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atlétika
XXIX. ÉVF. 10. SZÁM ____________

I----------- A Z ----------
ÉVES

FELKÉSZÜLÉS
RENDSZERE

ÉS
TARTALMA

I. Bevezető
Az éves felkészülés rendszerben az alapozó, formá- 
bahozó, verseny és átmeneti, majd tiszta, vegyes 
verseny és regenerációs szakaszokra bontás jelen­
tős fejlődést eredményezett. Az ezekkel kapcsola­
tos ismereteinket SZÉCSÉNYI-MOLNÁR /6/, majd kor­
szerűsített formáit NÁDORI /5/ foglalta össze. 
Közben mind a hazai, mind a nemzetközi edzésgya­
korlatban a fedettpályás és mezei futőversenyzés 
következtében az éves felkészülés rövidebb sza­
kaszokra tagolódott. Nem lehetett a klasszikus 
négyidőszakos felkészülési rendszert tovább is al­
kalmazni. További változásokat követelt meg a nem­
zetközi edzésgyakorlatban VEKHOSANSZKIJ /7, 8, 9, 
10/ és VERHOSANSZKIJ-MIRCNENKÖ /ll/ munkássága, 
amely a "tartósan késleltetett edzéshatás" elve 
alapján vált ismertté. Kísérleti utón jutottak 
arra a következtetésre, hogy ha egy adott verseny- 
szánhoz hosszú időn /4-4,5 hónapon/ át a szükséges 
kondicionális képességeket és a technikát közel 
azonos arányban és tartalomral alkalmazzák, az 
alacsonyabb színvonalú teljesitményfejlődéssel jár, 
mintha ugyanezeket a képességeket rövidebb idő­
tartamon át, egyfajta képességet koncentráltan, 
nagyobb berjedelenmel, s egymást követően, egy­
máshoz viszonyítva nagy túlsúllyal alkalmazzák.

1985. OKTÓBER

E két lehetőség különbségeit az 1. ábrán mutatjuk 
be. A  koncentrált képességfejlesztésnél jelentősen 
magasabb teljesitményszinvonal emelkedést találtak 
a koncentrált képességfejlesztést követő telje- 
sitményfejlődési /időbeli/ késés mellett. Ezt ne­
vezték el a tartósan késleltetett edzéshatásnak 
/=TKEH/. Ennek jellemzői a következők;
1. Alapja a nagy terjedelmű, közepes intenzitású, 

általános hatású erőfejlesztő gyakorlatok túl­
súlya az adott időszakban. Ebben az időszakban 
tehát a fő feladat a koncentrált általános erő- 
fejlesztés /=KĂEF/ túlsúlyának megvalósitása.

2. Minél nagyobb a teljesitményszinvonal csökke­
nése a koncentrált általános erőfejlesztés sza­
kaszában, annál nagyobb lesz ennek javulása e 
szakaszt követően.

3. A  KÂEF és a TKEH időtartama elvileg azonos,
4-12 hét közt ingadozhat.

4. A  TKEH időszakában a fő feladat koncentrált 
technika és qyorserőfejlesztés /KT és GÏEF/ túl­
súlyának negvalósitása. Ekkor fog jelentkezni 
tartós időbeli késleltetés után a jelentősen 
nagyobb arányú teljesitményfejlődést eredménye­
ző edzéshatás /2. ábra/.

5. A  KÂEF túlsúlya idején a megszokottnál nagyobb 
arányban célszerű nyújtó-lazitó hatású edzés­
eszközöket /nyújtó, lazitó hatású gimnasztika, 
streching/ alkalmazni.

6. Mind a KÂEF, mind a KT és GYEF szakaszában e fő 
feladatok mellett más edzésfeladatok is szere­
pelnek a felkészülésben, de arányuk a fő fela­
dat megoldására irányuló edzéseszközöknél ala­
csonyabb hányadot képvisel.

7. A  KÂEF szakaszában a technikai képzés döntően 
egy-egv elem, előkészítő, rávezető gyakorlatok­
kal történő csiszolására és ritmusgyakorlatok 
végzésére korlátozódik. Ezek intenzitása pedig 
nem lehet magas, mert a fáradt izomzat ilyen 
erőkifejtésre nem alkalmas.
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1. ábra
A  koncentrált és nem koncentrált képességfejlesztés 
eredménye közötti különbség sémája Verchosanszkij 
P l  nyomán

A  TSH H fLC S  t i  J T f A fS I t c -
eeeccsiris ti trite

Korábban a TKEH elvét csak atlétikában és ezen be­
lül is csak ugrások és dobások körében alkalmazták. 
Újabban a vizsgálatokat VERHQSANSZKIJ /lo/ kiter­
jesztette írás sportágakra /röplabda, tenisz/ és 
ciklikus atlétikai versenyszámokra: vágta- és kö­
zéptávfutásra is.
Mivel e kísérletek az ember szervezetének alapvető 
alkalmazkodási törvényeire /homeosztázisra/ támasz­
kodnak, szerintünk valamennyi atlétikai verseny­
számra kiterjeszthetőek. Természetesen az egyes ké­
pességek koncentrált fejlesztését versenyszámspe- 
cifikusan szükséges fő feladatként, túlsúllyal al­
kalmazni.
Az éves felkészülés rendszerének kialakításánál a 
fentieken túl, még az alábbiakat is célszerű fi- 
gyelerrbe venni.
Az utóbbi 20 év alatt a korábbihoz viszonyítva 
5-6 évvel növekedett egy élvonalbeli atléta sport- 
pályafutásának időtartama. Ma ez, a 10-14 éves kor­
beli kezdéssel párosulva megközelitően 14-18 évre 
tehető. Az ilyen tetemesen megnövekedett sportpá­
lyafutás-időtartam nem csak fiziológiai, hanem 
jelentőségében egyre inkább égetőbb pszichés prob-

2. ábra
A  koncentrált általános erőfejlesztés, az ezt 
követő koncentrált technika és gyorserőfejlesztés 
egymást követő fő feladatának és az ennek eredmé­
nyeként jelentkező tartósan késleltetett edzés­
hatás jelentkezésének sémája Verhosanszkij /7/ 
nyomán

lémákat vet fel. A  hosszú éveken át tartó felké­
szülési folyamat a felkészülés tartalmának és ter­
helésének túlzott monotóniája esetén BÜCHLER-BUDA 
/2/ által leirt pszichés telitődési effektushoz 
vezethet. Ennek elkerülése érdekében az edzésoya- 
korlat több ellenintézkedést alkalmazott már. Ilyen 
pl: a hazai versenynaptárunkban a diszkosz, gerely 
és kalapácsvetők részére rendezett téli dobó vagy 
nehézsulydobó versenyek időnkénti kiirása, a FEJES 
/ 3/ által kimunkált háromhetes terhelési ciklusok 
bevezetése, a HABSÄNYI /4/ által kidolgozott éves 
felkészülés fő feladatonként! szakaszokra bontása.
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A  fenti vizsgálatok eredményeire, az edzésgyakorlat 
vázolt törekvéseire és az ezekből fakadó elméleti 
meggondolásokra támaszkodva, az atlétika gyorserő 
versenyszámainak példáját használva, arra vállal­
koztunk, hogy az edzésgyakorlat részére összefog­
lalva adaptáljuk ezeket az ismereteket. Az a cél 
vezetett bennünket, hogy a jelen. és a közeljö­
vő részére célszerű, könnyen áttekinthető éves fel­
készülési rendszert vázoljunk. Azaz az éves keret­
terv olyan formáját és tartalmát adjuk közre, amely 
a 15 éves és idősebb atlétáknál a konkrét körül­
mények és individuális eltérések mellett szákág- 
versenyszámspecifikus tartalonnal való megtöltését 
elősegíti a gyakorlati edzői munkát végzők körében.

II. Az éves felkészülés rendszere, terhelése és 
tartalma

Az éves felkészülés rendszerét, terhelését és tar­
talmát a 3. ábrán foglaltuk össze. Ehhez példaként 
az atlétika egy feltételezett gyorserő-versenyszá­
mát vettük alapul.
Mielőtt az éves felkészülés felosztásának részlete­
zésébe kezdenénk, tisztáznunk szükséges néhány elvi 
jelentőségű, de az azonos értelmezést elősegítő 
kérdést. Ezek a következők:
Amikor olyan bonyolult problémákat foglalunk rend­
szerbe, mint a pedagógiai, pszichológiai és fizi­
ológiai, szociológiai módszerek eredményeként lét­
rejövő sportteljesitménynövelés, akkor igen sokszor 
arra kényszerülünk az egyszerűség, áttekinthetőség 
érdekében, hogy egyáltalán nem fix és egymást át­
fedő jelenségeket egy szánnal szimbolizáljunk.
Ilyen például az edzéseszközök makrociklusonként! 
aránya és a heti összterhelés. Ezeket egy számjegy­
gyei %-ban adjuk meg. A  valóságban szükségszerűen 
nem ilyen egyszerű az e számokkal, mint szimbólu­
mokkal körvonalazott feladat. Sőt, mivel a szimbó­
lum egy szám, ez helytelen értelmezés esetén nagy 
csábitóerővel hat affelé, hogy kizárólagosan durva 
matematizálásra késztessen bennünket. Ezt feltétlen 
kerülni szükséges. Ugyanakkor azonban el kell fo­
gadnunk e számokat, mint bonyolult pedagógiai, 
pszichológiai, fiziologicii és szocializálódási fo­
lyamatok jól áttekinthető szimbólumait.
A  heti terheléseket egész éven át a 100-80-30 %-os 
szimbólumokkal jelöltük. Ugyanakkor tudjuk, hogy a 
felkészülési év első terhelési ciklusának 100 %-os 
értéke éppen az általunk javasoltak következtében 
egy későbbi terhelési ciklusában /pl. áprilisban/ 
jelentősen nagyobb összterhelést szükséges repre­
zentálnia. Ez szükségszerűen igy van a valóságban.

