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I. BevezetO

Az éves felkésziilés rendszerben az alapozb, forma-
bahoz6, verseny és atmeneti, majd tiszta, vegyes
verseny és regeneracids szakaszokra bontas jelen-
tos fejlodést eredményezett. Az ezekkel kancsola-
tos ismereteinket SZACSENYI-MOLNAR /6/, majd kor-
szeriisitett formdit NADORI /5/ foglalta Ossze.
Kozben mind a hazai, mind a nemzetk&zi edzésgya-
korlatban a fedettpalyas és mezei futdversenyzés
kovetkeztében az éves felkésziilés rdvidebb sza-
kaszokra tagolddott. Nem lehetett a klasszikus
négyidoszakos felkésziilési rendszert tovabb is al-
kalmazni. Tovabbi valtozasockat kovetelt meg a nem-
zetkdzi edzésgyakorlatban VERHOSANSZKIJ /7, 8, 9,
10/ és VERHOSANSZKIJ-MIRONENKO /11/ munkassaga,
amely a "tartésan késleltetett edzéshatas" elve
alapjan valt ismertté. Kisérleti uton jutottak
arra a kévetkeztetésre, hogy ha egy adott verseny-
szamhoz hosszu idon [4-4,5 honapon/ at a szikséges
kondiciondlis képességeket és a technikat kdzel
azonos aranyban és tartalommal alkalmazzdk, az
alacsonyabb szinvonalu teljesitményfejlcdéssel jar,
mintha ugyanezeket a képességeket rdvidebb ido-
tartamon at, egyfajta képességet koncentraltan,
nagyobb terjedelemmel, s egymidst k&vetSen, egy-
mashoz viszonyitva nagy tulsullyal alkalmazzak.

E két lehetGség kiilénbségeit az 1. dbran mutatjuk
be. A koncentrdlt képességfejlesztésnél jelentOsen
magasabb teljesitményszinvonal emelkedést talaltak
a koncentralt képességfejlesztést kivetsd telje-
sitményfejlodési /idObeli/ késés mellett. Ezt ne-
vezték el a tartdsan késleltetett edzéshatasnak
/=TKEH/. Ennek jellemzOi a k&vetkezok;

1. Alapja a nagy terjedelmii, k&zepes intenzitasu,
altalanos hatasu ertfejlesztd gyakorlatok tul-
sulya az adott idGszakban. Ebben az iddszakban
tehat a fO feladat a koncentralt dltalanos ero-
fejlesztés [=KAEF/ tulsulyanak megvaldsitasa.

2. Minél nagyobb a teljesitményszinvonal csokke-
nése a koncentralt altalanos erGfejlesztés sza-
kaszédban, annal nagyobb lesz ennek javulasa e
szakaszt kovetden.

3. A KAEF és a TKEH idotartama elvileg azonos,
4-12 hét kdzt ingadozhat.

4. A TKEH idOszakdban a f6 feladat koncentralt
technika és gyorsertfejlesztés (KT és GYEF/ tul-
sulyanak megvaldsitasa. Ekkor fog jelentkezni
tartds iddbeli késleltetés utan a jelentOsen
nagyobb aranyu teljesitményfejltdést eredménye-
z6 edzéshatas (2. abra/.

5. A KAEF tulsulya idején a megszokottnil nagyobb
aranyban célszerii nyujtd-lazitd hatisu edzés-
eszkdzdket [nyujtd, lazitd hatdsu gimnasztika,
streching/ alkalmazni.

6. Mind a KAEF, mind a KT és GYEF szakasziban e £
feladatok mellett mas edzésfeladatok is szere-
pelnek a felkésziilésben, de aranyuk a f6 fela-
dat megoldasdra iranyuld edzéseszk®zéknél ala-
csonyabb hanyadot képvisel.

7. A KAEF szakaszdban a technikai képzés dontBen
egy-eqy elem, eldkészitd, ravezetd gyakorlatok-
kal tOrténd csiszolasara &s ritmusgyakorlatok
végzésére korlatozddik. Ezek intenzitisa pedig
nem lehet magas, mert a faradt izomzat ilyen
erokifejtésre nem alkalmas.
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A koncentralt és nem koncentrdlt képességfejlesztés
eredménye kozétti kiildnbség sémija Verchosanszkij

/7] nyoman

A TEAHELES €5 XEPESSEG -
FEILES2TES MERTEXKE

Kordbban a TKEH elvét csak atlétikdban és ezen be-
1iil is csak ugrasok és dobasok kdrében alkalmaztak.
Ujabban a vizsgalatokat VERHOSANSZKIJ /lo/ kiter-
jesztette mds sportagakra [roplabda, tenisz/ és
ciklikus atlétikai versenyszamokra: vagta- és k&—
zéptavfutasra is.

Mivel e kisérletek az ember szervezetének alapvetd
alkalmazkodasi torvényeire /homeosztazisra/ tamasz-
kodnak, szerintiink valamennyi atlétikai versenv-
széamra kiterjeszthetSek. Természetesen az egyes ké-
pességek koncentralt fejlesztését versenyszamspe-
cifikusan szikséces fo feladatként, tulsullyal al-
kalmazni.

Az éves felkésziilés rendszerének kialakitdsanal a
fentieken tul, még az aldbbiakat is célszerii fi-
gyelenbe venni.

Az utdbbi 20 év alatt a korabbihoz viszonyitva

5-6 évvel ndvekedett egy élvonalbeli atléta sport-
palyafutasanak idStartama. Ma ez, a 10-14 éves kor-
beli kezdéssel parosulva megkdzelitGen 14-18 évre
tehetd. Az ilyen tetemesen megndvekedett sportpa-
lyafutas-idGtartam nem csak fizioldgiai, hanem
jelentOségében egyre inkdbb égetlbb pszichés prob-
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A koncentralt altalanos erdfejlesztés, az ezt
kévetd koncentralt technika és gyorsertfejlesztés
egymast kovets f6 feladatdnak és az ennek eredmé-
nyeként jelentkezd tartdsan késleltetett edzés-
hatds jelentkezésének sémdja Verhosanszkij [7/

nyoman

lémékat vet fel. A hosszu éveken at tartd felké-
sziilési folyamat a felkésziilés tartalminak és ter-
helésének tulzott monotonisja esetén BUCHLER-BUDA
/2] altal leirt pszichés telitBdési effektushoz
vezethet. Ennek elkeriilése érdekében az edzésaya-
korlat t&bb ellenintézkedést alkalmazott mar. Ilyen
pl: a hazai versenynaptarunkban a diszkosz, gerely
és kalapdcsvetdk részére rendezett téli dobd vagy
nehézsulydobd versenyek idénkénti kiirdsa, a FEJES
/3/ altal kimunk&lt hiromhetes terhelési ciklusok
bevezetése, a HARSANYI /4/ altal kidolgozott éves
felkésziilés f6 feladatonkénti szakaszokra bontisa.




A fenti vizsgalatok eredményeire, az edzésgyakorlat
vazolt torekvéseire és az ezekbOl fakadd elméleti
meggondolasckra tamaszkodva, az atlétika gyorserd
versenyszamainak példajat hasznalva, arra vallal-
koztunk, hogy az edzésgyakorlat részére Gsszefog-
lalva adaptaljuk ezeket az ismereteket. Az a cél
vezetett benniinket, hogy a jelen és a kozeljo—
vb részére célszerii, kénnyen attekinthetd éves fel-
késziilési rendszert vazoljunk. Azaz az éves keret-
terv olyan formajat és tartalmit adjuk kdzre, amely
a 15 éves é&s idGsebb atlétaknal a konkrét koriil-
mények és individudlis eltérések mellett szakag-
versenyszamspecifikus tartalommal vald megtdltését
elGsegiti a gyakorlati edzGi munkat végzok kdrében.

II. Az éves felkésziilés rendszere, terhelése és
tartalma

Az éves felkésziilés rendszerét, terhelését és tar-
talmit a 3. dbrén foglaltuk &ssze. Ehhez példaként
az atlétika egy feltételezett gyorserG-versenysza-—
mat vettiik alapul.

Mieldtt az éves felkésziilés felosztasanak részlete-
zésébe kezdenénk, tisztAznunk szikséges néhany elvi
jelentOségii, de az azonos értelmezést elGsegitd
kérdést. Ezek a kovetkezok:

Amikor olyan bonyolult problémékat foglalunk rend-
szerbe, mint a pedagdgiai, pszicholégiai és fizi-
olégiai, szociolbégiai mbdszerek eredményeként lét-
rejovd sportteljesitményndvelés, akkor igen sokszor
arra kényszeriiliink az egyszeriiség, attekinthetOség
érdekében, hogy egyaltalan nem fix és egymist at-
fedd jelenségeket egy szammal szimbolizaljunk.
Ilyen példaul az edzéseszkSztk makrociklusonkénti
aranya és a heti Osszterhelés. Ezeket eqgy szamjegy-
gyel %-ban adjuk meg. A valdsagban szikségszeriien
nem ilyen egyszerii az e szémokkal, mint szimbdlu-
mokkal k&rvonalazott feladat. Sot, mivel a szimbo-
lum egy szém, ez helytelen értelmezés esetén nagy
csabitoerdvel hat affelé, hogy kizardlagosan durva
matematizdlasra késztessen benniinket. Ezt feltétlen
keriilni sziikkséges. Ugyanakkor azonban el kell fo-
gadnunk e szamokat, mint bonyolult pedagdgiai,
pszicholdégiai, fizioldgiai és szocializalddasi fo-
lyamatck j61 attekinthetd szimbdlumait.

