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Modszer
a mindsitési szintek
megallapitasara

I. Bevezetd

Az egyéni sportagak sportoldit versenyteljesit-
ményeik abszolut mértékétol filiggben, minGsitési fo-
kozatuk alapjan kiildnbdztetjik meg. A minGsités
célja az, hogy az életkornak és nemnek megfeleld
differencidlassal Oszttndzzdn a teljesitmények no-
velésére, s alapul szolgaljon az erkdlcsi, anyagi
elismeréshez. Ezért a minGsitési szintek megallapi-
tasa a sportvezetés egyik legfelelGsségtel jesebb
feladata.

A nemzeti érdekek szempontjabdl rendkiviil fon-
tos, hogy a minGsitési szintek valamennyi verseny-

szamba azonos feltételek mellett jaruljanak hozza,

tszttndzzenek a kiemelkedd teljesitmények elérésére.

E probléma megoldasat neheziti, hogy bar az at-
létikat a 24 férfi és 14 nGi versenvszamaval ugyan
egy sportagként kezelik, de a valdsdgban ez az egy
sportag versenyszamcsoportonként mind a sziikséges
adottsagokat, mind a felkésziilést tekintve legalabb
olyan eltéréseket mutatnak, mint a kiildnb$zd sport-
agak. Az ilyen eltér( versenyszamcsoportok szama

9-r:: becslilhetd.

Az eltérések a minOsitési szintek megallapitasa
szempontjabol a teljesitményfejlddés litemében és
ennek kdvetkeztében a csucsteljesitmény-életkor
ideje teriiletén jelentkeznek. A csucsteljesitmény-
—¢letkor differencidit HARSANYI-SEBS /2/ az elsd
atlétikai vilagbajnoksag résztvevoi kdrében végzett
vizsgalatuk alapjan az 1. tablazat adatainak megfe-
lelGen allapitottdk meq. E becsiilt adatok megkdze-
litden azt mutatjak, hogy mind a csucsteljesitmény
életkor kezdetét, végét, mind ennek idGtartamat te-
kintve jelentOsek a versenyszamonkénti eltérések.
Az adatok kbzértékeket jelentenek. Ezektdl az indi-
vidudlis eltérés sziikségszerii, de ennek ellenére
j6l jellemzik a statisztikai torvéryszeriiséget. S
mivel a minGsitési szintek sem egy-egy személyre
képezhettk, ezek kialakitasanal ezen adatok figye-
lembevétele nem nélkiilézhetS. A teljesitményfejls-
dés litemének sebesséqét SEBS /5/ nemzetkdzi élvo-
nalbeli, HARSANYI és mtsai /3/ magyar atlétdk tel-
jesitmény-proporcidi alapjan elemezték /2. tabla-
zat/. A teljesitmény nroporcidjan itt azt a $-ban
megadott értéket értjik, amelyet a versenyzok egy
megadott életkori teljesitményhez viszonyitva, va-
lamely alacsonyabb életkorban elértek. A nemzetkd-—
zi élvonalbelieknél 100 %-nak a sportpalyvafutis
legjobb, a magyar atlétdknal a 18. évi teljesit-
menvt vették alapul a fenti szerzok. Ezek az érté-

kek azt bizonyitjak, hogy a teljesitményfejlddés



sebessége atlétikan beliil igen magas eltéréseket
mutat versenyszémonként /1. dbra/. Ezért a mind-
sitési szinteket e teljesitményfejlodési sebesség-
—differencidk szerint, versenyszamonként kiil&nbd-
zOen oélszeri megallapitani.

Ez alkalommal arra vallalkoztunk, hogy nemen-
ként egy-egy példan bemutassuk a korcsoportonkénti
mindsitési szint megdllapitdsanak teljesitményfej-

18dési sebességtdl fliggd médszerét.

HARSANYI és mtsai /4/ magyar atlétiknal megfigyelt
teljesitményfejlédési adatait hasznilta fel. A
nemzetkszi élvonalbelieknél a teljesitménygtrbék
csak a 15. és 18. évtdl allnak rendelkezésre. A
magyar atlétdknal 10 éves kortdl figyelték meg a
versenyteljesitményeket. Részben azért, részben a
hazai és nemzetkdzi szinvonalu teljesitmények kozti
sziikségszerii szinvonal kiilénbség miatt az ifjusa-

gi /17-18 éves/ korban korrekcibdkra keriilt sor a

A csucsteljesitmény-életkor versenyszamonként 1. téblazat
E—— Férfiak N3k
¥ Eletkor IdStartam Eletkor IdGtartam
Jév] [&v/ [&v] [&v]

100 m 22-27 6 22=-27 6
200 m 19-28 10 21-25 5
400 m 20-26 d 21-28 8
800 m 21-28 8 21-30 10
1500 m 23-27 5 25-30 6
3000 m - - 22-30 9
5000 m 2531 7 > =
10000 m 24-33 10 - -
Maratoni 26-35 10 23-30 8
110-100 m gat 22-28 7 22-25 4
400 m gat 22-29 8 20-26 7
3.000 m akadaly 23-29 d - =
20 km gyaloglas 22-33 12 - -
50 km gyaloglas 24-32 9 - -
Magas 19-26 8 21-24 4
Tavol 21-28 8 19-24 6
Harmas 21-27 7 - -
Rud 22-30 9

Suly 22-27 6 23-32 10
Diszkosz 24-29 6 22-32 11
Gerely 25-28 4 23-29 7
Kalapacs 23-30 8 - -
Tiz-Hétpriba 23-25 3 22-26 5

II. Anyag és modszer

A minGsitési szintek kimunkdldsdndl azt a le-
hetBséget vettiik alapul, amelyet HARSANYI /1/ V.
alternativaként munkalt ki. Azaz egy-egy verseny-
szamban lehetne korcsoportonként részletezett mins-
sitést elérni, de ezt évente kettd alkalammal ab-
szolvalt hétpréba eredménnyel is meg kellene erd-
siteni.

Az altalunk ajanlott médszert a férfi 400 m—-es
sikfutds és a sulyltkés példajan mutatjuk be.

A teljesitményfejlédés sebességének megallapi-
tasahoz SEBO /5/ nemzetk$zi élvonalbeli, valamint
2

szintek megallapitdsanal. A korrekciét ugy haj-
tottuk végre, hogy a 18 éves kori nemzetkdzi él-
vonalbeli &s magyar atlétdkra jellemzd kizépérté-
ket vettiik alapul a minOsitési szintjavaslatnal.
A 10-18 évesek szintjeit ugy dolgoztuk ki,
hogy az atlagot /x/ tekintettikk a legalacsonyabb
/Bl, az X + s |atlag + szoras/ értéket a kizépsd
/E/, és az X + 2s értéket az aranyjelvényes szint-
nek. Azért, hogy a junior korosztdly részére meg-
feleld atmenetet [kdzeli, elérhetd perspektivat/

biztositsunk a magasabb felnSttkori minSsités el-



Atlétdk teljesitményfejlodésének sebessége 2. tablazat
A 90 %-os érték elérésének életkora /év/

Versenyszam Fé&nfdak N3 k

Nemzetkdzi élvonalbeli N Nemzetkdzj_&lvonalbeli Magyar

atlétak atlétak atlétak atlétak
100 m 16 15 15 13
200 m 16 - 16 =
400 m 16 15 16 14
800 m 19 15 16 14
1500 m 17 - 17 -
5000 m 18 - - -
110-100 m gat 18 - i -
400 m gat 18 - - -
Magas 17 16 17 14
Tavol 18 15 16 15
Harmas 18 - - -
Rud 19 - - -
Suly 2% 16 22 17
Diszkosz 22 18 20 16
Gerely 21 18 20 16
Kalapacs 20 - - -
3. tablazat

Javaslat a 400 m-es sikfutds és a sulyltkés minOsitési szintjére a teljesitmény-

fejldédés sebességének figyelembevételével [férfiak/

" Mindsitési szint-javaslat /mp, ill. m/

Korcsoport Versenyszam Aranyielvény /I./ Ezistjelvény /II.] Bronzjelvény /III./
Gyermek 400 m 62,0 66,0 72,0
/10-12 éves/ Suly /4, ill. 3 kg/ 9,00 8,00 7,00
Serd. "B" 400 m 56,0 65,0 62,0
/13-14 &ves/ Suly /4, ill. 3 kg/ 13,00 12,00 10,00
Serd. "A" 400 m 816 60,0 5750
/15-16 éves/ Suly /4, 111. 5 kgj 15,00 13,00 11,00
Ifjusagi 400 m 49,00 49,5 51,3
/17-18 éves/ Suly /4, ill. 6 kg/ 17,00 16,00 14,00
Junior 400 m 48,0 48,4 49,0

/19-21 éves/ Suly /4, ill.

7,25 kg/ 16,00 12,00 10,00




éréséhez, szintjeiket az X - 2s /III.0/, az X - s
/II.0./ &és az X /I.o0./ érték figyelembevételével
allapitottuk meg. Ezeket az értékeket minGsitési
szintenként kerekitve adtuk meg.

A 10-18 éves kor kdzt a korcsoport legmagasahbb,
a 19-21 évesek korcsoportjdban a 19 évesek adatait
hasznaltuk fel.

