


ATLETIKA. A Magyar Atlétikai Szovetség lapja. FelelGs szerkesztG: Krasovec Ferenc. Kiadja a Sportpropaganda Villalat. FelelGs
kiad6: Léwald Gyorgy igazgaté. Késziilt a Sportpropaganda Véllalat sokszorosité {izemében (1143 Bp., Dézsa Gy. ut 1-3.) Mdszaki
vezetS: Vords Istvan .. Az el8éllitas ideje: 1986. maércius TZ—-860223 Megjelenik havonként. Terjeszti a Magyar Posta. El5fizethetd
barmely hirlapkézbesité postahivatalndl, a Posta hirlaplzleteiben és a HirlapelSfizetési és Lapellatasi Iroddnédl (HELIR) Budapest V., Jozsef
nédor tér 1. - 1900; kozvetleniil vagy postautalvdnyon, valamint 4tutaldssal a HELIR 215—96162 pénzforgalmi jelz6szdmra. Szdmonként
kaphaté a Sportpropaganda Villalat terjesztési iroda és nyomtatvanyboltjdban (1061 Bp., Népkdztarsassg Gtja 6.). El6fizetési dij egy évre:
108,— Ft, szdmonkénti dra: 9,— Ft.
ISSN 0571-799X INDEX SZ.: 26-035



tietika

XXX. EVF. 1.SZAM

1986. JANUAR

Ralapacsvetok
persenyteljesitmeny
dinamikajanak
jellemzoi

A probléma

"oz edz8, aki sportoldk felkészité-
sére véllalkozik - irja FEJES /6/ - csak
egyféle célt tiizhet ki maga elé. Ez nem
lehet kevesebb anndl, minthogy tanitvé-
nyai az adottsdgaikhoz mért legnagyobb
sportteljesitményt érjék el." FEJES /6/

a "legnagyobb sportteljesitmény"-t gy
értelmezi, hogy az élet- és edzéskor fligg-
vényében, minden szakaszban az adott
pszicholégiai és motoros érettségnek meg-
feleld felkésziilési feladatok mellett
elérhet8 "legnagyobb sportteljesitmény"
elérése mellett foglal &lldst. Ez az &l-
14sfoglaldsa elfogadhatd.

E "legnagyobb sportteljesitmény"
eléréséhez vezetd utat kereste NEMETH
/20/ és ehhez sz6lt hozzd KOLTAI /15/
is. Mindkét szerzé a kalapdcsvetdk é-
venkénti legjobb versenyteljesitménye-
inek dinamikdjdt vetette ©ssze példdk
alapjédn. E példaként felsorolt telje-~
s{tmény-dinamikdk véltozatai alapjén
valésziniisitették a kivdlasztds és
felkésziilés célszeru feladatait.

Mi arra vdllalkoztunk, hogy rész-
ben az ember motoros teljesitményfej-
lédésére, részben a kalapidcsveték ver-
senyteljesitményének vdltozdsdra vo-
natkozdé vizsgdlatok és kutatdsi to-
rekvések eredményei alapjén elemezziik
NEMETH /20/ szovjet és magyar mintdjé-
nak teljesitmény-dinamikdjdt. Az elem-
zés sordn arra tdrekedtiink, hogy azo-
kat a fogalmakat, melyeket nem véltiink
kdzismertnek, e munkankra vonatkozdan
meghatdrozzuk.

Remél jiik, hogy elemzésiink hozz4jd
rulhat a sportbeli kivdlasztds és fel-
késziilés teljesitmény-dinamikdval jel-

lemezhetd problémdinak tisztdzdsdhoz.

Anyag és mddszer

Az elemzéshez SEBO /21/ nemzetkszi
élvonalbeli kalapdcsvetd teljesitmény-di-
namikdra vonatkozd mintdjdt haszndltuk fel
etalonként. Kiszamitottuk NEMETH /20/ &1-
tal felsorolt 3-3 szovjet €s magyar kala-
pdcsvetd évenkénti versenyteljesitmény-di-
namikdjédnak évenkénti dtlagdt. Mindhérom
mintdndl a kovetkezdéket is megdllapitot-
tuk:

A teljesitmény-koreltérést, amelyen a
versenyeredmény két egymidst kévetd évi
értékének kiilonbségét értjiikk. A teljesit-

ményfejlédés sebességét reprezentdlja.

A teljesitmény proporciéit. A proporcio-
ndlis érték egy adott évi teljesitmény
%=-ban kifejezett ardnyszdm. Azt jelzi,
hogy milyen mértékii a teljesitményfejlédés
uteme.




Mi mindhdrom mintdndl a 23. évi verseny-
eredmény-kozépértéket jelentd évet vettiik
100 %-nak, s csak a 18. évivel kezdédden
végeztilk el a szémitdst. Igy kellett el-
Jjérnunk azért, mert a 6 év alatt 411t
rendelkezésre mindhdrom mintdnal megfeleld
adat.

Eredmények

Az Osszehasonlité eredmények értéke-
1ésénél figyelembe kell venniink azt, hogy
csak az eddigi teljesitmény-dinamikdt tud-
Juk vizsgdlni. Ugyanis a vizsgdlt verseny-
z0k sportpdlyafutdsa még nem ért véget.

Szdmolnunk kell azzal is, hogy a szov-
Jet versenyzdik teljesitmény-kozépértékét
a 25-26. években csak 2, a magyar verseny-
z8knél pedig a 16-17. és a 22-23. években
ugyancsak 2 sportold adataibdél szdmithat-
tuk ki.

Nem hagyhaté figyelmen kiviil az sem,
hogy a szdmitott nemzetenkénti értékek
még az adott orszdg élvonaldt sem reprezen-
tdljédk. Ehhez szerintiink legaldbb 10 fés
mintdk szolgdltatndnak megfeleld alapot.

Tehdt mintdnkkal mindkét orszdgbelieknél
csak a néhdny legjobb kalapdcsvets telje-
sitmény-kozépértékeinek alakuldsit elemez-
het jlik.

Az Osszehasonlitdshoz etalonként
haszndlt SEBO-féle nemzetkszi élvonalbeli
mintdt a 18-28, életévek kozt 29-10 fés
vizsgédlati személy eredményei adjdk., E
versenyzok eredményei az 1980. évi vildg-
ranglista 30. helyezettjének megfeleld,
vagy ennél jobb teljesitményeket jelente-
nek.

Mig a szovjet és magyar mintdndl a
csak kozépértékeket haszndltuk fel, addig
a nemzetkozi élvonalbelieknél a verseny-
teljesitmények alakulésédndl az dtlaghoz
/=%/ hozzdadott és abbdl kivont szdérés-
sal /=s/ képzett &tlagos dvezetet /=X s/
alkalmaztuk.

1. A yversenyteljesitmények dinamik
A hdrom minta versenyteljesitmény
kozépértékeit az 1., dbrdn mutatjuk be.

A szovjet kalapdcsvet8k eredményei
a nemzetkdzi dtlagos ovezet felett ta-
ldlhatdék. A vdltozds dinamikdja megko-
zelitéen a nemzetkdzi élvonalra jellem-
z6 tendencidt kovet. Tehdt mind abszo-
1lut értéket, mind dinamikét tekintve
vildgszinvonalat képviselnek. Mdr 16
éves kortdél jelentdsen jobbak a magyar
versenyz6knél. Ezt a kiilénbséget a
vizsgdlhaté évek sordn meg is tartjék.

A magyar kalapdcsvetdk teljesit-
ményei a nemzetk&zi élvonalbeliek &t-
lagos dvezetének kdzepén helyezkednek
el a 21 éves korig. Ezt kovetden ko-
zelebb kerililnek az dtlagév felsd ha-

tédrdhoz. Ezt azonban okozhatja az is,
hogy a minta elemszéma eggyel csok-

kent. A szovjet kalapdcsvetdknél je-
lent8sen gyengébb a teljesitmény 16

éves korban. A 17-18 éves kor kozt

ezt egy torés jellemzi. Ettdl kezdve

a szovjetekhez viszonyitott elmaradds
nagyobb, s ez a vizsgdlhaté idészak végé-
ig megkdzelitden meg is marad.
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Megdllapithatd, hogy a szovjet kala-
pacsvetdk kezdettdl, 16 éves kortdél kez-
dédéen jobbak a magyarokndl. Fejlédésiik
toretlenebb. A nemzetkdzi élvonal Atlagd-
ndl jelentdsen eredményesebbek. A magyar
kalapdcsvetdk a vildg élvonaldt jellemzd
4dtlag kozepén helyezkednek el. Fejlédésii-
ket torések jellemzik.

2. A teljesitményfejlSdés_sebessége

A teljesitményfejliédés sebességét
jellemzé koreltéréseket a 2. dbrdn fog-
laltuk Ossze.

A szovjet versenyzlk a vizsgdlt el-

sé két év kozt kevesebbet javultak,keve-
sebbet fejldédtek, mint a magyar verseny-
z6k. Ezt kovetben ugrdsszeriien magas mér-
tékii volt a 17-18 éves kor kozti telje-
sitményjavuldsuk. Majd a nemzetktzi élvo-
nalbeliek értékeihez tendencidjdban csat-
lakozé fejlédési sebességcestkkenést ta-
pasztaltunk hdrom csucspontos gdrbe men=-
tén.
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A magyar sportoldk a 16-17 éves kor
kozt igen nagy mértékben /8,12 m/ fejléd-
tek. A késébbi életkorra az évenként vial-

takozd, négy csucspontot alkoté gorbe sze-
rint védltozott a teljesitmény. Ez mind a
szovjet, mind a nemzetk&zi élvonalbeliek
teljesitményfejlédési gorbéitél jelentds
eltérést mutatott.