A heti terheléseket egész éven at a 100-80-30 %-os
szimbolumokkal jeldltik. Ugyanakkor tudjuk, hogy a
felkésziilési év elsd terhelési ciklusédnak 100 %-os
értéke éppen az dltalunk javasoltak kdvetkeztében
eqgy késtbbi terhelési ciklusdban /pl. &prilisban/
jelent@sen nagyobb 8sszterhelést szikséges repre-
zentdlnia. Ez szikségszeriien igy van a valésagban.

Az abrazolasa, a szimbolizalasa azonban igy egy-
szeribb. Ugvanakkor tudjuk, hogy eqy kés@bbi

100 3-kal jelslt terhelésii hét munkabirdsa eqy ko-
rabbinak akar a duplédja is lehet. Tehat célszeri
munka mellett névekvs Osszterhelést kell ezen azo-
nos jeldlések mellett értelmezniink.

Tovabbi értelmezésre szorul az is, hogy az egyes
edzéseszkdzcsoportokbdl a makrociklusonkénti aranyt
%-ban adjuk meg. Tudjuk, hogy ez nem eléagé kézzel-
foghatd, nem eléggé konkrét. Mégis ezt az eljarast
valasztottuk. Ennek oka az, hogy egyrészt ma még
nem &llnak rendelkezésiinkre olyan objektiy edzés-
mennyiség-és - intenzitas normak, amelyek élet-
edzéskor-és teljesitményrelevansak lennének. Mas-
részt még ilyen adatokkal vald rendelkezés felté-
telezése esetén is igen nehéz lenne egy évre eldre
megadni edzéseszkzdnként azokat a konkrét edzés
mennyiség és mintség mutatékat, amelveket alkal-
mazni fogunk. Ezek mértéke ugyanis az addig eltelt
hénapokban végzett munkan tul, fiigg a pillanatnyi
diszpozicio mellett a fejlddés érés sebességétol,
egészségi allapottdl, s még igen sok mas tényezo—
tol. Ezért ardnyokat tartunk célszeriinek megjeldl-—
ni.

1. Felkészlilési szakaszok

A felkésziilési évet nem felkésziilési, hanem 8,
|arab szammal jelzett/ "f6 feladatonkénti makro-—
ciklus"-ra osztottuk. E makrociklusck ketts, a 6.
és a 8. kivételével 6-11 hetesek. Ezeket az ido—
tartamokat egyrészt a versenynaptiarban szerepld
versenyeken elérendd célok eléréséhez szikséges
f6 feladatok elvégzése, masrészt e feladatok el-
végzéséhez szikséges, az adapticibs mechanizmusok
érvényesiiléséhez szikséges idttartamok szabtdk meg.
E makrociklusck tartalmat /a felkésziilés edzés-
eszktzeinek makrociklusonkénti aranyat/ pedig a
mar a tartdsan késleltetett edzéshatas térvényei-
hez térekedtiink szabni. A makrociklus elnevezést
pedig azért hasznaljuk, mert e f6 feladatonkénti
szakaszok a felkésziilési év leghosszabb idGtarta-
mu etapjai.

2. Terhelési ciklusok

Tudjuk, hogy az ember életét a kozmosz tdrvényei
altal meghatdrozott ritmusck determinaljak. Azt is
tudjuk, hogy az igy measzabott emberi bioritmus
ugyanugy individudlis eltérésekkel manifesztalédik,
mint igen sok mis, az ember életét kisérs jelen—
ség. Ezért barmennyire célszerii és hatékony lenne az
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egyén bioritmusdhoz alkalmazkodni a terhelésadago-
lassal, ezt nincs mddunkban megtenni.

A versenynaptart és a felkésziilés egyéb meghatarozd
tényezdit nem lehet egy-egy atléta jellemzGihez
szabni. Ezért ma ugy jarunk el, hogy a mindkét nem-
re megkdzelitBen jellemzd 24-28 napos bioritmusnak
megfelelden t&bbnyire 3 hetes, ugynevezett terhe-
helési ciklusokat alkalmazunk. Ezeket a 3. &bran
romai szamokkal jeloltiik.

Majus kdzepéig, mig a versenynaptar ezt lehetGvé
teszi, kdvetkezetesen lehet a 100-80-30 %-os Ossz-
terhelést jelentd hetenkénti terhelési ritmust al-
kalmazni. Az egyes hetek terhelése a fenti szamje-
gyekkel az alabbi tartalmat jelentik.

- A 100 %-os terhelésii hét azt jelenti, hogy olyan
magas Osszterhelést alkalmazunk, amilyet egyalta-
1an azon a héten csak el képes viselni a versenyzd.
- A 80 %-os Osszterhelésii hét azt jelenti, hogy
olyan magas terheléssel dolgozik a sportold, ami-

lyent az el©zO 100 $-os hét utan szervezete az
egészség karosodasa és a személyiség torzuldsa nél-
kul még elvisel. :

- A 30 %-os Osszterhelésii hét pedig tulajdonképpen
olyan terhelésii lehet csak, hogy az eldzd két hét
alatt felgyililemlett faradtsagot a versenyzo kipi-
henhesse, de e héten is legyen legaldbb 2 x 80 %-os
erosségil edzésnap, mert ellenkezd esetben a szer-

vezet pszichés és fizioldgias tonusa egyarant olyan
alacsony lesz, hogy a kdvetkezd két magas Osszter-—
helésii hét munkajanak elvégzése akadalyba litkdzik.

A terhelés fenti mbdon torténd adagolasat az adott
makrociklus f6 feladataval /mis szdval a koncent-
ralt képességfejlesztés domindns Osszetevojével/
is 6sszhangba szikséges hozni.Ez ugy torténik, hogy

a koncentraltan fejlesztett képességfajta fej-
lesztése dominal a két erds [100-80 %-os/ héten.
A harmadik,30 %-os [pihend/ héten pedig azzal se-
gitjik el a regeneralddast, hogy olyan feladat
elvégzése keriil tulsulyba, amely a sportold mas
szervrendszerét veszi igen erGsen igénybe, mint
amelyet a két magasterhelésii hét terhelt meg. Ezt
a 3. dbran "A heti munka tartalménak tulsulya" fe-
jezetben mutatjuk be.

A szervrendszerek hetenként valtogatott terhelési
elvét reprezentild lehetSségeket az 1. tablazaton
kiilén is illusztrdljuk. Ezek ismeretében matemati-
kailag ugyan abszurd mbdon, de a valdsagban az is
feltételezhetd, hogy a 100-80 %-os héten maximalis
erofejlesztést kévetden a 30 %-os /[pihend/ héten

olyan nagy adagu aercb alloképesség-fejlesztés je-
lent pihendt az eldzo két hét alatt erGsen megter-

helt izomzat részére, hogy az még szakértdi kértk-
ben is azt a latszatot keltheti, hogy tulterhelés-
hez fog vezetni. A valésagban azonban éppen az
aerob alldképesség fejlesztéssel parosuld, az ert—
fejlesztd munkdhoz viszonyitott, sokszorta kedve-
z8bb keringési viszonyck a faradtsagtermékek je-
lentGsen gyorsabb elszillitisa nyomén, sokszorta
hatékonyabb regeneralédast segitenek el mint egy
masjellegli vagy passziv pihendt jelentd tevékeny-
ség.

Egyuttal felhivjuk a figyelmet arra is, hogy ta-
lan éppen a szervrendszerek hetenként valtogatott

terhelési elve az egyik lehetSség a ma élsportoldi

tovabbi munkavégzd képességének fokozdsa teriiletén.

1. tablazat

Az egyes koordiniciés és kondicionalis képességek
fejlesztése soran elsGsorban igénybe vett szerv-
rendszerek

Dominald ElsGsorban igénybe vett
képességfejlesztés szervrendszer
Elckészits, ravezetd

gyakorlatok és Idegrendszer
versenytechnika

Gyorsasag Ideg-izomrendszer

EXd Izomrendszer
Al16képesség Keringés-légzésszervek

3. Az eqy héten beliili munka

Az eqy héten beliili, azaz az egymast k&vetd edzés-
napok Osszterhelése jol kimunkalt teriilete mind az
altalédnos, mind a sportagi edzéselméletnek. Itt e
mellett a 4. dbrdn az Osszterhelés mértékének val-
togatasat is abrazolva, elsGsorban a szervrendsze-
rek naponkénti valtogatott terhelési elvére uta-
lunk. Az elv ugyanaz, mint amilyent a hetek vo-
natkozasaban ismertettiink. Ezért itt az értelme-
zésre kiilén nem tériink ki. Azt azonban megjegyez-
zikk, hogy egy gyorserGversenyszamban tortént ver-




senyzést kovetS napon lehet és kell is magas /pél-
dankban 80 %-os/ terhelésii edzésnek kivetkeznie,
ha az elsGsorban nem az idegrendszert veszi igény-
be. Tovabba arra is ligyelni szitkkséges, hogy ha va-
sarnap nincs verseny, akkor szombaton magas [pél-

kifejezett izzadassal jar. A 4-800 m tavolsdgu un.
"bevezets futds"-ra kir idSt pazarolni! MBg hasz-
nosabb, ha a regenerdald futémunkat Ssszekstik az
edzésen erGteljesen igénybevett izomcsoportok
stretching - modszerrel tdrténd foglalkoztatisaval

dankban 100 %-os/ terhelésii mmnkat célszerii végez- is.
tetni.
OSSZTERNELES
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4. abra

Az egy héten beliili munka sémaja a szervrendszerek
naponkénti valtogatott igénybevételi elve alapjan

4, Az egy edzésen beliili munka tartalma és
sorrendj

Az egy edzésen beliili munka sorrendje a bemelegi-
tés utdn mar kdzismert. Ezért itt csak olyan fel-
sorolast adunk emlékeztetdiil, amit ha egy edzésen
minden feladat szerepel célszerili betartani. Ha pe-
dig nem minden feladat /nem teljes korplex edzést
tartunk/ szerepel, akkor egy-egy feladat kimara-
dasa esetén is tartanunk sziikséges a sorrendet.