A minOsitési szint-javaslat kimunkdldsa soran
tovabbi korrekcidk is sziikségessé valtak. Ezek
a kbvetkezok :

- Az 1983-as ranglistak alapjan ugy igazitottuk
ki a szamitott értékeket, hogy az aranyjelvényes
és a junior 1. osztalyu szint az itt szereplSk
k5ziil a legjobb 4-6 f6 eredményének feleljen meg.

- A szerint is korrigdltuk a szint-javaslatokat,
hogy ne legyen elérhetetlen [pl. sulyltkésben/
magyar versenyzo részére.

Az altalunk szamitott aranyjelvénves és I. osz-
talyu értékeket 8sszehasonlitottuk az 1984-ben

érvényes minOsitési szintekkel.

III. Eredmények és megbeszélés

A kapott eredményeket a 3. tdblazatban foglal-
tuk Ossze.

A javasolt szinteket a 4. tablazaton hasonli-
tottuk Ossze az 1984. évben érvényes mindsitési
szintekkel. A 400 m-es sikfutdsban erSsebb, a
sulyltkésben megkdzelitden azonos szinteket java-
soltuk az 1984-ben érvényben 1lévikkel.

A javasolt mbdszer és szintek nem tartalmaznak
sportpolitikai megfontolést. Nevezetesen azt, hogy
az OTSH-n beliil a sportagak, az egyestileteken beliil
a szakosztalyok ellenfelek is.

Kiizdelem folyik ezen egységek k&zt, egyéb mias mu-
tatdkon kiviil, a minGsitett sportolék szinvonala
és szama viszonylatdban is. E tényezdt a végleges
javaslat kialakitésandl figyelmen kiviil hagyni
igen nagy hiba lenne.

Szeretnénk rairanyitani a figyelmet arra, hogy
a kiilénbdzd versenyszdmokban a beérési folyamat

litemének eltérései miatt szerintiink nem szabad

Az altalunk javasolt és az 1984-ben érvényes minGsitési szintek 4. tablazat
Usszehasonlitasa [férfiak/

Aranyjelvényes és junior I. osztalyu szint
Korcsoport 400 m /mp/ Sulylskés [m/

1984 Javasolt szint Eltérés 1984 Javasolt szint Eltérés
Gyermek - 62,0 = 9,00 =
Serd. "B" - 56,0 - 13,00 -
Serd. "A" 51,64 51,0 -0,64 15,00 15,00 -
Ifjusagi 50,14 49,0 -1,14 16,00 17,00 1,00
Junior 48,90 48,0 -0,90 17,00 16,00 -1,00
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1. dbra




keresni egy-egy minGsitési szinten beliil az egyen-

16séget. Ennek objektiv akadilyai vannak.
Javasoljuk, hogy a minGsitési szint-javaslat

készitOi és az ezeket targyald testiiletek képvise-

15i ismerkedjenek meg a teljesitményfejlédésre

vonatkoz6 tanulmanyokkal. Ezek ismeretében 411as-

foglalasuk k&nyebbé valhat.

Irodalom
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SPECIALIS FUTOGYAKORLATOK

A cim &ltal meghatarozott gyakorlatcsoport cél-
ja a futds technikai elemeinek alapvet’ fejlesztése
&s ttkéletesitése, valamint az itt szerepet jatszd
izmok erejének novelése. A gyakorlatok k&zé kiilén-—
féle formékat sorolunk: futas kdzben a sarkoknak
a fenékig emelése, f3lszkipo "A" /magas/ szkipp,
"B" szkipp és "C" szkipp.

A végrehajtas médjatdl fliggden céljuk a tanulés,
illetve a technika ttkéletesitése lehet, ide sorol-
va a koordinacid tkéletesitését, valamint a kitet-
len futas beidegztdésének kialakitasat. Eszkdzként
szerepelhetnek a lépésfrekvencia, valamint az erS-
-6s gyorsasagi alloképesség tdkéletesitésében.

A "sarkoz6" futds kialakitja a térdiziilet szabad
behajlitasanak beidegzGdését a talajtél vald elru-
gaszkodas fazisadban, mikor a talp és az alsd lab-
szar izmai teljesen ellazulnak.

A félszkippelés célja, hogy kialakitsa a nagyon
révid lépésekkel tirténd, labujjakon végzett laza,
ugyanakkor ruganyos futas mechanizmusat, mikor a
13b és a csipddv izmai teljesen ellazulnak. Az el-
rugaszkodds utan a labat eldre és felfelé emeljik
an3lkiil, hogy a térd maximdlisan kinyulna és a sar-
kok hatrafelé emelkednének a talajtél vald elszaka-
dast kovetben. Ezt a gyakorlatot elsGsorban fiatal
sprinterek hajtsdk végre, akiknél a kStetlen &s
j61 koordindlt futas kiiléndsen fontos, ez segiti
eld ennek megszilardulasat.

Az "A" [magas/ szkippelés a félszkipphez hason-
16 gyakorlat. A hangsulyt itt a térd maximilis mér-
tékii eldre és felfelé tdrténd emelésére helyezziik.

A "B" szkippelés lényege az als6é labszar lazan
tartdsa a talajra vald nehézkedés alatt. A futas
médja a térd felemelésének pillanatdig azonos a
fél-, s az "A" szkippelésnél végzettel. A felemelt
13bat térdiziiletben nem szabad kinyujtani. A kie-
gvenesitést csak akkor szabad megkezdeni, amikor
elkezdddik a talajjal vald érintkezés fazisa. Az
alsd labszar izmainak teljesen el kell lazulniuk.

lo

A "C" szkippelés tulajdonképpen a "B" szkippe-
lésnek a felemelt sarkokkal tSrténd futdssal vald
Osszekapcsolasa. Koordinacids szempontbdl elég
nehéz gyakorlat, tekintettel arra, hogy a futdlépés
technikdjénak minden elemét tartalmazza. A helyes
végrehajtas csak az el5zd gyakorlatok tdkéletes
elsajatitasa esetén lehetséges.

Sok sprinter, mind a fiatalok, mind a mir magas
szintli eredményeket elért sportoldk kéziil, az itt
felsorolt gyakorlatok koziil csak néhanyat alkalmaz.
A "C" szkipp kevéssé ismert, mig a "B" a legtibb
esetben hibasan végrehajtott. A hiba lénvege az
alsd labszarnak tulsidgosan messzire eldre vald ki-
vezetése, valamint a lassu és tavoli /elsl/ talaj-
fogas.

Példdk a sprinterek specidlis futdgyakorlataira:

1./ lassu futds kdzben néhany lépésenként ener-
gikus térdhajlitds a sarkoknak a fenékig vald eme-
lésével /az alsd labszar és a talp izmai teljesen
lazak/;

2./ laza, ritmusos futas labujjhegyen, sarkok
fenékig emelésével, egyenletes iramban, 20-30 mé-
teres vagtakkal;

3./ félszkippelés vagy "A" /magas/ szkippelés
60 méteren kizepes iramban;

4./ félszkipoelés vagy "A" /magas/ szkippelés
40 méteres tavon ndvekvo iramban, a maximilis se-
besség elérdséig vagy egyenletes, gyors tempdban;

5./ "A" [magas/ szkippelés megilléssal,
hatramenettel és ujra eldre szkippelésbe vald at-
menettel /pl. 10 méter szkipp eldre, 5 szkippelés
helyben, 10 méter eldre, vagy akar 10 méter futas
eldre, megallas szkippelve egyhelyben, 2-3 méter
futas hatra, 10 méter eldre vagy - hasonld 8sszedl-
litasok/. A sebesség kiildnbbzd- lehet attdl fliggden,
hogy a technikat akarjuk tdk3letesiteni /a gyakor-
latot k&tetleniil, lazén és nem naay gyakoriséggal
végezziik/ vagy a gyorsasdgi erSt akarjuk fejlesz-
teni;

6./ félszkipoelésbSl dtmenet "B" szkinpelésbe

az alsbé labszarnak lazan tartasaval a ldb talajra
érkezésekor /a 1ldb gyors talajfogdsa magunk alatt/
20-30 méteres tavon;

7./ ugyanez a gyakorlat a térd fokozatos eme-
lésével a maximumig;

8./ "B" szkipnelds egyenletes tempdban 20-30
méteres gyorsabb szakaszok beiktatasaval;

9./ 15-20 méteres szakaszon atmenet futdsbdl
/mikézben a fenékig emeljiik hatul a sarkakat/
magas térdemeléssel végzett, hosszan nyujtott 1ép-
tli futésba, ezt kdvetSen pedig a "B" szkippelésnél




alkalmazott talajfogassal végzett futdsba [mikdz-
ben tovabbra is magas sarokemelést végziink/;

10./ "C" szkippelés kis terjedelmi vEgtagmozgas-
sal 20-30 méteres tavon;

11./ ugvanez gyorsitasokkal és teljes amplitu-
ddju vagtagmozgassal végzett gyakorlatok.

A leirt gyakorlatokat a futas erOgyakorlatai
kbzé szémitjuk. Ennek ellenére mas, a sprinterek
szamara sziikséges tulajdonsdgok alakitdsara is
alkalmazhatdak. Sorozatokban, tobbszor kell ismé-
telni Sket.

