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1986. JANUAR

atlétika
XX X. ÉVF. 1 ■ SZÁM_______________________________________

Kalapácsoetők
uersenyteljesítmény

dinamikájának
jellemzni

A probléma

"Az edző, aki sportolók felkészíté­
sére vállalkozik - írja FEJES /6/ — csak 
egyféle célt tűzhet ki maga elé. Ez nem 
lehet kevesebb annál, minthogy tanítvá­
nyai az adottságaikhoz mért legnagyobb 
sportteljesítményt érjék el." FEJES /6/ 
a "legnagyobb sportteljesítmény"-t úgy 
értelmezi, hogy az élet- és edzéskor függ­
vényében, minden szakaszban az adott 
pszichológiai és motoros érettségnek meg­
felelő felkészülési feladatok mellett 
elérhető "legnagyobb sportteljesítmény" 
elérése mellett foglal állást. Ez az ál­
lásfoglalása elfogadható.

E "legnagyobb sportteljesítmény" 
eléréséhez vezető utat kereste NÉMETH 
/20/ és ehhez szólt hozzá KOLTAI /15/ 
is. Mindkét szerző a kalapácsvetők é- 
venkénti legjobb versenyteljesítménye­
inek dinamikáját vetette össze példák 
alapján. E példaként felsorolt telje­
sítmény-dinamikák változatai alapján 
valószínűsítették a kiválasztás és 
felkészülés célszerű feladatait.

Mi arra vállalkoztunk, hogy rész­
ben az ember motoros teljesítményfej­
lődésére, részben a kalapácsvetők ver­
senyteljesítményének változására vo­
natkozó vizsgálatok és kutatási tö­
rekvések eredményei alapján elemezzük 
NÉMETH /20/ szovjet és magyar mintájá­
nak teljesítmény-dinamikáját. Az elem­
zés során arra törekedtünk, hogy azo­
kat a fogalmakat, melyeket nem véltünk 
közismertnek, e munkánkra vonatkozóan 
meghatározzuk.

Reméljük, hogy elemzésünk hozzájá­
rulhat a sportbeli kiválasztás és fel­
készülés teljesítmény-dinamikával jel­
lemezhető problémáinak tisztázásához.

Anyag és módszer

Az elemzéshez SEBŐ /2l/ nemzetközi 
élvonalbeli kalapácsvető teljesítmény-di­
namikára vonatkozó mintáját használtuk fel 
etalonként. Kiszámítottuk NÉMETH /20/ ál­
tal felsorolt 3-3 szovjet és magyar kala­
pácsvető évenkénti versenyteljesítmény-di- 
namikájának évenkénti átlagát. Mindhárom 
mintánál a következőket is megállapítot­
tuk:

A teljesítménv-koreltérést, amelyen a 
versenyeredmény két egymást követő évi 
értékének különbségét értjük. A teljesít­
ményfejlődés sebességét reprezentálja.

A teljesítmény proporcióit, A proporcio­
nális érték egy adott évi teljesítmény 
%-ban kifejezett arányszám. Azt jelzi, 
hogy milyen mértékű a teljesítményfejlődés 
üteme.



Mi mindhárom mintánál a 23. évi verseny- 
eredmény-középértéket jelentő évet vettük 
100 %-nak, s csak a 18. évivel kezdődően 
végeztük el a számítást. így kellett el­
járnunk azért, mert a 6 év alatt állt 
rendelkezésre mindhárom mintánál megfelelő 
adat.

Eredmények

Az összehasonlító eredmények értéke­
lésénél figyelembe kell vennünk azt, hogy 
csak az eddigi teljesítmény-dinamikát tud­
juk vizsgálni. Ugyanis a vizsgált verseny­
zők sportpályafutása még nem ért véget.

Számolnunk kell azzal is, hogy a szov­
jet versenyzők teljesítmény-középértékét 
a 25-26. években csak 2, a magyar verseny­
zőknél pedig a 16-17. és a 22-23. években 
ugyancsak 2 sportoló adataiból számíthat­
tuk ki.

Nem hagyható figyelmen kívül az sem, 
hogy a számított nemzetenkénti értékek 
még az adott ország élvonalát sem reprezen­
tálják. Ehhez szerintünk legalább 10 fős 
minták szolgáltatnának megfelelő alapot.
Tehát mintánkkal mindkét országbelieknél 
csak a néhány legjobb kalapácsvető telje- 
sítmény-középértékeinek alakulását elemez­
hetjük.

1. A versen^telje^ítmén^ek dinamikája_

A három minta versenyteljesítmény 
középértékeit az 1. ábrán mutatjuk be.

A szovjet kalapácsvetők eredményei 
a nemzetközi átlagos övezet felett ta­
lálhatók. A változás dinamikája megkö­
zelítően a nemzetközi élvonalra jellem­
ző tendenciát követ. Tehát mind abszo­
lút értéket, mind dinamikát tekintve 
világszínvonalat képviselnek. Már 16 
éves kortól jelentősen jobbak a magyar 
versenyzőknél. Ezt a különbséget a 
vizsgálható évek során meg is tartják.

A magyar kalapácsvetők teljesít­
ményei a nemzetközi élvonalbeliek át­
lagos övezetének közepén helyezkednek 
el a 21 éves korig. Ezt követően kö­
zelebb kerülnek az átlagöv felső ha­
tárához. Ezt azonban okozhatja az is, 
hogy a minta elemszáma eggyel csök­
kent. A szovjet kalapácsvetőknél je­
lentősen gyengébb a teljesítmény 16 
éves korban. A 17-18 éves kor közt 
ezt egy törés jellemzi. Ettől kezdve 
a szovjetekhez viszonyított elmaradás
nagyobb, s ez a vizsgálható időszak végé 
ig megközelítően meg is marad.
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Az összehasonlításhoz etalonként 
használt SEBŐ-féle nemzetközi élvonalbeli 
mintát a 18-28. életévek közt 29-10 fős 
vizsgálati személy eredményei adják. E 
versenyzők eredményei az 1980. évi világ- 
ranglista 30. helyezettjének megfelelő, 
vagy ennél jobb teljesítményeket jelente­
nek.

Míg a szovjet és magyar mintánál a 
csak középértékeket használtuk fel, addig 
a nemzetközi élvonalbelieknél a verseny­
teljesítmények alakulásánál az átlaghoz 
/=x/ hozzáadott és abból kivont szórás­
sal /=s/ képzett átlagos övezetet /=x - s /  

alkalmaztuk.
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Kalapdosvetok verseny teljesítmény középértékei
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Megállapítható, hogy a szovjet kala­
pácsvetők kezdettől, 16 éves kortól kez­
dődően jobbak a magyaroknál. Fejlődésük 
töretlenebb. A nemzetközi élvonal átlagá­
nál jelentősen eredményesebbek. A magyar 
kalapácsvetők a világ élvonalát jellemző 
átlag közepén helyezkednek el. Fejlődésü­
ket törések jellemzik.

2. A ţeljesítményfejlődés_sebes£ége_

A teljesítményfejlődés sebességét 
jellemző koreltéréseket a 2. ábrán fog­
laltuk össze.

A szovjet versenyzők a vizsgált el­
ső két év közt kevesebbet javultak,keve­
sebbet fejlődtek, mint a magyar verseny­
zők. Ezt követően ugrásszerűen magas mér­
tékű volt a 17-18 éves kor közti telje­
sítményjavulásuk. Majd a nemzetközi élvo­
nalbeliek értékeihez tendenciájában csat­
lakozó fejlődési sebességcsökkenést ta­
pasztaltunk három csúcspontos görbe men­
tén.

xo icL réeé se^
M

2. ábra
Kalapáosvetők verseny teljesítmény középértékeinek 

koreltérései

A magyar sportolók a 16-17 éves kor 
közt igen nagy mértékben /8,12 m/ fejlőd­
tek. A későbbi életkorra az évenként vál­
takozó, négy csúcspontot alkotó görbe sze­
rint változott a teljesítmény. Ez mind a 
szovjet, mind a nemzetközi élvonalbeliek 
teljesítményfejlődési görbéitől jelentős 
eltérést mutatott.

A 18-23. életévek közt lehetett mind­
három mintánál vizsgálni az átlagos éven­
kénti fejlődés mértékét. A legnagyobb,
3,16 m-es évenkénti átlagos fejlődés a 
magyar versenyzőknél mutatkozott. A nem­
zetközi élvonalbelieknél ugyan ez az érték 
2,28, a szovjeteknél 1,95 m volt.