A 18-23, életévek kozt lehetett mind-
hédrom mintdndl vizsgdlni az dtlagos éven-
kénti fejlédés mértékét. A legnagyobb,
3,16 m-es évenkénti dtlagos fejlédés a
magyar versenyzdknél mutatkozott. A nem-
zetkodzi élvonalbelieknél ugyan ez az érték
2,28, a szovjeteknél 1,95 m volt.

A koreltérések elemzése azt mutatta,
hogy a szovjet kalapdcsvetdk tendencidjd-
ban a nemzetkozi élvonalbeli versenyzdket
Jjellemzé fejlodési sebességgel javitottak

eredményeiket. Ettdl a magyar kalapdcsve-
ték jelentSsen eltértek. Az eltérés elss-
sorban az évenkénti fejlédési sebesség
nagy amplituddéju hulldmzdsdban jutottak
kifejezésre, Ugyanakkor azonban a 18-23,
életévek kozti évenkénti dtlagos fejlédé-
si sebességben megeldézték a nemzetkdzi él-
vonalbelieket és szovjeteket is.

3. A sportteljesitmény fejlettsége

Az eredetileg antropoldgidban alkal-
mazott proporciondlis értékeket ma mar a
motoros fejlettség szinvonaldnak jellem-
zésére is felhaszndljdk. BAKONYI /1/,
FARMOSI /3/ a kalapdcsvetdk teljesitmé-
nyének fejlettségét bemutatd proporcid-
kat a 3. abrara rajzoltuk fel.

A proporcidk kezdeti értékei azt mu-
tatjédk, hogy a hdrom minta kozt jelentds

kiilonbségek vannak.

A szovijet kalapdcsvetdk 18 éves kor-

ban a legfejlettebbek. A nemzetkdzi élvo-
nalbelieket 3, a magyarokat kozel 9 %-kal
elézték meg. A nemzetkozi élvonalbeliek
nagyobb iitemben fejlddtek. Ennek kovet-
keztében a 20. életéviikben utolérték a
szovjeteket, s ezutdn azonos fejlettség
mellett haladtak tovdbb.
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Az atlétikai dobdsok oktatdsdval, az
oktatédsi folyamat kiilonb&zd gyakorlatok-
hoz kapcsolddé fokozataival a szakiroda-
lom széleskdriien foglalkozik. A paletta
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Kalapdesvetdk versenyteljesitmény kdzépértékeinek Az aldbbi koncepcid egy ujabb szin-
proporciéi a 18-23. életévek kizdtt folt a palettdn. Lényege, hogy a szakem-

berek dltal eddig is ismert és kiilonféle

E . eggondoldsbdl eddig is alkalmazott do-
A magyar kalapdcsvetdok a kezdeti, A g e

bédsgyakorlatokat, oktatdsi tapasztala-

teljesitményfejlettségbeli elmaraddsukat 3
tok alapjan kialakult logikai rend sze-

mindkét mdsik mintdval szemben csak 21 A il o 3 (ottats
’ . ) 3 rint, a fokozatossdg és e dsra épitett-
eves korban tudtak behozni. Ezt erés fej- ? & gym P

3 . ség elvének messzemend figyelembevéte-
18dési térés kovette. E-0EY e AEXC S0

lével vonja a technikai képzés folyama-

2 - ; £ tdba.
Osszegezve az dllapithatdé meg, hogy -

a magyar kalapdcsveték kezdeti elmaradi-

A étikal dobd Ktatdss
sukat a 18-21 éves kor kizt a mdsik két &, apiosliol deliaeh oaa AT

At - 3] L koordindcidés és kondiciondlis képessé-
minténdl nagyobb iitemli fejldédéssel %-os ?orl'fal Gl " - . kkph"
r A < : 22 eltete ann -
értékben behoztdk. E kdzben nemzetkdzi £ s 5 R GUEE AT R TIO
élvonalbelieknél 2,41 m-rel jobb, a

szovjeteknél 5,61 m-rel gyengébb ered-

nya Jjelentésen hatrdltathatja vagy
egyenesen megakaddlyozhatja a mozgds-

" ist.
ményt értek el. tamiipn

/Folytatjuk./ A koordindcids képességi eldfel-
tételek kozé sorolhatd:

DR. HARSANYT LASZLO
- a dobdmozgdsok dltaldnos koor-

dindcidés mintdja;

- az egyes dobdszdmok jellegét
meghatdrozé egykezes 1loké-,
hajité-, egy- vagy kétkezes
vetdémozgds koordindcids mintd-

Jaj




- a jé egyensulytartds és a for=
gdsokhoz vald magas szinti adap-
técid /kiilondsen a forgdssal
t6rténé dobdsok esetén/.

A kondiciondlis képességi eléfel-
tételeket dltaldban a gravitdcid ellen
haté, a dobdmozgdsban résztvevé izom-
csoportok ereje jelenti:

- a ldbizmok, farizmok maximilis és
gyorsereje /mind a négy dobdészdm=-
hoz/;

- a tdrzsizmok maximdlis ereje /mind
a négy dobdszémhoz/;

- a vallov és kar izmainak maximdlis
és gyorsereje /sulylokéshez és
diszkoszvetéshez/;

- a vallsv és kar izmainak gyorsere-
je /gerelyhajitéshoz/.

Az atlétikai dobdsok oktatdsat olyan
eldkészité gyakorlatokkal célszeru kezdeni,
amelyek megtanuldsa és huzamosabb iddén &t
tarté alkalmazdsa megfeleld koordindcids-
és kondiciondlis képességi alapot biztosit
az alaptechnika gyors elsajédtitédsdhoz.

Fontos, hogy az eldkészitd gyakorla-
tok:

- feleljenek meg a fejlesztés spe-
cidlis kritériumainak /biztosit-
sdk a koordindcids és kondiciond-
1lis képességi eléfeltételek meg-
teremtését/;

- egyszerilek, gyorsan tanulhatdk,
konnyen végrehajthatdk legyenek;

- az eldképzettség jelentds hianyos=-
sdgal esetén is biztositsdk a har-
monikus fejlédést, ne kdrositsdk a
mozgdsszerveket, ne vezessenek hi-
béds technika kialakuldsdhoz.

1.

A koordindcidés képességi eléfeltételek
megteremtése.

a./ A dobdmozgds dltaldnos koordind-

ciés mintdjénak kialakitdsa kii-
1lonboz6 dobdészerekkel,

Az atlétikai és mds jellegli do-
bdsok a mozgdsszerkezetiiket, a
mozgdsfelépitésiiket tekintve tobb
mozzanatban hasonlitanak egymds-
ra. Ilyen pl. az egyes testré-
szeknek a dobdsfolyamatba vald
bekapcsoléddsi sorrendje vagy

a dobdsfolyamatba kapcsolddéd
testrészek sebességviszonyainak
alakulasa.,

Ezek a hasonlatossdgok vagy
éppen egyezések adjék a dobd-
mozgdsok dltaldnos koordindci-
6s mintdjdt. EbbSl kbdvetkezik,
hogy a mozgdsszerkezet nagyfo-
ki, lényeges eltérései, kiilénb-
ségei, az egyes dobdsfajtédkhoz
/16kés, hajitds, vetés/ kapcso-
16d6 specidlis koordindcids min-
tdt képezik.

Tapasztalatok szerint a dobd-
mozgdsok dltaldnos koordindcids
mintdjdt az "egyenes vonalu"
kétkezes dobdsokkal alakithat-
juk ki legkdnnyebben. /Pl., 1lo-
kés helybdl két kézzel melltdl
elére./ Ezek a dobdsformdk
azok, amelyek leginkdbb megfe-
lelnek az el8készitd gyakorla-
tok fent emlitett kritériumai-
nak. A mozgésszerkezetilkk egy-
szeri, lehetévé teszik mindkét
alsé és felsd végtag egylittes
haszndlatdt /a két testoldalt
egyformdn fejlesztik/, megfe-
lelden biztositjdk a koordindci-
6s és a sajdtos kondiciondlis
eléfeltételek megteremtését.

A kétkezes dobdsokkal megta-
nithatjuk az atlétikai dobdsok
dltaldnos felépitését /feldllds
a dobdhelyen, lendiiletszerzés,
kidobds/, a legfontosabb bio-



mechanikai és izomélettani el-
vek /a szer hosszu uton tdrté-
né gyorsitdsa, minél tobb izom=-
csoport bekapcsoldsa a szergyor-
sitds folyamatdba, izom-eléfe-
szités, izommiikédési sorrend/

alkalmazdsdt, nem utolsé sor-
ban a 16ké , hajité és vetéd
mozgdst - az atlétikai dobdsokn4l
sokkal egyszeriibb mozgdsszerke-
zetben.

A kétkezes dobdsok oktatdsit a
helybdl dobdsokkal célszerii kez-
deni.