SPECIALIS RUGANYOSSAGI £:S EROGYAKORLATOK

A ruganyossagi gyakorlatok, amelyet futdkkal
végeztetiink az edzés soran, azt a célt szolgaljak,
hogy dinamikusan fejlesszék az alsbd vegtagok ere-

jét. Ez az er® alapvetd jelentBséqii a futd szémira

* és nagyon nagy mértékben hat ki a futds gyorsasa-

gara.

Példa a ruganyossagi gyakorlatok Ssszedllitdsara:

1./ lépésenként magas szbkkends, egyszer a bal,
egyszer a jobb 1&brdl, a kéz mozgdsa, mint a futés-
nal, lendités, és érkezés az elrugaszkodd ldbra;
2./ hasonlé /mint fenn/ ugrasok alacsony, eqv-
mastdl 2-2,5 méterre elhelyezett gatak felett;
3./ ugrasok minden masodik lépésre, ugvanarrol
a 1labrol, kéz- &s lablenditéssel, érkezés a rugasz-
kodd labra;
4./ ugvanez alacsony és kizepes gatak felett
végezve, amelyeket 3-4 méterre helyezlink el egymas-
tol;
5./ felugrasok sorozata - eldre, két 1labrdl vé-
gezve, ugras kozben magas tZrdemeléssel;
6./ ugyanez alacsony és kdzepes magassaqu ga-
takon at, 1,5-2,5 méteres kozokkel;
7./ paros labbal v2gzett ugrassorozatok /[folva-
matos helybGl tavolugras/;
8./ helybol, sétabdl és nekifutasbol végzett
3-as, 5-%s és l0O-es ugrasok /valtott 1abbal/;
9./ sorozatszokdelések /pl. 2 ugras bal ldbon,
2 ugras jobb labon, 2 ugras bal labon stb./;

10./ egy labon végzett szbkdelések - az elrugasz-
kodas utan a térd behajlik, hasonléan a futashoz,
a talajra érkezés szintén a futdmozgashoz
hasonlitson/.

A ruganyossagi gyakorlatokat sorozatban kell
végrehajtani, /10-15 egy sorozatban/ rugalmas és
egyenletes talajon. A gyakorlatok terjedelme nem
nShet tul gyorsan az iziiletek tulterhelésének ve-
sz2lye miatt. Karosodhatnak az izmok és az inak is,
s a csonthartyvagvulladastdl szintén tartani lehet.

A rdvidtavfutdk edzésében minden erGgvakorlatot,
tekintet n2lkiil arra, hogy terheléssel vagy anélkiil
hajtottdk azt végre, az elfaradas elsd tilineteinek
fellépéséig kell folytatni. Az ismétlések szdma min-
denekelStt a terhelés nagysagatol fligg., Minél kisebb
ez a szém, anndl dinamikusabb a végrehajtas és annal
nagyobb az ismétlések szama, amelyek nagysdcat nem
szabad egyformin, sablon alapjan meghataroznunk,
hanem egyénre szabottan, a versenyzd sziikségletei-
tB1 és lehetSségeitdl fliggben.

Az edzések soran elért tapasztalatok arra mutat-
nak, hogy ezek a gyakorlatok hasznosan befolyasol-
jédk mind a gyorsasagot, mind a gyorsasagi alléképes-

séget.

Példa a kis sulyokkal vigzett gyakorlatok Osszedl-
litaséra:

1./ széles karktrzés eldre és hatra;

2./ lendités eqyenes karokkal el®re és hatra;

3./ vizszintes kaszald mozdulat a karokkal hat
ra és hatulrdl elére a karok keresztezéséig;

4./ széles futdmozdulatok a karokkal, helvben,
sétdban és futasban, klilonbdzd iramban végezve;

5./ toérzshajlitas elGre egyenes labakkal, kéz-
ben tartott kézisulyzds derékkal;

6./ torzsforditasok karhajlitassal Osszekdtve,
egyenes vagy hajlitott derékkal;

7./ torzshajlitas oldalra, sulyzdok a k&zben;

8./ fliagGleges iranyu sztkdeldsek guggoléillas-—
bdl kézisulyzdkkal a kézben.

Példa a medicinlabdas gyakorlatok &sszeallitasara:

1./ 16kések két kézzel a mellkastdl a 3-5 méter
tavolsagra alld partner felé, aki ugyanilyen moédon
dobja vissza a labdat;

2./ ayors, alacsony ivii egykezes dobasck /[18ké-
sek/, egyszer jobb, eagyszer bal kézzel, vagv dobas-
sorozatok ugvanazzal a k3zzel;

3./ kétkezes dobasok a fej mogiil;

4./ egykezes dobasck a fej moqlil /egyszer a bal,
egyszer a jobb kézzel vagy dobassorozatok ugyanazzal
a kézzel/;

5./ kétkezes dobasok a tbrzs elforditasaval,
egyszer jobb iranyban tortént kifordulas utéan balra,
egyszer ellenkezdleg /a partner 8-10 méteres tavol-
sagra all/;

6./ terpeszallas, tOrzshajlitds elbre - kétke-
zes dobas a partner felé - kdzben a torzs kiegyene-
sedik;
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7./ terpeszallas a dobas irdnyanak hattal,
tdrzshajlitas eldre, egyenes karokkal, a tdrzs egy-
ideju kiecyenesitésével, dobas a fej felett a part-

nerhez;

8./ aungoldallasbdl kildkas két kézzel, labujj-
hegyre emelkedéssel vagy sztkkenéssel;

9./ ugyanez, egvkezes l&késsel;

10./ a partnernek oldalt illva, egykezes dobas,
/egvkezes dobasok sorozata utadn fordulat és sorozat
a masik kézzel/.

Partner hianyaban a gyakorlatok tibbségét sorba-
&llitott /10-15 db/ labdakkal is lehet végeztetni.
A gyakorlatot végzd gyors iitemben felveszi a labdakat
és végrehajtja a kiilonbdzd dobasokat. /Ez a gyakor-
lat sok helyet igényel és nagyszamu gyakorld ese-
tén az igy végrehajtott edzés veszélyeket tartal-

maz. /

Példa a gumikdtéllel végzett gyakorlatok Osszedl-
litasara:

1./ a qumikdtélet egy stabil eszkdzhdz, /pl.
bordasfalhoz/ rigzitijik, a masik végét a versenyzd
bokajahoz, s a gvakorlatot a kdvetkezoképpen végez-
tetjik: egy ldbon allva kell a qumikdtelet kihuzni
a masik labbal /amelvet elGrenyujtunk és feleme-
liink/, az al16 lab egyideji kinyujtasaval és torzs-
hajlitassal egylitt;

2./ hasonfekvésben a térd behajlitasaval kihuz-

- zuk a gumikStelet, amelynek eayik vége a bokan,
masik eqy stabil eszkdztn rogzidik;

3./ helyben sztkdeléssel, a derékhoz rogzitett
qumikttél megfeszitése /a masik végzddés a padls-
hoz k&zeli, stabil eszkdzén van/;

4./ sztkdelés vagy futds derékra erOsitett
gumikstéllel, amelynek a misik végét a partner
tartja.

Példa a sulyzéval végzett gyakorlatok Ssszeallita-
sara:

1./ kis termeszallasban egyenes labakkal gvors
emelés, sorozatban, maximum tizegvnéhany ismétlésig,
a sulyzdra helyezett suly nagységatol fliggSen /kez-
detben csak magat a sulyzdrudat, késtbb fokozato-
san 25-30 kg-os terhelést javaslunk/;

2./ guggolasok és feldllasok labujjhegyre sulv-
zoval a vallon, /a suly 50 kg és a maximum kdz&tt
valtozik/ sorozatban véarehajtva /pl. 10x50; 8x60;
6x70; 4x80; 2x90; 1x100 kg/. Azoknal, akik nagyobb
sulyokkal szoktak edzeni, a terhelés aranyosan na-
ayobb lehet;

(]

3./ guggolasbol felugras sulyzéval a vallon -
sorozatban végezve, valtozd sulvokkal - ndvekvi
vagy wivekvd é&s cstkkend terheléssel;

4./ ugyanez, de nagyobb kilépési tdvolsdggal -
felugras utan labcsere a levegBben;

5./ padra fellépés sulyzdéval a vallon /20~-60 kg/
- egyik 1&b felhelyezése a padra, fellépés ra, majd
visszalépés elOszdr a masik ldbra vald ranehezedés-
sel;

6./ ugyanez a gyakorlat felugrdssal és labcse-
rével a levegGoen.

Az ismétlések szama, a sorozatok mennvisége,
valamint a suly nagysaga a versenyzd sportbeli jar-
tassagatdl, ertallapotatdl fligg. A gyakorlatokat
gyorsan és dinamikusan kell végrehajtani, olyan is-
métlésszammal, amelv az enyhe faradtsag érzését
okozza. Amennyiben a versenyz5 nem képes a gyakor-
latokat gvorsan végrehajtani, az azt jelenti, hogy
az adott suly tulsagosan nagy és ezdrt cstkkenteni
kell. A sulyzdval végzett guggoldsoknal a felkészii-
1ési idGszakban hetente egyszer a gyakorlatokat a
maximalist elérS terheléssel lehet végeztetni.