A koreltérések elemzése azt mutatta, 
hogy a szovjet kalapácsvetők tendenciájá­
ban a nemzetközi élvonalbeli versenyzőket 
jellemző fejlődési sebességgel javították 
eredményeiket. Ettől a magyar kalapácsve­
tők jelentősen eltértek. Az eltérés első­
sorban az évenkénti fejlődési sebesség 
nagy amplitúdójú hullámzásában jutottak 
kifejezésre. Ugyanakkor azonban a 18-23. 
életévek közti évenkénti átlagos fejlődé­
si sebességben megelőzték a nemzetközi él­
vonalbelieket és szovjeteket is.

3. A £porttel_jesí_tmén2 ţejletţs£g£

Az eredetileg antropológiában alkal­
mazott proporcionális értékeket ma már a 
motoros fejlettség színvonalának jellem­
zésére is felhasználják. BAKONYI /l/, 
FARMOSI /3/ a kalapácsvetők teljesítmé­
nyének fejlettségét bemutató proporció- 
kat a 3. ábrára rajzoltuk fel.

A proporciók kezdeti értékei azt mu­
tatják, hogy a három minta közt jelentős 
különbségek vannak.

A szovjet kalapácsvetők 18 éves kor­
ban a legfejlettebbek. A nemzetközi élvo­
nalbelieket 3, a magyarokat közel 9 %-kal 
előzték meg. A nemzetközi élvonalbeliek 
nagyobb ütemben fejlődtek. Ennek követ­
keztében a 20. életévükben utolérték a 
szovjeteket, s ezután azonos fejlettség 
mellett haladtak tovább.
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3. ábra
Kalapdasvetők versenyteljesitmény középértékeinek 

proporeiii a 18-23. életévek között

A magyar kalapácsvetők a kezdeti, 
teljesítményfejlettségbeli elmaradásukat 
mindkét másik mintával szemben csak 21 
éves korban tudták behozni. Ezt erős fej­
lődési törés követte.

Összegezve az állapítható meg, hogy 
a magyar kalapácsvetők kezdeti elmaradá­
sukat a 18-21 éves kor közt a másik két 
mintánál nagyobb ütemü fejlődéssel %-os 
értékben behozták. E közben nemzetközi 
élvonalbelieknél 2,41 m-rel jobb, a 
szovjeteknél 5,61 m-rel gyengébb ered­
ményt értek el.

/Folytatjuk./

DR. HARSĂNYI LASZLO

A
dobó/ok

oktatő/őnok
döké/zítc/c

Az atlétikai dobások oktatásával, az 
oktatási folyamat különböző gyakorlatok­
hoz kapcsolódó fokozataival a szakiroda- 
lom széleskörűen foglalkozik. A paletta 
meglehetősen sokszínű.

Az alábbi koncepció egy újabb szin- 
folt a palettán. Lényege, hogy a szakem­
berek által eddig is ismert és különféle 
meggondolásból eddig is alkalmazott do­
básgyakorlatokat, oktatási tapasztala­
tok alapján kialakult logikai rend sze­
rint, a fokozatosság és egymásra épített- 
ség elvének messzemenő figyelembevéte­
lével vonja a technikai képzés folyama­
tába.

Az atlétikai dobások oktatásának 
koordinációs és kondicionális képessé- 
gi előfeltételei vannak, amelyek hiá­
nya jelentősen hátráltathatja vagy 
egyenesen megakadályozhatja a mozgás­
tanulást.

A koordinációs képességi előfel­
tételek közé sorolható:

a dobómozgások általános koor­
dinációs mintája;

az egyes dobószámok jellegét 
meghatározó egykezes lökő-, 
hajító-, egy- vagy kétkezes 
vetőmozgás koordinációs mintá­
ba;
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- a jó egyensúlytartás és a for­
gásokhoz való magas szintű adap­
táció /különösen a forgással 
történő dobások esetén/.

A kondicionális képességi előfel­
tételeket általában a gravitáció ellen 
ható, a dobómozgásban résztvevő izom­
csoportok ereje jelenti:

- a lábizmok, farizmok maximális és 
gyorsereje /mind a négy dobószám­
hoz/ ;

a törzsizmok maximális ereje /mind 
a négy dobószámhoz/;

a vállöv és kar izmainak maximális 
és gyorsereje /súlylökéshez és 
diszkoszvetéshez/;

- a vállöv és kar izmainak gyorsere­
je /gerelyhajításhoz/.

Az atlétikai dobások oktatását olyan 
előkészítő gyakorlatokkal célszerű kezdeni, 
amelyek megtanulása és huzamosabb időn át 
tartó alkalmazása megfelelő koordinációs- 
és kondicionális képességi alapot biztosít 
az alaptechnika gyors elsajátításához.

Fontos, hogy az előkészítő gyakorla­
tok:

feleljenek meg a fejlesztés spe­
ciális kritériumainak /biztosít­
sák a koordinációs és kondicioná­
lis képességi előfeltételek meg­
teremtését/;

- egyszerűek, gyorsan tanulhatók, 
könnyen végrehajthatók legyenek;

- az előképzettség jelentős hiányos­
ságai esetén is biztosítsák a har­
monikus fejlődést, ne károsítsák a 
mozgásszerveket, ne vezessenek hi­
bás technika kialakulásához.

1. A koordinációs képességi előfeltételek
megteremtése.

a./ A dobómozgás általános koordiná­
ciós mintájának kialakítása kü­
lönböző dobószerekkel.

Az atlétikai és más jellegű do­
bások a mozgásszerkezetüket, a 
mozgásfelépítésüket tekintve több 
mozzanatban hasonlítanak egymás­
ra. Ilyen pl. az egyes testré­
szeknek a dobásfolyamatba való 
bekapcsolódási sorrendje vagy 
a dobásfolyamatba kapcsolódó 
testrészek sebességviszonyainak 
alakulása.
Ezek a hasonlatosságok vagy 
éppen egyezések adják a dobó­
mozgások általános koordináci­
ós mintáját. Ebből következik, 
hogy a mozgásszerkezet nagyfo­
kú, lényeges eltérései, különb­
ségei, az egyes dobásfajtákhoz 
/lökés, hajítás, vetés/ kapcso­
lódó speciális koordinációs min­
tát képezik.

Tapasztalatok szerint a dobó­
mozgások általános koordinációs 
mintáját az "egyenes vonalú" 
kétkezes dobásokkal alakíthat­
juk ki legkönnyebben. /Pl. lö­
kés helyből két kézzel melltől 
előre./ Ezek a dobásformák 
azok, amelyek leginkább megfe­
lelnek az előkészítő gyakorla­
tok fent említett kritériumai­
nak. A mozgásszerkezetük egy­
szerű, lehetővé teszik mindkét 
alsó és felső végtag együttes 
használatát /a két testoldalt 
egyformán fejlesztik/, megfe­
lelően biztosítják a koordináci­
ós és a sajátos kondicionális 
előfeltételek megteremtését.

A kétkezes dobásokkal megta­
níthatjuk az atlétikai dobások 
általános felépítését /felállás 
a dobóhelyen, lendületszerzés, 
kidobás/, a legfontosabb bio-



mechanikai és izomélettani el­
vek /a szer hosszú utón törté­
nő gyorsítása, minél több izom­
csoport bekapcsolása a szergyor­
sítás folyamatába, izom-előfe- 
szítés, izommüködési sorrend/ 
alkalmazását, nem utolsó sor­

ban a lökő , hajító és vető 
mozgást - az atlétikai dobásoknál 
sokkal egyszerűbb mozgásszerke­
zetben.

A kétkezes dobások oktatását a 
helyből dobásokkal célszerű kez­
deni.

A lehetséges dobásformák közül a 
kétkezes alsófogással függőlegesen 
felfelé történő dobás /l. ábra/ a 
legkevésbé összetett, mert ennél 
csupán

/A testrészek mozgási sorrendjét 
akkor mondjuk helyesnek, ha a 
gyorsító munka a lábak kinyújtásá­
val kezdődik, a lábnyújtásba kap­
csolódik a törzs felemelkedése, 
majd a karok fellendülése. A műkö­
désben soron következő izomcsopor­
tok előfeszítését úgy érhetjük el, 
hogy késleltetjük az összehúzódá­
sukat, hagyjuk érvényesülni annak 
a testrésznek a tehetetlenségét, 
amelyet az előfeszített izomcsopor­
tok később mozgásba hoznak./

A két kézzel "ferdén" előre, 
vagy hátra végzett dobásoknál 
/lökés két kézzel mellből elő­
re, dobás két kézzel fej fölött 
hátra, stb./ már úgynevezett 
egyensúlybontást is kell végez­
ni a dobónak. /2. ábra/

a testrészek helyes mozgássor­
rendjére és

a működésben soron következő 
izomcsoportok előfeszítésére 
kell figyelni.

/Ha a test-sza? rendszer közös 
súlypontja az alátámasztási 
felület fölött van, azt mond­
juk egyensúlyban van a dobó.
- A talpán áll, nem esik el.