A lehetséges dobdsformék koziil a
kétkezes alsofogassal fliggdlegesen
felfelé torténd dobds /1. dbra/ a
legkevésbé Osszetett, mert emnnél
csupén

- a testrészek helyes mozgdssor-
rendjére és

- a mikddésben soron kovetkezd
izomcsoportok eléfeszitésére

kell figyelni.
[

/A testrészek mozgdsi sorrendjét
akkor mondjuk helyesnek, ha a
gyorsité munka a 1l4bak kinyijtdsd-
val kezdédik, a ldbnytdjtdsba kap-
csolédik a térzs felemelkedése,
majd a karok fellendiilése, A miiko-
désben soron kovetkezS izomcsopor-
tok eléfeszitését dgy érhetjiik el,
hogy késleltetjiik az Osszehizédd-
sukat, hagyjuk érvényesiilni annak
a testrésznek a tehetetlenségét,
amelyet az eléfeszitett izomcsopor-
tok késébb mozgdsba hoznak./

A két kézzel "ferdén" elére,
vagy hdtra végzett dobdsokndl
/16kés két kézzel mellbdl eld-
re, dobds két kézzel fej f&lott
hétra, stb./ mar dgynevezett
egyensulybontdst is kell végez-
ni a dobdnak. /2, dbra/

/Ha a test-szer rendszer kdzds
sulypontja az aldtdmasztdsi
feliilet folott van, azt mond-
Juk egyensilyban van a dobd.
- A talpén 811, nem esik el.

Ahhoz, hogy a dobdszert nagy
tdvolsdgra tudja eldobni,
sziikséges, hogy a gyorsité
erék megfeleld irdnyba hassa=-
nak. Ez pedig csak akkor lehet-
séges, ha a dobé a dobds meg-
kezdése eldtt - egyensulydt
megbontva - a dobdsirdnyba dél,
vagyis a test-szer rendszer
silypontjédt az aldtdmasztdsi
feliilet f6liil a dobdsiranyba
mozditja./

S




A sulylokés oktatdsdnak eld-
készitésére a tovdbbiakban a
16kés két kézzel melltdl eld-
re dobds /3. dbra/, a gerely-
hajitds eldkészitésére

a hajitds két kézzel fej folott
elére /L. dbra/

a diszkoszvetéshez a kétkezes al-
séval elére végzett dobds /5. dbra/,
a kalapdcsvetés oktatdsdhoz

pedig a két kézzel fej foldtt

hdtra végzett dobds /6. dbra/ a
legalkalmasabb, Mindez természete-
sen nem zdrja ki a kiilonbozd dobd-
szdmok oktatdsdnak eldkészitéséhez
a tobbi emlitett - vagy nem emli-
tett egyéb - kétkezes dobdsforma
kiegészité alkalmazdsdt.

b./

Ha a dobémoégésok Ugynevezett duir-
va koordindcidéja a helybdl dobd-
sokkal kialakult, rdtérhetiink a len-
diiletszerzéssel végzett, "egyenes
vonalu" kétkezes dobdsok oktatdsdra.

Dobdsformédtdl fiiggéen a lendii-
letszerzés legkiilonbszdbb formé-
it alkalmazhatjuk /kilépés, ne-
kifutds, beszdkkenés, beugrés,
StHL /.

A diszkoszvetés és a kalapdcs-
vetés ellkészitésében az "egye-
nes vonalu" kétkezes dobdsok
kadett for-
goéugrdsbdl végzett dobdst cél-
szeri oktatni. /7. dbra/ A ka-
dett forgdugrdsbdl végzett do-
bdsokndl a forgds az a mozzanat,

utdn a két kézzel,

amely az eldz8 fokozatokhoz ké-
pest 4j, amely a feltételek ne-
hezitését és egyben a specidlis
mozgdsszerkezethez vald tovédbbi
kozelitést jelenti /kiiléntsen

a diszkoszvetés esetében/.

Az egy kézzel torténé 1okd ,
hajité , az egy és két kézzel
torténd veté mozgds koordindcids
mintdjdnak kialakitdsa kiilénbo-
z6, dobdsra alkalmas eszkozok=-
kel.

A kétkezes dobdsok oktatdsa so-
rdn a mozgdst egészében végez.
tettik. Az atlétikai dobdszd-
mok jellegzetességeit nagyobb
mértékben magukba foglaldé do-

i M

3. dbra
.
o
4. dbra
5. dbra
= fi cég@
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bédsformdkat - a mozgdstanulés
kedvez6ébb feltételeinek bizto-
sitdsa érdekében - célszerii
kisebb egységekben, mozgdsré-
szekre tagoltan oktatni.

A dobédsokat, a szer végsé gyor-
sitdsdt végz8 karmozgds jellege
alapjén nevezziik 1tkésnek, hajités-
nak, vetésnek. A "karral dobds" a
teljes dobdsfolyamat utolsé sza-
kasza. Ha kovetjilkk a fokozatossig
/a konnyebbtsl a nehezebb , az egy-
szeriibbtél az osszetettebb felé/
elvét, akkor az egykezes 1loké. ,
hajité és vetd mozgdsok koordind-
ciés mintdjédnak kialakitdsdt - mds
testrészek lehetséges kikapcsoldsa
mellett - a karral dobdssal kell
kezdeni. Ezt ugy valdsithatjuk meg,
hogy a tanitvényt pl. ferde padra
fektetjlik. /8. &bra/ Azzal, hogy a
tanitvényt lefektetjiik, az alsé
végtagjat és a tdrzsét tulajdonkép-
pen kikapcsoljuk a dobdmozgésbdl.
Ez a korilmény lehetdvé teszi szd-
nira a sajdt mozgds pontosabb fi-
gyelemmel kisérését, a tokéletesebb
mozgésvégrehajtast.,

-~

Tehdt az egy=kézzel végzett 1okés ,
bajitds és vetés cktatdsdt /kiildn-
b6z8&, dobésre alkalmas szerekkel/
fekvésben ferdepadon a karral dobés
oktatdsdval kezdjiik. Nagyobb 1ét-
szdm egyidében torténd oktatdsa e-
setén ez objektiv akaddlyokba iitkdz-
het.

A 18kés , hajitds és vetés
{ilésben végeztetésével a tor-
zset- /9. dbra/, dlldsban végez-
tetéssével /10. dbra/ pedig mdr

a ldbat is bekapcsoljuk a dobd-
mozgésba.

A kalapdcsvetés kidobds-szakaszi-
hoz hasonldan végzett kétkezes
vetéseket 4114sbdl, mégpedig ol-
dalterpeszdllédsbdél kezdjiik oktat-
ni,/11, 4bra/

10. dbra

11. dbra

Az 4114sbdl térténd egykezes
lokéseket, hajitdsokat, vetése-
ket, szintén oldalterpeszbél
kezdjlk. Az oldalterpeszdllés-
ban végzett dobdsok /10. dbra/
kis kiterjedésii mozgdsok, mégis
igen j6é alkalmat biztositanak
a tanitvdnyoknak az izomeléfe-
szlilések érzékelésére és az
eléfesziilt 41lapotbdl tdrténd
dobdsok £1lményének a megisme-
résére.

Az oldalterpeszdlldsban vég-
zett egykezes dobdsoknil na-
gyobb kiterjedésli mozgdsokkal

és intenzivebb végrehajtdssal
torténjenek a harédnterpeszdlléds-
ban végzett egykezes dobisok.
/12. dbra/ Ez utébbi dobisfor-
mdndl a testrészek helyes moz-




c./

géssorrendjének megtartdsa mel-
lett mdr a sulypont mozgdsira,
az dgynevezett testsdlydthe-
lyezésre is iigyelni kell.

”/,—4’

A hardntterpeszdllédsban killon-
b6z8 dobdszerekkel végzett egy-
kezes dobdsok egyszerid formdi,
valamint a kalapdcsvetés kido-
bds=-szakaszdhoz hasonlé, oldal-
terpeszdlldsban végzett kétke-
zes vetések mir utat ayitnak az
atlétikai dobdszdmok kbzvetlen

oktatdsa felé.

Az egyensilyérzékelés fejleszté
se, a forgdmozgdsokhoz vald al-
kalmazkodds megteremtése,

Az egyensulyérzékelés, a forgd-
mozgdsokXhoz vald alkalmazkodéas
foka kiilonosen a forgdémozgdssal
végzett dobdsok oktatdsit befo-
lydsolja. Az egyensulyérzékelés
a forgdsokhoz vald alkalmazko-
dds hidnyossdgai hdtrdltatjdk a
dobdstechnika elsajatitdsit,
lassitjék a mozgdstanuldsi fo-
lyamatot, sét hibds végrehajtds

12. dbra

kialakuldsdt is eredményezhetik.

Az egyensulyérzékelést, a forga-
sokhoz vald alkalmazkoddst a
test kiilon»6z6 tengelyei koriil

végzett forgdsokkal és forgdssal
egybekapcsolt dobdsgyakorlatok-

kal fejleszthetjiik.

A forgdssal végzett dobdsgyakor=-
latok az egyensilyérzékelés, a
forgdshoz vald alkalmazkodds és
a "dobderd" fejlesztése mellett
a forgédssal végzett dobdsok 21.-
ményét is nydjtjsk, ezért a ké-
pességfejlesztésben kiilondsen

hasznosak.