Ez a kdvetkezs:

1./ technikai murka, 2./ gyorsasagfejlesztés,

3./ specidlis képességfejlesztés, 4./ altalancs
képességfejlesztés, 5./ specidlis alldképesség-
fejlesztés, 6./ &ltaldnos alloképességfejlesztés,
7./ regenerald mozgasok .

A regenerald mozgasokkal kapcsolatos altalanos gya-
korlat kevés kivételtdl eltekintve formdlis. Ezen
4-800 mres lassu futasra /"bevezetO futasra"/ uta-
lunk.

Szerintiink egy intenziv er&fejlesztd vagy intervall
futbedzés vagy versenytechnikai edzés utén a fenti
"bevezetd futds" nem jar a kivént céllal, a fa-
radtsagtermékek elszallitdsanak meggyorsitasaval.
Az latszik célszeriinek, ha a fenti edzésfajtakat
kévetden a gyorsertversenyszamokat iizék 2-3, a fu-
tok 3-5 km-es tavot fussanak le olyan iramban, ami
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Utalnunk sziikséges ADAM-VERHOSANSZKIJ /1/ altal
tapasztalt megeldz0 edzésmunka késGbbi hatasaira
is. Ilyenek a kovetkezdk.

A lehetséges maximalis statikus izommegfeszités
25-50 %-aval végzett munka utdhatasaként 12-17
perc mulva igen jelentSs teljesitményfokozd hatd-
sat figyelték mea ugrdgyakorlatoknal.

A kozepes terjedelmi /10-15 9/, 80 %-os intenzi-
tasu sulyemeld munka 1-2 nap rulva jart teljesit-
ményfokozé hatdssal. Az optimalis magassag-tavol-
sag mellett, 3 x 10-es sorozatban végrehajtott pa-
roslabas mélybeugras 5-6 nap mulva jart eredmény-
javulassal.

Természetes, hogy e gyakorlatokat csak kiprobalas
utan célszerl az edzésbe beépiteni.

5. A felkésziilés ellendrzése

Annak ellenére, hogy a 3. dbréra berajzoltuk a
felkésziilés ellendrzésére wvonatkozd jellemzdket,
ezekkel itt részleteiben nem foglalkozunk. Terje-
delme és fontossaga kovetkeztében kiilén tanulmanyt
érdemelne.



III. Osszefoglalas

A szakirodalom, a nemzetkdzi és hazai edzésgyakor-
lat alapjan attekintettilkk az éves felkésziilés
rendszerét és tartalmit. Kisérletet tettiink arra,
hogy a tart6san késleltetett edzéshatas, tovabba

a szervrendszerek hetenként és naponként valtoga-
tott igénybevételének elvét ezzel 8sszhangba hoz-
zuk, s ezzel elGsegitsiik az &sszterhelés tovabbi
szabalyozasat. Mindezeket azzal foglaltuk rendszer-
be, hogy a kordbbi négyidSszakos és tiszta,vegyes,
versenyidSszakra bontott felkésziilési év etavckra
osztasat a mai igényeknek jobban megfeleld, tdbb-
ségében 6-11 hetes fO feladatonkénti makrociklu-
sokra bontottuk. Ezen beliil pedig kiemeltik a t&bb-
ségében 3 hetes terhelési ciklusok jelentBségét.
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1. Adam, K-Verchosanszkij, J: Modernes
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Amennyiben egy 46 mp-es 400-as 4t akar 4llni a
rovidebbik kozéptdvra, semmit sem fog élvezni gyor-
sasdgdbdl, ha nem sikeriil olyan aerob &1l6képesség-
re szert tennie, amellyel képes lesz arra, hogy
kardiopulmondlis rendszerének, anyagcserefunkco-
inak és akarati tulajdonsdgainak megfeleld atdlli-
tdsdval pozitivan befolydsolja az elfdradds kezde-
tét. Amennyiben ez nem sikeriil, mert nem kellden
edz, cbak a hdtét nézheti majd olyan 800-as futdk-
nak, akik 400 méteren még sosem futottak 49 mp-nél
gyorsabban. (Schmidt, 1981)

Az a tendencia, hogy a B00-asok egyre gyorsab-
ban futnak, j6l dllapithatd meg a versenyszam vi-
lagcsucsdnak fejlodésébdl is. Oridsi a fejlodés az
1918-ban feljegyzett 1:51,9 p-es vilédgcsucstdl Coe
1981-ben elért 1:41,7-es vildgcsucsdig. (Blodorn,
1978). Az &tlagsebesség 25,7 km/érarél 28,3 km/éra-
ra notte Ez azt mutatja, hogy egyre tobb élvonal-
beli 400-asbél lesz élvonalbeli 800-as futd
(pl Juantorena, Fiasconaro), vagy pedig az élvonal-
beli 800-as futdk nagyon jd 400-asok (pl. Wiihlbeck:
47.00 mp, Coe: 46,00 mp). Az ilyen gyorsasdg elen-
gedhetetlen feltétel ahhoz, hogy valakibél élvonal-
beli 800-as lehessen. Szamos vizsgdlat dllapitott
meg erds korreldciét a f6- és melléktdv eredményei
kozott, s ennek kovetkeztében képleteket alkottak
a vdrhatd teljesitmény eldrejelzésére. (Leonenko,
1977)

A fejlodés ellenére, legaldbb is a német nyelv-
teriileten, alig taldlhaté irodalom ehhez a kérdés-
hez.
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En mint egykori 400-as szeretnék ezzel a témdval
foglalkozni, bar megjegyzem, hogy az NSZK-ban csak
Harald Schmidnek sikeriilt a 400 gét mellett 400-on
eés 800-on is a vildg élvonalahoz tartoznia. Igy az

edzésmodszertani ismertetéseim jorészt az 6 adata-

ira vonatkoznak.

Biacsies Elvira &s Szabd Erazsébet
a célban



Az 4tdlldssal kapcsolatban K. Kriismann és P.
Schmidt 1979-ben irt cikke tartalmaz konkrét edzés-
médszertani adatokat. Kriismann Weber (44,7 mp)
edzdje, P. Schmidt pedig maga is 1:46,2 perces
B00-as volt, s tobbek kdzott Wessinghaget és
Wihlbecket is edzette.

P. Schmidt egy masik cikkében (1981) azt han-
goztatja, hogy:

"Atlagon feliili 800 méteres futderedmény csak
akkor érhetd el, ha a vdgtdzé - a 400 méteres és

a kizép- és hosszutdvfutd edzdk osszefognak.

Ehhez az sziikséges, hogy a vagtdzd és 400-as futo-
edzok tisztdban legyenek a kiozép- és hosszutdv-
futdk edzésének alapjaival. Mivel egyre tobb j6
kozéptévfutd keril ki a B00-asok koziil, a vagtazo-
edzoknek arra is tgyelniiik kell, hogy olyan sprin-
ter tehetségeket fedezzenek fel, akik fejleszthett
4116képességi tartalékokkal rendelkeznek."

Krismann és Schmidt idézett cikkében megta-
lalhatd azoknak a kovetelményeknek a jegyzéke,
amely ahhoz sziikséges, hogy megitélhessiik, lehet-e

valakibdl j6 B00-as futé:

Sportédgspecifikus vizsgdlatok, melynek soran
teljesitményélettanilag objektiv adatokat kapunk
az illetd alkalmassdgardl.
- A mozgatérendszer terhelhetdségének vizsgdlata.
- Antropometriai adatok vizsgdlata.
- A futétechnika gazdasdgossdgdnak megdllapitdsa.
- A pszichikai hozz4dll4s megédllapitésa.
- Az eddigi teljesitmény alakuldsdnak vizsgdlata.
- Az eddigi edzésmddszer elemzése.
- Az edzd képességei.