Ahhoz, hogy a dobószert nagy 
távolságra tudja eldobni, 
szükséges, hogy a gyorsító 
erők megfelelő irányba hassa­
nak. Ez pedig csak akkor lehet­
séges, ha a dobó a dobás meg­
kezdése előtt - egyensúlyát 
megbontva - a dobásirányba dől, 
vagyis a test-szer rendszer 
súlypontját az alátámasztási 
felület fölül a dobásirányba 
mozdítja./

2. db ra
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A súlylökés oktatásának elő­
készítésére a továbbiakban a 
lökés két kézzel melltől elő­
re dobás /3. ábra/, a gerely- 
hajítás előkészítésére
a hajítás két kézzel fej fölött 
előre /k. ábra/
a diszkoszvetéshez a kétkezes al­
sóval előre végzett dobás /5. ábra/, 
a kalapácsvetés oktatásához
pedig a két kézzel fej fölött
hátra végzett dobás /6. ábra/ a 
legalkalmasabb. Mindez természete­
sen nem zárja ki a különböző dobó­
számok oktatásának előkészítéséhez 
a többi említett - vagy nem emlí­
tett egyéb - kétkezes dobásforma 
kiegészítő alkalmazását.

S. ábra

b ./

Ha a dobómozgások úgynevezett dúr- 
va koordinációja a helyből dobá­
sokkal kialakult, rátérhetünk a len­
dületszerzéssel végzett, "egyenes 
vonalú" kétkezes dobások oktatására.
Dobásformától függően a lendü­
letszerzés legkülönbözőbb formá­
it alkalmazhatjuk /kilépés, ne­
kifutás, beszökkenés, beugrás, 
stb./.

A diszkoszvetés és a kalapács- 
vetés előkészítésében az "egye­
nes vonalú" kétkezes dobások 
után a két kézzel, kadett for- 
góugrásból végzett dobást cél­
szerű oktatni. /7. ábra/ A ka­
dett forgóugrásból végzett do­
básoknál a forgás az a mozzanat, 
amely az előző fokozatokhoz ké­
pest új, amely a feltételek ne­
hezítését és egyben a speciális 
mozgásszerkezethez való további 
közelítést jelenti /különösen 
a diszkoszvetés esetében/.

Az egy kézzel történő lökő , 
hajító , az egy és két kézzel 
történő vető mozgás koordinációs 
mintájának kialakítása különbö­
ző, dobásra alkalmas eszközök­
kel.

A kétkezes dobások oktatása so­
rán a mozgást egészében végez* 
tettük. Az atlétikai dobószá­
mok jellegzetességeit nagyobb 
mértékben magukba foglaló do-

6. ábra
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básformákat - a mozgástanulás 
kedvezőbb feltételeinek bizto­
sítása érdekében - célszerű 
kisebb egységekben, mozgásré­
szekre tagoltan oktatni.

A dobásokat, a szer végső gyor­
sítását végző karmozgás jellege 
alapján nevezzük lökésnek, hajítás­
nak, vetésnek. A "karral dobás" a 
teljes dobásfolyamat utolsó sza­
kasza. Ha követjük a fokozatosság 
/a könnyebbtől a nehezebb , az egy­
szerűbbtől az összetettebb felé/ 
elvét, akkor az egykezes lökő- , 
hajító és vető mozgások koordiná­
ciós mintájának kialakítását - más 
testrészek lehetséges kikapcsolása 
mellett - a karral dobással kell 
kezdeni. Ezt úgy valósíthatjuk meg, 
hogy a tanítványt pl. ferde padra 
fektetjük. /8. ábra/ Azzal, hogy a 
tanítványt lefektetjük, az alsó 
végtagját és a törzsét tulajdonkép­
pen kikapcsoljuk a dobómozgásból.
Ez a körülmény lehetővé teszi szá­
mára a saját mozgás pontosabb fi­
gyelemmel kisérését, a tökéletesebb 
mozgásvégrehajtást.

Tehát az egy-kézzel végzett lökés , 
hajítás és vetés oktatását /külön­
böző, dobásra alkalmas szerekkel/ 
fekvésben ferdepadon a karral dobás 
oktatásával kezdjük. Nagyobb lét­
szám egyidőben történő oktatása e- 
setén ez objektív akadályokba ütköz­
het.
A lökés , hajítás és vetés 
ülésben végeztetésével a tör­
zset- /9. ábra/, állásban végez­
tetésével /10. ábra/ pedig már 
a lábat is bekapcsoljuk a dobó­
mozgásba.

A kalapácsvetés kidobás-szakaszá­
hoz hasonlóan végzett kétkezes 
vetéseket állásból, mégpedig ol- 
dalterpeszállásból kezdjük oktat­
ni, /ll. ábra/

9. ábra

Az állásból történő egykezes 
lökéseket, hajításokat, vetése­
ket, szintén oldalterpeszből 
kezdjük. Az oldalterpeszállás- 
ban végzett dobások /10. ábra/ 
kis kiterjedésű mozgások, mégis 
igen jó alkalmat biztosítanak 
a tanítványoknak az izomelőfe- 
szülések érzékelésére és az 
előfeszült állapotból történő 
dobások élményének a megisme­
résére.

Az oldalterpeszállásban vég­
zett egykezes dobásoknál na­
gyobb kiterjedésű mozgásokkal 
és intenzívebb végrehajtással 
történjenek a haránterpeszállás- 
ban végzett egykezes dobások. 
/12. ábra/ Ez utóbbi dobásfor­
mánál a testrészek helyes moz-

8. dbra



gássorrendjének megtartása mel­
lett már a súlypont mozgására, 
az úgynevezett testsúlyáthe­
lyezésre is ügyelni kell.

A harántterpeszállásban külön­
böző dobószerekkel végzett egy- 
kezes dobások egyszerű formái, 
valamint a kalapácsvetés kido­
bás-szakaszához hasonló, oldal- 
terpeszállásban végzett kétke­
zes vetések már utat nyitnak az 
atlétikai dobószámok közvetlen 
oktatása felé.

c./ Az egyensúlyérzékelés fejleszté­
se, a forgómozgásokhoz való al­
kalmazkodás megteremtése.

Az egyensúlyérzékelés, a forgó­
mozgásokhoz való alkalmazkodás 
foka különösen a forgómozgással 
végzett dobások oktatását befo­
lyásolja. Az egyensúlyérzékelés , 
a forgásokhoz való alkalmazko­
dás hiányosságai hátráltatják a 
dobástechnika elsajátítását, 
lassítják a mozgástanulási fo­
lyamatot, sőt hibás végrehajtás 
kialakulását is eredményezhetik.

Az egyensúlyérzékelést, a forgá­
sokhoz való alkalmazkodást a 
test különböző tengelyei körül 
végzett forgásokkal és forgással 
egybekapcsolt dobásgyakoriatok­
kal fejleszthetjük.
A forgással végzett dobásgyakor­
latok az egyensúlyérzékelés, a 
forgáshoz való alkalmazkodás és 
a "dobóerő" fejlesztése mellett 
a forgással végzett dobások él­
ményét is nyújtják, ezért a ké­
pességfejlesztésben különösen 
hasznosak.

2./ A kondicionális képességi előfeltéte­
lek kialakítása.

A kondicionális képességi előfeltéte­
lek az erő, a gyorsaság, állóképesség 
és ezek kombinációinak olyan szintjét 
jelentik, amely lehetővé teszi a ta­
nítványok számára a célkitűzések meg­
valósítását az atlétikai dobások tanu­
lásában.

A kondicionális képességi előfeltéte­
lek általános , sokoldalú képzéssel, a 
szabadgyakorlati alapformájú és a ter­
mészetes gyakorlatok csoportjába tar­
tozó edzéseszközökkel megteremthetők.

DR. ECKSCHMIEDT GANDOR
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Mielőtt bárki a táplálkozással 
együtt járó morzsákra gondolna, 
gyorsan tisztázni kell, hogy a szóban 
forgó morzsa egyáltalán nem ehető. 
Ha ennek ellenére valaki megpróbálná 
elfogyasztani, annak komoly emész­
tési zavarai támadnának. Arról van 
szó ugyanis, hogy az angol „chip" 
szó (am. nagyon bonyolult integrált 
áramkör) magyarul morzsát jelent. Ez 
az a morzsa, amely kezdi fenekestül 
felforgatni,1 világunkat.

Nehéz lenne eldönteni, hogy a világ 
információéhsége termelte-e ki a mor­
zsákat, vagy a morzsák teszik egyre 
hír-éhesebbé a világot. Egy azonban 
tény: a klasszikus ipari forradalom­
hoz hasonlítható változások korát 
éljük.