HAVAS ENDRE




AZ EDZESEK SULYPONTJAI AZ EVES EDZESCIKLUSOKBAN

Az erd a sprinter egyik alapvetd tulajdonsaga.
Ennek ellenére, intenziv fejlesztése kedvezGtleniil
hat a specidlis &116képesséa szintjének alakulasa-
ra. Ezért az erBkizpontu foglalkozasok soran is
figyelemmel kell lenni arra, hogy az altaléanosan
fejlesztd edzések szakaszdban nem szabad tul nagy
hangsulyt helvezni a gyorsasagi munkara és el kell
kerlilni az intenziv, specidlisilléképességetjavitd
edzéseket. Ha ezt az alanelvet nem vesszik figve-
lembe, ugy ezek Onmagukra negativan fognak hatni és
ebben az esetben ugy az erd, mint a speciidlis 4116-
k3pesség fejlesztése nehézzé valik. Az edzés nem
hozza meq a kivant eredménveket, a versenyzo faradt-
saga novekszik.

K&t versenyidényt tartalmazd év eset@ben két
olyan id&szak adddik, amikor a specialis eredzések
elemei koncentrdltan jelentkeznek, november-decem-
ber, illetve marcius-aprilis folyamin. Amikor nem
terveziink fedettpalyas versenyeket, akkor azoknak
a résziddszakoknak a hossza, amelyekben az altalanos
és a specidlis erd fejlesztése a cél, megndvekszik.
Fbben az esetben az elsd szakasz novembertdl janu-
arig, a masodik januartdl marciusig tart.

Tekintet nélkiil az éves ciklus szerkezetére
[egy vagy két versenyidtszak/, a felkésziilési ido-
szak elején az erdedrést a rucalmassagi gyakorlatok-
kal kell kezdeni, amelyek "hosszu" sorozatuqrasok-
bdlallnak /pl. 1O-es,20-as ugrasok, 20-30 ugrasbdl
4115 széridk vagy ugrasok 50-50 m-es tévon/. Az
ilyen jellegli munka célja a mozgasapparatus megerd-
sitése. Ebben az iddben megndvekszik az altalano-
san fejlesztO erdqgyakorlatok szerepe.A sulyzéval
végzett gvakorlatok a kdzepes képesséqgli sportolsknal
50-60 %-0s, a felstbb osztalyu sportoléknil pedig
75-80 %-os terheléssel folyjanak. Az altalanosan
fejleszt’ szakasz v2gére kell a teljes dinamikéaval
végzett rugalmassagi gyakorlatokat beiktatni /hely-
b5l tavolugras, harmasugras és Stdsugras helybdl/.
Ezeknek a gyakorlatoknak a terjedelme kisebb legyen,
mint a ruganyossagot fejlesztd munka els$ szakasza-
ban, mikor is a "hosszu" sorozatugrasokon van a
hangsuly. Ezeknek a "rovid" gyakorlatoknak a célja
az, hogy fejlesszék a hirtelen, nagy erdt igénvld
elrugaszkodés képességét.

A specidlis edzések idBszakaban kissé megndvek-
szik az erBgyakorlatok terhelése és cstkken a gva-—
korlatok terjedelme. /a gyengébbek esetében a maxi-
malis terhelés 70-75 %$-ig, a jobbaknal 80-90 $=-ig/.
Ez mindenekelStt a sulyzdval végzett guggoldsokra
vonatkozik. Ezeket k&vetBen, s3t, gyakran veliik

parhuzamosan, kisebb terheléssel és nbvekvO gyor-
sasdggal végrehajtott gyakorlatokat alkalmazunk.

Az itt hasznalt terhelésnek nem szabad a maximum
20-30 %-anal nagyocbbnak lennie. Ezeket intenziv
rugalmassagi gyakorlatokkal kell &sszekapcsolni
/itt alkalmazhatunk kisebb terhel&seket &lombv
vagy a végtagokra erBsitett kis sulyok formajaban/.
Ezeket kivetSen gyors rugalmassagi gyakorlatokra
keriilj®n sor - sorozatugrasok formajdban, amelyeket
néhany 18pdses, igen gyors nekifutasbdl inditunk.

Az altaldnosan fejlesztd edzések iddszakanak
kezdetétdl tartd erdltetett ertkdzpontu munka
alatt olyan futdedzéseket kell végeztetni, amelvek
célja az altaldnos alldképesség fejlesztése, azaz
a versenyzd aerob képességeinek javitasa. Ez teszi
lehetdvé, hogy alkalmas legven nivekvd edzésterhe-
lések elvisel@sére. A nagy terheléssel végzett
erdedzések idején a avorsasagi munka 70-80 ry-ter-
nél nem hosszabb tavu, viszonylag nem nagy terje-
delmii és gyorsasagu ismétléses futasokra korlato-
z6dik, ahol a gyorsasig nem haladja meg a maximum
80-90 %-at.

Ennek a célja a koordinacid fenntartésa és a
megnvekedett erdmunka karos jelenségeinek kikii-
szbbilése., Ebben az id8szakban, valamint a speci-
alis edzések alatt az aerob-anaerob diszrozicidt
befolydsold futdedzéseket kell alkalmazni /100 és
500 méteres szakaszos futasok/, megfelel’d ismétlés-
sel, behatérolt gyorsasdggal, amelyet hétrBl hétre
noveliink. A pihené sziinetek a futasok kdzott ne
legyenek tul rovidek, ugy, hogy az edzés intenzi-
tdsa ne legyen tul nagy.

Az alloképességi edzések erssodésével parhuza—
mosan és azok martékében csbkken az erdgyakorlatok
terjedelme és intenzitdsa.

Miel5tt ratérnénk az intenziv gyorsasagi edzés-
formakra, 1-2 héten keresztiil cstkkenteni kell az
edzések terjedelmét és intenzitasat, s aktiv pihe-
n5t kell biztositani. Ez a "frisseség" szempontja-
bol sziikséges. Ezaltal lehet elérni az erdedzések
valédi hatasanak jelentkezését is, amely megmutat-
kozik az erd szintjét kifejezd mutatdk nivekedésé-
ben. Az edzést ezt kivetden terjedelem szempontja-
bél nem kell tulméretezni, miutan az erdedzéseket
kivetOen a szervezet negativan reagdl az ilven jel-
legli munkara. A gyorsasdai munkat fokozatosan kell
kiszélesiteni. A specialis, gvorsasagi alldkénessé-
gi edzések idején az ertedzések szama csekély.

A versenvidGszakban az edzések szerepe &s sulya
igen csekély. Ezeknek a célja a gyorsasagi ertképes-
s2g magas szinten tartasa. Altaldban a versenyeket
kbvetten, a heti edzésciklus kezdetén, a gyorsasagi

munkat megeldzden keriil rajuk sor.




Azoknal a versenyzoknél, akik rendszerint a II.
osztilyu szintnél jobb eredményeket érnek el, az
erSedzéseket az eqydni sziikségleteknek megfelelden,
individualizalni kell. Aki kivald erBallapottal ren-
delkezik, annak nem sziikséges, hogy ezt a tulajdon-
sigat tovabb fejlessze. A tovabbi fejlddés nemcsak,
hogy sziikségtelen szédmdra, hanem egyenesen karos.
Az il%len versenyzinek az kell legyen a célja, hogy
erSpotencidljanak mozgdsitdsi képességét tikélete-
sitse, illetve atalakitsa olyan specifikus tulaj-
donsagokka, amelyek jobb eredménvek el3rését teszik
lehetbvé a rovidtavfutdsban. Ezt a c2lt ugy lehet
elérni, ha sok technikai jellegii edzést tartunk,
amellyel tokéletesitjiikk a mozgaskoordindciét, a
mozdulatok folvamatossdgat és automatizaltsaguk
fokat. Ezekben az esetekben ez az egyetlen ut a

gyorsasaqg €s a gyorsasagi allékénesséqg javitédsara.

Lengvel sprinterekkel folvtatott kisérletek
eredményei alapjan szerkesztettiink egy olvan tabla-
zatot, amely bemutatja az Ssszefliggést a 100 mite-
res sikfutasban teljesitett idGeredmények és a hely-
bOl t5rténd harmasugras, a fej felett torténd két-
kezes hatrafeld hajitas /7,25 kg/ &s a vallra vett
sulyzdval vigzett mdly-guggolasbdl felallds eredmé-
nyei kozstt. Ebben a tablazatban kiilonféle szintil
eredmények szerepelnek és a nekik megfeleld teszt-
eredmények, amelyek a goyrsasagi-erd allapotat fe-
jezik ki.

Foto: Zddor

KOVACS ATTILA

100 m-es

TESZTEK

sikfutd eredmény /mp/ nalvhal

kétkezes

harmasugras /m/ sulydobéas

mélyquggolas /kg/

/7,25 kg/ hatra /m/

10,0 10,30
10,2 10,90
10,4 9,70
10,6 9,30
10,8 9,00
11,0 8,70
11,2 8,30

9,00 140
0 130
0o 123
0 120
0 115
110

A tablazatban bemutatott eredmények alapul szol-
jalhatnak a sprinterek gvorserd szintjének felméré-
s3hez. Ha a versenyzo a 100 méteres sikfutasban
11,0 mp koriil tud, viszont a tesztekben jobb ered-
menyeket ér el, akkor ez azt tanusitja, hogy nem
hasznalija ki a rendelkez3dsére 4115 gyorserd poten—

cialjat. Ilvenkor az edzdseken tdbb idot kell szen-
telni a mozgaskoordinacionak, a technikanak, a gyor-
sasaoi és allokénességi munkédnak, és kevesebbet az
ersgyakorlatoknak. Az elérteknél jobb eredmények

tervezésénél az erd fejlesztését olyan mértdkben
kell figyelembe venni, hogy a tesztekben elért
eredmények megfeleljenek a tervezett, jobb futdered-

mény kbvetelményeinek.

te sily sprintera.