Az ábrázolása, a szimbolizálása azonban igy egy­
szerűbb. Ugyanakkor tudjuk, hogy egy későbbi 
100 %-kal jelölt terhelésű hét munkabírása egy ko­
rábbinak akár a duplája is lehet. Tehát célszerű 
munka mellett növekvő összterhelést kell ezen azo­
nos jelölések mellett értelmeznünk.
További értelmezésre szorul az is, hpgy az egyes 
edzéseszközcsoportokból a makrociklusonként! arányt 
%-ban adjuk rreg. Tudjuk, hogy ez nem eléggé kézzel­
fogható, nem eléggé konkrét. Mégis ezt az eljárást 
választottuk. Ennek oka az, hogy egyrészt ma még 
nem állnak rendelkezésünkre olyan objektiv edzés- 
mennyiség-és - intenzitás normák, amelyek élet- 
edzéskor-és teljesitményrelevánsak lennének. Más­
részt még ilyen adatokkal való rendelkezés felté­
telezése esetén is igen nehéz lenne egy évre előre 
megadni edzéseszközönként azokat a konkrét edzés 
mennyiség és minőség mutatókat, amelyeket alkal­
mazni fogunk. Ezek mértéke ugyanis az addig eltelt 
hónapokban végzett munkán túl, függ a pillanatnyi 
diszpozíció mellett a fejlődés érés sebességétől, 
egészségi állapottól, s még igen sok más tényező­
től. Ezért arányokat tartunk célszerűnek megjelöl­
ni .

1. Felkészülési szakaszok

A  felkészülési évet nem felkészülési, hanem 8,
/arab számmal jelzett/ "fő feladatonként! makro­
ciklus "-ra osztottuk. E makrociklusok kettő, a 6. 
és a 8. kivételével 6-11 hetesek. Ezeket az idő­
tartamokat egyrészt a versenynaptárban szereplő 
versenyeken elérendő célok eléréséhez szükséges 
fő feladatok elvégzése, másrészt e feladatok el­
végzéséhez szükséges, az adaptációs mechanizmusok 
érvényesüléséhez szükséges időtartamok szabták meg.
E makrociklusok tartalmát /a felkészülés edzés­
eszközeinek makrociklusonként! arányát/ pedig a 
már a tartósan késleltetett edzéshatás törvényei­
hez törekedtünk szabni. A makrociklus elnevezést 
pedig azért használjuk, mert e fő feladatonként! 
szakaszok a felkészülési év leghosszabb időtarta­
mú etapjai.

2. Terhelési ciklusok

Tudjuk, hogy az ember életét a kozmosz törvényei 
által meghatározott ritmusok determinálják. Azt is 
tudjuk, hogy az igy megszabott emberi bioritmus 
ugyanúgy individuális eltérésekkel manifesztálódik, 
mint igen sok más, az enber életét kisérő jelen­
ség. Ezért bármennyire célszerű és hatékony lenne az
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egyén bioritmusához alkalmazkodni a terhelésadago­
lással, ezt nincs módunkban megtenni.
A  versenynaptárt és a felkészülés egyéb meghatározó 
tényezőit nem lehet egy-egy atléta jellemzőihez 
szabni. Ezért ma úgy járunk el, hogy a mindkét nem­
re megközelitően jellemző 24-28 napos bioritmusnak 
megfelelően többnyire 3 hetes, úgynevezett terhe- 
helési ciklusokat alkalmazunk. Ezeket a 3. ábrán 
római szánokkal jelöltük.
Május közepéig, mig a versenynaptár ezt lehetővé 
teszi, következetesen lehet a 100-80-30 %-os össz- 
terhelést jelentő hetenkénti terhelési ritmust al­
kalmazni. Az egyes hetek terhelése a fenti számje­
gyekkel az alábbi tartalmat jelentik.

- A  100 %-os terhelésű hét azt jelenti, hogy olyan 
magas összterhelést alkalmazunk, amilyet egyálta­
lán azon a héten csak el képes viselni a versenyző.
- A  80 %-os összterhelésü hét azt jelenti, hogy 
olyan magas terheléssel dolgozik a sportoló, ami­
lyent az előző 100 %-os hét után szervezete az 
egészség károsodása és a személyiség torzulása nél­
kül még elvisel.
- A 30 %-os összterhelésü hét pedig tulajdonképpen 
olyan terhelésű lehet csak, hogy az előző két hét 
alatt felgyülemlett fáradtságot a versenyző kipi­
henhesse, de e héten is legyen legalább 2 x 80 %-os 
erősségű edzésnap, mert ellenkező esetben a szer­
vezet pszichés és fiziológiás tónusa egyaránt olyan 
alacsony lesz, hogy a következő két magas összter­
helésü hét munkájának elvégzése akadályba ütközik.

A  terhelés fenti módon történő adagolását az adott 
makrociklus fő feladatával /más szóval a koncent­
rált képességfejlesztés domináns összetevőjével/ 
is összhangba szükséges hozni.Ez úgy történik, hogy 

a koncentráltan fejlesztett képességfajta fej­
lesztése dominál a két erős /100-80 %-os/ héten.
A harmadik,30 %-os /pihenő/ héten pedig azzal se­
gítjük elő a regenerálódást, hogy olyan feladat 
elvégzése kerül túlsúlyba, amely a sportoló más 
szervrendszerét veszi igen erősen igénybe, mint 
anelyet a két magasterhelésü hét terhelt meg. Ezt 
a 3. ábrán "A heti munka tartalmának túlsúlya" fe­
jezetben mutatjük be.

A  szervrendszerek hetenként váltogatott terhelési 
elvét reprezentáló lehetőségeket az 1. táblázaton 
külön is illusztráljuk. Ezek ismeretében matemati­
kailag ugyan abszurd módon, de a valóságban az is 
feltételezhető, hogy a 100-80 %-os héten maximális 
erőfejlesztést követően a 30 %-os /pihenő/ héten 
olyan nagy adagu aerob állóképesség-fejlesztés je­
lent pihenőt az előző két hét alatt erősen megter­

helt izomzat részére, hogy az még szakértői körök­
ben is azt a látszatot keltheti, hogy túlterhelés­
hez fog vezetni. A  valóságban azonban éppen az 
aerob állóképesség fejlesztéssel párosuló, az erő­
fejlesztő munkához viszonyított, sokszorta kedve­
zőbb keringési viszonyok a fáradtságterrtékek je­
lentősen gyorsabb elszállítása nyomán, sokszorta 
hatékonyabb regenerálódást segítenek elő mint egy 
másjellegü vagy passziv pihenőt jelentő tevékeny­
ség.
Egyúttal felhívjuk a figyelmet arra is, hogy ta­
lán éppen a szervrendszerek hetenként váltogatott 
terhelési elve az egyik lehetőség a ma élsportolói 
további munkavégző képességének fokozása területén.

1. táblázat

Az egyes koordinációs és kordicionális képességek 
fejlesztése során elsősorban igénybe vett szerv-
rendszerek

Domináló
képességfejlesztés

Elsősorban igénybe vett 
szervrendszer

Előkészítő, rávezető 
gyakorlatok és 
versenytechnika

Idegrendszer

Gyorsaság Ideg-izanrendszer

Erő Izomrendszer

Állóképesség Keringés-légzéss zervek

Az egy héten belüli, azaz az egymást követő edzés­
napok összterhelése jól kimunkált területe mind az 
általános, mind a sportági edzéselméletnek. Itt e 
mellett a 4. ábrán az összterhelés mértékének vál­
togatását is ábrázolva, elsősorban a szervrendsze­
rek naponkénti váltogatott terhelési elvére uta­
lunk. Az elv ugyanaz, mint amilyent a hetek vo­
natkozásában ismertettünk. Ezért itt az értelme­
zésre külön nem térünk ki. Azt azonban megjegyez­
zük, hogy egy gyorserőversenyszáirfoan történt ver­
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senyzést követő napon lehet és kell is magas /pél­
dánkban 80 %-os/ terhelésű edzésnek következnie, 
ha az elsősorban nem az idegrendszert veszi igény­
be. Továbbá arra is ügyelni szükséges, hogy ha va­
sárnap nincs verseny, akkor szombaton magas /pél­
dánkban 100 %-os/ terhelésű munkát célszerű végez­
tetni.

kifejezett izzadással jár. A  4-800 m  távolságú un. 
"bevezető futás"-ra kár időt pazarolni1 ?4§g hasz­
nosabb, ha a regeneráló futómunkát összekötik az 
edzésen erőteljesen igénybevett izomcsoportok 
Stretching - módszerrel történő foglalkoztatásával 
is.
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4. ábra
Az egy héten belüli munka sémája a szervrendszerek 
naponkénti váltogatott igénybevételi elve alapján

4. Az egy edzésen belüli munka tartalma és 
sorrendje

Az egy edzésen belüli munka sorrendje a bemelegí­
tés után már közismert. Ezért itt csak olyan fel­
sorolást adunk emlékeztetőül, amit ha egy edzésen 
minden feladat szerepel célszerű betartani. Ha pe­
dig nem minden feladat /nem teljes komplex edzést 
tartunk/ szerepel, akkor egy-egy feladat kimara­
dása esetén is tartanunk szükséges a sorrendet.
Ez a következő:
1./ technikai munka, 2./ gyorsaságfejlesztés,
3./ speciális képességfejlesztés, 4./ általános 
képességfejlesztés, 5./ speciális állóképesség­
fejlesztés, 6./ általános állóképességfejlesztés, 
7./ regeneráló mozgások.