A kondiciondlis képességi eldéfeltéte-
lek kialakitdsa,

A kondiciondlis képességi eldéfeltéte-
lek az erd, a gyorsasdg, dlldéképesség
és ezek kombindcidinak olyan szintjét
Jelentik, amely lehetdévé teszi a ta-
nitvédnyok szdmdra a célkitiizések meg-
valésitdsdt az atlétikai dobdsok tanu-
ldséban.

A kondiciondlis képességi eléfeltéte-
lek 4dltaldnos , sokoldalu képzéssel,
szabadgyakorlati alapformiju és a ter-
mészetes gyakorlatok csoportjédba tar-

tozé edzéseszkdzokkel megteremthetdk.
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A SPORTBAN

Miel6tt bérki a tdplélkozdssal
egyltt jar6 morzsdkra gondolna,
gyorsan tisztdzni kell, hogy a széban
forgé morzsa egydltaldn nem ehet8,
Ha ennek ellenére valaki megpréobaind
elfogyasztani, annak komoly emész-
tési zavarai tdmadndnak, Arrél van
sz6 ugyanis, hogy az angol ,.chip”
sz6 (am. nagyon bonyolult integréit
dramkor) magyarul morzsét jelent. Ez
az a morzsa, amely kezdi fenekestil
felforgatni| vildgunkat.

Nehéz lenne eldonteni, hogy a vildg
informaciééhsége termeltee ki a mor-
zsdkat, vagy a morzsdk teszik egyre
hir-éhesebbé a vildgot. Egy azonban
tény: a klasszikus ipari forradalom-
hoz hasonlithaté véltozdsok kordt
éljik.

Egy kis torténelem

Tébb mint 360 éve tortént, hogy
egy lgyeskez(i ezermester elkészitette
az els6 mechanikus szdmolégépet,
amely Osszeadni és kivonni is tudott.
Héromszédz évnek kellett eltelnie, hogy
1946-ban a pennsylvaniai egyetem tu-
désainak sikeriiljon &sszeeszkabélniok
egy elektronikus szémitégépet. Ez a
kedves kis szerkezet csupdn egy eme-
letnyi helyet foglalt el, ami nem cso-
da, hiszen 18,000 elektroncsdvet és
1.500 jelfogét tartalmazott. Teljesit-
ményére jellemz8 volt, hogy 20 db
tizjegyd szédmot tudott tdrolni —
100 kW fogyasztas mellett.

Ma ott tartunk — a biivds morzs4-
nak kdszonhetSen —, hogy egy (ré-
gépnyi PC (personal computer, azaz
személyi szamit6gép) t6bb milliényi
informaciéval is , elbanik”.

A sport, kiilondsen az élsport, min-
dig is érzékeny volt a tudomdny
,rezdiiléseire’’. Ezért egyéltaldin nem
csoddlhatd, hogy a szémitastechnikai
robbands hatdsa e teriileteken is oly
nagy, hogy jelen pillanatban fel sem
mérhetS. A modern rabszolgak”
segitségével olyan problémék megol-
désdra is lehetSség nyllik, amelyek
néhdny éve még a kérdésfeltevésekben
sem szerepeltek,

MORZSAK

' Rejtélyes vizsgélatok

Bizonydra nem voltam egyediil ér-
tetlenségemmel (igy j6 20 éve tor-
tént), amikor egy filmhiradéban a t4-
volugrés korondzatlan uralkodéjénak,
Igor Ter-Ovaneszjannaklaziedzését mu-
tattdk be, ValészinGtlenil hatott a
jelenet, amikor a hires sportolé ugrésa-
it fehérkdpenyes asszisztencia figyelte
és valamilyen furcsa szerkezeten (most
mar tudom: oszcilloszk6pon) I4tszélag
érthetetlen jeleket vizsgdlva bélogattak
vagy csévéltdk a fejiket. Az ugrés koz-
beni vizszintes és fiiggSleges erkom-
ponensek (mert azokat mérték) hosz-
szadalmas, hetekig tart6 elemzése utdn
adtak tandcsot az optimélis nekifu-
tasi sebesség kialakitdsdra, a technika
csiszoldsdra. A fejl6désre jellemz6, ha
valakinek elegendé pénze van, ma mér

kész komputeres rendszert vehet magd-
nak erre a célra. A mérés precizebb
és Osszehasonlithatatlanul gyorsabb
lett. Azt is mondhatjuk, mire az ugré
a homokba ér, a szamitogép ,min-
dent” tud.

Sikeres hézassdg

Néhdny éve a texasi Dallas Cow-
boys Football Club kondicionalé edzé-
je, bizonyos D. Ward (r nagyon unta
mdr az egyéni edzésprogramok tervezé-
sét és kormolését, s gondolt egy na-
gyot. Megkereste az MAT| nev(i cég
biomechanikai részlegének fiatal prog-
ramozé szakembereit. A ,,hdzass4gbo!”
nagyszer(i gyermek sziiletett, bar a
névadds kissé eltért a megszokottél.
A gyermek neve Computerized Pres-

cription Software| lett, magyarra for-
ditva, szdmitégépes terhelés tervezd
program. A mindossze 2.600 dollér
ellenében azt igérik a ,,sziil6k”, hogy
a program segitségével tudomdnyos
elveken alapulé egyéni edzésterveket
lehet gyértani. Az edzéstervezés magd-

ban foglalja az erSedzés, az aerob
tréning és a gyorsasdgfejlesztés teriile-
teit. A program futdsa kdzben alkal-
mazkodik az adott id&szak munkdjs-
hoz, az egyén kondiciondlis 4llapota-
hoz, s6t — és ez az igazi meglepetés —
az esetleges sériilés mértékét is figye-

lembe veszi. A program gondoskodik
az edzésterv dokumentéldsardl s,
az bérmikor visszakereshetS, statisz-
tikailag feldolgozhaté.

Annak ellenére, hogy a komputer
sziil6hazédja az 6cednon tdl van, a
vén Eurdpa sem akar lemaradni a ver-

senyfutdsban. Hallomdsbél tudjuk,
hogy az NDK-ban egy sor sportdg ed-
zéstervei kozpontilag, szdmitogép se-
gitségével késziilnek. A kélni sport-
tudomdnyos kutatéintézet szintén ren-
delkezik olyan adatlapokkal, amelyek
kitbltése utdn szamitogépes elemzés
kovetkezik. Az eredmények alapjan
utmutatdst kap az edzd és versenyz§
a terhelés intenzitdsdnak, terjedelmé-
nek véltoztatdsdra.

Lewis is hasznélja

Elméletileg a legkorszer(ibb edzés-
vezetés az lenne, ha a pillanatnyi tel-
jesitbképességnek  megfelelSen tor-
ténne az edzésterhelés adagoldsa.
Korunk néhdny futécsodéja is ezen az
uton jér. Nemrégiben ldtott napvild-
got egy nyilatkozat, mely szerint
Carl Lewis adottsdgainak, tehetségének
kibontakozdséhoz a modern technika
is nagyban hozzéjérult. Egy révid
tudésitasban. a |hazailnéz6k[islléthattak,
hogy a csodafuté nem biz semmit a
véletlenre. A képsorok tanuséga szerint
az edzés elején alaposan bemelegitett,
majd iddre futott. Az idSeredmények
birtokdban szépen elballagott kompu-
teréhez és lekérte az aktudlis edzés-
programot. A gép mindig az optimélis
terhelést irja el szdméra.



Sorolhatndnk az érdekes példdkat,
kezdve a diszkoszveté Powell kompu-
ter segitette vildgraszélé eredményei-
t6l, a versenygerelyek aerodinamikai
tulajdonsdgainak  tanulmdnyozdsdig.
A lényeg, a kozés, mindig az ember
és a gép kapcsolata.

Sokan félnek egy falanszteri vildg
kialakuldsatél, att6l tartanak, hogy
fordul a kocka és a sportolé lesz a gép
rabszolgdja. Ez a veszély azonban nem
fenyeget, hiszen a ,,morzsat” az ember
tolti meg tartalommal, a szellemi hata-
lom az ember kezében van. Szerte a
vildgor versenyfutds kezd6dott ezen a
téren is. Aki jobb, okosabb, megala-
pozottabb programokat képes ké-
sziteni, az el6nybe keril. Nem vitds,
a szamitégépek képernydjén keresztiil
egy ujfajta vilagot pillanthat meg a be-
avatott.

Amilyen a kérdés — olyan a vélasz

A szémitdstechnika nem csak ad,
hanem kovetel is. Az a furcsa helyzet
all el6, hogy elGszor kovetel. A kom-
puterek nagy fegyelmet kdvetelnek,
mindig azt bizonyitjdk be, hogy az
ember téved — a gép soha. A chipek
mindig arra adnak vélaszt, amit kérde-
ziink tlik és mindig ugy beszéinek,
ahogyan tanitottuk 6ket,

qu tinik, hogy a sport nyelvére
csak most kezdjik tanitani a gépeket,
Sajét tapasztalatainkbdl tudjuk, )
nyelvet tanulni nehéz, tanitani még
nehezebb, A problémét az is bonyo-
litja, hogy a gépek nyelvét viszonylag
kénnyl megismerni, a sport ,nyel-
vét” viszont csak torjik. A fejlédés
iranya ennek ellenére vildgosan latszik,
a kozvetlen tennivalok sajnos kevésbé.
RemélhetSen a sport és a szamitds-
technika kapcsolata azt eredményezi,
hogy a sporton bellil a tudatossdg,
a logika kristdlyosodik, a szdmitastech-
nika pedig olyan szellemi, mdvészi vo-
ndsokkal gazdagodik, melyek nagyban
felejtetik az okos gépekkel szembeni
tartézkodé magatartdst.