Egy kis történelem

Több mint 360 éve történt, hogy 
egy ügyeskezű ezermester elkészítette 
az első mechanikus számológépet, 
amely összeadni és kivonni is tudott. 
Háromszáz évnek kellett eltelnie, hogy 
1946-ban a pennsylvaniai egyetem tu­
dósainak sikerüljön összeeszkábálniok 
egy elektronikus számítógépet. Ez a 
kedves kis szerkezet csupán egy eme­
letnyi helyet foglalt el, ami nem cso­
da, hiszen 18.000 elektroncsövet és 
1.500 jelfogót tartalmazott. Teljesít­
ményére jellemző volt, hogy 20 db 
tízjegyü számot tudott tárolni — 
100 kW fogyasztás mellett.

Ma ott tartunk — a bűvös morzsá­
nak köszönhetően —, hogy egy író- 
gépnyi PC (personal computer, azaz 
személyi számítógép) több milliónyi 
információval is „elbánik".

A sport, különösen az élsport, min­
dig is érzékeny volt a tudomány 
„rezdüléseire". Ezért egyáltalán nem 
csodálható, hogy a számítástechnikai 
robbanás hatása e területeken is oly 
nagy, hogy jelen pillanatban fel sem 
mérhető. A  modern „rabszolgák" 
segítségével olyan problémák megol­
dására is lehetőség nyílik, amelyek 
néhány éve még a kérdésfeltevésekben 
sem szerepeltek.

Rejtélyes vizsgálatok

Bizonyára nem voltam egyedül ér­
tetlenségemmel (úgy jó 20 éve tör­
tént), amikor egy filmhíradóban a tá­
volugrás koronázatlan uralkodójának, 
Igor Ter-Ovaneszjánnak[aziedzését mu­
tatták be. Va lószínűt lenül hatott a 
jelenet, amikor a híres sportoló ugrása­
it fehérköpenyes asszisztencia figyelte 
és valamilyen furcsa szerkezeten (most 
már tudom: oszcilloszkópon) látszólag 
érthetetlen jeleket vizsgálva bólogattak 
vagy csóválták a fejüket. Az ugrás köz­
beni vízszintes és függőleges erőkom­
ponensek (mert azokat mérték) hosz- 
szadalmas, hetekig tartó elemzése után 
adtak tanácsot az optimális nekifu­
tási sebesség kialakítására, a technika 
csiszolására. A fejlődésre jellemző, ha 
valakinek elegendő pénze van, ma már

kész komputeres rendszert vehet magá­
nak erre a célra. A mérés precízebb 
és összehasonlíthatatlanul gyorsabb 
lett. Azt is mondhatjuk, mire az ugró 
a homokba ér, a számítógép „min­
dent" tud.

Sikeres házasság

Néhány éve a texasi Dallas Cow­
boys Football Club kondicionáló edző­
je, bizonyos D. Ward úr nagyon unta 
már az egyéni edzésprogramok tervezé­
sét és körmölését, s gondolt egy na­
gyot. Megkereste az M ATI nevű cég 
biomechanikai részlegének fiatal prog­
ramozó szakembereit. A  „házasságból" 
nagyszerű gyermek született, bár a 
névadás kissé eltért a megszokottól. 
A gyermek neve Computerized Pres­

cription 1 So ft ware, lett, magyarra for­
dítva, számítógépes terhelés tervező 
program. A mindössze 2.600 dollár 
ellenében azt ígérik a „szülők', hogy 
a program segítségével tudományos 
elveken alapuló egyéni edzésterveket 
lehet gyártani. Az edzéstervezés magá­

ban foglalja az erőedzés, az aerob 
tréning és a gyorsaságfejlesztés terüle­
teit. A program futása közben alkal­
mazkodik az adott időszak munkájá­
hoz, az egyén kondicionális állapotá­
hoz, sőt — és ez az igazi meglepetés — 
az esetleges sérülés mértékét is figye­

lembe veszi. A program gondoskodik 
az edzésterv dokumentálásáról is, 
az bármikor visszakereshető, statisz­
tikailag feldolgozható.

Annak ellenére, hogy a komputer 
szülőhazája az óceánon túl van, a 
vén Európa sem akar lemaradni a ver­
senyfutásban. Hallomásból tudjuk, 
hogy az NDK-ban egy sor sportág ed­
zéstervei központilag, számítógép se­
gítségével készülnek. A kölni sport­
tudományos kutatóintézet szintén ren­
delkezik olyan adatlapokkal, amelyek 
kitöltése után számítógépes elemzés 
következik. Az eredmények alapján 
útmutatást kap az edző és versenyző 
a terhelés intenzitásának, terjedelmé­
nek változtatására.

Lewis is használja

Elméletileg a legkorszerűbb edzés­
vezetés az lenne, ha a pillanatnyi tel­
jesítőképességnek megfelelően tör­
ténne az edzésterhelés adagolása. 
Korunk néhány futócsodája is ezen az 
úton jár. Nemrégiben látott napvilá­
got egy nyilatkozat, mely szerint 
Carl Lewis adottságainak, tehetségének 
kibontakozásához a modern technika 
is nagyban hozzájárult. Egy rövid 
tudósításban a hazai!nézők|is!láthatták, 
hogy a csodafutó nem bíz semmit a 
véletlenre. A képsorok tanúsága szerint 
az edzés elején alaposan bemelegített, 
majd időre futott. Az időeredmények 
birtokában szépen elballagott kompu­
teréhez és lekérte az aktuális edzés­
programot. A gép mindig az optimális 
terhelést írja elő számára.
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Sorolhatnánk az érdekes példákat, 
kezdve a diszkoszvető Powell kompu­
ter segítette világraszóló eredményei­
től, a versenygerelyek aerodinamikai 
tulajdonságainak tanulmányozásáig. 
A lényeg, a közös, mindig az ember 
és a gép kapcsolata.

Sokan félnek egy falanszteri világ 
kialakulásától, attól tartanak, hogy 
fordul a kocka és a sportoló lesz a gép 
rabszolgája. Ez a veszély azonban nem 
fenyeget, hiszen a „morzsát" az ember 
tölti meg tartalommal, a szellemi hata­
lom az ember kezében van. Szerte a 
világot versenyfutás kezdődött ezen a 

téren is. Aki jobb, okosabb, megala­
pozottabb programokat képes ké­
szíteni, az előnybe kerül. Nem vitás, 
a számítógépek képernyőjén keresztül 
egy újfajta világot pillanthat meg a be­
avatott.

Amilyen a kérdés — olyan a válasz

A számítástechnika nem csak ad, 
hanem követel is. Az a furcsa helyzet 
áll elő, hogy először követel. A kom­
puterek nagy fegyelmet követelnek, 
mindig azt bizonyítják be, hogy az 
ember téved — a gép soha. A chipek 
mindig arra adnak választ, amit kérde­
zünk tőlük és mindig úgy beszélnek, 
ahogyan tanítottuk őket.

Úgy tűnik, hogy a sport nyelvére 

csak most kezdjük tanítani a gépeket. 
Saját tapasztalatainkból tudjuk, új 
nyelvet tanulni nehéz, tanítani még 
nehezebb. A problémát az is bonyo­
lítja, hogy a gépek nyelvét viszonylag 
könnyű megismerni, a sport „nyel­
vét” viszont csak törjük. A fejlődés 
iránya ennek ellenére világosan látszik, 
a közvetlen tennivalók sajnos kevésbé. 
Remélhetően a sport és a számítás- 
technika kapcsolata azt eredményezi, 
hogy a sporton belül a tudatosság, 
a logika kristályosodik, a számítástech­
nika pedig olyan szellemi, művészi vo­
násokkal gazdagodik, melyek nagyban 
felejtetik az okos gépekkel szembeni 
tartózkodó magatartást.

SZABÓ TAMÁS

Mindenekelőtt azon edzéselvekről sze­
retnék beszélni, amelyeket Mary Decker e- 
setében alkalmazunk, s alkalmazhatónak 
tűnnek közép- és főiskolás versenyzők ese­
tében is. Az a véleményem, hogy bárki ké­
pes olyan jól futni, mint Mary. Ezen azt 
értem, hogy mindannyiunknak megvan a lehe­
tősége, hogy elérje egyéni legjobbját. Ta­
lán nem tudnánk minden alkalommal legyőzni 
őt, de az biztos, hogy képesek vagyunk el­
érni azt, amire a lehetőségünk megvan.
Azok, amikről itt beszélni fogok nagyrészt 
Bili Bowerman korábbi véleményein alapulnak

1. Egyéniség

Fontos, hogy minden versenyző és edző 
tisztában legyen azzal, hogy minden ember 
különböző. Paul Geis, aki a montreali olim­
pia 5.000 m-es döntőjének résztvevője volt, 
klubjában edzett 1978-, 79- és 80-ban, és 
több alkalommal is visszaköszönt e folyó­
irat "Hogyan eddzünk?" című rovatában. 
Megkérdezték, mit csinál, és ő válaszolt, 
s amit mondott az nagyon-nagyon kemény 
volt. Csak annyit mondtunk, hogy Paul te 
ezt sohasem csinálod meg. Tudom, hangzott 
a válasz, de nem akarom, hogy bárki is
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igazán tudja, hogy pontosan mit csinálok. 
Az emberek elolvassák ezeket, azután pró­
bálják lemásolni.