11-12.p./




Alloképesség=
fejlesztes

a sprintteljesitmények
javitasanak
alapja

GROPLER és THIESS, valamint a PH-Magdeburg
egy szerzdkollektivdja, s végiil KOHLER és WURSTER
/valamennyien az NDK-bS&l/ mar 1974-75-ben meggyd-
zGen bebizonyltottdk, hogy az &l ldképességedzés-
nek a kezdGk edzésében majdnem valamennyi sportag-
ban t6bb okbél Is kiemelkedS szerep jut.

Mig GROPLER és THIESS a 8-14 évesek testi,
illetGleg sportbeli tel jesitdképesség-strukturd ja-
nak felfedezésénél egyrészt hangsulyozta a kondi-
ciondlis képességek és a sportbeli mozgdskészségek
kdlcsdnds egységét, addig masrészt a gyorserd ve-
zetd szerepe mellett felismerték az &l |5képesség
kiemel kedS fontossdgdt, amelyet mint erd-4lldképes-
séget interpretdltak.

A t6bbi emlitett szerzdk majdnem parhuzamosan
végzett vizsgdlatdban és megdllapitdsaiban hangsu-
|yozzdk az aerob &l |Sképesség elsdrangu metodikai
szerepét.

- Kezdd sportoldkndl az aerob &lldképesséqg fej-
lesztésének el8nyds hatdsa van a 1t8bbi kondiciondlis
képesség kialakuldsdra, kiildnds tekintettel a
gyorserdre és a gyorsasagra. Ez nem utolsdsorban
azzal magyardzhatd, hogy gyermekek és ifjukoruak
fokozott el lendl|Sképességet tanusitva a kifdradds-
sal szemben, tel jes mértékben abszolvdl jdk edzés-
programukat és ezzel az edzésformdkat és metdduso-
kat a szlkséges képességek kifejlesztésére hatdso-

san ki tudjdk haszndlni.

- Az aerob &l |6képesség-iskoldzdsnak eldnyds
befolydsa van a fejl8dS szervezet funkcidinak bio-
[6giai kifejlddésére, amit réviddel ezeldtt még
mdsképpen |attak.

Ezek a fel ismerések és meggondoldsok mar nagy-
mértékben alkalmazdsra taldlnak az NDK és mds or-
szdgok iskolai és iskoldn kivili sportjdban. Megem-
I itendd még, hogy az &l |Sképesség-iskoldzast foko-
zatosan egy sportagazat-specifikus teriiletre is &t

kell vinni.,

A kezdS vdgtdzék gyorsasdg- és gyorserSiskoldzdsa

a hangsulyos &llSképességedzés alap jan

A Szo 'jetunidban OLIJAR és FOMIN egy edzéskisér-
lettel valdsitottdk meg ezt a kezdeményezést. Neve-
zettek két-két csoporton /10-11 évesek kisérleti és
kontrol lcsoportban, valamint |13-14 évesek ugyanigy/
vizsgdlték két ellentétes edzésprogram eredményét.

Az elsd kisérleti szakaszban 1,5 év idStartam
alatt az "A"-kontrollcsoport /mindkét korosztdly
egylitt/ az 1d8 60 %-at gyorserd- és gyorsasdggya-
korlatokra, 25 %-at &ltaldnos &llSképesség-iskold-
zésra forditotta, a fennmaradd idoben a mozgékony-
sdgot és koordindcidt fejlesztd gyakorlatokat vég-
zett.

A "B"-csoportban az ardny forditott volt: az
ids 60 %-at &l |16képesség-gyakorlatokat, 25 #-at
gyorserd- és gyorsasdggyakorlatok t6ltotték Ki.

Az allSképesség-iskoldzds az ismert edzésfor-
mdkkal folyt:gyaloglds, bemelegitd futas, egyenle-
tes és vdltakozd iddtartamu futds, sportjatékok
nagyobb és normdl pdlydn /utébbi esetben kevesebb
Jjatékossal/, kis jatékok, hosszutdvu sifutds k&zepes
intenzitdssal, uszds és kdredzés. A terhelési kri-
térium 150-160 pulzusfrekvencia volt.

A gyorsasdgot é€s a gyorser3t is hagyomdnyos ed-
zésformakkal fejlesztették: 60 m-es futdsok maximd-
| 1s gyorsasdggal normél és kénnyitett viszonyok kd-

z6tt /lejtdn lefelé/, vagtagyakorlatok, kilénbdzd
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helyzetekbSl végzett rajtok, ugrdsok és ugrdgyakor-
latok, dobdsok és medicinlabda-gyakorlatok, talaj-
torna, sportjidtékok, vdltdk minden varidcidban és
intenziv cirkuitedzés.

Mdsfél év elteltével a kontrollgya'orlatokban

/tesztek/ a kévetkezd kép alakult ki:

Nem mutatkozott vildgos tel jesitménykiil&nbség

a 30 m-es futdsban /repild rajttal/ és a 60 m-es fu-

tdsban /&lldrajttal/ a csoportok kézétt. A sulypont-

emelkedésben és a helyb3| magasugrdsban /karmunka-

val/ az "A"-csoport 10-11 évesei jobbak voltak, mig
a helybGl tadvolugrdsban nem volt vildgos tel jesit-
ménykildnbség. A 200 m-es futds-tesztben a "B"-
-csoport volt jobb. A hajlité és feszitd izmokon
végzett erdmérések a /jobb |&bszdron/ ugyancsak
nem mutattak biztos kiilénbséget a két csoport kd-
z6tt.

A gyakorlati szakember joggal kérdezhetné, hogy
mit is eredményezett ez a program-differencidlds.
A kisérlet folytatdsa azt bizonyitja, hogy a kez-
dSk edzésénél minden rendszabdlyt hosszu id&tartam-
ra vagy legaldbb is kdzepes iddtartamra kell bedl-
| itanunk és az edzés eredményét is ugyanilyen
hosszutdvra kell tervezniink.

Egyébként a "B"-csoport /kisérheti csoport/
programjat valamely sportdgazat "sokoldalusdg-prog-

ramjaként" is felfoghatjuk /RAHN 1975/,

A_kezdSk sokoldalu és_hangsulyozottan &11Sképesség-

fejlesztd edzésének késdbbi kihatdsa a gyorsasigra

és a gyorserdre

A kisérlet mdsodik szakaszdban, tehdt masfél év
utdn, az edzésprogram mindkét csoport /"A" és "B"/
részére azonos volt, azonban az elsd szakasszal
szemben némileg megvéltoztatott: az 1dd 70 %-a
gyorsasdg- €s gyorserdgyakorl|atokra, 20 %-a az &l-
talénos &l ISképesség fejlesztésére, a maradék idd
a mozgékonysdg €s koordindcid-képesség fejlesztéss-

re forditddott.
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E program végrehajtdsa utén a hB“-cswporf fir
atalabbjainak sokkal jobb tel jesitményel voltak a
replldrajtos 30 m-es futdsban és az &llérajtos
60 m-es futdsban, mint az "A"-csoport azonos élet-
koru tagjainak. Az iddsebbek alcsoportjaban a
30 m-es futdsban a tel jesitménykiildnbség statisz-
tikailag nem volt megalapozott /tehdt lényegtelenil
jellegzetes/, azonban a 60 m-es fufésban a "B"-cso-
port egyértelmien jobb volt. Ez megmutatkozott
az ugrdstesztekben, a 300 m-es futdsban és a |db-
szdrak feszitS izmainak erdmérésében is /relativ

erd/.

Végkvetkeztetés: Nagymennyiségi terhelés sziikséges
az 4ltaldnos 4lléképesség fejlesztésére /kardio-
-respiratorikus rendszer/ a gyorsasdg- és gyorserd-
-versenyszamok- és sportok kezdSedzésénél, ha azt
kivdnjuk, hogy ezek utdn a "specidlis-elSkészits"

gyakorlatoknak jé eredménye legyen.

P.Tschiene: Ausdauerschulung als Grundlage
der Verbesserung frilher Sprintleistungen. /Leicht-
athletik, 1980. 16.8z. 423., 430.p./




1500-ASOK
EDZESE

Tavasz/kora nydri verseny eldtti idSszak

Ez az idészak a 2-3 hetes &tmeneti i1dGszakkal kez-
dddik, amely idd alatt egyre tobb anaerob munkdt
kell bevezetni fokozatosan, ugy hogy &prilis k&ze-
pére az aldbbi program alakul jon ki:
- 5-7 mérféldes futds minden reggel;
- egy dombrafutds
A/ 400-500 m lankas,
B/ 100-150 meredek;
- egy meglehetdsen hosszu, ismétl8 szakasz
/révid, kézepes szlinetekkel/;
- két révid, intenziv gyorsasdgot és &l ldképes-
séget néveld munka;
- két tovadbbi hosszu futds;
- egy gyorsasdgl futds /50-300 m/;
- két sprintgyakorlat.