SZABO TAMAS

Mindenekeldtt azon edzéselvekrdl sze-
retnék beszélni, amelyeket Mary Decker e-
setében alkalmazunk, s alkalmazhatdénak
tiinnek kozép- és fdiskolds versenyzdk ese-
tében is. Az a véleményem, hogy bdrki ké-
pes olyan joél futni, mint Mary. Ezen azt
értem, hogy mindannyiunknak megvan a lehe-
tésége, hogy elérje egyéni legjobbjdt. Ta-
1lédn nem tudndnk minden alkalommal legy6zni
6t, de az biztos, hogy képesek vagyunk el-
érni azt, amire a lehetdségiink megvan,
Azok, amikrdél itt beszélni fogok nagyrészt

Bill Bowerman kordbbi véleményein alapulnak.

1. Egyéniség

Fontos, hogy minden versenyzé és edzé
tisztdban legyen azzal, hogy minden ember
kiilonbtz6. Paul Geis, aki a montreali olim-
pia 5.000 m-es dontéjének résztvevdje volt,
klubjdban edzett 1978-, 79- és 80-=ban, és
tSbb alkalommal is visszakdszint e folyd-
irat "Hogyan eddziink?" cimii rovatdban.
Megkérdezték, mit csindl, és & vdlaszolt,

s amit mondott az nagyon-nagyon kemény
volt. Csak annyit mondtunk, hogy Paul te
ezt sohasem c¢sindlod meg. Tudom, hangzott

a vdlasz, de nem akarom, hogy barki is
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igazén +tudja, hogy pontosan mit csindlok.
Az emberek elolvassdk ezeket, azutdn pré-

bdljék lemdsolni.

A versenyzdéknek megvan a maguk egyé-
nisége, képességiik, s van olykor, hogy
éppen ez gdtolja Oket. Hallottam Miller
edzét, amint Steve Scottrdél beszélt, aki
86 mérfoldet futott egy héten. Ez minden
bizonnyal hatékony az & esetében.| Mdasok-
nak viszont elég, ha kevesebbet futnak,
vagy €ppen tobbet kell futniok. Ez attdl
fligg, hogy milyen képességgel van az em-
ber megdldva, s attél, hogy miként edz.
Megadatik, hogy az ember olyan luxusban
él, mint Steve vagy Mary: ideje nagy ré-
szét az edzéssel vagy azzal kapcsolatos
dolgokra fordithatja. Mdsok viszont isko-
1ldba jérnak, stb. Ezért fontos, hogy az

ember a maga médjidn dolgozzon.

Az egyéniség azt is magdba foglalja,
hogy az ember képes nemet mondani. Hény-
szor fordult mdr eld, hogy az egyik ver-
senyz6 mondott valamit, a mdsik meg vele-
tartott, s ugyanazt csindlta. Kell, hogy
az ember fegyelmezze magdt, és alkalman-

ként képes legyen nemet mondani.

Mary ezt a gondot uUgy oldotta meg,
hogy az esetek tdbbségében egyedil fut,
mert rendkiviili médon uralkodik benne a
versenyszellem, s 6 mindig szeret fél 1lé-
péssel a médsik elétt lenni. Tudjuk, hogy
vannak ilyen fajtdk. Ok azok, akik mindig
bajt csindlnak.
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2. Kovetkezetesség

Sokkal fontosabb az, hogy az ember
keveset csindljon gyakran, mint sokat csi-
nédljon ritkdn. Mary az elmilt iddkben ke-
vesebbet futott hetente, de tébbet futott
az években mérve, mert magdévd tette a né-

zetet: mikor kétségek kdzé keriil az ember,

legy€él konzervativ. Ha az ember tul kemény-

nek érzi az edzésprogramjit, akkor jobb
konzervativnak lenni. Ezzel az ember ese-
tenként gétat vethet a sériilésnek, s képes

kovetkezetes lenni.

Az egyik nap elmentiink egy sportor-
voshoz., Marynek - Uj cipdt prébdlva -
kis vizhélyag tdmadt a 1ldban. Futhatott
volna vele, de mégsem futott. Eleget dol-
goztunk mdr egylitt ahhoz, hogy helyesen
itéljiik meg a dolgokat. Inkdbb kihagyott
egy-két mérfoldet ma, s tudott tobbet fut-

ni a késdbbiekben.

3. Lassu eldrehaladéds

Az embernek ugy kell edzenie, hogy
fejlédjon, mert ha tulterheli magdt, ak-
kor Gsszeomlik., Torekedni kell, hogy fo-
kozatosan épitse fel a munkdt, s mind
tobbet, és tibbet legyen képes végezni az
évek folyamdn. Mary most bizonyosan erd-
sebb, mint volt a milt évben. Nem hiszem,
hogy ugyanolyan gyors, mint akkor volt,
de mi azt prébdljuk csindlni, hogy magas
szinten tartjuk az erdt. Két évvel eze-
16tt, az akkori csucsformdt megeldzd 30.
héten Mary &tlagosan 44.7 mérféldet fu-
tott egy héten, 6:02-es dtlagidével. Az

elmilt - évben 30 héttel a cstcsforma eldtt
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41.3 mérfoldet futott egy héten dtlago-
san, s az iram 6:09 volt., Széval az a lé-
nyeg, hogy mindenki egy egyéniség, s valé-
szinlileg 6 azért volt képes kovetkezetes
maradni, mert nem futott tul sokat egy
héten., Mindennek az a magyardzata, hogy

a térde folott izzig-vérig profi vildg-
bajnok, a térde alatt bizony igen-igen
to6rékeny. Ezen dolgozom, ezt a Gydnge

léncszemet prébdljuk megerdsiteni.

Egy mésik fontos dolog, hogy az em-
bernek legyen kielégiilés érzése, vagyis
legyenek kihivédsok, s legyen ordm, szdra-
kozds is az egész. Kell legyen lélektani
kielégiilés, igy megmarad a vdgy. Ha az
ember agyonhajszolja a testét, az Ossze-
csuklik. Ez az egész olyan, mint a stressz-
elmélet. Jbn az inger, te vdlaszolsz, még
mindig védlaszolsz, bekovetkezik az alkal-
mazkodds, de ha még mindig jon az inger
kimeriilsz. Mi azt prébdljuk, hogy ezt a
kimerilési szakaszt kitoljuk a csucsforma

utdni szakaszra. Egy sor atléta jelent meg

kimeriilt dllapotban Helsinkiben, s ahelyett,

hogy azt mondtdék volna "Te jé isten, ez a
legnagyobb pillanat az életemben, részt
veszek az-1l., Vildgjdtékon". Ehelyett igen
sokan azt mondték: "Na, itt van megint

egy Ujabb verseny". Igen szomoru dolog igy

versenyezni.

Nem hiszem, hogy valaha is elfelej-
teném, ahogy Mary-vel ott {iltiink a szdllo-
da halljdban, a 3.000 m-es futamok kozott,
és & csak annyit mondott: "HAt ez remek
dolog, jé szdrakozds". Mdst nem is mond-
hatott volna, hiszen ezzel fejezte ki leg-

jobban: élvezi az egészet.

L, Kielégiilés, oriilj neki

Amikor a féiskoldra jdrtam, mindig
igyekeztiink oromet szerezni magunknak az-
zal, amit csindltunk. Igy volt ez az ed-

zéssel is.

Erdekes dolog volt, amit a New

England-i mezei bajnoksdg eldtt csindltunk.

Maine-ban éltem, egy farmer kdzelében. A
farmer az egyik nap azt mondja, van neki
két bikdja, amiket be kellene fogni, mi-
elétt bedll a tél. Ok egyszeriien addig
futtatdk a bikdkat annak idején, mig meg
nem fogtdk. Mondtam neki, nézze, nekiink
van egy mezel csapatunk, s meghajtjuk

a bikdkat. Végll az egyik fid, aki addig
mindenkitdl kikapott Maine=ban, 1ll. helye-
zést ért el New England-ben. Ezért is gon-
dolom fontos élvezni, amit az ember csi-

nal.
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5. Célkitiizés

A célkitiizés rendkiviil fontos dolog.
Ugy vélem, mindig kell lennie egy nagyobb
célnak vagy egy nagyobb versenynek, ami-
re az ember késziil. Igen gyakran eléfor-
dul, hogy a versenyzék azt mondjdk: "Hat
j6l van, elindulok ezen a versenyen, azt
hiszem segiti a felkésziilésemet," Mar
eltelik a fél idény, amikor véglil meg-
valtoztatjdk célkitiizésiiket. Fontos pe-
dig célt kitiizni, s amellett kitartani.
S ha az ember elakar menni egy moziba,
vagy vasarolni, és kételkedik, hogy meg-
tegye-e, akkor fel kell tenni a kérdést:
Miként befolydsolja ez az én fé célki-

tiizésemet?