A  regeneráló mozgásokkal kapcsolatos általános gya­
korlat kevés kivételtől eltekintve formális. Ezen 
4-800 m-es lassú futásra /'bevezető futásra"/ uta­
lunk.
Szerintünk egy intenziv erőfejlesztő vagy intervall 
futóedzés vagy versenytechnikái edzés után a fenti 
"bevezető futás" nem jár a kivánt céllal, a fá- 
radtságtermékek elszállításának meggyorsításával.
Az látszik célszerűnek, ha a fenti edzésfajtákat 
követően a gyorserőversenyszámokat űzők 2-3, a fu­
tók 3-5 km-es távot fussanak le olyan iramban, ami

Utalnunk szükséges ADáM-VERHOSANSZKIJ /l/ által 
tapasztalt negelőző edzésmunka későbbi hatásaira 
is. Ilyenek a következek.
A  lehetséges maximális statikus izormegfeszités 
25-50 %-ával végzett munka utóhatásaként 12-17 
perc múlva igen jelentős teljesitmányfokozó hatá­
sát figyelték meg ugrógyakorlatcknál.
A közepes terjedelmű /10-15 q/, 80 %-os intenzi­
tású súlyemelő munka 1-2 nap múlva járt teljesít­
ményfokozó hatással. Az optimális magasság-távol­
ság mellett, 3 x 10-es sorozatban végrehajtott pá­
roslábas mélybeugrás 5-6 nap múlva járt eredmény­
javulással.
Természetes, hogy e gyakorlatokat csak kipróbálás 
után célszerű az edzésbe beépíteni.

5. A  felkészülés ellenőrzése

Annak ellenére, hogy a 3. ábrára berajzoltuk a 
felkészülés ellenőrzésére vonatkozó jellemzőket, 
ezekkel itt részleteiben nem foglalkozunk. Terje­
delme és fontossága következtében külön tanulmányt 
érdemelne.
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III, összefoglalás

A szakirodalom, a nemzetközi és hazai edzésgyakor- 
lat alapján áttekintettük az éves felkészülés 
rendszerét és tartalmát. Kísérletet tettünk arra, 
hogy a tartósan késleltetett edzéshatás, továbbá 
a szervrendszerek hetenként és naponként váltoga­
tott igénybevételének elvét ezzel összhangba hoz­
zuk, s ezzel elősegítsük az összterhelés további 
szabályozását. Mindezeket azzal foglaltuk rendszer­
be, hogy a korábbi négyidőszakos és tiszta,vegyes, 

versenyidőszakra bontott felkészülési év etapokra 
osztását a m i  igényeknek jobban megfelelő, több­
ségében 6-11 hetes fő feladatonként! makrociklu­
sokra bontottuk. Ezen belül pedig kiemeltük a több­
ségében 3 hetes terhelési ciklusok jelentőségét.

IV. Irodalom
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4 C C -A S O L

Á T Á L L Á S A
S O C -C A

A m e n n y i b e n  egy 46 m p - e s  4 0 0 - a s  át a k a r  áll n i  a 

r ö v i d e b b i k  kö z é p t á v r a ,  s e m m i t  s e m  fog é l v e z n i  g y o r ­

saságá b ó l ,  ha n e m  s i k e r ü l  o l y a n  a e r o b  á l l ó k é p e s s é g ­

re s z e r t  tennie, a m e l l y e l  k é p e s  l e s z  arra, h ogy 

k a r d i o p u l m o n á l i s  r e n d s z e r é n e k ,  a n y a g c s e r e f u n k c ó -  

inak és a k a r a t i  t u l a j d o n s á g a i n a k  m e g f e l e l ő  á t á l l í ­

t á s á v a l  p o z i t i v a n  b e f o l y á s o l j a  az e l f á r a d á s  k e z d e ­

tét. A m e n n y i b e n  ez n e m  s i kerül, m e r t  n e m  k e l l ő e n  

edz, cfeak a h á t á t  n é z h e t i  m a j d  o l y a n  8 0 0 - a s  f u t ó k ­

nak, a k i k  400 m é t e r e n  m é g  s o s e m  f u t o t t a k  49 m p - n é l  

g y o r s a b b a n .  (Schmidt, 1981)

Az a tenden c i a ,  h o g y  a 8 0 0 - a s o k  e g y r e  g y o r s a b ­

ban- futnak, jól á l l a p í t h a t ó  m e g  a v e r s e n y s z á m  v i ­

l á g c s ú c s á n a k  f e j l ő d é s é b ő l  is. Ó r i á s i  a f e j l ő d é s  az 

1 9 1 8 - b a n  f e l j e g y z e t t  1:5 1 , 9  p-es v i l á g c s ú c s t ó l  Coe 

1 9 8 1 - b e n  e l é r t  1 : 4 1 , 7 - e s  v i l á g c s ú c s á i g .  (Blödorn, 

1978). Az á t l a g s e b e s s é g  2 5,7 k m / ó r á r ó l  2 8,3 k m / ó r á -  

ra n ő t t *  Ez azt m u tatja, h o g y  e g y r e  t öbb é l v o n a l ­

b eli 4 0 0 - a s b ó l  l esz é l v o n a l b e l i  8 0 0 - a s  futó 

(pl J u a n t o r e n a ,  F i a s c o n a r o ) ,  vagy p e d i g  az é l v o n a l ­

b e l i  8 0 0 - a s  f u t ó k  n a g y o n  jó 4 0 0 - a s o k  (pl. W ü h lbeck:

4 7 . 0 0  mp, Coe: 4 6 , 0 0  mp). Az ily e n  g y o r s a s á g  e l e n ­

g e d h e t e t l e n  f e l t é t e l  ahhoz, h o g y  v a l a k i b ő l  é l v o n a l ­

b e l i  8 0 0 - a s  lehessen. S z á m o s  v i z s g á l a t  á l l a p í t o t t  

m e g  e rős k o r r e l á c i ó t  a fő- és m e l l é k t á v  e r e d m é n y e i  

között, s e n n e k  k ö v e t k e z t é b e n  k é p l e t e k e t  a l k o t t a k  

a v á r h a t ó  t e l j e s i t m é n y  e l ő r e j e l z é s é r e .  (Leonenko, 

1977)

A f e j l ő d é s  e l l enére, l e g a l á b b  is a n é m e t  n y e l v -  

területen, a l i g  t a l á l h a t ó  i r o d a l o m  e h h e z  a k é r d é s ­

hez.

E n  m i n t  e g y k o r i  4 0 0 - a s  s z e r e t n é k  e z zel a témával 

f o g l a l k o z n i ,  b á r  m e g j e g y z e m ,  h o g y  az N S Z K - b a n  c sak 

H a r a l d  S c h m i d n e k  s i k e r ü l t  a 400 g á t  m e l l e t t  4 0 0 - o n  

é s  8 0 0 - o n  is a v i l á g  é l v o n a l á h o z  tartoznia. így az 

e d z é s m ó d s z e r t a n i  i s m e r t e t é s e i m  j ó r é s z t  az ő a d a t a ­

ira v o natkoznak.

Biacsias Elvira és Szabó Erzsébet 
à célban
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Az á tá llássa l kapcsolatban K. Krüsmann és P. 

Schmidt 1979-ben i r t  cikke tartalmaz konkrét edzés- 

módszertani adatokat. Krüsmann Weber (44,7 mp) 

edzője, P. Schmidt pedig maga is  1:46,2 perces 

800-as v o lt ,  s többek között Wessinghaget és 

Wühlbecket is  edzette.

P. Schmidt egy másik cikkében (1981) azt han­

goztatja, hogy:

"Átlagon fe lü l i  800 méteres futóeredmény csak 

akkor érhető e l, ha a vágtázó - a 400 méteres és 

a közép- és hosszutávfutó edzők összefognak.

Ehhez az szükséges, hogy a vágtázó és 400-as fu tó ­

edzők tisztában legyenek a közép- és hosszutáv- 

futók edzésének a lap ja iva l. Mivel egyre több jó  

középtávfutó kerül k i a 800-asok közül, a vágtázó­

edzőknek arra is  ügyelniük k e ll,  hogy olyan sprin ­

te r tehetségeket fedezzenek fe l ,  akik fe jleszthető  

állóképességi ta rta lékokka l rendelkeznek."

Krüsmann és Schmidt idézett cikkében megta­

lá lható  azoknak a követelményeknek a jegyzéke, 

amely ahhoz szükséges, hogy megítélhessük, lehet-e 

valakiből jó  800-as fu tó :

Sportágspecifikus vizsgálatok, melynek során 

te ljes itm ényé le ttan ilag  ob jektiv  adatokat kapunk 

az i l le tő  alkalmasságáról.

-  A mozgatórendszer terhelhetőségének vizsgálata.

-  Antropometriai adatok vizsgálata.

- A futótechnika gazdaságosságának megállapitása.

-  A pszich ikai hozzáállás megállapitása.

-  Az eddigi te ljesitmény alakulásának vizsgálata.

- Az eddigi edzésmódszer elemzése.

- Az edző képességei.