Ez a program addig tart, mig el nem kezdddik a ver-
senyiddszak /dltaldban junius elején/ és gyakorla-
tilag a mintaprogram meg is marad, 2 hetes ciklusok
kdvetik egymdst, mialatt az atléta inkdbb az elsd
heti gyakorlatokra helyezi a hangsulyt. Egyéni véal-
toztatdsokat lehet végrehajtani, azdltal, hogy az
ismétlések szdmat vdltoztatjuk, mikézben gondosan
vdlaszt juk meg az ismétlések tévolsdgait, és gon-
dosan jeldl jiuk ki a pihenési 1ddt. A fokozatossdg
a kulcspontja ennek az [dSszaknak, és hogy mire
fektesslk a hangsulyt, az az egyéntd| flgg:
- az egyik atléta azdltal fejlddik, hogy
Ismét|éseinek sebességndvelésére koncentril;
- a madsik atléta kezdheti az 1dGszakot igen gyors
ismétlésekkel, majd annak tdvolsaddra vagy szd-

mainak névelésére koncentral;

® 4 cikk elad réesdt ld.
az Atlétika 1984. 8.szdmdban!

- egy mdsik atléta a pihenési 1d3 cstkkentésére
helyezheti a hangsulyt, mig a sebességet fenn-
tartja;

- egy megint mdsik futd koncentrdlhat a hegyTlfu-

tds sokkal erdtel jesebb stadiumara.

3-4 mérsékelt futdst iktassunk be ebbe az idSszak-
ba /lehet8leg: 2000-3000 m, 1000-800 m, 1000-1500 m/
egy tipikus heti program erre az iddszakra a k&vet-
kezGképpen néz ki:

hétf5t0|-péntekig:

= 5-7 mérfdldes futds minden reggel, a temps az
atléta aznapi kdzérzetétd! fligg.

gyakorlatok hét+f&f5151 péntekig:

utds, emelkeddn, sima terepen, lejtdn /minde-
gyik 60-70 mp/
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- 5 sorozat 3x200 m /25-26 mp/, kdz&1tUk 30 mp pi-
hend, a sorozatok kdzdtt 3 perc pihenés

30 perc sprintgyakorlatok

de: 8 mérfdldes futds
du: 4x1000 m, kdztik |,5-2 perc pihend 30 perc
sprintgyakorlatok

vasarnap

de: 10 mérfdéld folyamatos futds
du: 9x200 m gyors, laza futds /kézottik 200 m
dzsogg/

Mi &l+aldban mdrciusban és &prilisban 2 hétvégi ed-
zést tartunk Dél-Wales homok dombjain €s fengerpar*-
Jjén.

Ezen idGszak alatt az edzd szerepe jelentGsen meg-
vadltozik a téli idSszakhoz képest. Arra helyezem a
hangsulyt, hogy az atléta &llanddan tudja javitani
edzésgyakorlati min3ségét. "Az acélt még csak most
eddziik," Hasznosnak tartok egy kdnnyil hét belkta-
tdsdt, valamint egyet kdzvetlenil a f& versenyek

elGtt kell alkalmazni.
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Versenyiddszak

Az edzést ebben az idGszakban a versenyprogramra
kell épiteni, az edz3 szerepét is meg kell vdltoz-
tatni. Ebben az id3dszakban én nem hajtom a jobbndl
Jjobb edzéseredményeket, hanem a hangsulyt a jé gya-
korlatokra helyezem. Pl. 6x600 m-t 54 mp alatt kdny-
nyl teljesiteni. De ezt ugy kell tudnia, hogy ennél
G tobbet tud. Elegendd teher harul az atlétdkra a
versenyek alatt, tehdt nem kell, hogy az edzd magas
intenzitdsu edzésekkel ezt még fokozza. Az edzett-
ségnek mar meg kell lennie - a versenyek az atlétdk-
b6l ugyis kihozzdk a maximumot - €s nem kell azt

az edzéseken &llanddan fokozni. Nehéz egy mindenkire
érvényes edzésmintdt |étrehozni erre az iddszakra,
mivel olyan sok fligg az egyes futdktdl. Az egyik
atléta szereti a rendszeres heti |-2 versenyt, mig

a mdsik inkdbb a révid edzésiddszakokat és a verseny

idoszakokat szereti valtakoztatni.

Foto: Zddor

SZALAT KATALIN
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Sok figg az atléta fizikai és idegi felépiilésétd|
egy erSs verseny utdn vagy azutdn a nyomds utédn,
ami az atlétdra nehezedik a verseny eldtt - ezen
mindkét tényezG befolydsol ja az edzések intenzitd-
sdt. Szémomra a legjobb megoldds a két kiil&nb&zd
nagyképességii atlétdra kialakitott 2 hetes edzés-

séma:

"A" atléta: - szereti a hetenkénti versenyzést

5-7 mérféld minden reggel

délutdni fog!lalkozdsok:

vasdrnap: 5 mérfsld fartlek

hétf3: 6 hosszu hegyi futds, sprintgyakorlatok

kedd: 4x400 m - gyors,de laza, 3-4 perc pihend

kéz&ttik

szerda: 4 sorozat 2x300 m /37-38 mp/ fé| perc
pihend k&z&ttik, 5-6 perc a sorozatok
kdz6tt
sprintgyakorlatok

csitdérték: 6 mérféld kénnyl futds

péntek: kdnnyl, laza hosszu |épések 100 m
felett

szombat: verseny

"B" atléta: - csak a hdromhetenkénti versenyzést

szereti
nem verseny hét
5-7 mérféld minden reggel hétf&tdl péntekig
vasarnap: de: 10 mérféld folyamatos futas
du: 8x200 m kdnnyl laza futds, k&z&t-
te 200 m dzsogg
hétfd: du: 3x1000 m dombrafutds, 4-5 perc pihe-
nd kdzdtte
kedd: du 6 mérféld folyamatos futds
szerda: du: versenyszerl edzés - 6x600 m
/400 m 60 mp alatt majd 200 m a lehetd
leggyorsabban/ 3-4 perc pihend k&z&ttik
cslutortok: du: 400 m gyorsan,
4x100 m gyorsan 5 perces pihendkkel
péntek: du: 6 mérféld folyamatos futds
szombat: de: 5 mérfdld fartlek
du: 6x300 m /100 m ugré-futd |épés -
100 m sprint - 100 m ugré=futd |épés/
3-4 perc pihend kdzuttik sprintgyakor-
latok

Bar nem lehet egy valéban tipikus hetet felépiteni,
ha az atlétdkkal a koévetkezd két edzéstervét meg-
beszélem, sem tudunk dltaldnositani, mivel az edzés
a versenyen kitint hidnyossdgokra kell hogy épil jén,
valamint fligg attél , hogy a futé az egyes foglal-

kozdsokon mit szeretne, és energidt is kell tarta-




|ékolni a kdvetkezd versenyre. |lyenkor kell az
edzBnek a legéberebbnek lennie az informdcidkra,
amiket az atlétdk elmondanak neki érzéseikrdl, Fontos
hogy a versenyzd hogyan tekint az edzésre, és eset-
legesen a foglalkozédsokat folyamatukban is meg le-
het véltoztatni. Ajénlatos a féjdalmakat, faradtsa-
got fel jegyezni, mert ezzel sulyos sériléseket lehet
elkerdlni.

Fontos feladatomnak tekintem az évek folyamdn az
atlétdt olyan 4&llapotba hozni, hogy sziikség esetén
nem csak a versenyek, de az edzések alatt Is 6ndlld
legyen. Ha az atléta kérbeutazza a vildgot, a verse-
nyeken sajdt magdnak kell ddntenie, az edzések in-

tenzitdsdrdl. Az atlétdnak alaposan meg kell ismer-

nie magdt. Az edzd tandrként kezd, majd szdvetséges-
sé valik. A feladatom, hogy kigondol jam az edzése-
ket, amiben az atlétdnak biznia kell. Ha elégedett
az edzéssel, akkor biztosnak kell lenni magdban,
akar versenyezni, hogy megmutassa, milyen jé forma-
ban van. Szembe akarja allitani magdt a legjobb fu-
tSkkal, mivel biztos abban, hogy jé formdban van.
Olyan mint egy didk, aki a vizsgdn minden kérdésre
tudja a vdlaszt, nem fél t&liUk, meg akarja vAlaszol-

ni azokat.

H.Wilson: Preparation of 1500 m runners.
/Track and Field Quarterly Review,

1983. 3.sz. 14-17.p./
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Az atlétika, mint mérhetd sportag, a napnal is
fényesebben vilagit rd a teljesitményekre. A téved-
hetetlen mérSGeszkdzdk haszndlata nyoman vilagszerte
kénnyen megy a kiilonféle statisztikdk készitése, a
legjobb teljesitmények, a rekordok nyilvantartasa.

Az ujkori atlétika angolszasz bSlcsdben ringott.
Itt késziiltek az elsd csucsnyilvantartisok is. Az
egyetemet végzett fiatalok 1866-ban Londonban meg-
alakitottak az Amateur AC-t, s még ugyanez &v mar-
cius 23-an Londonban megrendezték az elsd nemzeti
bajnoksagot. Ennek jegyzdkdnyve pontosan kozli az
elért eredményeket. Azota folyik a rendszeres vetél-
kedés a rekordok megjavitasaért, természetesen
nemcsak az angoloknal, hanem vilagszerte.