HA A KISZEMELT VERSENYZ0 adatai e tekintetben
pozitivak, akkor mdr végre is hajthatdk azok az
intézkedések, amelyekkel elkészitheto az illetd
kozép- és hosszutdvu felkésziilési iddszakra vonat-
kozé terve:

1. A 400-as futot dvatosan kell dtdllitani a
800 m-es futdk hagyomdnyos edzésmunkdjdra, azédltal,
hogy .

- a bemelegith és levezetd futds hosszdt meg kell

novelni,

- a fokozd és tempdfutdsok hosszat dvatosan emel-

ni kell,




- az iramjdték és az dlldképességi futds hosszdt
lassan fokozni kell, az intenzitdsat csak késtbb
szabad emelni.

2. A versenyidény kezdetén 600 méteres ellendr-
z6 futdsokat kell beiktatni, vagy ha kiilonosen j6l
sikeriilt a felkésziilés, egy vagy két 800-as ver-
seny is szdmitdsba johet.

3. A versenyidfszak utolsd harmaddban egy vagy
két B800-as versenyt kell futni.

Az 4télldst célszerii mindig a versenyidfszak
végén megkezdeni, mert igy az alapozds elsd idd-
szakdban fokozottabban lehet az d116képesség ja-
vitdsdra torekedni, ami a tovadbbi terhelés alapja,

s az a feladata, hogy javitsa az izomanyagcserét.

Javaslatok az alapozds elsd szakaszéra(nov/dec):.

Az aerob &l16képességet olyan tartés futdssal
kell javitani, amelynek soran a pulzus 150. Elein-
te az‘alébbi sorozatokat célszeri futni: B8-10-10-
8-4 perc futds 150-es pulzussal. A kovetkezd id6-

tartamu futds akkor kovetkezzék, ha a pulzusszam
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120-ra siillyed. A felbontdst egyre sziikiteni kell
azaz ne ot, hanem csak négy-hdrom, majd két fu-
tdsbél dlljon az edzés. A felkésziilés elsd sza-
kaszdnak végén el kell érni, hogy a versenyzd 45
percen at folyamatosan- tudjon futni, s ez id6
alatt 10 km-t tegyen meg (4:30 p/km). Az ilyen ti-
pusu edzéseket mindig koordindcids gyakorlatokkal
és fokozdkkal kell befejezni, hogy a vagtdzd izom-
zat ujra ingereket kapjon. Erre igen alkalmas, pl.

az 5x30 méter témemeléses futds, amelybSl ren-
des futdsba megy 4t a versenyzd (dsszhossz mintegy
100 m). '

Tempddlloképességi futdst csak az elsd szakasz
masodik felében szabad végezni, ha mir az 4ltals-
nos &lloképességi edzés megteremtette ehhez az
alapokat (a tempddlldképességi futdsndl a pulzus
160-180 legyen).

Futhatdé még pl. 2x15 perc erfsebb tempdban, koz-

ben 5 perc lazitd és nyujté gimnasztika vagy 25

perc tempddlléképességi futds is

/Folytatjuki/
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szaladt ki &nkénteleniil a szamon, amikor a kezembe
keriilt a tanarképzd foiskolak "Atlétika" cimii jegy-
zetének legujabb kiadasa. A megiitkdzéssel vegyes
elkeseredésem félhangos megnyilvanulasa annak
sz0lt, hogy immdr tizedik alkalommal, valtoztatds
nélkiil latott napvildgot a szdban forgd jegyzet ¥

Néhany sz6 az elGzményekrol: Mintegy négy esz-
tendeje a konyvekkel foglalkozd emberek rutinszeri
mozdulatival vettem kézbe a felsGoktatdsi intéz-
mények jegyzeteinek jellegzetes sargas-barna kén-
tBsét viseld egyik kiadvanyt. Miutdn a boritdn az
diszelgett, hogy "Atlétika", gondoltam belelapo-
zok. Az ujjaim k&zott pergd lapok véletlenil "A
diszkoszvetés fejlddésének torténeti attekintése"
cimii résznél alltak meg. A sorok kozdtt unottan
pasztazva, azon akadt meg a szemem, hogy ... "A.
Center, a hdromszoros olimpiai bajnok, egyéni moz—
gdsdval ... 1962-ben 62,45 m—t dobott." Nocsak
- mélaztam el -, hogyan keriilhette el eddig a
figyelmenet ez a név. Harom olimpiai aranyérem nem
kis dolog /"nem semmi" - ahogy a sportzsargonban
gyakran lehet hallani manapsag/. Kizart dolog, hogy
nem tartottam megjegyzésre méltdnak ezt a nevet -
gondoltam, s lazasan kutattam emlékezetenben. Egy-
szer csak szdrnyl gyanu lopddzott belém. Csak nem
a legendas Alfred OerterrBl van szd, aki avval valt
mindmdig - feliilmilhatatlan alakjava az atlétikénak,
hogy négy /!/ egymast k&vetS olimpidn & allt a gyo—
zelmi emelvény legfelsG fokan? Marpedig csak rola
lehet sz5! - kdvetkeztettem ki vaslogikaval.

Ugy latszik - gondoltam - a szerzO ugyancsak ha-
dildbon allhat a szamokkal, s legfcképp a nevekkel,
hiszen ebben a bekezdésben a szintén  amerikai
J. Sylvester neve haromszor is el&fordul, haromfé-
le valtozatban - de egyszer sem helyesen /Sylvesz-
ter, Szilveszter.Silveszter/. A kitlin® versenyzso
ujszerli mozgasa és vilagcsucsai kapcsan keriilt szo—
ba. Az az érzésem tamadt, hogy ha ez a kitlinG dobd

s Baracs Ferencné: Atlétika. Kézirat.
10. vdltozatlan utdnnyomds. Tankdnyvkiadd.
Bp. 1985. 378 p.

IGAZ..

alkalmazott volna egy ujabb technikai elemet vagy
netan 4tlépett wolna eg ujabb Aalorhatart, nem
uszturkvolna meg egy "Szillveszter" vagy mondjuk
egy "Silvestter" valtozatot.

No, de félre a tréfaval - utasitottam rendre
magamat, s kelld alapossaggal atfésiiltem a jegy-
zetben szerepld kiilénféle hazai és kiilfoldi kivald—
sagok neveit. Rovid gylijtOutam eredménye, tobb mint
lesujtd volt. A nagy szamu hibdsan, helyteleniil
szerepld név kéziil csak néhany diszpéldanyt idézek
a magyarok:

Szokolji Alajos,

Neszményi Vera,

Mitai Erika/!/

Katona Zoltan,

Studner Judit,

Eckschmiiedt Sandor,
illetve a kiilféldiek koziil:

V. Brumel,

V. Sanajew,

A. Hary /[!/,

Patx Matzdorf,

J. Haynes,

R. Klin,

Raffel Johnson.

Ejtink vissza els® meqiitktzésem szinhelyére,
ugvanis van itt egy igen fiayelemre méltd sport-
tdrténeti érdekesség. A szerzs® szerint "az 1896-
os olimpidn a diszkoszvetést 6 m magas /!/, 2,5 m
hosszu oldalu négyzetrdl dobtdk.'" Egy méasik helven
az olvashatd, hogy ’?‘-!agyarbrszdgon 1886-0s [igy!/
palicei versemyen deszkaemelvényzdl dobtak, amely-
rol fél ldbbal leléphettek.” Milyen szerencse,
hogy a palicsi Osszecsapason megengedett lelépés
az elsd ujkori olimpi&n mar nem volt érvényben.
Képzeljik csak azt a szerencsétlen versenyzdt, aki
a szabalyok adta lehetBséggel élve lelép az emel-
vényrSl, s lebukfencezik az emeletnyi magassagbol.

la %



Igazsagtalan vagy! - utasitottam rendre maga=-
mat - a diszkoszvetés torténeti attekintésénél
egyszeriien csak rossz napot fogott ki a szerzo,
vagy csak olyan forrasokhoz jutott hozza, amelyek
ilyesfajta félreértésekre adtak ckot. Nézzik egy
masik versenyszam fejlGdéstdrténeti attekintését,
mondjuk a magasugrasét. Nos, a targvi tévedések,

a szakmai hozza nem értést dokumentald megjegyzé-
sek ujabb tarhdzara bukkantam. Miutdn az 8sszes
magyartalansag és helyesirasi hiba, valamennyi
téves adat felemlitésére, s korrigalasara talan
lapunk egész terjedelme sem lenne elegends, csak
néhany elrettentd példat emelek ki:

"Ma mdr tébb biztos 190 cm-es ugrdnk van. Leg-
ismertebbek: a 194 cm-es vildgesucstartd floppo-
26 bolgdr Blagoeva, valamint az osztrdk Gusenbauer
€s a NSZK-as Meyfarth."

Nem, ez nem elirds, a mondat tényleg igy sze-
repel a jegyzetben! Sajnos sem a jegyzet elkésziil-
tekor, sem késtGbb nem volt tdbb biztos 190 cm-es
ugronk. S kiildnben is, ha valaki bolgar, osztrak
és NSZK-beli, akkor miért lenne a "miénk". Aki
valamellyest is jaratos e versenyszam rejtelmeiben,
amak tudnia kell, hogy Blagojeva sosem flopozott,
leginkdbb hasmant technikaval ért el vilagesucsot,
s lett olimpiai bajnck.

"Génezy Lajos az 1906-os olimpidn mdsodik lett.