Még oktdberben és novemberben is,
amikor Mary legnagyobb célja csak juli-
usban vagy augusztusban volt, ugyanezt
a kérdést tettik fel. Ez az én nevelte-
tésem éve volt, mert nagy nyomis alakult
ki Mary miatt. Igy elhatdroztuk, hogy
lesz, amikor fogadjuk a sajtét, s lesz,
amikor elzidrkézunk. Tudtuk, a jiliusi és

augusztusi célért tessziik.

Az hiszem fontos lehet az embereknek
meggondolni: "Mi tdrténik velem, ha ezt
megteszem?" és "Hogyan fogja ez befolyd-
solni a f6 célomat?" A fiatal versenyzdk
tobbnyire erre nem gondolnak. Csak annyit
@ondanak: elmegyek erre az Osszejovetelre,
vagy ebbe a moziba. Majd fel kell kelniiik
mésnap az edzésre, két nap milva meg mar
rosszul is érzik magukat. Ekkor csak any-

nyit mondok, hogy nincs itt semmi baj,
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csak a te ellendlldsod alacsony egy kicsit,

hiszen 2-3 nappal ezelétt valami értelmet-

len dolgot csindltél.

Kérdés: Hogyan lehet megdllapitani,
hogy Mary tuledzett-e vagy

sem?

Vdlasz: Igyeksziink néhany stressz-
Jjelzét figyelemmel kovetni., Beszéliink rdla,
de én mir olyan régdéta vagyok Mary-vel,
hogy csak az arckifejezését latom, s tu-
dom mi Ujsdg. Csak megkérdezem téle, hogy
aludt, mit evett. Mindenekeldtt a testsuly
és a testzsir ardnydt alkalmazom, mint fon-
tos indexet. Nem végziink semmiféle viz
alatti mérést, szdmitdsokat, stb. Van hét
bérredd mérépont, s azokat csak egyszeriien
Osszeadjuk. Mar négy éve csindlom vele, s
tudom, ha 45 mm az 8ssz-bdérredéje, jobb,
ha kbnnyebben fut, mert 45 mm felett haj-
lamos a sériilésre, Ha 35 mm koril van, ak-
kor kész a legjobb idejét futni. Ha 33 mm
koril van, akkor betegségre hajlamos, mert
a tartalékok megcsappannak. En szivem sze-
rint 40-39 mm koril szeretném, ha lenne,
és most 36, emiatt egy kicsit aggddom.

Igy ellenbrzom az étkezését, alvdsat, s
végiil is ez minden. Tudjuk, hogy jobb el-
vesziteni egy napot, mint keresztiil har-
colni. 6 futni akart ma, s én tudom,

hogy az az 4tkozott vizhdlyag csak rosz-

szabb és rosszabb lesz.




Edzés
==

1. Pihené

Az edzés legelsS 4llomdsa a pihend,
mert anélkiil nem lehet dolgozni. Az em-
ber terheli a szervezetet, s tudjuk,
hogy pihenében fog fejlédni. Azt hiszem,
az emberek legnagyobb hibdt a tuledzés-
sel kodvetik el, Gyakran ért az a kriti-
ka, hogy én tulsdgosan is konzervativ
vagyok. Mégis ugy érzem, ez kifizeté-
doétt, s nemcsak Mary-vel, hanem a tdb-

bi versenyzdével is.

Margaret Gross, akivel szintén
dolgozom, 5. lett a maratonin. Ez egy
prébaverseny volt. Kb. 5 héttel a ver-
seny elétt meggydzdtt, hogy 8 részt
vesz a nagy versenyen is, Margaret
nagyon kedves fiatal holgy, s olykor
igen meggydzd. Igy néha enged az em-
ber, és engedtem versenyezni Phoenix-
ben egy kontinentdlis versenyen., Ter-
mészetesen "kilitotte" magdt, s mikor
visszajéff, azt mondta, hogy nem ed-
zettem eléggé jol, sét keveset edzett.
Eppen ellenkezlleg - vdlaszoltam, tul-

edzett vagy, €s egy hetet pihenned kell.

Nehéz volt meggydzni, hogy egy hetet pi-
henjen. Azt hiszen, elég jél futott az
olimpiai selejtezdén ahhoz képest, hogy
csak élete 2. maratonijdt futotta, de csa-
lédott volt, hogy nem keriilt be a csapat-
ba. En a tévolba néztem. Oriiltem neki. A
verseny tehdt jél sikeriilt, s hatott az
egyhetes pihendé. A dolog lényege az volt,
hogy volt bdtorsdgunk egy hetet kihagyni.
Igy tehdt a pihend nagyon fontos.

2. Aerdb szakasz

A pihend idészakot kovetben az aerdb
periddus kovetkezik. Ezt mindenki tudja,
de mivel kértek, igy beszélek rdéla. Azért
csindljuk, mert a versenyzének rendelkez-
nie kell egy aerdb alappal ahhoz, hogy
bdrmi mdst csindlhasson. Az aeréb rész

hidrom dolgot 5lel fel:

- Rendes futés,
- Helyredllitdé napok.

- Hosszu futédsok.

A rendes futds azt jelenti, hogy egy
viszonylag rovid tdvot konnyl tempdban
tesziink meg. Gyakran végezziik, egymdsutdni
napokon is. Szdéval semmi kiilénds nincsen
benne, ndveli a megtett mérféldszémot. A
helyredllitd napok ugyszintén a rendes
futdshoz hasonlitanak csak még lassubb
tempét jelenthetnek, ktnnyebb iramban.
Semmit sem proébdlunk bizonyitani ilyenkor.
Ha van valaki elétted, nem akarod utélér-
ni. Nézed a fdkat, hallgatod a madarakat,
nézed az embereket. Ha meg akarsz 41lni,

s beszélni akarsz az egyik ismerdsdddel,
rendben van, ekkor meg lehet tenni. A hosz-
szl futdsok Mary esetében 10-12 mérféldet
jelentenek. A maratonisokndl ez lehet

18-20 mérfold is.

A hosszu futds utdn egy helyredlli-
t6 vagy pihendé napot kell tartani. Sze-
rencsére beszélhettem egyszer egy NDK-
beli orvossal. O mondta, hogy a hosszi
futdst kévets tejsav-ellendrzések értel-
mében kell az egy nap pihend, s kemény

intervallos munka utén legaldbb két nap
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kell. Ez az egyik dolog, amit mindig szem
elétt tartok Mary-nél. Eléfordul néha,
hogy két intervallumos edzés kozott

csak egy helyredllitdé napot tartunk, de
ekkor midr nagyon kodzel vagyunk a csucs-

forma kialakitdsdhoz,

3. Az anaerdb.kiisztb szakasza

Az aerdéb szakasz utdn jon a cimben
nevezett peridédus. Ezek tempdé-futdsok,
s az iram valamivel gyorsabb, s a tavok
is roévidebbek. Mary 5 vagy 3 ezer m-es
tempéfutdsokat csindl, ahol éppen csak
erdsebb tempét fut. Ez semmiesetre sem
kozeliti a versenytempdt. Alkalmazzuk
a fartlekot is. Ezzel prébdljuk vizuali-
zdlni a verseny egyes részeit. Ma min-
denki a vizualizdldsrdl beszél, de elég-
gé naiv voltam ahhoz, hogy elhiggyem:
mindenki képes is vizualizdlni. Mikor a
nagy hazai vérsenyek elétti é€jszakdkra
gondolok, emlékszem, mindig lefilmezem
magamnak, kit, hol szeretnék ldtni a
versenyen. En magam is prébdltam vizua-
lizdlni a magam versenyeit, és ez jé

médszernek bizonyult.

A fartleket tehdt erre haszndljuk. A
fartlek vagy tempdéfutdsok utdn egy, vagy
két nap helyredllitdst alkalmazunk. Ez at-
tol fiigg, milyen igénybevételt jelentett
a fartlek.

Kérdés: Ezt koveti az anaerdb sza-

kasz?

Vdlasz: Igen, ekkor jon az, hogy ki-

megylunk futni egy 5 ezret,

Ma is éppen egy tempd-futdst terveziink.
Ezret fut és kész, Bemelgit, lefutja a
fokozé futdsokat, megcsindlja a tempd-

futdst, majd levezet.

Kérdés: Pédlyan futjak?