HA A KISZEMELT VERSENYZŐ adatai e tekintetben 

pozitívak, akkor már végre is  hajthatók azok az 

intézkedések, amelyekkel e lkészíthető az i l le tő  

közép- és hosszutávu fe lkészü lési időszakra vonat­

kozó terve:

1. A 400-as fu tó t óvatosan k e ll á tá l l í ta n i a 

800 m-es futók hagyományos edzésmunkájára, a zá lta l, 

hogy

-  a bemelegítő és levezető futás hosszát meg k e ll 

növelni,

-  a fokozó és tempófutások hosszát óvatosan emel­

n i k e ll,

9



-  az iramjáték és az állóképességi futás hosszát 

lassan fokozni k e ll ,  az in tenz itásá t csak később 

szabad emelni.

2. A versenyidény kezdetén 600 méteres e llenő r­

ző futásokat k e ll b e ik ta tn i, vagy ha különösen jó l  

s ik e rü lt a felkészülés, egy vagy két 800-as ver­

seny is  számításba jöhet.

3. A versenyidőszak utolsó harmadában egy vagy 

két 800-as versenyt k e ll fu tn i.

Az á tá llá s t célszerű mindig a versenyidőszak 

végén megkezdeni, mert igy az alapozás első idő­

szakában fokozottabban lehet az állóképesség ja ­

vítására törekedni, ami a további terhelés alapja, 

s az a fe ladata, hogy ja v itsa  az izomanyagcserét.

Javaslatok az alapozás első szakaszára(nov/dec) :

Az aerob állóképességet olyan ta rtós  futással 

k e ll ja v íta n i, amelynek során a pulzus 150. E le in­

te az'a lábbi sorozatokat célszerű fu tn i:  8-10-10- 

8-4 perc futás 150-es pulzussal. A következő idő­

tartamú futás akkor következzék, ha a pulzusszám

120-ra süllyed. A fe lbontást egyre szűkíteni k e ll 

azaz ne ö t, hanem csak négy-három, majd két fu ­

tásból á lljo n  az edzés. A felkészülés első sza­

kaszának végén e l k e ll é rn i, hogy a versenyző 45 

percen át folyamatosan tudjon fu tn i,  s ez idő 

a la t t  10 km-t tegyen meg (4:30 p/km). Az ilyen  t í ­

pusú edzéseket mindig koordinációs gyakorlatokkal 

ás fokozókkal k e ll befejezni, hogy a vágtázó izom- 

zat ú jra  ingereket kapjon. Erre igen alkalmas, p l.

az 5x30 méter téiriemeléses fu tás, amelyből ren­

des futásba megy á t a versenyző (összhossz mintegy 

100 m).

Tempóállóképességi fu tá s t csak az első szakasz 

második felében szabad végezni, ha már az á lta lá ­

nos állóképességi edzés megteremtette ehhez az 

alapokat (a tempóállóképességi futásnál a pulzus 

160-180 legyen).

Futható még p l. 2x15 perc erősebb tempóban, köz­

ben 5 perc la z ító  és nyújtó gimnasztika vagy 25 

perc tempóállóképességi futás is

/Folytatjuk//
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EZ NEM
LEHET IGAZ...

szaladt ki önkéntelenül a számon, amikor a kezenbe 
került a tanárképző főiskolák "Atlétika" cimü jegy­
zetének legújabb kiadása. A  megütközéssel vegyes 
elkeseredésem félhangos megnyilvánulása annak 
szólt, hogy immár tizedik alkalommal, változtatás 
nélkül látott napvilágot a szóban forgó jegyzett 

Néhány szó az előzményekről: Mintegy négy esz­
tendeje a könyvekkel foglalkozó emberek rutinszerű 
mozdulatával vettem kézbe a felsőoktatási intéz­
mények jegyzeteinek jellegzetes sárgás-barna kön­
tösét viselő egyik kiadványt. Miután a boritón az 
díszelgett, hogy "Atlétika", gondoltam belelapo­
zok. Az ujjaim között pergő lapok véletlenül "A 
diszkoszvetés fejlődésének történeti áttekintése" 
cimü résznél álltak meg. A sorok között unottan 
pásztázva, azon akadt meg a szemem, hogy ... "A. 
Center, a háromszoros olimpiai bajnok, egyéni moz­

gásával ... 1962-ben 62,45 m-t dobott." Nocsak 
- méláztam el -, hogyan kerülhette el eddig a 
figyelmemet ez a név. Három olimpiai aranyérem nem 
kis dolog /"nem semmi" - ahogy a sportzsargonban 
gyakran lehet hallani manapság/. Kizárt dolog, hogy 
nem tartottam megjegyzésre méltónak ezt a nevet - 
gondoltam, s lázasan kutattam emlékezetemben. Egy­
szer csak szörnyű gyanú lapódzott belén. Csak nem 
a legendás Alfred Oerterről van szó, aki avval vált 
mindmáig felülmúlhatatlan alakjává az atlétikának, 
hogy négy /!/ egymást követő olimpián ő állt a győ­
zelmi emelvény legfelső fokán? Márpedig csak róla 
lehet szó! - következtettem ki vaslogikával.

ügy látszik - gondoltam - a szerző ugyancsak ha­
dilábon állhat a számokkal, s legfőképp a nevekkel, 
hiszen ebben a bekezdésben a szintén amerikai
J. Sylvester neve háromszor is előfordul, háromfé­
le változatban - de egyszer sem helyesen /Sylvesz- 
ter, Szilveszter.Silveszter/. A  kitűnő versenyző 
újszerű mozgása és világcsúcsai kapcsán került szó­
ba. Az az érzésem támadt, hogy ha ez a kitűnő dobó

^  Baraos Ferenoné: Atlétika. Kézirat.
10. változatlan utánnyomás. Tankönyvkiadó. 
Bp. 1985. 278 p.

alkalmazott volna egy újabb technikai elemet vagy 
netán átlépett volna eg újabb álomhatárt, nem 
uszturkvolna meg egy "Szillveszter" vagy mondjuk 
egy "Silvestter" változatot.

No, de félre a tréfával - utasítottam rendre 
magamat, s kellő alapossággal átfésültem a jegy­
zetben szereplő különféle hazai és külföldi kiváló­
ságok neveit. Rövid gyüjtőutam eredménye, több mint 
lesújtó volt. A  nagy számú hibásan, helytelenül 
szereplő név közül csak néhány díszpéldányt idézek 
a magyarok:

Szokolji Alajos,
Neszményi Vera,
Mátai Erika/!/

Katona Zoltán,
Studner Judit,
Eckschmiiedt Sándor, 

illetve a külföldiek közül:
V. Brumei,
V. Sanajew,
A. Háry /!/,
Patx Matzdorf,
J. Háynes,
R. Kiin,
Raffel Johnson.

jünk vissza első megütközésem színhelyére, 
ugyanis van itt egy igen figyelemre méltó sport­
történeti érdekesség. A szerző szerint "az 1896- 
os olimpián a diszkoszvetést 6 m magas /!/, 2,5 m 
hosszú oldalú négyzetről dobták. " Egy másik helyen 
az olvasható, hogy "Magyarországon 1886-os /igy!/ 
palicsi versenyen deszkaemelvényzől dobták, amely­

ről fél lábbal leléphettek." Milyen szerencse, 
hogy a palicsi összecsapáson megengedett lelépés 
az első újkori olimpián már nem volt érvényben. 
Képzeljük csak azt a szerencsétlen versenyzőt, aki 
a szabályok adta lehetőséggel élve lelép az emel­
vényről, s lebukfencezik az emeletnyi magasságból.
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Igazságtalan vagy! - utasítottam rendre maga­
mat - a diszkoszvetés történeti áttekintésénél 
egyszerűen csak rossz napot fogott ki a szerző, 
vagy csak olyan forrásokhoz jutott hozzá, amelyek 
ilyesfajta félreértésekre adtak okot. Nézzük egy 
másik versenyszám fejlődéstörténeti áttekintését, 
mondjuk a magasugrásét. Nos, a tárgyi tévedések, 
a szakmai hozzá nem értést dakunentáló megjegyzé­
sek újabb tárházára bukkantam. Miután az összes 
magyartalanság és helyesírási hiba, valamennyi 
téves adat felemiitésére, s korrigálására talán 
lapunk egész terjedelme sem lenne elegendő, csak 
néhány elrettentő példát emslek ki:

"Ma már több biztos 190 cm-es ugrónk van. Leg­

ismertebbek: a 194 cm-es világcsúcs tartó floppo- 
zó bolgár Blagoeva, valamint az osztrák Gusenbauer 
és a NSZK-as Meyfarth. "

Nem, ez nem elirás, a mondat tényleg igy sze­
repel a jegyzetben! Sajnos sem a jegyzet elkészül­
tekor, sem később nem volt több biztos 190 cm-es 
ugrónk. S különben is, ha valaki bolgár, osztrák 
és NSZK-beli, akkor miért lenne a "miénk". Aki 
valamelyest is járatos e versenyszám rejtelmeiben, 
annak tudnia kell, hogy Blagojeva sosem flopozott, 
leginkább hasmánt technikával ért el világcsúcsot, 
s lett olimpiai bajnok.

"Gönazy Lajos az 1906-os olimpián második lett.

Most tekintsünk el attól, hogy az 1906-os athé­

ni versenyeket manapság már sehol a világon nem te­
kintik hivatalos olimpiának. Viszont 1900-ban a 
párizsi olimpián valóban jól szerepelt Gönczy - 
harmadik lett. Erről azonban szó sem esik a jegy­
zetben, mint ahogy arról sem, hogy Sonodi Lajos 
személyében azért tényleg volt egy olimpiai ezüst­
érmesünk férfi magasugrásban /London, 1908./.