A versenyzőknek megvan a maguk egyé­
nisége, képességük, s van olykor, hogy 
éppen ez gátolja őket. Hallottam Miller 
edzőt, amint Steve Scottról beszélt, aki 
86 mérföldet futott egy héten. Ez minden 
bizonnyal hatékony az ő esetében.j Másoké 

viszont elég, ha kevesebbet futnak, 
vagy éppen többet kell futniok. Ez attól 
függ, hogy milyen képességgel van az em­
ber megáldva, s attól, hogy miként edz. 
Megadatik, hogy az ember olyan luxusban 
él, mint Steve vagy Mary: ideje nagy ré­
szét az edzéssel vagy azzal kapcsolatos 
dolgokra fordíthatja. Mások viszont isko­
lába járnak, stb. Ezért fontos, hogy az
ember a maga módján dolgozzon.

/

Az egyéniség azt is magába foglalja, 
hogy az ember képes nemet mondani. Hány­
szor fordult már elő, hogy az egyik ver­
senyző mondott valamit, a másik meg vele- 
tartott, s ugyanazt csinálta. Kell, hogy 
az ember fegyelmezze magát, és alkalman­
ként képes legyen nemet mondani.

Mary ezt a gondot úgy oldotta meg, 
hogy az esetek többségében egyedül fut, 
mert rendkívüli módon uralkodik benne a 
versenyszellem, s ő mindig szeret fél lé­
péssel a másik előtt lenni. Tudjuk, hogy 
vannak ilyen fajták. Ők azok, akik mindig 
bajt csinálnak.

12

2. Következetesség

Sokkal fontosabb az, hogy az ember 
keveset csináljon gyakran, mint sokat csi­
náljon ritkán. Mary az elmúlt időkben ke­
vesebbet futott hetente, de többet futott 
az években mérve, mert magáévá tette a né­
zetet: mikor kétségek közé kerül az ember, 
legyél konzervatív. Ha az ember túl kemény­
nek érzi az edzésprogramját, akkor jobb 
konzervatívnak lenni. Ezzel az ember ese­
tenként gátat vethet a sérülésnek, s képes 
következetes lenni.

Az egyik nap elmentünk egy sportor­
voshoz. Marynek - új cipőt próbálva - 
kis vizhólyag támadt a lábán. Futhatott 
volna vele, de mégsem futott. Eleget dol­
goztunk már együtt ahhoz, hogy helyesen 
ítéljük meg a dolgokat. Inkább kihagyott 
egy-két mérföldet ma, s tudott többet fut­
ni a későbbiekben.

3. Lassú előrehaladás

Az embernek úgy kell edzenie, hogy 
fejlődjön, mert ha túlterheli magát, ak­
kor összeomlik. Törekedni kell, hogy fo­
kozatosan építse fel a munkát, s mind 
többet, és többet legyen képes végezni az 
évek folyamán. Mary most bizonyosan erő­
sebb, mint volt a múlt évben. Nem hiszem, 
hogy ugyanolyan gyors, mint akkor volt, 
de mi azt próbáljuk csinálni, hogy magas 
szinten tartjuk az erőt. Két évvel eze­
lőtt, az akkori csúcsformát megelőző 30. 
héten Mary átlagosan 44.7 mérföldet fu­
tott egy héten, 6:02-es átlagidővel. Az 
elmúlt■ évben 30 héttel a csúcsforma előtt



41.3 mérföldet futott egy héten átlago­
san, s az iram 6:09 volt. Szóval az a lé­
nyeg, hogy mindenki egy egyéniség, s való- 
szinüleg ő azért volt képes következetes 
maradni, mert nem futott túl sokat egy 
héten. Mindennek az a magyarázata, hogy 
a térde fölött izzig-vérig profi világ­
bajnok, a térde alatt bizony igen-igen 
törékeny. Ezen dolgozom, ezt a Gyönge 
láncszemet próbáljuk megerősíteni.

Egy másik fontos dolog, hogy az em­
bernek legyen kielégülés érzése, vagyis 
legyenek kihívások, s legyen öröm, szóra­
kozás is az egész. Kell legyen lélektani 
kielégülés, így megmarad a vágy. Ha az 
ember agyonhajszolja a testét, az össze- 
csuklik. Ez az egész olyan, mint a stressz­
elmélet. Jön az inger, te válaszolsz, még 
mindig válaszolsz, bekövetkezik az alkal­
mazkodás, de ha még mindig jön az inger 
kimerülsz. Mi azt próbáljuk, hogy ezt a 
kimerülési szakaszt kitoljuk a csúcsforma 
utáni szakaszra. Egy sor atléta jelent meg 
kimerült állapotban Helsinkiben, s ahelyett, 
hogy azt mondták volna "Te jó isten, ez a 
legnagyobb pillanat az életemben, részt 
veszek az'l. Világjátékon". Ehelyett igen 
sokan azt mondták: "Na, itt van megint 
egy újabb verseny". Igen szomorú dolog így 
versenyezni.

Nem hiszem, hogy valaha is elfelej­
teném, ahogy Mary-vel ott ültünk a szállo­
da halijában, a 3.000 m-es futamok között, 
és ő csak annyit mondott: "Hát ez remek 
dolog, jó szórakozás". Mást nem is mond­
hatott volna, hiszen ezzel fejezte ki leg­
jobban: élvezi az egészet.

4. Kielégülés, örülj neki

Amikor a főiskolára jártam, mindig 
igyekeztünk örömet szerezni magunknak az­
zal, amit csináltunk. így volt ez az ed­
zéssel is.

Érdekes dolog volt, amit a New 
England-i mezei bajnokság előtt csináltunk.

Maine-ban éltem, egy farmer közelében. A 
farmer az egyik nap azt mondja, van neki 
két bikája, amiket be kellene fogni, mi­
előtt beáll a tél. Ők egyszerűen addig 
futtaták a bikákat annak idején, míg meg 
nem fogták. Mondtam neki, nézze, nekünk 
van egy mezei csapatunk, s meghajtjuk 
a bikákat. Végül az egyik fiú, aki addig 
mindenkitől kikapott Maine-ban, 11. helye­
zést ért el New England-ben. Ezért is gon­
dolom fontos élvezni, amit az ember csi­
nál.

13



5. Célkitűzés

A célkitűzés rendkívül fontos dolog. 
Úgy vélem, mindig kell lennie egy nagyobb 
célnak vagy egy nagyobb versenynek, ami­
re az ember készül. Igen gyakran előfor­
dul, hogy a versenyzők azt mondják: "Hát 
jól van, elindulok ezen a versenyen, azt 
hiszem segíti a felkészülésemet." Már 
eltelik a fél idény, amikor végül meg­
változtatják célkitűzésüket. Fontos pe­
dig célt kitűzni, s amellett kitartani.
S ha az ember elakar menni egy moziba, 
vagy vásárolni, és kételkedik, hogy meg- 
tegye-e, akkor fel kell tenni a kérdést: 
Miként befolyásolja ez az én fő célki­
tűzésemet?

Még októberben és novemberben is, 
amikor Mary legnagyobb célja csak júli­
usban vagy augusztusban volt, ugyanezt 
a kérdést tettük fel. Ez az én nevelte­
tésem eve volt, mert nagy nyomás alakult 
ki Mary miatt. így elhatároztuk, hogy 
lesz, amikor fogadjuk a sajtót, s lesz, 
amikor elzárkózunk. Tudtuk, a júliusi és 
augusztusi célért tesszük.

Az hiszem fontos lehet az embereknek 
meggondolni: "Mi történik velem, ha ezt 
megteszem?" és "Hogyan fogja ez befolyá­
solni a fő célomat?" A fiatal versenyzők 
többnyire erre nem gondolnak. Csak annyit 
mondanak: elmegyek erre az összejövetelre, 
vagy ebbe a moziba. Majd fel kell kelniük 
másnap az edzésre, két nap múlva meg már 
rosszul is érzik magukat. Ekkor csak any- 
nyit mondok, hogy nincs itt semmi baj,

csak a te ellenállásod, alacsony egy kicsit, 
hiszen 2-3 nappal ezelőtt valami értelmet­
len dolgot csináltál.