Vdlasz: Valdszinilileg nem, inkdbb va-

lahol orszdguton. Mdrcius-dp-

rilis eldétt nem megylink pa-

lydra,

/Folytatjuk./
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MEGBIZHATOSAGH
RPANGLISTA

A MASZ edzdbizottsdga rendhagyd munkara val-

lalkozott, amikor un. megbizhatdsagi ranglistat

probalt dsszedllitani. Szempontjaink a k&vetkezok
voltak: az 1985. évi nemzetkdzi szereplés, a leg-
jobb eredmény, az orszagos bajnoksagon mutatott
eredményesség. A rangsor Osszedllitasanal komoly
nehézségeink tamadtak, s valdszinii, hogy a vég-
eredmény tobbek nemtetszését fogja kivaltani. Saj-
nos nem lehetett minden szikkséges informiciét meg-
szerezni. Az abszolut ranglista elkészitése egy-
szeriibbnek tiinik, s mégis, a reklamacidk ttmege
érkezik az 8sszedllitdkhoz. Régi megoldatlan prob-
léma, hogy a jegyztkényvek hidnyosak és nem érkez-
nek meg iddben, ha egyaltaldn megérkeznek.
Megbizhatdsagi ranglistank dsszedllitasanal az
a cél vezetett benniinket, hogy valdsabb értékren-—
det probaljunk kialakitani, s ez alapjan felkérjik
a legjobbak edz&it, rdviden ismertessék tanitvanyuk
edzésmunkajat. Reméljikk a hazai élvonal is tud
még tanulsaggal szolgalni.
Probalkozasunk eredménye a kévetkezs:

FERFIAK

100 m 200 m

Kovacs Attila Nagy Istvan

Tatar Istvan Menczer Gusztav
Nagy Istvan Kovacs Attila
400 m 800 m

Menczer Gusztav
Szabd G. Istvan

Takacs Istvan

Szabd Zsolt
Parbczai Andras

Reichnach Ferenc

1500 m

Szabd Tamas
Sulyock Attila
K.Szabd Gibor
10 000 m
Borka Gyula

110 m gat

Bakos Gydrgy

Bodd Béla
Simon-Balla Istvan

10-20 km gyaloglas

Urbanik Sandor
Szalas Janos
Kanya Sandor

Magas
Gibicsar Istvan
Németh Gyula
Janbor Jozsef

Harmas

Bakosi Béla
Kiss Tibor
Sari Karoly
Suly

Szabd 1Laszlo
Ladanyi Zsigmond
Ambrus Laszlo
Gerelv

Temesi Andras
Paragi Ferenc
Stefdn Liszld

5000 m

K.Szabd Gabor
Kozma Attila
Sulyok Attila

Maratoni
Kerékjartoé Istvan
Koszegi Zoltan
Bauer Attila

400 m gat
Takacs Istvan
Simon-Balla Istvan

Szalai Istvan

50 km gyaloglas
Sator Laszlo
Czukor Zoltan
Veréb Rudolf

Tavol

Szalma Laszld
Paléczi Gyula
Szabd Zsolt
Rud

Maké Ernd
Bende Gusztav
Molnar Gabor
Diszkosz
Holld Csaba
Horvath Attila
Németh Laszld
Kalapacs
Szitas Imre
Vida Jb6zsef
Gécsek Tibor
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Tizpréba

Vagd Béla

Hoffer Jbozsef

Saghy Antal

NOK

100 m
Kénye Irma
Madai Mdnika
Nagy Radka
400 m

Petrika Ibolya
Pal Ilona
Szabd Erzsébet
1500 m

Veréb Rudolfné
Agoston Zita
Bugya Mariann

5000 m

Szabd Karolina
Veréb Rudolfné
Visnyei Marta

100 m gat

Palombi Margit
Siska Xénia
Baranyai Ildiké dr.

Gyaloglas

Illyés I1diko
Alf61di Andrea
Rosza Maria
Tavol

Vanyek Zsuzsa
Fekete Ildiké
Novobaczky Klara
Diszkosz

Kripli Marta

Herczeg Agnes
Pallay Sandorné

Hétpréba

200 m

Konye Irma
Nagy Radka
Petrika Ibolya

800 m

Biacsics Elvira
Szabd Erzsébet
Bugya Mariann
3000 m

Veréb Rudolfné
Szabd Karolina
Agoston Zita

Maratoni

Szabd Karolina

0Ozéné Sipka Agnes
Ladanyiné Schdffner A.

400 m gat

Szopori Erika
Bihari I1diké
Bényai Ilona

Magas

Mitay Andrea
Juha Olga
Vajda Katalin

Suly

Vorosné Herth Hajnal
Szélingerné Horvath V.
Kripli Marta

Gerely

Budavari Eva

Malovecz Zsuzsa

Jandk Maria

Vanyek Zsuzsa
Palambi Margit
Damonkos Anikd
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SZAIMA LASZLO

/edzd: dr. Zarandi Laszlé/

Mar - mir inogni latszott a hazai trénja, ami-
kor jBtt az 1985-6s idény, s egycsapasra a megbiz-
hat6ség mintaképévé valt. Szinte az egész verseny-
idényben /januartol-szeptemberig/ hozta magat és
meltoképp valaszolt a teljesitményében kételkeddk-
nek.

Tervezés [célkitiizések, feladatck/

Az 1985-Gs év célkitiizései:

1./ Az orszdgos bajnoki cim visszaszerzése

- megvalbsult,
2./ Orszagos csucs megjavitisa - megvaldsult.

/830 cm/

3./ Sikeres szereplés a valogatott viadalokon,

kiildnds hangsullyal az EK "B" déntSre

- megvaldsult: EK "B" déntS I. hely
val.viadal II-III. hely

4./ Bekeriilni az Eurdpa Valogatottba - megvalésult.

A Vilag Kupdn III. hely.
Tervezés az eredmények teriiletén
1./ orszéagos csucs a mult éviek megjavitasa
2./ 6tds atlag a mult éviek megjavitasa
3./ tizes atlag a mult éviek megjavitisa
4./ 60 m a mult éviek megjavitisa
5./ 100 m a mult éviek megjavitasa

6./ helybSl &tdsugrds a mult éviek megjavitédsa
A 60 m kivételével mind egyéni csucs.

Megvaldsult adatok:

1./ 830 am

2./ 826,4 cm
3./ 819,0 cm
4./ 6,90 mp
5./ 10,54 mp
6./ 18,28 m



Heti edzésprogramok
1. mircius 23-31. [tiszta felkésziilés/

HétfS: de. sulyzds ertsités /26 tonna/
du. 5x%300 m valtakozd iramu futas/45mp/
Redd: de. =
du. 4x1200 m, 4 perces pihendkkel /mind
5 percen beliil/
Szerda:de. sulyzds erdsités (20 tonna/

du. 4x1200 m, 4 perces pihendkkel /mind
4,50-en beliil/

Csiit.: de. gimnasztika + 1 6rds jaték
du. =

Péntek: de. sulyzds ertsités /24 tonna/
du. 4x1200 m, 4 perces pihenckkel
Jmind 4,46-on beliil/
Szombat: de. =
du. 5x300 m valtakozé iram futas

/40 m kénnyen, 60 m gyorsan 100
méterenként /

Vasarnap:de. ginmasztika + 1 6ras jaték
du. =

2._majus 13-19. /vegyes felkésziilés/- hét végén
versennyel

Hétfo: de. tavol technika 11 futdlépésbol
/10 ugras/, 6 db &tdsugras, 3x15Q
/16 mp/

Kedd: sulyzds ertsités [15 tonna/, futd-
iskola gyakorlatok

Szerda: 1 oras atmozgatas

Csiitortok: tavol technika 11 futdlépésbol
/6 ugras/, 2x30 m /3,6/ 2x40 m
/4,5/ 2%60 m [6,5/ 1x120 m /12,6/

Péntek: atmozgatas

Szombat: verseny 200 m /21,3 kézi méréssel/

Vasarnap: verseny 100 m /10,54 elektromos

méréssel - egyéni csucs/

3. junius 24-30. /az orszagos bajncksdg eldtti hét/

HétfO: 1 6ras atmozgatas

Kedd: nekifutas ellendrzés, 6 ugras 15
futdlépésbsl, 5 db dtbsugras (18 m
felett/, replilck

Szerda: 3x60 m /6,4-en beliil/, kevés suly-
zbzas, fOleg torzsgyakorlatok

Cslitdrtdk: futdiskola és elugras gyakorlatok,
replilck

Péntek: pihend

Szombat: atmozgatas

Vasérnap: orszagos bajnoksag: 829 cm I. hely

Erdekesebb adatok

Téli versenyidény [okt. 12. - 85.mérc. 3./

- Osszedzésszam: 113

alloképességi futdedzés: 15x

- gyorsasigi-alldképességi futbedzés: 20x
gyorsasagi futbedzés: 18x

L]

ercsitd edzés: 24x

ugré-sziikkdeld gyakorlat variacidk: 43x
technikai edzés: 14x

atmozgatds: 24x

verseny: 9x

Megiegyzés: a téli idényben egyszer beteg wolt, ami

miatt a fedettpdlyas bajnoksagon sem
tudott indulni.

Nyari versenyidény /‘mérc. DR T T L A

Osszedzésszam: 150

alloképességi futdedzés: 3x

gyorsasagi alloképességi futdedzés: 40x
gyorsasagi futbedzés: 30x

erositd edzés: 34x

ugro-szdkdeld gyakorlat variacidk: 50x
technikai edzés: 30x

atmozgatas: 36x

verseny: 19x

Megijegyzés: a nyari versenyidényben egyszer kéthe-

tet influenza, s egyszer két és fél he-
tet labsériilés miatt kihagyott, s igy
nem is edzett.
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ElGrelépés - hianyossagok

1. ElGrelépés:
- a legjobb eredmény megjavitasa,
- az atlagok javulasa,
- a belépett ugrasck cstkkentése,
- az altaldnos erGszint ndvelése,
- az ugrderd ndvelése.

2. Stagnala

- futdgyorsaség 40-60 m-en,
- az elugrés technikaja.