"A Fosbury floppal jelentkező Major István 3 
fedettpályás Európa Bajnokságot nyert és 224 cm- 
es csúcs /igy!/ már világviszonylatban is nagysze­

rű teljesítmény. A floppozó Major mellett, a has­

mánt technikával ugró Tihanyi 222 arn-rel ért el jó 
eredményt. "

Nos, Major nem három, hanem négy fedettpályás 
EB győzelenmel büszkélkedhet. /Iám, nem csak Oer- 
tertől vitatott el a szerző egy aranyérmet./ Ti­
hanyi élete legjobbja 221 cm volt. Azon a verse­
nyen, ahol ezt elérte,meg kellett elégëdnie a má­
sodik hellyel, ugyanis Szepesi Adám - azonos ered­
ménnyel ugyan -, de megelőzte. Ez utóbbi verseny­
zőről, aki ez idáig a legeredményesebb magyar ma­
gasugró volt a második világháború utáni olimpiai 
játékokon - emlités sem történik.

m  ndezek után még mindig élt bennem a remény, 
hogy csak az egyes versenyszámok történetét átte­
kintő részekkel van probléma, s reménykedve pillan­
tottam bele "Az atlétika egyetemes és hazai törté­
netének rövid áttekintése" cimü fejezetbe. Az itt 
található sok "zöldség" közül megint csak néhányat 
ragadok ki:

"Az atlétikának a társadalmi korok fejlődésével 
végbement alapvető társasdalmi funkcióival... "

A mondat értelmetlenségén túl, arra is fel kell 
hivni a figyelmet, hogy - amint az köztudott - 
társadalmi forrták és történelmi korok vannak.

Az ókori görög versenyjátékokat idézve: "... a 
XIV. olimpiáig csak a stadion futás, a diaulosz 
/oda-vissza futás 192,27 m/, a XV. olimpián a 
dolichosz /hosszutávfutás/ szerepelt a versenyeken. "

Megítélésem szerint a szerző azt szeretné az 
olvasó tudtára hozni, hogy az első olimpiákon csak 
a stadion futás szerepelt a programban. A  diaulosz 
/kétszeres stadion táv/ i.e. 724-ben, a dolikhosz 
pedig i.e. 720-ban szerepelt először a játékok 
műsorán. Az köztudott, hogy egy /olimpiai/ stadion­
hossz 192,27 m. Nairémost, az oda-vissza megtett 
táv /vagyis a diaulosz/ sem több, sem kevesebb nem 
lehet mint 384, 54 m.

ţypnnyen meglehet, hogy valaki szőrszálhasoga- 
tásnak minősiti a fentieket. Nem is vitatkoznék 
vele, ehelyett - minden különösebb elmélyülés nél­
kül - kiollóztam néhány szorosabban vett sport- 
szakmai kérdést, s néhány reflexiót fűztem hozzá. 
A konzekvenciák levonását az olvasóra bizom:

!
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A forgómozgások kialakítása a következőképpen történik :
Az egy lábbal végrehajtott ugrásoknál, miközben az ugró kapcsolatban van a talaj­

jal, a talajról ható erő egy kis része -  anatómiai felépítésükből adódóan -  a test súly - 
pontján kívül hatnak, ezáltal a súlypontra ható erőket csökkentve, forgó mozgásokat, 
ún. direkt forgásokat hoznak létre (77. ábra).

Biomechanikai vitákba nem szivesen bocsátkoznék 
/nemigen érték hozzál, de az a napnál is világo­
sabb, hogy a rajzon látható alak átlépő /esetleg 
ollózó/ technikával ugrik, s ebben az esetben a 
jelölt forgások nem jönnék létre. Abban az eset­
ben igaza lehet a szerzőnek, ha az ábrázolt figu­
ra hasmánttal ugrik. Ekkor viszont meg kellene 
cserélni a lábait, ugyanis - amint ez köztudott - 
ezt a technikát a léchez közelebb eső lábról fel­
ugorva kell végrehajtani.

★

A guggolórajtnak is három fázisa van:

a) „Rajthoz”-helyzel; b) „Vigyázz’’-helyzet; és c) az „Indulás” .

a) „Rajthoz” felhívásra a tanulók az induló vonal mögött helyezkednek el, kis haránt 
terpeszállásban, mély guggolásban, előre döntött törzzsel. E helyzetből taps, vagy 
sípjelre a hátul levő láb és az ellentétes kar előre lendítése kezdi meg az indulást, 
amit néhány gyors lépéssel kötnek össze.
Ugyanez a gyakorlat, de az induló vonal mögött támaszkodjanak a kezükre, úgy, 
hogy a 4 ujj kifelé, a hüvelyk ujj befelé nézzen. A testsúly mindkét lábon van.
Az indulást ugyanúgy hajtsák végre, mint az előbb.

b) „ Vigyázz” felszólításra csípőt folyamatosan emeljék meg.
c) „Indulás”. Törekednünk kell arra, hogy az indulást azonnal kezdjék meg a „Vigyázz” 

helyzetből és előre döntött testhelyzetben, élénk futó lépésekkel és aktív, összehan­
golt karmunkával a leggyorsabban hajtsák végre (41. ábra).

3. Indulás térdelésből kéztámasszal. A térdelőrajt legegyszerűbb formája. Végrehajtása 
szintén 3 fázisban történik.
A „Rajthoz” vezényszóra az előbbeni guggolótámasz helyzetből a hátul levő lábra 
térdeljenek le a tanítványaink.
„Vigyázz” vezényszóra térdüket kissé emeljék fel a talajról a tanulók. Ezzel a moz­
dulattal megtanulják, hogy indulás előtt a csípőt mennyire kell felemelni. Az indu­
lás úgy történik, mint az előbb (42. ábra).

42. ábra

Világos nem? A guggoló rajtnál térdelni kell, a 
térdelő rajtnál guggolni kell!

★
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A gát fölé a futó, az ellépő láb meghosszabbított vonalában, erősen előre döntött 
„kispárgázott” test helyzetben, előre néző tekintettel érkezik. Majd a felső törzs csí­
pőből folyamatosan tovább dől előre a lendltőlábra, amit az elől levő kar lábfejhez 
való süllyesztése, és gyakran -  különösen a magas gátnál -  a fejtartás előre döntése is 
fokoz. Alacsony gátnál a felső törzs előredöntése mérsékeltebb. Az ellépő láb csípőben

és térdben hajlítva, a csípő vonalában lazán hátul marad. Fontos, hogy e helyzetben a 
váll és a csípő szélességi tengelye, a gát hosszúság tengelyével párhuzamos legyen (60. 
ábra). A lendítőláb a léc síkjának elérése után sarokkal lefelé süllyed.

b) A gát feletti helyzet

A második ugrás erőteljes, aktív ugrás, melynek végrehajtása lapos elugrási szög­
ből történik. Felugrási szög: a futó típusnál 10— 12°; az ugró típusnál 11—13°. A röp- 
pálya íve itt alacsonyabb, mint az első ugrásnál. Röpülés alatt az ugró törzse függőle­
ges, miközben a lendítőláb a vízszintesig, ugrótípusnál vízszintes fölé emelkedik.
Az ugróláb combja a törzs meghosszabbításában van, • a hátra felcsapó alszár, a 
combbal derékszöget zár be (144. ábra). A röppálya második felében a lendítőláb al- 
szára energikus előre-lefelé lendítéssel hajtja végre a talajfogást, hasonlóan az első ta­
lajfogáshoz. A gyors talajfogás pillanatában működő izmok a talajfogás fékező hatását 
csökkentik és a következő ugráshoz a vízszintes sebességet biztosítják. A második ug­
rásnak akkorának kell lenni, hogy az ugrónak maradjon még megfelelő lendülete a har­
madik ugrás eredményes befejezéséhez.

60. ábra

Ez mind szép és jó, csak az a kérdés,hogy a raj­
zon látható alak miért az akadály /?/ felett vég­
zi a gátfutást?

144. ábra

Figyelem, a hármasugrásról készült rajzsorozat 
első és második alakját nem az elkerülendő hibás 
mozgás illusztrálására közölték!
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123. ábra

Az ellökés után a léc feletti fvképzés végén, a felsőtest homorftott megemelésével 
és a karok egymásutáni átemelésével alakítja ki az ugró a jó lécvételt.

Fogadjuk el az ivképzés technikai leirását. De mit 
keres a második figura jobb lába a magasban? Ez a 
mozdulat leginkább egy hasmántos magasugró lécvétel 
utáni pozícióját formázza.

A lépő magasugró technika tovább fejlesztett változata. E technika végrehajtása­
kor a léc feletti ülőhelyzetből az ugró törzse visszadől az elugrólábra, és a lécvétel 
után ún. .kettős ollót” hajt végre, mely a súlypontnak a léchez közelebb kerülését 
és gazdaságosabb áthaladását eredményezi (99. ábra).

Egy pillanatra engedtessék meg, hogy saját sze­
mélyemmel is előhozakodjam, lévén, hogy aktiv ver­
senyző kororrban az egyik utolsó mohikánként jól 
/mondjuk igy: elfogadhatóan/ végre tudtam hajtani 
az ollózó technikát. Mindezt csak annak dokumentá­
lására emlitem fel, hogy van némi mozgásélményem 
a szóban forgó technikát illetően. Namármost - az 
idevágó irodalmat is áttanulmányozva -, kijelentem, 
hogy az ábrázolt mozgást lehetetlen végrehajtani, 
ez az "ollózó" mozdulat technikai képtelenség!