Kérdés: Hogyan lehet megállapítani, 
hogy Mary túledzett-e vagy 
sem?

Válasz : Igyekszünk néhány stressz- 
jelzőt figyelemmel követni. Beszélünk róla, 
de én már olyan régóta vagyok Mary-vel, 
hogy csak az arckifejezését látom, s tu­
dom mi újság. Csak megkérdezem tőle, hogy 
aludt, mit evett. Mindenekelőtt a testsúly 
és a testzsír arányát alkalmazom, mint fon­
tos indexet. Nem végzünk semmiféle viz 
alatti mérést, számításokat, stb. Van hét 
bőrredő mérőpont, s azokat csak egyszerűen 
összeadjuk. Már négy éve csinálom vele, s 
tudom, ha 45 mm az össz-bőrredője, jobb, 
ha könnyebben fut, mert 45 mm felett haj­
lamos a sérülésre. Ha 35 mm körül van, ak­
kor kész a legjobb idejét futni. Ha 33 mm 
körül van, akkor betegségre hajlamos, mert 
a tartalékok megcsappannak. Én szívem sze­
rint 40-39 mm körül szeretném, ha lenne, 
és most 36, emiatt egy kicsit aggódom, 
így ellenőrzőm az étkezését, alvását, s 
végül is ez minden. Tudjuk, hogy jobb el­
veszíteni egy napot, mint keresztül har­
colni. Ő futni akart ma, s én tudom, 
hogy az az átkozott vizhólyag csak rosz- 
szabb és rosszabb lesz.
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EdzésasB==

1. Pihenő

Az edzés legelső állomása a pihenő, 
mert anélkül nem lehet dolgozni. Az em­
ber terheli a szervezetet, s tudjuk, 
hogy pihenőben fog fejlődni. Azt hiszem, 
az emberek legnagyobb hibát a túledzés- 
sel követik el. Gyakran ért az a kriti­
ka, hogy én túlságosan is konzervatív 
vagyok. Mégis úgy érzem, ez kifizető­
dött, s nemcsak Mary-vel, hanem a töb­
bi versenyzővel is.

Margaret Gross, akivel szintén 
dolgozom, 5. lett a maratonin. Ez egy 
próbaverseny volt. Kb. 5 héttel a ver­
seny előtt meggyőzött, hogy ő részt 
vesz a nagy versenyen is. Margaret 
nagyon kedves fiatal hölgy, s olykor 
igen meggyőző. így néha enged az em­
ber, és engedtem versenyezni Phoenix- 
ben egy kontinentális versenyen. Ter­
mészetesen "kiütötte" magát, s mikor 
visszajött, azt mondta, hogy nem ed­
zettem eléggé jól, sőt keveset edzett. 
Éppen ellenkezőleg - válaszoltam, túl- 
edzett vagy, és egy hetet pihenned kell.

Nehéz volt meggyőzni, hogy egy hetet pi­
henjen. Azt hiszen, elég jóL futott az 
olimpiai selejtezőn ahhoz képest, hogy 
csak élete 2. maratoniját futotta, de csa­
lódott volt, hogy nem került be a csapat­
ba. Én a távolba néztem. Örültem neki. A 
verseny tehát jól sikerült, s hatott az 
egyhetes pihenő. A dolog lényege az volt, 
hogy volt bátorságunk egy hetet kihagyni, 
így tehát a pihenő nagyon fontos.

2. Aerób szakasz

A pihenő időszakot követően az aerób 
periódus következik. Ezt mindenki tudja, 
de mivel kértek, így beszélek róla. Azért 
csináljuk, mert a versenyzőnek rendelkez­
nie kell egy aerób alappal ahhoz, hogy 
bármi mást csinálhasson. Az aerób rész 
három dolgot ölel fel:

- Rendes futás.
- Helyreállító napok.
- Hosszú futások.

A rendes futás azt jelenti, hogy egy 
viszonylag rövid távot könnyű tempóban 
teszünk meg. Gyakran végezzük, egymásutáni 
napokon is. Szóval semmi különös nincsen 
benne, növeli a megtett mérföldszámot. A 
helyreállító napok úgyszintén a rendes 
futáshoz hasonlítanak csak még lassúbb 
tempót jelenthetnek, könnyebb iramban. 
Semmit sem próbálunk bizonyítani ilyenkor. 
Ha van valaki előtted, nem akarod utolér­
ni. Nézed a fákat, hallgatod a madarakat, 
nézed az embereket. Ha meg akarsz állni, 
s beszélni akarsz az egyik ismerősöddel, 
rendben van, ekkor meg lehet tenni. A hosz- 
szú futások Mary esetében 10-12 mérföldet 
jelentenek. A maratonisoknál ez lehet 
18-20 mérföld is.

A hosszú futás után egy helyreállí­
tó vagy pihenő napot kell tartani. Sze­
rencsére beszélhettem egyszer egy NDK- 
beli orvossal. 0 mondta, hogy a hosszú 
futást követő tejsav-ellenőrzések értel­
mében kell az egy nap pihenő, s kemény 
intervallos munka után legalább két nap
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kell. Ez az egyik dolog, amit mindig szem 
előtt tartok Mary-nél. Előfordul néha, 
hogy két intervallumos edzés között 
csak egy helyreállító napot tartunk, de 
ekkor már nagyon közel vagyunk a csúcs­
forma kialakításához.

3. Az anaerob,küszöb szakasza

Az aerób szakasz után jön a cimben 
nevezett periódus. Ezek tempó-futások, 
s az iram valamivel gyorsabb, s a távok 
is rövidebbek. Mary 5 vagy 3 ezer m-es 
tempófutásokat csinál, ahol éppen csak 
erősebb tempót fut. Ez semmiesetre sem 
közelíti a versenytempót. Alkalmazzuk 
a fartlekot is. Ezzel próbáljuk vizuali- 
zálni a verseny egyes részeit. Ma min­
denki a vizualizálásról beszél, de elég­
gé naív voltam ahhoz, hogy elhiggyem: 
mindenki képes is vizualizálni. Mikor a 
nagy hazai versenyek előtti éjszakákra 
gondolok, emlékszem, mindig lefilmezem 
magamnak, kit, hol szeretnék látni a 
versenyen. Én magam is próbáltam vizua­
lizálni a magam versenyeit, és ez jó 
módszernek bizonyult.

A fartleket tehát erre használjuk. A 
fartlek vagy tempófutások után egy, vagy 
két nap helyreállítást alkalmazunk. Ez at­
tól függ, milyen igénybevételt jelentett 
a fartlek.

Kérdés: Ezt követi az anaerob sza­
kasz?

Válasz : Igen, ekkor jön az, hogy ki­
megyünk futni egy 5 ezret.

Ma is éppen egy tempó-futást tervezünk. 
Ezret fut és kész. Bemelgit, lefutja a 
fokozó futásokat, megcsinálja a tempó­
futást, majd levezet.

Kérdés : Pályán futják?

Válasz: Valószínűleg nem, inkább va­
lahol országúton. Március-áp­
rilis előtt nem megyünk pá­
lyára.

/Folytatjuk./
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U t A G I  J G A T Í A A H
lEANGLIS14

A MASZ edzőbizottsága rendhagyó munkára vál­

lalkozott, amikor un. megbizhatósági ranglistát 

próbált összeállítani. Szempontjaink a következők 

voltak: az 1985. évi nemzetközi szereplés, a leg­

jobb eredmény, az országos bajnokságon mutatott 

eredményesség. A  rangsor összeállításánál komoly 

nehézségeink támadtak, s valószinü, hogy a vég-

1500 m

Szabó Tamás 
Sulyok Attila 
K.Szabó Gábor

10 000 m 
Borka Gyula

5000 m

K.Szabó Gábor 
Kozma Attila 
Sulyok Attila

Maratoni

Kerékjártó István 
Kőszegi Zoltán 
Bauer Attila

eredmény többek nemtetszését fogja kiváltani. Saj­

nos nem lehetett minden szükséges információt neg- 

szerezni. Az abszolút ranglista elkészítése egy­

szerűbbnek tűnik, s mégis, a reklamációk tömege 

érkezik az összeállítókhoz. Régi megoldatlan prob­

léma, hogy a jegyzőkönyvek hiányosak és nem érkez­

nek meg időben, ha egyáltalán megérkeznek.

Megbizhatósági ranglistánk összeállításánál az 

a cél vezetett bennünket, hogy valósabb értékren­

det próbáljunk kialakítani, s ez alapján felkérjük 

a legjobbak edzőit, röviden ismertessék tanítványuk 

edzésmunkáját. Reméljük a hazai élvonal is tud 

még tanulsággal szolgálni.