Most tekintsiink el attdél, hogy az 1906-os athé-
ni versenyeket manapsdg mar sehol a vilagon nem te-
kintik hivatalos olimpianak. Viszont 1900-ban a
parizsi olimpian valdban j5l szerepelt Ginczy -
harmadik lett. ErrGl azonban sz6 sem esik a jegy-
zetben, mint ahogy arrdl sem, hogy Somodi Lajos
személyében azért tényleg volt egy olimpiai eziist-
érmesiink férfi magasugriasban /London, 1908./.

"A Fosbury floppal jelentkezd Major Istvdn 3
fedettpdlyds Eurdpa Bajnoksdgot nyert &s 224 am—
es csucs [igy!| mdr vildgviszonylatban is nagysze-
ri teljesitmény. A floppozd Major mellett, a has—
mdnt technikdval ugrd Tihanyi 222 em-rel ért el jo
eredményt."

Nos, Major nem harom, hanem négy fedettpalyas
EB gyGzelemmel biiszkélkedhet. /Iam, nem csak Oer-
tertSl vitatott el a szerzd egy aranyérmet./ Ti-
hanyi élete legjobbja 221 cm volt. Azon a verse-
nyen, ahol ezt elérte, meg kellett elégednie a ma-
sodik’ hellyel, ugyanis Szepesi Adam - azonos ered-
ménnyel ugyan -, de megelSzte. Ez utdbbi verseny-
20rol, aki ez idaig a legeredményesebb magyar ma-
gasugrd volt a misodik vilaghaboru utdni olimpiai
jatékokon - emlités sem t&rténik.
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Mncbzek utdn még mindig élt bennem a remény,
hogy csak az egyes versenyszamok tdrténetét atte-
kintS részekkel van probléma, s reménykedve pillan-
tottam bele "Az atlétika egyetemes és hazai tSrté-
netének rovid attekintése" cimi fejezetbe. Az itt
talalhatd sok "z8ldség" kéziil megint csak néhanyat
ragadok ki:

"Az atlétikdnak a tdrsadalmi korok fejlddésével
végbement alapvetd tdrsasdalmi funkeidival..."

A nondat értelmetlenségén tul, arra is fel kell
hivni a figyelmet, hogy - amint az k&ztudott -

Az Skori gtrdg versenyjatékokat idézve: "... a
XIV. olimpidig esak a stadion futds, a diaulosz
/oda-vissza futds 192,27 m/, a XV. olimpidn a
dolichosz /hossautdvfutds/ szerepelt a versenyeken."

Megitélésem szerint a szerzO azt szeretné az
olvasd tudtdara hozni, hogy az elst olimpidkon csak
a stadion futds szerepelt a programban. A diaulosz
|kétszeres stadion tav/ i.e. 724-ben, a dolikhosz
pedig i.e. 720-ban szerepelt elGszdr a jatékok
miisoran. Az kdztudott, hogy eqgy /olimpiai/ stadion-
hossz 192,27 m. Namarmost, az oda-vissza megtett
tav [vagyis a diaulosz/ sem ttbb, sem kevesebb nem
lehet mint 384, 54 m.

Konnyen meglehet, hogy valaki szOrszdlhasoga-
tasnak mindsiti a fentieket. Nem is vitatkoznék
vele, ehelyett - minden kiil8nSsebb elmélyiilés nél-
kiill - kioll6ztam néhany szorosabban vett sport-
szakmai kérdést, s néhany reflexidt  fliztem hozza.
A konzekvencidk levonasat az olvasdra bizom:




A forgbmozgésok kialakitdsa a kdvetkez6képpen torténik:

Az egy labbal végrehajtott ugrasokndl, mikdzben az ugré kapcsolatban van a talaj-
jal, a talajrol hato er egy kis része — anatémiai felépitésiikb6l adodban — a test saly -
pontjdn kiviil hatnak, ezéltal a silypontra hat6 erfket csdkkentve, forgé mozgdsokat,
un. direkt forgdsokat hoznak létre (77. dbra).

Biomechanikai vitdkba nem szivesen bocsatkoznék
/nemigen értek hozza/, de az a napnil is vilago-
sabb, hogy a rajzon lathatd alak atlémd /esetleq
0l116z6/ technikaval ugrik, s ebben az esetben a
jeldlt forgasok nem jénnek létre. Abban az eset-
ben igaza lehet a szerzdnek, ha az dbrazolt figqu-
ra hasmanttal ugrik. Ekkor viszont meg kellene
cserélni a labait, ugvanis - amint ez k&ztudott -
ezt a technikat a léchez k&zelebb esd 1dbrdl fel-
ugorva kell végrehajtani.

*

A guggolorajtnak is hdrom fdzisa van:
a) ,,Rajthoz”-helyzet; b) ,,Vigyazz " -helyzet; és c) az ,,Indulds”.

a) ,,Rajthoz” felhivasra a tanul6k az indul6 vonal mogdtt helyezkednek el, kis harant
terpeszdllisban, mély guggolasban, elére dontott torzzsel. E helyzetbdl taps, vagy
sipjelre a hatul levs 14b és az ellentétes kar el6re lenditése kezdi meg az induldst,
amit néhdny gyors lépéssel kotnek Ossze.

Ugyanez a gyakorlat, de az indulé vonal mogott tamaszkodjanak a keziikre, ugy,
hogy a 4 ujj kifelé, a hiivelyk ujj befelé nézzen. A testsily mindkét libon van.
Az indulast ugyanigy hajtsik végre, mint az el6bb.

b),, Vigydzz " felsz6litisra csip6t folyamatosan emeljék meg.

¢) . Indulds”. Torekedniink kell arra, hogy az indulast azonnal kezdjék meg a ,,Vigyazz”
helyzetbdl és el6re dontott testhelyzetben, élénk futd lépésekkel és aktiv, Gsszehan-
golt karmunkaval a leggyorsabban hajtsik végre (41. abra).

3. Indulds térdelésbél kéztdmasszal. A térdel6rajt legegyszerlibb formdja. Végrehajtdsa
szintén 3 fazisban torténik.
A ,,Rajthoz” vezényszéra az el6bbeni guggolétdmasz helyzetbdl a hatul levé ldbra
térdeljenek le a tanitvanyaink.
. Vigyizz”’ vezényszora térdiiket kissé emeljék fel a talajrol a tanulék. Ezzel a moz-
dulattal megtanuljsk, hogy indulés el6tt a csipSt mennyire kell felemelni. Az indu-
lds gy torténik, mint az elébb (42. dbra).

41. dbra

&N

42. dbra

Viladoos nem? A guggold rajtnal térdelni kell, a
térdeld rajtnal gquggolni kell!

*
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b) A gdt feletti helyzet

A git folé a futé, az ellépd ldb meghosszabbitott vonaldban, erGsen el6re dontdtt
,kispargazott” test helyzetben, elGre néz6 tekintettel érkezik. Majd a fels8 torzs cst-
pBbél folyamatosan tovabb dél elére a lenditSldbra, amit az elbl levs kar ldbfejhez
valo sillyesztése, és gyakran — kiildndsen a magas gétnal — a fejtartéds elSre dontése is
fokoz. Alacsony gitnél a felsG torzs eldreddntése mérsékeltebb. Az ellépd 14b csipGben

és térdben hajlitva, a csip6 vonaldban lazan hatul marad. Fontos, hogy e helyzetben a
vdll és a csipG szélességi tengelye, a gdt hossziisdg tengelyével pdrhuzamos legyen (60.
dbra). A lenditSldb a léc sikjanak elérése utin sarokkal lefelé siillyed.

60. dbra

Ez mind szép és j6, csak az a kérdés, hogy a raj-
zon lathatd alak miért az akadidly /?/ felett vég-
zi a gatfutast?

*

A misodik ugris erGteljes, aktiv ugrds, melynek végrehajtéasa lapos elugrasi szog-
bél torténik. Felugrdsi sz6g: a fut6 tipusnal 10—12°; az ugré tipusnal 11—-13°. A rop-
pélya fve itt alacsonyabb, mint az els6 ugrdsndl. Ropiilés alatt az ugré torzse fiiggole-
ges, mikdzben & lendit5lab a vizszintesig, ugrétipusnal vizszintes folé emelkedik.

Az ugr6ldb combja a torzs meghosszabbitiasiban van, -a hétra felcsap6 alszér, a
combbal derékszoget zir be (144. 4bra). A roppalya masodik felében a lenditél4b al-
széra energikus el6re—lefelé lenditéssel hajtja végre a talajfogast, hasonléan az els6 ta-
lajfogdshoz. A gyors talajfogés pillanatdban m{ikdd6 izmok a talajfogds fékezé hatésat
csokkentik és a kovetkezs ugrashoz a vizszintes sebességet biztositjdk. A masodik ug-
rasnak akkoranak kell lenni, hogy az ugrénak maradjon még megfelels lendiilete a har-

madik ugrés eredményes befejezéséhez.

144, dbra

Figyelem, a harmasugrasrdl késziilt rajzsorozat
elst és masodik alakjat nem az elkeriilend® hibas
mozgéas illusztralasara kozélték!

*



123. dbra

Az elldkés utén a léc feletti ivképz_éS végén, a felsGtest homoritott megemelésével
és a karok egymésutdni dtemelésével alakitja ki az ugré a jo lécvételt.