Az Egyestilt Allamokban nagyjabdl ugyanebben az
idoben indult meg a versenyzés, az atlétizalas. A
bostoni iskolai bizottsdg 1868-ban mar kételezden
eldirta, hogy valamennyi didk naponta két izben

- déleldtt és délutdn - sportoljon. Az amerikai

sziilok mar akkor szdmonkérték az iskolatél, hogy

gyermekiik testalkata, ereje, ligyessége mennyivel

gyarapodott, s eredményeik mennyivel javultak az

iskolai év alatt. Nyilvanvald, hogy erre - persze
az egyéb okokon kiviil - az atlétizalads bizonyult

a legmegfelelGbbnek.

Atlétikai jellegli eredményekrSl természetesen
mar kordbbrsl is van tudomasunk. Példaul a nagy
elnskrtl, Lincoln Abrahdmrdl /1809-1865/ megirtak,
hogy 17 éves kordban - tchat 1826-ban - nagyszeri

futénak bizonyult.

Visszatérve Angliara, igen érdekes, hogy a kiil=-
foldiek altal angol teriileten elért rekordokat is
nyilvantartottak, s kiilén csucslistaja volt az
Anglidban és Walesben sziiletett atlétdknak is. Az
egves versenyszamokban elért rekordokat az AAA
- az AmatOr Atlétikai Szdvetség - aranyéremmel ju-
talmazta, s ezek a medalidk akkoriban valéban
aranybdl késziiltek. Abban az iddben a harmasugras,
a diszkoszvetés és a gerelyhajitds még nem tarto-
zott az un. standard versenyszamok k&zé. A helybol-
ugrd, a valtdé—- és tizproba eredményeket a szdvet-
ség nem tartott rekordként nyilvén.

Az IAAF - a Nemzetkdzi Atlétikai SzSvetség -
1913. augusztusdban, Berlinben alakult meg. Hazan-
kat a MASZ kikiildsttei, Stankovits Szilard elnck
és dr. Szerelemhegyi Jend képviselték. A magyar

delegatusck aktivan részt vettek a szabalyck meg-
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vitatasdban és alkotasaban, amit azzal honoralt a
s#¥vetséy, hogy Stankovits Szildrdot az Sttusa ta-
nics tagjava valasztotta meg, s a kdvetkezd,
lyoni {ilésen mar & elndkSlt. Erdekes, hogy az
Orszagos Testnevelési Tanics -a magyar sport ira-
nyitd szerve - szintén 1913-ban alakult meg.

A Nemzetkdzi Atlétikai Szdvetségnek, mint az
atlétikai élet csucsszervének, tengernyi munkija
kézétt az egyik legfontosabb teenddje a vilagre-
kordok elismerése és nyilvantartdsa volt. Nagy
harcok folytak arrdl, hogy mely csucsokat fogadja
el az eddig elértek koziil, mely rekordokat ismeri
el az angol és amerikai szbvetségek altal mir hosz-
szu évek ota vezetett listdkrdl., Vezérelvként az
IAAF megalakulasanak idopontjat fogadtak el, de 15
eredményt "filius ante pater" /am. gyermek az atya
eldtt/ elgondolassal mégis nyitd vilagcsucsként hi-
telesitettek. Ezek kizttt a legrégibbek az amerikai
Max Long 400 m-es csucsa /47,8 mp/ 1900-bdl, a
szintén amerikai Peter O’Connor 7.6l-es tavolugrd
eredménye 1901-b3l é&s a kivdlé angol hosszutéviu-
td Alfred Shrubb altal az 1 dras futdsban teljesi-
tett 18.742 m-es csucs 1904-LG1.

Mi, magyarok az elsd hitelesités szenvedS hosei
voltunk, ugyanis az IAAF rekordkényvében a svéd
Erik Lemming 1912-ben dobott 63.32-es gerelyhajitd
eredményével az elsd vilagcsucstarté lett, jolle-
het - miként azt minden iddk egyik legnagyobb atlé-
tikai szakirénk Zuber Ferenc "Az atlétika tirténete
Magyarorszagon" cimi miivében irja - Kbéczan Mor
1908-ban a BIC versenyén 57.03-at, majd ezutan
57.08-at dobott, az un. szabadfogasu gerelydobas-
ban,° mellyel nemcsak a magyar, hanem a vilagrekor-
dot is megjavitotta. /A csucsot az ez évi londoni
olimpia szabadfogasu gerelyhajité gyGztese, a
svéd Erik Lemming tartotta 54.44-gyel./ Koczén Mor,
ez a szerény kériilmények kozdtt versenyzd falusi

reformatus lelkész igazi nagy tettei csak ezutén

Ld. a boritd 3. oldaldn 1vé képet!
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kivetkeztek, mert megnyerte az angol bajnoksagot,
majd § lett a vilag elsd 60 méteren feliili dobdja,
amikor 191l-ben a Pozsonyi TE 8szi versenyén 60.64-
gyel vilagrekordot dobott.

Az 1908-as londoni olimpidn még kétféle gerely-
dobast rendeztek, a szabadfogdsut és a jelenleg
is hasznalt kdzépfogasost /ezenkiviil abban az idS-
ben még a magyar fogas is ismeretes volt/. A MASZ
véqiil is csak 1911-ben rendezte meg elsS izben a
magyar gerelyhajitd bajnoksagot, mégpedig kdzépen
fogassal. A tobbi médozatok eltiintek és sajnos
Koczanbdl akkor sem lett vilagrekorder, amikor a
szabadfogas volt a médi.

A gerelyhajitéds vagy ahogyan akkor nevezték, a
gerelyvetés koriili herce-hurcan kiviil, volt egy
teljesen hiteles kdriilmények kizott sziiletett vi-
lagrekordunk is, ami kizarélag a MASZ trehanysaga
miatt nem valhatott hivatalossa.

Jomagam idGmérd voltam azon az emlékezetes
1939-es szép napsilitéses margitszigeti versenyen,
amikor a Magyar Athletikai Club palyajan a hazi-
gazda egyesiilet 4x1500 méteres valtdja kisérletet

tett a magyar /16:01.0/, sGt a vilagcsucs [15:55.6/

megjavitdsara. Az eldbbit 1938-ban a MAC Istenes dr.,

Csaplar dr., Igldi, Szabd Osszetételli csapata fu-
totta, az utdbbit 1931-ben az angol vilogatott
/Harris, Hedges, Cornes, Thomas/ futotta GSteborg-
ban.

A vilagcsucskisérlet véqiil is sikeriilt, hiszen
a "griffmadarasok" Csaplar dr., Ratonyi, Igléi,
Szabd 8sszetételli négyesfogata 15:55.4-gyel ért
célba a mintegy 4000 fonyi lelkesen buzditd k&ztn-
ség sziinni nem akard Srémére.

Nagy volt az ovacié, mert akkor még senki sem

tudhatta, hogy ebb3l az eredménybdl sohasem lesz

P ey

viligrekord. A vilagesucs elérését igazold lirla-
pot mindenki ellatta kézjegyével, s az 48 oréan
beliil a MASZ irodajaba keriilt. De azutdn mintha
elvagtak volna... nem siettek a vilagcsucs felter-
Jesztésével.



A MAC vildgesucstartd 4x
/Csapldr dr., Igldz,




Nem egészen négy hét mulva a finn 4x1500-as
valtd /P.Salovaara, M.Salovaara, Sarkoma,Hartikka/
Giteborgban 15:54.8-at futott. Az eredményt termé-
szetesen nyamban eljuttattak hitelesités végett,
ami nyomban meg is t&rtént, mikdzben a magyar val-
t6 dokumentuma édesded almat aludva elavulttd valt
az egyik irdasztal kényelmes fidkjaban.

Tébb mint 40 magyar atlétikai vilagcsucs szii-
letett. Ez igen! Ha felmérjik mai helyzetiinket,
mindez szinte dlomnak tiinik csupan. Pedig igaz
volt, s legtdbbjiik nem is olyan régen sziiletett,
hiszen a legkorabbi kezdetekt®l a masodik vilag-
haboru végéig 10, 1948 és 1980 kdzott pedig 32
vilagrekord fiizod6tt a magyar atlétdk nevéhez.

A kalapacsvetés hozta e korszak elején a leg-
tbb 6rémbt, hiszen a harom kivalésagunk Németh
Imre, Csermak J3zsef és Zsivétzky Gyula hat alka-
lommal vette at az IAAF altal minden vilagcsucs
utan jard egyszerii, de roppant értékes bronzpla-
kettet. Oket kovették a hSlgyek és a gyalogldk,
majd Rozsnydi révén a 3000 méteres akadalyfutésban

is az élre keriiltilink.

S ekkor kovetkezett két csodilatos esztendd
1955 és 1956, amikor nem kevesebb mint 14 k&zép-
és hosszutavu vilagrekordot szereztek hazank atlé-
tikajanak a nagyszerii Igléi Mihaly tanitvanyai:
Tharos Sandor, Rozsavblgyi Istvan &s Tabori Laszlé.
1955-6s teljesitményéért Tharos Sandor érdemelte
ki "Az év atlétdja" kitiintetd cimet. Lehetetlen
meghatédottség nélkiil kézbe venni a "World Sports"
nemzetkSzi atlétikai évkdnyvét, melynek cimlapjan
ott fut a mi Tharos Sanyink, akinek fényképe alatt
ez olvashatd: Sandor Iharos [Hungary/ Athlete of
the Year.