/
Ollózó technika

99. ábra

15



folytatom! Tudom, hogy nem szokványos nő­
dön, néha a kelleténél epésebben tettem kritika 
tárgyává ezt a jegyzetet, de a kiadvány son min­
dennapi /szerencsére!/. Van amúgy is elég gond, 
probléma a felsőfokú oktatás, a tanárképzés, s 
nem utolsó sorban sportágunk háza táján - ne nehe­
zítsük a helyzetet /ennyi éven át/ ilyen kritikán 
aluli szakkönywel. Tudom, hogy az anyagiak hiánya 
miatt a tankönyv- és jegyzetkiadás neuralgikus 
pontja felsőoktatásunknak, de azért nem lenne 
szabad mindenáron spórolni. Nem lehetünk annyira 
szegények, hogy ennyi idő után ne készülhessen

végre el egy didaktikus, szakmailag kifogástalan, 
a 80-as évek sport- és kutatási eredményeit tük­
röző uj jegyzet. Itt az ideje, hogy ne kelljen 
t a t »  kezünkbe venniük a hallgatóknak ezt a ma­
gyar nyelvet kerékbe törő, a pontatlan és elavult 
adatok garmadáját felvonultató, s nem utolsó sor­
ban szakmailag is erősen kifogásolható jegyzetet.

A  11. változatlan utánnyomástól 
rettegve:

KRASOVEC FERENC

Rudolf Povarnyicin 
2m 40cm

1985. augusztus 12-én Donyeckben a Szovjet 

Kupa elődöntőjében újabb csodás csúcs szü le te tt 

az atlétikában: a magasugrásban 240 cm. /Azóta 

ezt a rekordot Is tú l ugrotta egy centivel Igor 

Paklin a X II. Nyári Universiadén. -  A szerk. /

.Az NDK-beli Gerd Wessig Moszkvában, az 1980. 

évi olimpián elsőként ugrotta á t a 235 cm-t, és 

236 cm-es eredményt é r t  e l.  A kínai Csu Csien-hua 

négyévi erőfeszítésének köszönhetően további há­

rom centivel eemelkedett a rekord, megközelítve 

egy újabb álomhatárt.

Több mint t í z  magasugró, aki komoly te k in té ly ­

nek számit a v ilág  sportjában, k ís é rle te t te t t  a 

csúcs megdöntésére. S ez végül Rudolf Povarny[cin­

nek s ik e rü lt,  egy olyan sportolónak, a k it  csak a 

szakemberek szükebb köre ismert.

1962-ben az Udmurt ASZSZK-bel1 Votkinszkben 

/Nyugat-Urál/ s zü le te tt. Tizenkét éves kora óta 

sporto l. Kosárlabdázott, majd Vlagyimir Reut edző 

meghívta megasugrócsoportjába. A 170 cm magas 

Rudolf akkoriban ollózva 135 cm-re v o lt képes. 

Reut megmutatta, hogyan ke ll Fosbury-floppaI ug- 

ta n i, és Povarnyicin 15 centivel megjavította 

egyéni csúcsát.

1980-ban, amikor Rudolf már 201 cm-t ugro tt, s 

eredményét tovább ja v íto tta  221 cm-ig, hatalmas 

lehetőségeire f ig y e lt  fe l a k ije v i Vlagyimir Klba, 

aki a hetvenes években az egyik legjobb magasugró 

v o lt ,  1975-ben szovjet bajnok v o lt fedettpályán, 

s több nemzetközi versenyen is győzedelmeskedett. 

Kiba 1980-ban té r t  át az edzői munkára, és néhány 

tanítványt vá lasz to tt, köztük Povarnyicint is .

Kettejük barátsága nemsokára ötéves lesz, amely 

akkor kezdődött, amikor Rudolf 1981-ben Kij-evbe 

kö ltö zö tt. Povarnyicin egyéni csúcsa addig 222 cm 

v o lt .  Az edző sze rin t olyan tulajdonságokkal ren­

delkezett, amelyek lehetővé te tté k  az előrehala­

dást. S ez Így is  tö rté n t. A Moszkvában rendezett
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Znamenszkij-emIékversenyen Povarnyicin harmadik 

le+t 226 cm-es eredménnyel, s két hónappal később 

világcsúcsot á l l í t o t t  fe l .

Rudolf felesége, Natalja a k ije v i klasszikus 

balettegyüttes s zó lis tá ja . Az év elején szü le te tt

lányuk, K risz tina . Povarnyicin augusztusban máso­

d ik  nekirugaszkodásra sikeres fe lv é te li vizsgát 

te t t  a k ije v i testnevelési fő iskolán.

, /Szovjet Sport Magazin/

A moszkvai maratoni

A hagyományos moszkvai maratonin - az idei az 

ötödik volt - 2555 futó indult. Az útvonal az 

1980-as olimpia vonalán vezetett, a központi Lenin 

Stadiontól a Moszkva folyó partján. A  rajtvonalra 

ezúttal többek között 105 francia, 87 nagy-britan- 

niai, 30 olasz futó állt, továbbá részt vett az 

eseményen 295 vendég 11 országból.

A  moszkvai maratoni jelentős helyet foglal el 

a hasonló nemzetközi versenyek sorában, s kitűnő 

eszköze a futás szovjetunióbeli népszerűsítésének. 

Az augusztusi versenyre komoly edzésekkel készül­

ték a moszkvaiak, s küldték el legjobbjaikat a 

különféle klubok. Sokan azonban teljesen egyénileg 

indultak a versenyen.
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A  sportesemény nemcsak a 42 kilométer 195 mé­

teres táv lefutását jelenti. Ez békemaratoni. Itt 

mindenki kész segiteni a másiknak.

- Régóta dédelgetett tervem, hogy ellátogassak 

a Szovjetunióba - mondja a 40 éves francia Georges 

Salzenstein légikisérő. - A  versenyen csodálatos

ünnepélyes hangulat uralkodott, s ez természetes, 

hiszen a béke-ünnep, a mindennapok ünnepe.

A  következő békemaratonira egy év múlva kerül 

sor, melyen bizonyára még tcbb futó és érdeklődő 

vesz majd részt.

A

SPORTÁG

ŐSKORÁBÓL

1654-ban egy croydoni mészáros 30 mérföldet 
/32 km/ futott egy órán belül. Newmarket a lovas- 

és futóversenyek színhelye volt. Itt születtek a 

fogadásos futóversenyek, amelyek főszereplői a 

"footmen"-ek voltak. A  nemesurak olyan szolgákat 

alkalmaztak, akik képesek voltak a kastélyok közti 

távolságot minél gyorsabban bejárni, aminek nagy 

jelentősége volt,hiszen az utak állapota rendkí­

vül rossz volt. Nswmarketben a lovasversenyek után 

2000-3000 fontos fogadásokat kötöttek szolgáikra.

A  leggazdagabbak a leggyorsabb szolgákat tudták 

megvenni. A  leggyorsabbak és legügyesebbek gyakran 

a király szolgálatába kerültek. Lehet, hogy a brit 

középtávfutás gyökerei itt keresendők. Ezek a nagy­

szerű futóenberek két órán belül 15 mérföldet is 

megtettek pihenés nélkül.

A  csodálatos futóemberekről rengeteg anekdota 

olvasható. Például, lord Home kastélya 35 mérföld­

re /56 km/ van Edinborough-tól, s egy este legjobb 

futóenberét levéllel küldte a városba. Másnap reg­

gel a lord előszobájában találta emberét, aki a 

válaszlevelet nyújtotta át gazdájának. Az embere 

70 mérföldet tett meg egy éjszaka alatt.
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Ezek a kiváló futók a lovakkal is vetekedtek 

gyorsaságukkal, ok a maratoni futók ősei. Táplál­

kozásuk egészen speciális volt, csak marhahúst, 

alig átsütött marhahúst és keménytojást ettek. 

Futás közben egy botot vittek magukkal, amely 

nemcsak védekezési eszköz, hanem élelem tartó is 

volt, ugyanis a vége úgy volt kiképezve, hogy a 

keménytojások és egy kis üveg fehér bor elfért 

benne.

A  futóemberek versenyei egész Angliában elter­

jedtek, de leggyakrabban a St.James park körül 

rendezték ezeket a 4, 10 és 20 mérföldes össze­

csapásokat Londonban. A  legjobbak 10 mérföldet 

kb. egy óra alatt tették meg. A futóenberek kora 

addig virágzott, amig az Egyesült Királyság út­

viszonyai nem javultak meg.

A  XVIII, század első felében divattá vált a 

polgári futás. Egész családok futottak oly módon, 

hogy kocsival elmentek Chapeltownig, s a vissza­

felé utat futva tették meg.

Amatőr, ünnepi alkalomból kiirt versenyekről 

is olvashatunk, például a Bart-ban rendezett me­

zei versenyekről, ahol különböző dijakat osztanak 

ki a győztesek között /pl, egy kalap, amely a 

ház tetejére kerül ünnepélyes keretek között/. 

Ezek az ünnepekkel összekapcsolt futóversenyek 

hagyománya egészen a XIX. század elejéig éltek. 

1826-ban a nőknek is rendezték futóversenyt.

Ezen a versenyen a dijak között szerepeltek: 

füstölt hal, 1 kg tea, sajt. Ezek a futások a 

versenyszellemet és az atlétika iránti érdeklő­

dést mutatják.



A  versenyeknek tulajdonképpen két formája élt 

az Egyesült Királyságban, a profi és a játékos, 

amatőr atlétikai versenyek.

A profi versenyeken fogadásokat kötöttek és
\

ezeket 1740-től jegyezték is. Az első rekord 

Thoms Carlisle nevéhez fűződik, aki a 17.300 ro­

es távot hatvan perc alatt futotta le.