Fogadjuk el az ivképzés technikai leir&sat. De mit
keres a masodik figura jobb laba a magasban? Ez a
mozdulat leginkdbb egy hasmantos magasugrd lécvétel

utani pozicidéjat formizza.

*

Oll626 technika

A’'1ép6 magasugré technika tovébb fejlesztett viltozata: E technika végrehajtésa-
kor a léc feletti iil6helyzetbdl az ugré tdrzse visszaddl az elugr6ldbra, és a lécvétel
utdn Gn. ,Kettds oli6t” hajt végre, mely a silypontnak a léchez kozelebb keriilését
és gagdasdgosabb dthaladdsit eredményezi (99. 4bra). :

A\

99. dbra

Egy pillanatra engedtessék mey, hogy sajat sze-
mélyemmel is elShozakodjam, lévén, hogy aktiv ver-
senyzo koromban az egyik utolsd mohikénként j61
/mondjuk igy: elfogadhatdan/ végre tudtam hajtani
az o0lldzd technikat. Mindezt csak annak dokumenté-
lasira emlitem fel, hogy van némi mozgasélményer
a szbban forgd technikat illetBen. Namarmost - az
idevagd irodalmat is attanulminyozva —, kijelentem,
hogy az abrazolt mozgast lehetetlen végrehajtani,
ez az "ol16z6" mozdulat technikai képtelenség!

*
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"I‘;n folytatom! Tudom, hogy nem szokvanyos mo—
don, néha a kelleténél epésebben tettem kritika
targyava ezt a jegyzetet, de a kiadvany sem min-
dennapi /szerencsére!/. Van amugy is elég gond,
probléma a felsSfoku oktatds, a tanarképzés, s
nem utolsd sorban sportdgunk hdza tajan - ne nehe-
zitstk a helyzetet /ennyi éven &t/ ilyen kritikén
aluli szakkdnyvvel. Tudom, hogy az anyagiak hidnva
miatt a tankényv- és jegyzetkiadas neuralgikus
pontja felsGoktatasunknak, de azért nem lenne
szabad mindendron spdrolni. Nem lehetiink annyira
szegények, hogy ennyi idd utan ne késziilhessen

végre el eqy didaktikus, szakmailag kifogastalan,
a 80-as évek sport- és kutatdsi eredményeit tik-
r6z0 uj jegyzet. Itt az ideje, hogy ne kelljen
t&bbé keziinkbe venniik a hallgatdknak ezt a ma-
gyar nyelvet kerékbe t&r0, a pontatlan és elavult
adatok garmadajat felvonultatd, s nem utolsd sor-—
ban szakmailag is erGsen kifogasolhatd jegyzetet.

A 11. valtozatlan utannyomastdol
rettegve:
KRASOVEC FERENC

Rudoli Povarnyicin
2m 40cm

1985. augusztus |2-én Donyeckben a Szovjet
Kupa el3déntdjében ujabb csddas csucs sziiletett
az atlétikdban: a magasugrdsban 240 cm. /Azéta
ezt a rekordot is tulugrotta egy centivel lgor
Paklin a X|I. Nydri Universiadén. - A szerk./

Az NDK-beli Gerd Wessig Moszkvdban, az 1980.
évi olimpidn elsdként ugrotta &t a 235 cm-t, és
236 cm-es eredményt ért el. A kinai Csu Csien-hua
négyévi erdfeszitésének kdszdnhetSen tovabbi ha-
rom centivel eemelkedett a rekord, megkdzelitve
egy ujabb dlomhatart.

Tébb mint tiz magasugrd, aki komoly tekintély-
nek szdmit a vildg sportjdban, kisérletet tett a
csucs megddntésére. S ez végll Rudolf Povarnylicin-
nek sikeriilt, egy olyan sportoldnak, akit csak a
szakemberek sziikebb kdre ismert.

1962-ben az Udmurt ASZSZK-bell Votkinszkben
/Nyugat-Urdl/ sziletett. Tizenkét éves kora Sta
sportol. Kosadrlabddzott, majd Vlagyimir Reut edzd
meghivta megasugrdcsoportjdba. A 170 cm magas
Rudolf akkoriban ollézva 135 cm-re volt képes.
Reut megmutatta, hogyan kell Fosbury-floppal ug-
tani, és Povarnyicin 15 centivel megjavitotta
eqgyéni csucsdt.
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1980-ban, amikor Rudolf mdr 201 cm-t ugrott, s
eredményét tovdbb javitotta 221 cm-ig, hatalmas
lehetGségeire figyelt fél a kijevl Vlagyimir Kiba,
aki a hetvenes években az egyik legjobb magasugré
vott, 1975-ben szovjet bajnok volt fedettpdlyan,

s tébb nemzetkdzi versenyen is gyGzedelmeskedett.
Kiba 1980-ban tért &t az ;azai munkdra, €s néhany
tanitvényt vdlasztott, kéztik Povarnyicint is.

Kettejiik bardtsdga nemsokdra &téves lesz, amely
akkor kezdddstt, amikor Rudolf 1981-ben Ki jevbe
kélt6z8t1. Povarnyicin egyéni csucsa addig 222 cm
volt. Az edzd szerint olyan tulajdonsdgokkal ren-
delkezett, amelyek |ehetdvé tették az eldrehala-

dast. S ez igy is tértént. A Moszkvdban rendezett



Znamenszki j-em|ékversenyen Povarnyicin harmadik
lett 226 cm-es eredménnyel, s két hénappal késdbb
vilagesucsot &l litott fel.

Rudolf felesége, Natal ja a kijevi klasszikus

balettegylittes szélistdja. Az év elején sziiletett

lanyuk, Krisztina. Povarnyicin augusztusban mdso-
dik nekirugaszkoddsra sikeres felvételi vizsgat

tett a kijevi testnevelési fdiskoldn.

/Szovjet Sport Magazin/

- A moszkvai maratoni

A hagyomanyos moszkvai maratonin - az idei az
otddik volt - 2555 futd indult. Az utvonal az
1980-as olimpia vonalan vezetett, a k&zponti Lenin
Stadiontdl a Moszkva folyd partjan. A rajtvonalra
ezuttal tdbbek kozétt 105 francia, 87 nagy-britan-
niai, 30 olasz futd allt, tovédbba részt vett az

eseményen 295 vendég 11 orszaghdl.

A moszkvai maratoni jelentOs helyet foglal el
a hasonld nemzetk®zi versenyek sordban, s kitiind
eszkoze a futds szovjetunidbeli népszeriisitésének.
Az augusztusi versenyre komoly edzésekkel késziil-

tek a moszkvaiak, s kildték el legjobbjaikat a

indultak a versenyen.
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A sportesemény nemcsak a 42 kilométer 195 mé-
teres tav lefutasat jelenti. Ez békemaratoni. Itt
mindenki kész segiteni a masiknak.

- Régdta dédelgetett tervem, hogy ellitogassak
a Szovjetunidba - mondja a 40 éves francia Georges

Salzenstein légikisérG. - A versenyen csodalatos

lnnepélyes hangulat uralkodott, s ez természetes,
hiszen a béke-iinnep, a mindennapock iinnepe.

A kovetkezd békemaratonira egy év mulva keriil
sor, melyen bizonyara még tibb futd és érdekldds

vesz majd részt.

A
SPORTAG

BsKORABOL

1653-ban eqgy croydoni mészaros 30 mérféldet
/32 km/ futott egy o6réan beliil. Newmarket a lovas-
és futdversenyek szinhelye wolt. Itt sziilettek a
fogadasos futdversenyek, amelyek fOszerepldi a
"footmen"-ek voltak. A nemesurak olyan szolgdkat
alkalmaztak, akik képesek voltak a kastélyok kdzti
tavolsagot minél gyorsabban bejarni, aminek nagy
jelentGsége volt,hiszen az utak allapota rendki-
viil rossz volt. Newmarketben a lovasversenyek utin
2000~-3000 fontos fogadasokat kotottek szolgaikra.
A leggazdagabbak a leggyorsabb szolgékat tudtdk
megvenni. A leggyorsabbak és legligyesebbek gyakran
a kiraly szolgalatdba keriiltek. Lehet, hogy a brit
kozéptavfutds gytkerei itt keresendtk. Ezek a nagy-
szerii futdenberek két 6ran beliil 15 mérféldet is
megtettek pihenés nélkiil.

A csodalatos futdemberekrOl rengeteg anekdota
olvashatd. Példaul, lord Home kastélya 35 mérfcld-
re /56 km/ van Edinborough-tdl, s egy este legjobb
futdemberét levéllel kiildte a varosba. Masnap reg-
gel a lord el@szobijdban taldlta emberét, aki a
valaszlevelet nyujtotta at gazddjanak. Az embere

70 mérfsldet tett meg egy éjszaka alatt.
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Ezek a kivalé futdk a lovakkal is vetekedtek
gyorsasagukkal, ¢k a n.aratoni futdk Gsei. Taplal-
kozasuk egészen specialis wolt, csak marhahust,
alig atsiitott marhahust és keménytojast ettek.
Futés kdzben egy botot vittek magukkal, amely
nencsak védekezési eszkdz, hanem élelem tartd is
volt, ugyanis a vége ugy volt kiképezve, hogy a
keménytojasck és egy kis liveg fehér bor elfért
benne.