3. Hianyosséag:

- csak akkor koncentradl versenyeken, amikor az
déntS. Ez dnmagdban j6, de tébb versenyen
"kisebb masodik eredmény" miatt /azonos vég-
eredmény esetén rosszabb lett a helyezése.

KONYE IRMA

/edzG: Karakas Jozsefné/

Ilyen visszatérésre ritkan van példa az atlé-
tikdban. A 70-es évek elején igazi nagy tehetség-
ként jelentkezett, de palyafutdsat sulyos Achil-
les-in sériilés tirte derékba. Két operacid &s ha-
rom évi kihagyds utan volt ereje ujra kezdeni, s
az 1985-ben elért eredménye Snmagaért beszél.

terv

100 m:
200 m:

11,80
23,70
100 mes 5-8s atlag:
200 m-es 5-8s atlag:

Az elmilt évi
elért eredmény
11,64
23,59
10-es &tlag: 11,82
10-es atlag: 23,90

11,78;
23,74;

Egész évben megbizhatban versenyzett, amit az at-
lagai is hiien bizonyitanak. ElsGsorban a specialis
gyorser® teriiletén fejldddtt, ami elsSsorban a
lépcstzésnek és a sulyzds ersitésnek kdszonhetd.
Bokaja még mindig gyenge, s ez a rajtnal érzodik
is. Tovabbra is lehet szamitani ra, hogy erSsédni
fog, s ezzel az eredményei is javulni fognak.

A tiszta felkészlilés eqy hete

Januar 14.

2 km bemelegitd futas - 20 perc gim-
nasztika - 6 repiild, 4x80 m lend. fu-
tis, vissza séta: .10,48" - 10,61“ -
10,58" - 10,49" ; 5 perc pihend
1x100 m gyors: 12,73 ; 4x80 m lend.
futis, vissza séta: 10,48" - 10,63" -
10,49

Januar 15.

Januar 16.
de.

Januar 17.
de.

Januar 18.

danuar 19.

2 km bemelegitd futas - 20 perc gim-
nasztika - futdiskolézas.

8 rajt mozgasra

2x120 m gyors : 15,36" - 15,36".
6x100 m lend.

1 kdr levezetd

135°-0s térdszighSl felugras 3x8x20 kg
3x7x30kg
3x6x40kg
/  3x6x50kg
bokabbl székd.: 5%25x20 kg

2 km bem, futés - 20 perc gimn. -
6x60 m repiild, 2x60 m dzsogg - 60 m
szkipp - 30 jobb l&b sztkd. - 30 bal
14b sz&kd. - 30 parosldb szdkd. -
60 m dzsogg-szkipp - 30 m bé&ka ugréas
60 m ritmusfutds, 100 m: 30 jobb -
30 bal 1db - 40 m valtott lab

120 m bem. futds - 20 verc gim. -
6 replild, gatszdkdelds [6x6 gat/,
hasizom 4x10,

hatizom 4x10

2 km bem. futds - 20 perc gim. -
futdiskola

rajtok inditasra /8x20 mf.
3x100 m fokozdbd]l 30 m erSs - 30 m
gyors - 100 m fokozdébol 30 m erds -
60 m gyors

5%100 m lend. vissza séta

2 km bem. futds - 20 perc gimn. -
futdiskola

2x3x200 m a sorozatok k&zdtt 10 perc
pihend

1 kOr levezetd

2 km bem. futds - 20 perc gimn. -
6x60 m replild

Gatszikdelés [6x6 gat/

135%-0s térdhajlasszogbdl felugras
3x8x20 kg,

3x7x30 kg,

3x6x40 kg

3%6x50 kg

bokabdl szdkdelés: 5x25x20 kg



A vegyes felkésziilési szakasz eqy er®s hete

fprilis 1.

de. 2 km bem. futds - 20 perc gim. -
2 sorozat futdiskola
lépcstzés: 5 felfutas kénnyen

10 felfutis iddreMNépstaction/

6,97" - 6,75" - 6,85" - 6,68" - 6,94"
6,91" - 6,75" - 7,00" - 6,81" - 7,05"
6x60 m emelkeddre futas, 4x100 m fel-
razd

du. 1200 m bem. futds - 20 perc gimmn. -
2 sorozat futdiskola /sarokemelés,
térdemelés, guggolas, ritmus futas/
90°%-0s félguggolasbdl felugras:
3x7x30 kg
2x6x40 kg
2x5%50 kg
50°-0s félquggolasbdl felugrés:
2x8xtestsuly
2x7x20 kg
bok&bdl szdkdelés: 4x30x20 kg
4x10 hasizom, 4x10 hatizom

Aprilis 2.

de. 2 km bem. futds - 20 perc gimn. -
2 sorozat futdiskola
3x120 m: 60 m lend. - 60 m fokozd
3 perc pihend
100 m lend. - 5 perc pihend - 60 m
gyors , a sorozatok kdzétt 10 perc
pihend
1o'ms 12,76" » 12,53" ~ 12.29%
60 'm: 7,39" = 7,31 — 7,30"
3%200 m 28"-re, vissza séta:
27,10% = 27,30" - 27, 75"
1 k&r levezetd

du."1200 m bem. futds - 20 perc gim.

5 repiild
3x600 m tempd - benne 5x30 m pdr-
getett /a 600 mek 2 percesek vol-
tak/

&rilis 4.

Bprilis 5.

2 km bem. futds - 20 perc gimn.
2 sorozat futdiskola
90°-0s félguggolas: 2x7x30 kg
2x6x40 kg
2x5x%50 kg
50°-0s félguggolasbdl felugras:
4x8xtestsuly
2x7x20 kg
bokabol sztkdelés: 3x30x20 kg
hasizom 4x10, hatizom 4x10
4x100 m felrazoé
1200 m bem. futds - 20 perc gimn.
2x60 m Hzsogg-sarok-tArd-ritmus/
bokapanttal 70 kg 5x30 szkipp

5x30 sarok
szakitads 4x5 20 kg - 1&kés 4x10
10 kg

tamadbjaras 4x10 20 kg

6x100 m felrazd

2 km bem. futads - 20 perc gimn.
2 sorozat futdiskola

alldérajtok mozgasra

6x1% mlendiiletesen, vissza séta
20,46" - 19,63" - 20,06" - 19,65"
19,90" - 19,72"

150 mek utén teljes pihend!

300 m: 38,73"

5x60 m pdrgetett futds a fiivin

Pihend!

ORK
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Bprilis 6.

Bprilis 7.

2 km bem. futas - 20 perc gimn.
2%x60 m /dzsogg-sarck-térd-ritmus/
4x120 m - 14,74" - 14,75" - 14,44"
14,56"

4x100 m felrazd

Pihend!

A versenyidGszak egy erts hete

Julius 8.

Julius 9.

Julius 10.

Julius 11.

10 kér a fiivén - 20 perc gimm.
6x60 m repiilc

4xfelfutas a Népstadion lépcstin
/6,50"-es atlag/

1 kér levezetd

2 km bem. futds - 20 perc gimn.
6x60 m repiild
erdsités: 90°-o0s félguggolashol
felugras: 3x5x40 kg

3%5%50 kg
bokabdl sztkdelés: 3x15x20 kg
harantterpeszben sztkdelés:
3x15x20 kg
1 k&r levezetd

1200 m bem.. futast = 20 perc gimn.
3x60 m futdiskola /dzsogg-szkipp—
sarok-szkipp-futas/

rajtok mozgasra 5x20

rajtok inditdsra 6x40 m

3x150 m lend., az eleje és a vége
gyors

1 koér levezetd
Pihend!

Julius 12. Atmozgatas

Julius 13. de. laza futds - gimn.
du. valogatott viadal
100 m: 11,70" 1II. hely
4x100 m
1 kér levezetd

Julius 14. de. laza futds - gimn.
du. valogatott viadal
200 m: 23,63" III. hely
1 kér levezetd
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A szokasos év végi atlétikai "nagy értekezleten"
a MASZ vezetése a sportagért kifejtett kiemelke-
do teljesitmények, illetve életpilyak elismerése-
képp kitlintetéseket és okleveleket nyujtott at.

A Magyar atlétikaért érdemérem aranv fokoza-
tat kapta:
dr. Kismartoni Karoly
Szilagyi Jend
dr. Szerbak Elek
S&6jtér Jozsef

eziist fokozatat kapta:
Esztergomi Mihaly
dr. Istenes Vilmos
Novak Pal

bronz fokozatat kapta:
dr. Bédosi Mihaly
Gybngytsi Imre
Kmetyi Ferenc
Kovacs Endre
Németh Sandor
Vertich Jbzsef

Az eldtérben a kitiintetettek egy esoportja
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DR. SZERBAK ELEK SZILAGYI JENO
dtveszi a kitintetdst dtveszi a kitintetdst

A Magyar Atlétikai Sztvetség dicsért oklevelét

kapta:
Benkovits Jozsefné
F6z6 Janos
Jakab Mihaly
Kalovits Istvan
Molnar Kalman
NyirS Gydrgy
Simonyi Tibor
Sztrényi Artur
dr. T6lg Molnar Laszld
Varfoki Ferenc
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TERMESZET - SPORT-
EGESZSEG




Ara: 9.-Ft

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