A "csodaévek" utdn még Zsivotzky Gyula javi-
tott két izben vilagrekordot kalapacsvetésben,
majd atlétikank "leszalld agdban", 1976-ban
Németh Miklés, végiil 1980-ban Paragi Ferenc haji-
totta el gerelyét addig soha el nem ért tavolsdgok-
T

Igy fest atlétikank vilagrekord tbrténete. Pil-
lanatnyilag nincs érvényben 1évd vilagrekordot
tarté versenyzonk, de reménykediink, sot hisziink
abban, hogy kisilit még a nap a magyar atlétika ez
idS szerint borus egén, s ujbdl magyar neveket fe-

dezhetiink fel a vildgcsucslistan.

MAGYAR VILAGCSUCSOK
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. 19]3. 500 m | :07.6 Rajz Ferenc /MTK/

2. 1913. 300 m 36.6 Mezel Frigyes /BEAC/

3.. 1931 Kétkezes sulyltkés 28.04 dr. Dardnyi Jézsef /MAC/
/14.30 és 13.24/

4, 1931 Kétkezes sulyldkés 28.67 dr. Dardnyi Jdézsef /MAC/
/15.43 és 13,24/

5. 1935, Kétkezes sulylskés’ 29.46 dr. Dardnyi Jézsef /MAC/
/15.77 és 13.69/

6. 1935, 300 yard 30.0 Kovdcs J6zsef /BBTE/

7. 1936, 2000 m 5:20.4 Szabd Miklds /MAC/

8. 1937. 2 ang. mf. 8:56.0 Szabd Miklds /MAC/

9. 1939. 4%x1500 m [5:55.4 a MAC csapata

/dr. Csapléar,Rétonyi, lgldi,Szabs/
10. 1941. 20.000 m - 605,012 dr. Csapldr Andrds /MAC/




1. 1948. Kalapédcsvetés 59.02 Németh Imre /Vasas/

12. 1949, Kalapacsvetés 39.57 Németh Imre /Vasas/
13, 1950. Kalapdcsvetés 59.88 Németh Imre /Vasas/
14. 1952, 30 km gyaloglds 2 6 27:46.6 LdszI3 Sandor /Bp. Ddzsa/
I5. 1952, 50 km gyaloglés 45 3):21.6 Réka Antal /Bp. Honvéd/
6. 1952, 30 ang. mf. gyaloglés 46 21:12.6 Réka Antal /Bp. Honvéd/
7, 1952, Kalapdcsvetés 60.34 Csermdk J6zsef /Tapolcai Lok./
I8, 1953, 4x1500 m valté 15529,2 a vélogatott csapat
/Garay, Béres, Rézsavélgyi, lharos/
19. 1954, N&i 880 yard 2: 1136 Kazi Aranka /Bp.T&rekvés/
20. 1954, 4x1500 m e R a Bp.Honvéd csapata

/Tébori, Rézsavélgyi, Mikes, lharos/

2., 1954. NGi 3x880 a vdlogatott csapat
/Bécskai, Oros, Kazi/
22. 1954, 3000 m akaddlyfutas 8:49.6 Rozsnydi Séndor /Bp.Haladds/
23. 1955. 1000 m 2:19.0 Rézsavdlgyi lstvan /Bp.Honvéd/
24. 1955. 1500 m 3:40.8 Iharos Séndor /Bp.Honvéd/
252 1955, 1500 m 3:40.8 Tabori L&szlé /Bp.Honvéd/
26. /1959, 2000 m 85:02.2 Rézsavdlgyi Istvdn /Bp.Honvéd/
27. 1955 3000 m 7:55,6 Ilharos Séndor /Bp.Honvéd/
28, 1955, 5000 m $3:50.:8 Iharos Séndor /Bp.Honvéd/
29. 1955. 5000 m 13:40.6 Ilharos Sandor /Bp. Honvéd/
30, 1955, 2 ang. mf. 8:33.4 Iharos Sandor /Bp.Honvéd/
31. 1955, 3 ang. mf. 133 14,2 Iharos Séndor /Bp.Honvéd/
52}, ) 9553 30 ang.mf. gyaloglds 46 20:10.6 Réka Antal /Bp.Honvéd/
335 19585, 4x1500 m 15:14.8 a Bp.Honvéd csapata
/Mikes, Tébori, RSzsavélgyi, lharos/
34, 1956, 1500 m 3:40.6 Rézsavdlgyi Istvén /Bp.Honvéd/
35. 1956. 10.000 m 28:42.8 lharos Sandor /Bp.Honvéd/
36. 1956. 6 ang.mf. 27:43.8 lharos Séndor /Bp.Honvéd/
3751956, 3000 m akaddlyfutds 8:35,6 Rozsnydi Séndor /Bp.Haladds/
38. 1959, 4x1 ang.mf. 16:25.2 a valogatott csapat
/Kovdcs L. Szekeres, lharos, Rézsavélgyi/
39. 1965. Kalapdcsvetés 73.74 Zsivotzky Gyula /U.DSzsa/
40. 1968. Kalapdcsvetés 73.76 Zsivétzky Gyula /U.Dézsa/
4]1. 1976. Gerelyhajitéas 94 .58 Németh Miklds /Vasas/
42, 1980. Gerelyhajitds 96.72 Paragi Ferenc /Csepel/
KEPESSY JOZSEF up
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SZAKIRODALOM

FORDITASOK A
TF KONYTARBAN °

FK 8981

FLATTEN, K.
A gerelyhajitas biomechanikaja. =Track Technique.
1980. 78. 2438-2487.

FK 10605

PAPLINSKI, R.

Az eredmények Osszefliggése a gyorsasaggal és a
technikaval a 100-méteres gatfutasnil. =Lekkoatle-
tyka. 1980. 3. mell. IV-VII.

FK 10548

SZTANCSEV, Szt.

Doboatlétak technikai felkészitése. =Technicsesz-
kaja podgotovka legkoatletovmetatelej. Moszkve,
1981. Fizk. i Szport. 116-134.

FK 10660

Dobasck. =Atletica Leggera. 1983. 284-285. 91.
94-95.

FK 10363

MARRON, M.J.
A tavolugras technikaja és mechanikadja. =Track
and Field CQuarterly Review. 82. 1982. 4., 7-10.

FK 10362

DOOLITLIE, D.
Carl Lewis tavolugrasanak elemzése. =Track and
Field Quarterly Review. 82. 1982. 4. 10-12.

FK 10361

ARIEL, G.

A tavolugras elemzése, Bob Beamon 890 és Carl
Lewis 871 cm-es ugrésa alapjan. =Track and Field
Quarterly Review. 82. 1982, 4. 12-15.

FK 10360

MILBURN, P.D.

A harmasugras elemzése az ugrasok hossza és vég-
rehajtasuk sebessége alapjan. =Track and Field
Quarterly Review. 82. 1982. 4. 16-20.

A forditdsok helybenolvasdsra kikérhetdk,
thetdk. A szakanyagokrdl
ként 5 Ft-os dron/ mdsolat

: TF Konyvtdr. 1123. Bp.

FK 10355

SYKES R.
A francia rudugrdstilus. =Track and Field
Quarterly Review. 82. 1982. 4, 42-44.

FK 10354

SMITH, S.

A rudugrdtechnika egyes fazisainak révid elem-
zése. =Track and Field Quarterly Review. 82. 4.
44-46.

FK 10353

M{a] cGILL, K.

A rudugrdmozgas végrehajtasanak elemzése és at-
tekintése. =Track and Field Quarterly Review. 82.
1982. 4. 46-48.

FK 10352

SANTOS, J.

A szdkdelGedzés, mint altalanos atlétikai edzés-
modszer. =Track and Field Quarterly Review. 82.
1982,. 4. 51,

FK 10351

DURSENEV, L.I.-REAVSZKI, I.G.

Ugrdatlétdk ugrd erdfejlesztése mélybeugrassal.
=Track and Field Quarterly Review. 82. 1982. 4.
53.

FK 9295

PORTNOV, V.P.
A magasugras. =K6nyvrészlet. Moszkva 1979. Fizk.
i Szport. 3-56. p.

FK 10416

DURSZENEV, L.-SZTRI4ZSAK, A.-UAPKA, K.
A magasugras értékelése és problémai. =Legkaja
Atletika. 1982. 12. 18-22.

FK 8975

KREBER, V.
Harmasugrok tébbéves felkészitése. =Legkaja At-
letika. 1979. 11. 12-15.

FK 8906
Az elugras mechanizmusa a tavolugrasban. =Legkaja
Atletika. 1979. 8. 11-13.
FK 9060
BERNHARD, G.
Az ifjusdgi atlétdk ugrdedzése. =Sprungtraining.
Schorndorf, 1977. Hofmann Verl. 1-42.
FK 9096

BERNHARD, G.

Rudugras. =Sprungtraining. Schorndorf, 1977.
Hofmann Verl. 152-200.

FK 10224

RIDKA, E.

A tavolugras egyes fazisainak biomechanikai jel-
lemzése. =Teorie a Praxe Telesné Vychovy. 1981.
12. 730-732.

Usszedllitotta: NAGY ISTVANNE
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