A futdenberek versenyei egész Anglidban elter-
jedtek, de leggyakrabban a St.James park kériil
rendezték ezeket a 4, 10 és 20 mérftldes Sssze-
csapasckat Londonban. A legjobbak 10 mérféldet
kb. egy 6ra alatt tették meg. A futdemberek kora
addig viragzott, amig az Egyesiilt Kiralysag ut-
viszonyai nem javultak meg.

A XVIII. szazad elsG felében divatta valt a
polgari futds. Egész csaladok futottak oly mddon,
hogy kocsival elmentek Chapeltownig, s a vissza-
felé utat futva tették meq.

Amatdr, innepi alkalombdl kiirt versenyekrol
is olvashatunk, példaul a Bart-ban rendezett me-
zei versenyekrtl, ahol kiilénbozd dijakat osztanak
ki a gyGztesek k&zétt [pl. egy kalap, amely a
haz tetejére keriil {innepélyes keretek kizdtt/.
Ezek az linnepekkel Gsszekapcsolt futdversenyek
hagyominya egészen a XIX. szdzad elejéig éltek.
1826-ban a ntknek is rendeztek futdversenyt.
Ezen a versenyen a dijak kdzdtt szerepeltek:
fistslt hal, 1 kg tea, sajt. Ezek a futdsok a
versenyszellemet és az atlétika iranti érdekld-

dést mutatjak.



A versenyeknek tulajdonképpen két formaja élt
az Egyesiilt Kiralysagban, a profi és a jatékos,
amatSr atlétikai versenyek.

A profi versenyeken fogadasokat kététtek és
ezeket 1740-t8l jegyezték is. Az elsd rekord
Thomas Carlisle nevéhez fiizodik, aki a 17.300 m-
es tavot hatvan perc alatt futotta le.

A XVIII. szazad nagy hosszutavfutéja Foster
Powel, aki 1764-ben 30 évesen 50 mérftldet /81
km/ 7 oéra alatt tett meg. A kronika szerint az
elsd orakban lo mérféldet futott. Késdbb Svajc-

ban és Franciaorszagban is futott, s 1773-ban

tért vissza Anglidba. 1777-ben a London Canter-
bury /112 mérfsld/ tavolsagot 24 dra alatt tette
meg, s erre a futdsra mar tébb tizezren voltak
i(ivémsiak.

1788-ban, 57 évesen megddnti régi rekordjat,
London és York ko&zétt, 5 nap, 15 6ra 15 perc
alatt tette meg az utat. A londoniak balvanyoztak.
Az Astley amfiteitrumban 12 napig futott, a 13.
napon &gynak esett &s meg is halt. A Szt. Pal
temetd egy félreest részén van eltemetve, utbdai
soha nem keresik fel sirjat.

E heroikus korszak masik nagy csillaga Barclay

Allardice. 1779-ben sziiletett, s mar fiatalon

Barclay kapitdny
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kitlint kivalé &l16képességével. 19 évesen 6 mér-
foldet gyalogolt egy o6ra alatt. 21 évesen [1800-
ban/ 5000 guiniért 90 mérfsldet /145 km/ gyalo-
golt 21 és fél ora alatt. Ezutdn tett prdbat a
futasban. Egy bizonyos Wade-et 440 yardon 56 ma-
sodperces idGvel utasitott maga mégé. A gyors és
alldképes Batclay Allardice, kedvenc szama a
hosszu~- és a kdzéptavfutads volt. 1807-ben a kor
leghiresebb gyalogldjaval allt ki versenyre, Ab-
raham Wooddal. A verseny 24 6ras wolt, s Barclay
konnyedén nyert , ellenfele 40 mérfsld utan fel
is adta a kiizdelmet. Itt allapitottak meg elGszor,
hogy valaki /Wood/ doppingszert /[laudanumot/ hasz-
nalt.

1809-ben Newmarkrt Heath-ben érte el azt a telje-
sitményt, amelyet Ortkre nevéhez kapcsolnak.

1000 mérfsldet 1000 ora alatt tett meg, Oranként
1000-rés atlaggal. Eqy mérfsld /1609 m/, minden
éraban, 10 héten at, &jjel-nappal - 1000 guini
volt a tét. Ez azt jelenti, hogy Barclay egyfoly-
taban 90 percnél tdbbet nem pihenhetett. Hosszu
utjarél 1813-ban részletes kimutatast adtak ki:
az elso hét napon tette meg a leggyorsabban a
mérfdldet /1l perc alatt/, aleglassubb mérfsld
ideje 22 perc wolt. 1000 orat kellett teljesite-
nie, ebbSl 704 6rat pihent és 296-ot gyalogolt.

Ez volt Barclay utolsd emlitésre méltd szereplése.

B.H.G.
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A ’,
VETERAN

ATLETAK

SZOVETSEGENEK
(VASZ)

MUKODESI
SZABALYZATA

1. A szivetség célja:

Osszefogja a 40 év feletti férfi és a 35 év fe-
letti néi atlétékat, s rendszeres versenyzési le-
hetfiséget biztosit szdmukra. Tervezi és szervezi
az orszdgos veterdn atlétikai versenyeket, nemzet-
kozi kapcsolatokat épit ki és lehetdvé teszi a kiil-
f6ldi versenyeken vald részvételt.

2. A szovetség jellege:

Tédrsadalmi szervezet, amely dnfenntartd keretek
kozott, a veterdn atlétdk tdmogatdsdhol és kiilso
gazdasdgi szervezetek segitségével folytatja: te-
vékenységét.

A VASZ a MASZ keretein beliil, ellenfirzése és
Jovéhagyasa mellett fejti ki tevékenységét, munkd-
Jjat a MASZ szerveire vonatkozd érvényes rendeletek
szabdlyozzdk és koordinal jék.

A VASZ vezetfisénét a MASZ elniksége Lddszakosan
vagy rendszeresen beszdmoltathatja a végzett munka-
rol, ellentrizheti gazdasdgi tevékenységét.

A szovetség a nemzetkozi szervekkel vald kapcso-
latdban kérheti a MASZ elvi tdmogatdsat és élhet
az érvényes jogszabdlyok adta lehetdségekkel.

3. A szovetség szervezeti felépitése:

A veteran mozgalmat, a VASZ-t, vdlasztott veze-
téség irdnyitja és szervezi. A szivetséget iranyi-
t6 vezetség operativ munkdt végzé szervezet,
amelynek élén az elnok 411 mint elvi irdnyitd. A
titkdr a megyei atlétikai szivetségek keretén be-
1idl alakult bizottsdgok szervezd munkdjat fogja

ossze.



A vezetdség tagjai tdrsadalmi munkdban opera-
tiv feladatokat oldanak meg. A megbizatdsok személy-
re szdldan gazdasdgi, pénziigyi, versenyszervezfi,
birdkiildi, kapcsolatszervezdi /OTSH, utazdsi iro-
da stb./ és fegyelmi feladatokra vonatkozhatnak.
Arvezetﬁség tagjai felelGsséggel tartoznak a védl-
lalt munka szinvnnalas és pontos elvégzéséért.

A vezetdség tagjait, a veterdn atlétak jdvaha-
gydsdval, demokratikus keretek kizitt vdlasztjdk
ki. A bizottsdg a tagjai kioziil vdlasztja ki a tit-
kdri és a kiilonbozé felelfsoket.

A VASZ vezetdje ugy formilja vezetési stilusét,
hogy harmonikus emberi és baréti/léngr alakul jon
ki a veteran atlétdk kozott, tdg teret ad a szabad
véleménynyilvanitasnak és a demokratikus kapcsola-
tok kibontakozdsanak.

4. A vezetdség feladatai:

a) nyilvéntartja és tdjékoztatja a veteran at-
létdkat a hazai és kiilfoldi versenyekrdl;

h) elkésziti és egyeztetés végett eldterjeszti
a.veteran versenynaptdrt a MASZ elnokségenek;

c) kapcsolatot tart fenn a MASZ elnikségével és
szerveivel, valamint a megyei veterdn atlétak meg-
bizottjaival;

d) megrendezi a versenynaptdrban kiirt hazai
veteran versenyeket és segiti, szervezi, tdmogat-
ja a nemzetkozi versenyekre utazo veterdn atléta-
kat;

e) lépéseket tesz a veteradn atlétdk orszdgos
bizottsdgi hdlézatdnak kialakitdsdra; a hdlozat
bazisait a megyei atlétikai szovetségek szervezeti
kereteire épiti és a megyei veteran ﬁizottségokon
keresztiil szervezi kapcsolatait;

f) lépéseket tesz a mozgalmat anyagilag témoga-
td gazdasdgi szervezetek felkutatdsira és megszer-
vezésére; a kapcsolatot ugy formdlja, hogy az kol-

csonds eldnyokon alapuljon.

5. Gazdasdngi, pénziigyi keretek:

A veterdn szovetséget /mozgalmat/ a MASZ elvi-
leg irdnyitja, tevékenységét figyelemmel kiséri,
de pénzigyileg nem tdmogatja.