Próbálkozásunk eredménye a következő:

110 m  qát 400 m  gát
Bakos György Takács István
Bodó Béla Simon-Balla István
Simon-Balla István Szalai István

10-20 km qyaloqlás 50 km qyaloqlás

Urbanik Sándor Sátor László
Szálas János Czukor Zoltán
Kánya Sándor Veréb Rudolf

Maqas Távol

Gibicsár István Szalma László
Németh Gyula Pálóczi Gyula
Jánbor József Szabó Zsolt

Hármas Rúd

Bakosi Béla Makó Ernő
Kiss Tibor Bende Gusztáv
Sári Károly Molnár Gábor

FÉRFIAKa. — ï’ — -

100 m
Kovács Attila 
Tatár István 
Nagy István

400 m

Menczer Gusztáv 
Szabó G. István 
Takács István

200 m
Nagy István 
Menczer Gusztáv 
Kovács Attila

800 m
Szabó Zsolt 
Paróczai András 
Reichnach Ferenc

Súly

Szabó László 
Ladányi Zsigmond 
Ambrus László

Gerely

Temesi András 
Paragi Ferenc 
Stefán László

Diszkosz

Holló Csaba 
Horváth Attila 
Németh László

Kalapács

Szitás Imre 
Vida József 
Gécsek Tibor

17



Tizpróba

Vágó Béla 
Hoffer József 
Sághy Antal

NŐK

100 m

Könye Irma 
Mádai Mónika 
Nagy Radka

400 m

Petrika Ibolya 
Pál Ilona 
Szabó Erzsébet

1500 m

Veréb Rudolfné 
Ágoston Zita 
Bugya Mariann

5000 m

Szabó Karolina 
Veréb Rudolfné 
Visnyei Márta

100 m  gát

Palcnbi Margit 
Siska Xénia 
Baranyai Ildikó dr.

Gyaloglás

Illyés Ildikó 
Alföldi Andrea 
Rosza Mária

Távol

Vanyek Zsuzsa 
Fekete Ildikó 
Novobáczky Klára

Diszkosz

Kripli Márta 
Herczeg Ágnes 
Pallay Sándomé

200 m
Könye Irma 
Nâgy Radka 
Petrika Ibolya

800 m

Biacsics Elvira 
Szabó Erzsébet 
Bugya Mariann

3000 m

Veréb Rudolfné 
Szabó Karolina 
Ágoston Zita

Maratoni

Szabó Karolina 
Széné Sipka Ágnes 
Ladányiné Schaffner A.

400 m  gát

Szopori Erika 
Bihari Ildikó 
Bányai Ilona

Magas

Mátay Andrea 
Juha Olga 
Vajda Katalin

Súly

Vörösné Herth Hajnal 
Szélingemé Horváth V. 
Kripli Márta

Gerely

Budavári Éva 
Malovecz Zsuzsa 
Janák Mária

Hétpróba

Vanyek Zsuzsa 
Palcnbi Margit 
Domonkos Anikó
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ÍGT/
EDZ:

SZAIMA IÁSZLÖ

/edző: dr. Zarándi László/

Már - már inogni látszott a hazai trónja, ami­
kor jött az 1985-ös idény, s egycsapásra a megbíz­
hatóság mintaképévé vált. Szinte az egész verseny- 
idényben / januártól-szeptenberig/ hozta magát és 
méltóképp válaszolt a teljesítményében kételkedői­
nek.
Tervezés /célkitűzések, feladatok/

Az 1985-ös év célkitűzései:

1./ Az országos bajnoki cim visszaszerzése 
- megvalósult.

2.1 Országos csúcs megjavítása - megvalósult.
/830 cm/

3. / Sikeres szereplés a válogatott viadalokon,
különös hangsúllyal az EK "B" döntőre 
- megvalósult: EK "B^ döntő I. hely

vál.viadal II-III. hely
4. / Bekerülni az Európa Válogatottba - megvalósult.

A  Világ Kupán III. hely.

Térvezés az eredmények területén

1./ országos csúcs 
2.1 ötös átlag
3. / tizes átlag
4. / 60 m
5. / 100 m
6. / helyből ötösugrás
A 60 m  kivételével mind

a múlt éviek megjavítása 
a mult éviek megjavítása 
a mult éviek megjavítása 
a múlt éviek megjavítása 
a mult éviek megjavítása 
a múlt éviek megjavítása 
egyéni csúcs.

Megvalósult adatok:

1 •/ 830 cm
2.1 826,4 cm
3./ 819,0 cm
4./ 6,90 np
5./ 10,54 np
6./ 18,28 m



Heti edzésprogramok

1. március 23-31. /tiszta felkészülés/

Hétfő: de. sulyzós erősités /26 tonna/
du. 5x300 m  váltakozó iramú futás/45rrp/

Kedd: de. -
du. 4x1200 m, 4 peroes pihenőkkel /mind 

5 percen belül/
Szerda:de. sulyzós erősités /20 tonna/

du. 4x1200 m, 4 perces pihenőkkel /mind 
4,50-en belül/

Csüt.: de. gimnasztika + 1 órás játék
du. -

Péntek: de. sulyzós erősités /24 tonna/
du. 4x1200 m, 4 perces pihenőkkel 

/mind 4,46-on belül/
Szcntoat: de. -

du. 5x300 m váltakozó iramú futás 
/40 m  könnyen, 60 m  gyorsan 100 
méterenként/

Vasárnap:de. gimnasztika + 1 órás játék
du. -

2. május 13-19 . /vegyes felkészülés/- hét végén 
versennyel

Hétfő: de. távol technika 11 futólépésből 
/10 ugrás/, 6 db ötösugrás, 3xl5Q 
/16 mp/

Kedd: sulyzós erősités /15 tonna/, futó­
iskola gyakorlatok

Szerda: 1 órás átmozgatás
Csütörtök: távol technika 11 futólépésből 

/6 ugrás/, 2x30 m  /3,6/ 2x40 m  
/4,5/ 2x60 m /6,5/ 1x120 m  /12,6/

Péntek: átmozgatás
Szombat: verseny 200 m  /21,3 kézi méréssel/
Vasárnap: verseny 100 m /10,54 elektromos 

méréssel - egyéni csúcs/

3. junius 24-30. /az országos bajnokság előtti hét/

Hétfő: 1 órás átmozgatás
Kedd: nekifutás ellenőrzés, 6 ugrás 15 

futólépésből, 5 db ötösugrás /18 m  
felett/, repülők

Szerda: 3x60 m  /6,4-en belül/, kevés suly- 
zózás, főleg törzsgyakorlatok

Csütörtök : futóiskola és elugrás gyakorlatok, 
repülők

Péntek: pihenő
Szombat: átmozgatás
Vasárnap: országos bajnokság: 829 cm I. hely

Érdekesebb adatok

Téli versenyidény /okt. 12. - 85.márc. 3./

- összedzésszám: 113
- állóképességi futóedzés: 15x
- gyorsasági-állóképességi futóedzés: 20x
- gyorsasági futóedzés: 18x

- erősitő edzés: 24x
- ugró-szökdelő gyakorlat variációk: 43x
- technikai edzés: 14x
- átmozgatás: 24x
- verseny: 9x

Msgjeqyzés: a téli idényben egyszer beteg volt, ami 
miatt a fedettpályás bajnokságon sem 
tudott indulni.

Nyári versenyidény /márc. 4. - okt. 5./
- összedzésszám: 150
- állóképességi futóedzés: 3x
- gyorsasági állóképességi futóedzés: 40x
- gyorsasági futóedzés: 30x
- erösitő edzés: 34x
- ugró-szökdelő gyakorlat variációk: 50x
- technikai edzés: 30x
- átmozgatás: 36x
- verseny: 19x

Megjegyzés : a nyári versenyidényben egyszer kéthe- 
tet influenza, s egyszer két és fél he­
tet lábsérülés miatt kihagyott, s igy 
nem is edzett.
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Előrelépés - hiányosságok
1. Előrelépés:

- a legjobb eredmény megjavítása,
- az átlagok javulása,
- a belépett ugrások csökkentése,
- az általános erőszint növelése,
- az ugróerő növelése.

2. Stagnálás :
- futógyorsaság 40-60 m-en,
- az elugrás technikája.

3. Hiányosság:
- csak akkor koncentrál versenyeken, amikor az 
döntő. Ez önmagában jó, de tcbb versenyen 
"kisebb második eredmény" miatt /azonos vég­
eredmény esetén rosszabb lett a helyezése.

KÖNYE IRMA
/edző: Karakas Józsefné/

Ilyen visszatérésre ritkán van példa az atlé­
tikában. A  70-es évek elején igazi nagy tehetség­
ként jelentkezett, de pályafutását súlyos Achil- 
les-in sérülés törte derékba. Két operáció és há­
rem évi kihagyás után volt ereje újra kezdeni, s 
az 1985-ben elért eredménye önmagáért beszél.