A  XVIII, század nagy hosszutávfutója Foster 

Pcwel, aki 1764-ben 30 évesen 50 mérföldet /81 

km/ 7 óra alatt tett meg. A  krónika szerint az 

első órákban lo mérföldet futott. Később Svájc­

ban és Franciaországban is futott, s 1773-ban

tért vissza Angliába. 1777-ben a London Canter­

bury /112 mérföld/ távolságot 24 óra alatt tette 

meg, s erre a futásra már tcbb tizezren voltak 

kiváncsiak.

1788-ban, 57 évesen megdönti régi rekordját, 

London és York között, 5 nap, 15 óra 15 perc 

alatt tette meg az utat. A londoniak bálványozták. 

Az Astley amfiteátrumban 12 napig futott, a 13. 

napon ágynak esett és meg is halt. A  Szt. Pál 

tetető egy félreeső részén van eltemetve, utódai 

soha nem keresik fel sirját.

E heroikus korszak másik nagy csillaga Barclay 

Allardice. 1779-ben született, s már fiatalon
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kitűnt kiváló állóképességével. 19 évesen 6 mér­

földet gyalogolt egy óra alatt. 21 évesen /180O- 

ban/ 5000 guiniért 90 ítérföldet /145 km/ gyalo­

golt 21 és fél óra alatt. Ezután tett próbát a 

futásban. Egy bizonyos Wade-et 440 yardon 56 má­

sodperces idővel utasított maga mögé. A  gyors és 

állóképes Baírclay Allardice, kedvenc száma a 

hosszú- és a középtávfutás volt. 1807-ben a kor 

leghíresebb gyaloglójával állt ki versenyre, Ab­

raham Wóoddal. A  verseny 24 órás volt, s Barclay 

könnyedén nyert , ellenfele 40 mérföld után fel 

is adta a küzdelmet. Itt állapították meg először, 

hogy valaki /Wood/ doppingszert /laudanuirot/ hasz­

nált.

1809-ben Newmarkrt Heath-ben érte el azt a telje- 

sitményt, amelyet örökre nevéhez kapcsolnak.

1000 mérföldet 1000 óra alatt tett rteg, óránként 

1000-rés átlaggal. Egy mérföld /1609 m/, minden 

órában, 10 héten át, éjjel-nappal - 1000 guini 

volt a tét. Ez azt jelenti, hogy Barclay egyfoly­

tában 90 percnél tcbbet nem pihenhetett. Hosszú 

útjáról 1813-ban részletes kimutatást adtak ki: 

az első hét napon tette meg a leggyorsabban a 

mérföldet /II perc alatt/, a leglassubb mérföld 

ideje 22 perc volt. 1000 órát kellett teljesíte­

nie, ebből 704 órát pihent és 296-ot gyalogolt.

Ez volt Barclay utolsó emlitésre méltó szereplése.

B.H.G.

A
VETERÁN
ATLÉTÁK
SZÖVETSÉGÉNEK
(VAST)

MŰKÖDÉSI
SZABÁLYZATA

1. A szövetség cé lja :

Összefogja a 40 év fe le t t i  f é r f i  és a 35 év fe ­

l e t t i  női a tlé táka t, s rendszeres versenyzési le ­

hetőséget b iz to s it számukra. Tervezi és szervezi 

az országos veterán a t lé t ik a i versenyeket, nemzet­

közi kapcsolatokat é p it k i és lehetővé teszi a kü l­

fö ld i versenyeken való részvéte lt.

2. A szövetség je llege :

Társadalmi szervezet, amely önfenntartó keretek 

között, a veterán a tlé ták támogatásából és külső 

gazdasági szervezetek segítségével fo ly ta t ja  te ­

vékenységét .

A VASZ a MASZ keretein be lü l, ellenőrzése és 

jóváhagyása m elle tt f e j t i  k i tevékenységét, munká­

já t  a MASZ szerveire vonatkozó érvényes rendeletek 

szabályozzák és koordinálják.

A VASZ vezetőségét a MASZ elnöksége időszakosan 

vagy rendszeresen beszámoltathatja a végzett munká­

ró l,  e lle nő rizh e ti gazdasági tevékenységét.

A szövetség a nemzetközi szervekkel való kapcso­

latában kérheti a MASZ e lv i támogatását és élhet 

az érvényes jogszabályok adta lehetőségekkel.

3. A szövetség szervezeti fe lépítése:

A veterán mozgalmat, a VASZ-t, vá laszto tt veze­

tőség irá n y ítja  és szervezi. A szövetséget irá n y i­

tó vezetőség operativ munkát végző szervezet, 

amelynek élén az elnök á l l  mint e lv i irá n y itó . A 

t i tk á r  a megyei a t lé t ik a i szövetségek keretén be­

lü l  a laku lt bizottságok szervező munkáját fogja 

össze.
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A v e z e t ő s é g  tag j a i  t á r s a d a l m i  m u n k á b a n  o p e r a ­

tiv f e l a d a t o k a t  o l d a n a k  meg. A m e g b í z a t á s o k  s z e m é l y ­

re s z ó l ó a n  g a z d asági, pénzügyi, v e r s e n y s z e r v e z ő i ,  

birókü l d ő i ,  k a p c s o l a t s z e r v e z ő i  /OTSH, u t a z á s i  i r o ­

da s t b./ és feg y e l m i  f e l a d a t o k r a  v o n a t k o z h a t n a k .

A v e z e t ő s é g  tagj a i  f e l e l ő s s é g g e l  t a r t o z n a k  a v á l ­

lalt m u n k a  s z í n v o n a l a s  és p o n t o s  e l v é gzéséért.

A v e z e t ő s é g  tagjait, a v e t e r á n  a t l é t á k  j ó v á h a ­

gyásával, d e m o k r a t i k u s  k e r e t e k  k ö z ö t t  v á l a s z t j á k  

ki. A b i z o t t s á g  a tagj a i  k ö z ü l  v á l a s z t j a  ki a t i t ­

kári és a k ü l ö n b ö z ő  f e l elősöket.

A  V A S Z  v e z e t ő j e  úgy f o r m á l j a  v e z e t é s i  stilusát, 

h ogy h a r m o n i k u s  e m b e r i  és bar á t i  l é g k o r  a l a k u l j o n  

ki a v e t e r á n  a t l é t á k  között, tág t e ret ad a sza b a d  

v é l e m é n y n y i l v á n í t á s n a k  és a d e m o k r a t i k u s  k a p c s o l a ­

tok k i b o n t a k o z á s á n a k .

4. A v e z e t ő s é g  feladatai:

a) n y i l v á n t a r t j a  és t á j é k o z t a t j a  a v e t e r á n  a t ­

l é t á k a t  a h a zai és k ü l f ö l d i  v e r s e n y e k r ő l ;

b) e l k é s z í t i  és e g y e z t e t é s  v é g e t t  e l ő t e r j e s z t i  

a - v e t e r á n  v e r s e n y n a p t á r t  a M A S Z  e l n ö k s é g é n e k ;

c) k a p c s o l a t o t  t art f enn a M A S Z  e l n ö k s é g é v e l  és 

s zerveivel, v a l a m i n t  a megy e i  v e t e r á n  a t l é t á k  m e g ­

bízot t j a i v a l ;

d) m e g r e n d e z i  a v e r s e n y n a p t á r b a n  k i i r t  hazai 

v e t e r á n  v e r s e n y e k e t  és segiti, s z e rvezi, t á m o g a t ­

ja a n e m z e t k ö z i  v e r s e n y e k r e  u t a z ó  v e t e r á n  a t l é t á ­

kat;

e) l é p é s e k e t  t e s z  a v e t e r á n  a t l é t á k  o r s z á g o s  

b i z o t t s á g i  h á l ó z a t á n a k  k i a l a k í t á s á r a ;  a h á l ó z a t  

b á z i s a i t  a m e g y e i  a t l é t i k a i  s z ö v e t s é g e k  s z e r v e z e t i  

k e r e t e i r e  é p iti é s  a m e g y e i  v e t e r á n  b i z o t t s á g o k o n  

k e r e s z t ü l  s z e r v e z i  k a p c s o l a t a i t ;

f) l é p é s e k e t  t e s z  a m o z g a l m a t  a n y a g i l a g  t á m o g a ­

tó g a z d a s á g i  s z e r v e z e t e k  f e l k u t a t á s á r a  és m e g s z e r ­

vezésére; a k a p c s o l a t o t  úgy f o r málja, h o g y  az k ö l ­

c s ö n ö s  e l ő n y ö k ö n  alapuljon.

5. G a z d asági, p é n z ü g y i  keretek:

A v e t e r á n  s z ö v e t s é g e t  / m o z g a l m a t /  a M A S Z  e l v i ­

leg irányitja, t e v é k e n y s é g é t  f i g y e l e m m e l  kiséri, 

de p é n z ü g y i l e g  n e m  támogatja.

A V A S Z  ö n f e n n t a r t ó  g a z d á l k o d á s t  folytat, a v e r ­

senyek, az u t a z á s o k  stb. k ö l t s é g e i t  a v e t e r á n  v e r ­

s e n y z ő k  f i z e t i k  és f e l s z e r e l é s ü k r ő l  is m a g u k  g o n ­

doskodnak.

A V ASZ a r e n d e l k e z é s r e  á lló any a g i  e s z k ö z ö k k e l  ö n ­

á l l ó a n  g a z d á l k o d i k ,  a z o k r ó l  á t t e k i n t h e t ő  g a z d a s á g i  

k i m u t a t á s t  vezet, t e v é k e n y s é g é r e  v o n a t k o z n a k  a t á r ­

s a d a l m i  és s p o r t  s z e r v e z e t e k e t  é r i n t ő  g a z d a s á g i  

elnirások.