A VASZ onfenntartd gazddlkoddst folytat, a ver-
senyek, az utazdsok stb. kdltségeit a veterdn ver-
senyzok fizetik és felszerelésiikrdl is maguk gon-
dJoskodnak.

A VASZ a rendelkezésre 4116 anyagi eszkozokkel on-
dl1d6an gazddlkodik, azokrdl attekinthet6é gazdasagi

kimutatdst vezet, tevékenységére vonatkoznak a tar-

sadalmi és sport szervezeteket érintd gazdasdgi

elfirdsok.

it
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A VASZ, a Magyar Atleétikai Szovetség keretein
belil, ellenfrzése és tamogatdsa mellett miikodik.
Tevékenységét tdrsadalmi munkdban végzi és szerke-
zetében koveti a MASZ terileti felépitését.

1., Felépitese

a) A VASZ a megyei atlétikai szdvetségek kere-
tein beliil alakult bizottsdgok révén fogja ossze
a megyei, vdrosi veterdn atlétdkat. A bizottsdgok
operativ szervek, amelyek az aldbbi feladatokat
oldjdk meg:

Kapcsolattartds a VASZ vezetdségével. A teriile-
tén €16 versenyzdk nyilvéntartdsa, tdmogatdsa.
Anyagi helyzetéttl, lehetdségeitdl fiigghen veterdn
versenyek rendezésére és a versenyzdok tdjékoztatd-
sa a veteran atlétika teriiletén folyé minden ese-
ményrdl /orszégos és nemzetkizi versenyek, talal-
kozok, lnnepélyek stb./. A megyei, vdrosi bizott-
sdgoknak, a teriilet lehetdségeihez képest, tore-
kedniiik kell arra, hogy olyan témogétékat szerei-
zen, akik lehetdvé teszik a milkddésiikhGz Sziikséges
eszkiizok megteremtését.
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A bizottsdg tagjait a megye , ill. a véros terule-

tén laké veterdn atlétdk maguk kozil védlasztjdk ki.

A vélasztds egy olimpiai, azaz egy négyéves id6-
szakra szdl, de a bizottsdg tagjai barmikor visz-
szahivhatdk a tobbség szavazata alapjan.

b) A VASZ vezetBsége, a MASZ keretein beliil,
operativ és elvi iranyitoként miikodik Budapesten.
Tagjait egy olimpiai idGszakra /4 évre/ vdlaszt-
jék. A bizottsdg tagjait a teriileti /megyei, va-
rosi/ bizottsdgok valasztjék ki és ugyancsak bar-
mikor visszahivhatdk a tibbség szavazata alapjén.
A vezetdség hét fobol 411:

- tarsadalmi elnok: Csenger Attila
- titkar: Igrényi Ferenc,
- titkdrhelyettes: dr. Csider Tibor,
- propagandista: Bognar Judit,
- versenyfelelds és nyilvantartd:
Nemeshdziné Markd Margit,
- edzG6, tandcsadd: Lombos Dezsd,
- gazdasdgi, pénziigyi felelds: dr. Margd Gyorgy.

Az elnok feladatai: A milkodési szabdlyzatban rdg-

zitett feladatok végzése, az orszdgos szerveze-
ti hdlbzatnak elvi irdnyitdsa, a kapcsolatok ki-
épitése és fenntartdsa, a vezetBség munkdjanak fi-
gyelemmel kisérése és tdmogatdsa. Részt vesz a
vezetdségi iiléseken, irdnyitja és feliigyel az
tilés, a vitdk menetrendjére, vitds kérdésekben
dllast foglal vagy dont, iigyel arra, hogy a Szo-
vetség minden dintése demokratikus keretek kozott
sziilessen és valdsuljon meg.

A titkdr feladatai: Irdnyitja az operativ munkat,
feladatai megvaldsitdsdt a mikodési szabdlyzatban
lefektetett elveknek megfelelfen végzi. Kiépiti a
teriileti bizottsdgokkal, a MASZ elnokségével, a
sportfohatdsdgokkal a kapcsolatot, irdnyitja a ve-
zetbség munkdjat, osszefogja a teriileti bizottsdgo-
kat. Elkésziti az orszdgos veterdn versenynaptért,
s azt egyezteti a MASZ versenynaptdrdval. Kilfoldi
kapcsolatok kiépitését kezdeményezi és tamogatja a

kiilfoldi versenyekre utazd veterdn atlétakat.
A titkdrhelyettes feladatai: Tamogatja a titkart a
feladatok megolddsdban. Az operativ feladatok meg-

olddsdban teljes jogkdrii helyettese a titkarnak,
részt vesz az elvi jellegi dontések kidolgozdsdban.
A propagandista feladatai: Gondoskodik a verseny-
eredmények rendszeres nyilvdntartdsirél. Felveszi
és tartja a kapcsolatot a szaksajtéval, a TV-vel
és rddidval, kezdeményezi az események, versenyek,
eredmények megjelenését a tomegkommunikdcids esz-

kozokben.
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Az edz6, szaktandcsadd feladatai: Tandcsaival se- -

giti, tdmogatja a veterdn atlétdk felkésziilését a
versenyekre. Hosszutdvu /éves/ felkésziilési prog-
ramokat készit a jelentfsebb versenyek eldtt
/vildg-, Eurdpa-bajnoksdg/, azokat kiadja és fi-
gyelemmel kiséri a felkésziilési szakaszokat. Tdjé-
koztatja a versenyziket a korszeri felkésziilési méd-
szerekrdl és figyelemmel kiséri az idetartozé nem-
zetkozi szakirodalmat.

A gazdasdgi, pénziigyi felelds feladatai: Az érvé-

nyes jogszabdlyoknak megfeleléen nyilvantartja és
kezeli a VASZ-hoz befolyd tagdijakat és a kiilonbozd
pénziigyi forrdsokbdl szarmazdé jovedelmeket. Részt
vesz a versenyekkel kapcsolatosan felmeriild gazda-
sdgi, pénziigyi tervezésben, tandcsaival tdmogatja

a szovetség gazdasdgi, pénziigyi terveit.

A versenyfelelds és nyilvdntarté feladatai: Figye-

lemmel kiséri a versenynaptdrban kiirt versenyeket
és idében megszervezi a versenyek lebonyolitésahoz
szilkséges lépéseket. Részt vesz a versenynaptar
készitésében és eldterjeszti a MASZ elntdkségéhez.
A versenyjegyztkonyveket Osszegyiijti és ezek alap-
jén nyilvéntartja az eredményeket. Lépéseket tesz
a WAVA 41tal kiadott eredmények beszerzésében és
nyilvéntartdsdban, idoszakonként kezdeményezi az
eredmeények rangsornldasat és kiaddsat.
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GASPAR JENO /MAC/
kétszeres magyar csucstarté /1913: 191 cm, 1925; 193 cm/

és hatszoros magyar bajnok
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Tisztelt Sporttars!

Un bizonyara igen elfoglalt enber, aki mégis szeretné
folyamatosan tovdbbképezni magat. Az atnézends anyag mennyi-
sége azonban Oridsi. Van megoldas!

M. elolvassuk Un helyett, ds tdjékoztatjuk Unt!

A Testnevelési FOiskola Szakirodalmi Tajékoztatd Szol-
galata 17-féle dokumentumot figyel rendszeresen, 240 szak-
folydirattdl a videokazettdkon dt egészen a kandiddtusi ér-
tekezdsekig.

Havonta egy szém - mintegy 1000 informédcid. Evente tehat
12000 szakanyagrdl tajékoztatjuk Ont.

Fizettesse elG egyesililetével, szakosztalyaval, iskolajaval
évi mindGssze 500,- Forintért a

Szakirodalmi Gyorstajékoztatot.

Legyen mindig kéznél a legfrissebb szakmai informacid!
£s ha valami felkelti érdeklddését, kdszséggel dllunk tovdbbi
szolgdltatdsainkkal az Un rendelkezésére! Ime, néhany példa:
- Xerox-masolas;
- forditasok készitése;
- témafigyelés, stb.

A magyar k&zvélemény sikert var a szineinket képviseld
sportoldktdl. Tehat a magyar sportvezetés is sikert var Ontdl.
Valamennyitink érdeke, hogy egyesiilete, szakosztialy vagy iskolaja
a lap elofizetésével segitse abban a nélkiildzhetetlen tajékozo-
dasban, amelyet a

Szakirodalmi Gyorstajékoztato
nyujt Onnek.
Cimiink:
Testnevelédsti Fdiskola Kinyvtdra
1123 Alkotds 44.

Budapest
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SEBESTYEN LASZLO: VEDD MAGAD !

Sebestyén Lészlé konyve a mindennapi életben is gyakran hasznosithaté gyakorlato-
kat dolgozza fel, edzésmddszertani szempontbdl, a megtanulhatdsdg, az elsajatitas
madjai feldl kozelitve. Laikus szemlélé a karate-gyakorlatokat, versenyeket nézve
sokszor fajdalmas arccal szisszen fel egy-egy utés, harités lattan, egylttérezve a kliz-
dé felekkel. Pedig a fajdalmat ki lehet kiszobdlni. Hogyan? Tobbek kozott erre is
védlaszt ad a szerz6 konyvében.

Ara: 45.—Ft.




Ara: 9.-Ft
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