Az elmúlt évi
terv elért eredmény

100 m: 11,80 11,64
200 m: 23,70 23,59
100 m-es 5-.ÖS átlag: 11,78; 10-es átlag: 11,82 
200 m-es 5-ös átlag: 23,74; lO-es átlag: 23,90 
Egész évben megbízhatóan versenyzett, amit az át­
lagai is hűen bizonyítanak. Elsősorban a speciális 
gyorserő területén fejlődött, ami elsősorban a 
lépcsőzésnek és a sulyzós erősítésnek köszönhető. 
Bokája még mindig gyenge, s ez a rajtnál érződik 
is. Továbbra is lehet számítani rá, hogy erősödni 
fog, s ezzel az eredményei is javulni fognak.

A tiszta felkészülés egy hete

Január 14. 2 km benelegitő futás - 20 perc gim­
nasztika - 6 repülő, 4x80 m  lend, fu-Il "tas, vissza séta; .10,48 - 10,61 - 
10,58" - 10,49" ; 5 perc pihenő 
1x100 m  gyors: 12,73 ; 4x80 m  lend, 
futás, vissza séta: 10,48" - 10,63" - 
10,49"

Január 15. 2 km bemelegítő futás - 20 perc gim­
nasztika - futóiskolázás.
8 rajt mozgásra
2x120 m  gyors : 15,36" - 15,36",
6x100 m  lend.
1 kör levezető

du. 135°-os térdszögből felugrás 3x8x20 kg
3x7x30kg 
3x6x40 kg 

/ 3x6x50kg
bokából szökd.: 5x25x20 kg

Január 16. 
de.

du.

Január 17. 
de.

Január 18.

Január 19.

2 km bem. futás - 20 perc gimn. - 
6x60 m repülő, 2x60 m dzsogg - 60 m 
szkipp - 30 jobb láb szökd. - 30 bal 
láb szökd. - 30 párosláb szökd. - 
60 m dzsogg-szkipp - 30 m béka ugrás 
60 m ritmusfutás, 100 m: 30 jobb - 
30 bal láb - 40 m váltott láb 
120 m bem. futás - 20 perc gimn. - 
6 repülő, gátszökdelés /6x6 gát/, 
hasizom 4x10, 
hátizom 4x10
2 km bem. futás - 20 perc gimn. - 
futóiskola
rajtok indításra /8x20 m/.
3x100 m fokozóbój. 30 m erős - 30 m 
gyors - 100 m fokozóból 30 m erős - 
60 m  gyors
5x100 m lend, vissza séta

2 km bem. futás - 20 perc gimn. - 
futóiskola
2x3x200 m a sorozatok között 10 perc 
pihenő
1 kör levezető
2 km bem. futás - 20 perc gimn. - 
6x60 m repülő
gátszökdelés /6x6 gát/
135°-os térdhajlásszögből felugrás 
3x8x20 kg,
3x7x30 kg,
3x6x40 kg 
3x6x50 kg
bokából szökdelés: 5x25x20 kg
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A vegyes felkészülési szakasz egy erős hete 
Április 1.

de. 2 km bem. futás - 20 perc gimn. - 
2 sorozat futóiskola 
lépcsőzés: 5 felfutás könnyen

10 felfutás időre/Mépstaction/ 
6,97" - 6,75" - 6,85" - 6,68" - 6,94" 
6,91" - 6,75" - 7,00" - 6,81" - 7,05" 
6x60 m emelkedőre futás, 4x100 m fel­
rázó

du. 1200 m bem. futás - 20 perc gimn. - 
2 sorozat futóiskola /sarokemelés, 
térdemelés, guggolás, ritmus futás/ 
90°-os félguggolásból felugrás:
3x7x30 kg 
2x6x40 kg 
2x5x50 kg
50°-os félguggolásból felugrás:
2x8xtestsuly
2x7x20 kg
bokából szökdelés: 4x30x20 kg 
4x10 hasizem, 4x10 hátizom

Április 2.
de. 2 lem bem. futás - 20 perc gimn. -

2 sorozat futóiskola 
3x120 ni: 60 m lend. - 60 m fokozó
3 perc pihenő
100 m lend. - 5 perc pihenő - 60 m 
gyors , a sorozatok között 10 perc 
pihenő
100 m: 12,76" - 12,53" - 12,22"
60 m: 7,39" - 7,31" - 7,30"
3x200 m 28"-re, vissza séta:
27,10" - 27,30" - 27,75"
1 kör levezető

du.' 1200 m bem. futás - 20 perc gimn.
6 repülő
3x600 m tempó - benne 5x30 m pör­
getett /a 600 m-ek 2 percesek vol­
tak/

Apriliá 3.
de. 2 km bem. futás - 20 perc gimn.

2 sorozat futóiskola 
90°-os félguggolás: 2x7x30 kg 

2x6x40 kg 
2x5x50 kg

50°-os félguggolásból felugrás: 
4x8xtestsuly 
2x7x20 kg

bokából szökdelés: 3x30x20 kg 
hasizom 4x10, hátizom 4x10 
4x100 m felrázó

dur 1200 m bem. futás - 20 perc gimn. 
2x60 m yüzsogg-sarok-térd-ritmus/ 
bokapánttal 70 kg 5x30 szkipp 

5x30 sarok
szakitás 4x5 20 kg - lökés 4x10 

10 kg
támadójárás 4x10 20 kg 
6x100 m felrázó

Április 4. 2 km bem. futás - 20 perc gimn.
2 sorozat futóiskola 
állórajtok mozgásra 
6x150 mlendületesen, vissza séta 
20,46" - 19,63" - 20,06" - 19,65" 
19,90" - 19,72"
150 m-ek után teljes pihenő!
300 m: 38,73"
5x60 m pörgetett futás a füvön 

Aorilis 5. Pihenő!

m K
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Április 6. 2 km bem. futás - 20 perc gimn.
2x60 m  /dzsogg-sarok-térd-ritmus/ 
4x120 m - 14,74" - 14,75" - 14,44" 
14,56"
4x100 m felrázó 

Április 7. Pihenő!

A versenyidőszak egy erős hete

Julius 8. 10 kör a füvön - 20 perc gimn.
6x60 m  repülő
4xfelfutás a Népstadion lépcsőin 
/6,50"-es átlag/
1 kör levezető

Julius 9 . 2 km bem. futás - 20 perc gimn.
6x60 m  repülő
erősités: 90°-os félguggolásból 
felugrás: 3x5x40 kg 

3x5x50 kg
bokából szökdelés: 3x15x20 kg 
harántterpeszben szökdelés:
3x15x20 kg 
1 kör levezető

Julius 10. 1200 m  bemv. futási - 20 perc gimn.
3x60 m  futóiskola /dzsogg-szkipp-
sarok-szkipp-futás/
rajtok mozgásra 5x20
rajtok indításra 6x40 m
3x150 m  lend., az eleje és a vége
gyors
1 kör levezető 

Julius 11. Pihenő!

Julius 12. Atmozgatás

Julius 13. de. laza futás - gimn.
du. válogatott viadal

100 m: 11,7o" II. hely 
4x100 m 
1 kör levezető

Julius 14. de.
du.

laza futás - gimn. 
válogatott viadal 
200 m: 23,63" III. hely 
1 kör levezető
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A  szokásos év végi atlétikai "nagy értekezleten" 
a MASZ vezetése a sportágért kifejtett kiemelke­
dő teljesitmények, illetve életpályák elisnerése- 
képp kitüntetéseket és okleveleket nyújtott át.

A  Magyar atlétikáért érdemérem arany fokoza­
tát kapta:

dr. Kismartoni Károly 
Szilágyi Jenő 
dr. Szerbák Elek 
Söjtör József

ezüst fokozatát kapta:
Esztergomi Mihály 
dr. Istenes Vilmos 
Novak Pál

bronz fokozatát kapta:
dr. Bódosi Mihály 
Gyöngyösi Imre 
Kmetyi Ferenc 
Kovács Endre 
Németh Sándor 
Vertich József

Az előtérben a kitüntetettek egy csoportja
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DR. SZERBÂK ELEK 
átveszi a kitüntetést

SZILÁGYI JENS 
átveszi a kitüntetést

A Magyar Atlétikai Szövetség dicsérő oklevelét 
kapta:

Benkovits Józsefné 
Főző János 
Jakab Mihály 
Kalovits István 
Molnár Kálmán 
Nyirő György 
Simonyi Tibor 
Szörényi Artur 
dr. Tőig Molnár László 
Várfaki Ferenc
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