A VASZ, a M a g y a r  A t l é t i k a i  S z ö v e t s é g  k e r e t e i n  

belül, e l l e n ő r z é s e  és t á m o g a t á s a  m e l l e t t  működik. 

T e v é k e n y s é g é t  t á r s a d a l m i  m u n k á b a n  v é gzi és s z e r k e ­

z e t é b e n  k ö v e t i  a M ASZ t e r ü l e t i  felépítését.

1. F e l é p í t é s e

a) A V ASZ a megy e i  at l é t i k a i  s z ö v e t s é g e k  k e r e ­

t ein b e l ü l  a l a k u l t  b i z o t t s á g o k  r é vén f o gja ö s sze 

a megyei, vár o s i  v e t e r á n  atlétákat. A b i z o t t s á g o k  

o p e r a t i v  szervek, ame l y e k  az alábbi f e l a d a t o k a t  

o l d j á k  meg:

K a p c s o l a t t a r t á s  a VASZ v e z e t ő s é g é v e l .  A t e r ü l e ­

tén élő v e r s e n y z ő k  n y i l v á n t a r t á s a ,  támogatása. 

A n y a g i  h e l y z e t é t ő l ,  l e h e t ő s é g e i t ő l  f ü g g ő e n  v e t e r á n  

v e r s e n y e k  r e n d e z é s é r e  és a v e r s e n y z ő k  t á j é k o z t a t á ­

sa a v e t e r á n  a t l é t i k a  t e r ü l e t é n  f o l y ó  m i n d e n  e s e ­

m é n y r ő l  / o r s z á g o s  és n e m z e t k ö z i  versen y e k ,  t a l á l ­

kozók, ü n n e p é l y e k  stb./. A megyei, vár o s i  b i z o t t ­

ságoknak, a ter ü l e t  l e h e t ő s é g e i h e z  képest, t ö r e ­

k e d n i ü k  kell arra, h o g y  o l y a n  t á m o g a t ó k a t  s z e r e z ­

zen, a k i k  l e h e t ő v é  t e s z i k  a m ű k ö d é s ü k h ö z  s z ü k s é g e s  

e s z k ö z ö k  m e g t e r e m t é s é t .
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A bizottság ta g ja it  a megye , i l l .  a város te rü le ­
tén lakó veterán a tlé ták maguk közül választják k i.  
A választás egy o lim p ia i, azaz egy négyéves idő­
szakra szól, de a bizottság ta g ja i bármikor v isz- 
szahivhatók a többség szavazata alapján.

b) A VASZ vezetősége, a MASZ keretein be lü l, 
operativ és e lv i irányitóként működik Budapesten. 
Tag jait egy o lim pia i időszakra /4 évre/ választ­
ják . A bizottság ta g ja it  a te rü le t i /megyei, vá­
ro s i/  bizottságok választják k i és ugyancsak bár­
mikor visszahivhatók a többség szavazata alapján.
A vezetőség hét főből á l l :
-  társadalmi elnök: Csenger A t t i la
- t i tk á r :  Igrényi Ferenc,
-  titká rh e lye tte s : dr. Csider Tibor,
- propagandista: Bognár Jud it,
-  versenyfelelös és ny ilvánta rtó :

Nemesháziné Markó Margit,
-  edző, tanácsadó: Lombos Dezső,
-  gazdasági, pénzügyi fe le lős : dr. Margó György.

Az elnök fe ladata i: A működési szabályzatban rög­
z í te t t  feladatok végzése, az országos szerveze­
t i  hálózatnak e lv i irányítása, a kapcsolatok k i ­
építése és fenntartása, a vezetőség munkájának f i ­
gyelemmel kisérése és támogatása. Részt vesz a 
vezetőségi üléseken, irá n y ít ja  és fe lügyel az 
ülés, a v iták  menetrendjére, v itás  kérdésekben 
á llá s t fo g la l vagy dönt, ügyel arra, hogy a Szö­
vetség minden döntése demokratikus keretek között 
szülessen és valósuljon meg.

A t i tk á r  fe ladata i: Irá n y ítja  az operativ munkát, 
fe ladata i megvalósitását a működési szabályzatban 
le fe k te te tt elveknek megfelelően végzi. K ié p iti a 
te rü le t i bizottságokkal, a MASZ elnökségével, a 
sportfőhatóságokkal a kapcsolatot, irá n y ít ja  a ve­
zetőség munkáját, összefogja a te rü le t i bizottságo­
kat. E lkészíti az országos veterán versenynaptárt, 
s azt egyezteti a MASZ versenynaptárával. K ü lfö ld i 
kapcsolatok k iép ítését kezdeményezi és támogatja a 
k ü lfö ld i versenyekre utazó veterán a tlé táka t.
A titká rh e lye tte s  fe lada ta i: Támogatja a t i t k á r t  a 
feladatok megoldásában. Az operativ feladatok meg­
oldásában te lje s  jogkörű helyettese a titká rnak, 
részt vesz az e lv i je llegű  döntések kidolgozásában. 
A propagandista fe lada ta i: Gondoskodik a verseny- 
eredmények rendszeres ny ilván ta rtásáró l. Felveszi 
és ta r t ja  a kapcsolatot a szaksajtóval, a TV-vel 
és rádióval, kezdeményezi az események, versenyek, 
eredmények megjelenését a tömegkommunikációs esz­
közökben .

Az edző, szaktanácsadó fe lada ta i: Tanácsaival se- 
g i t i ,  támogatja a veterán a tlé ták felkészülését a 
versenyekre. Hosszutávu /éves/ fe lkészülési prog­
ramokat készit a jelentősebb versenyek e lő tt  
/v ilá g - ,  Európa-bajnokság/, azokat kiadja és f i ­
gyelemmel k is é r i a fe lkészülési szakaszokat. Tájé­
koztatja  a versenyzőket a korszerű fe lkészülési mód­
szerekről és figyelemmel k is é r i az idetartozó nem­
zetközi szakirodalmat.
A gazdasági, pénzügyi fe le lős  fe lada ta i: Az érvé­
nyes jogszabályoknak megfelelően n y ilvá n ta rtja  és 
kezeli a VASZ-hoz befolyó tagd ijakat és a különböző 
pénzügyi forrásokból származó jövedelmeket. Részt 
vesz a versenyekkel kapcsolatosan felmerülő gazda­
sági, pénzügyi tervezésben, tanácsaival támogatja 
a szövetség gazdasági, pénzügyi te rv e it.
A versenyfelelős és nyilvántartó  fe lada ta i: Figye­
lemmel k is é r i a versenynaptárban k i i r t  versenyeket 
és időben megszervezi a versenyek lebonyolitásához 
szükséges lépéseket. Részt vesz a versenynaptár 
készítésében és e lő te rje s z ti a MASZ elnökségéhez.
A versenyjegyzőkönyveket összegyűjti és ezek alap­
ján ny ilvá n ta rtja  az eredményeket. Lépéseket tesz 
a WAVA á lta l k iadott eredmények beszerzésében és 
nyilvántartásában, időszakonként kezdeményezi az 
eredmények rangsorolását és kiadását.
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KÉPRRCRÍUlim

GĂSPĂR JENÖ /MAC/
kétszeres magyar csúcstartó /1913: 191 cm, 1925; 193 cm/ 

és hatszoros magyar bajnok
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Tisztelt Sporttárs!
Ön bizonyára igen elfoglalt ember, aki mégis szeretné 

folyamatosan továbbképezni magát. Az átnézendő anyag mennyi­
sége azonban óriási. Van megoldás!

Mi elolvassuk ön helyett, és tájékoztatjuk önt!

A  Testnevelési Főiskola Szakirodalmi Tájékoztató Szol­
gálata 17-féle dokumentumot figyel rendszeresen, 24o szak­
folyóirattól a videokazettákon át egészen a kandidátusi ér­

tekezésekig.

Havonta egy szám - mintegy 1000 információ. Évente tehát 
12000 szakanyagról tájékoztatjuk Önt.

Fizettesse elő egyesületével, szakosztályával, iskolájával 
évi mindössze 500,- Forintért a

Szakirodalmi Gyorstájékoztatót.
Legyen mindig kéznél a legfrissebb szakmai információ!

És ha valami felkelti érdeklődését, készséggel állunk további 
szolgáltatásainkkal az ön rendelkezésére! íme, néhány példa:

- xerox-másolás;
- fordítások készítése;
- témafigyelés, stb.

A  magyar közvélemény sikert vár a színeinket képviselő 
sportolóktól. Tehát a magyar sportvezetés is sikert vár öntől. 
Valamennyiünk' érdeke, hogy egyesülete, szakosztály vagy iskolája 
a lap előfizetésével segitse abban a nélkülözhetetlen tájékozó­
dásban, amelyet a

Szakirodalmi Gyorstájékoztató
nyújt önnek.

Címünk:
Testnevelési Főiskola Könyvtára 
1122 Alkotás 44.

Budapest



SEBESTYÉN LÁSZLÓ: VÉDD MAGAD !

Sebestyén László könyve a mindennapi életben is gyakran hasznosítható gyakorlato­
kat dolgozza fel, edzésmódszertani szempontból, a megtanulhatóság, az elsajátítás 
módjai felöl közelítve. Laikus szemlélő a karate-gyakorlatokat, versenyeket nézve 
sokszor fájdalmas arccal szisszen fel egy-egy ütés, hárítás láttán, együttérezve a küz­
dő felekkel. Pedig a fájdalmat ki lehet küszöbölni. Hogyan? Többek között erre is 
választ ad a szerző könyvében.

Ára: 45.—Ft.



TINTEN PEN... ...finom vonallal ir!


