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XXX. EVF. 5. SZAM

1986. MAJUS

EROEDZES
AZ
ELSPORTBAN

B. Veldmann edzd Stlete révén 305 résztvevivel
rendezték meg a sportagakat atfogd edzkongresszust
Osnabriickben "Az erSedzés az élsportban" témiban.
Az eseményt nagy vdrakozas elSzte meg, s ennek meg-
felel® visszhangot valtott ki. A kongresszus témi-
janak aktualitdsat az alapozta meg, hogy nagy és

egyre nagycbb teljesitményeket ma mir egyik sport-

agban sem lehet elérni tudatos erdsitd edzés nélkiil.

Az alldképesség ttbb évtizedes kutatd munkajaval
szermben az ertedzés kérdéseiben 6ridsi a kutatasi
és informicids hiany.

Az elsO témAba vagd elBadiast M. Grisser kdlni
professzor tartotta. Az alapok aAttekintésével ab-
razolta az "erSnek", mint motoros képességnek a
jelentGségét, fejlesztését, valamint edzését.
Grsser tematikai bepillantist adott a feltételek,
az edzés és fizikai terhelési formak modelljének

abrazolasardl a sportteljesitmény fejlddésében,

valamint az er® fogalmanak az izommunka és OGssze-
huzédasi mbdjanak, valamint az erd megjelenési
formijanak abrazolasardl. A szamspecifikus gyors-
erd edzése lényegében a nagy maximalis er@szint
kialakitasan keresztiil megy végbe olyan specifikus
technikai mozgasvégrehajtassal Osszekapcsolva,
amelynek a dinamikus és kinematikus szerkezetét
tekintve hasonlitania kell a versenyvégrehajtashoz.
A fiuk és lanyok a 7-9. életévikben kezdhetik az
erdedzést, Mivel kb. 12 éves korig a fehérje beé-
pitésért felelGs nemi hormon, a tesztoszteron
messzemenden hianyzik, az ertndvekedés okozdjanak,
kivaltdjanak az intramuszkuldris /a szinapszis kap-
csolatok novekedése/ és intermuszkularis koordini-
ciét /a reflexmechanizmusok megerdsitése/, az izom-
hossz alkalmazkodasat /kiiléndsen a széridba bekap-
csolddd szarkomerek szaporodasa/, s a relativ erd
valtozasat [a maximalis erd a testsuly viszonylata&
ban/ kell tekinteni. A fiuk és lanyck erofejltdése
a pubertastdl kezdve kiilldnbdzik egymastdl. A ndk
és férfiak kozott az erd edzhetGségében csak mi-
nGségi, s nem mennyiségi az azonossag. Tovabbra is
nyitott az a kérdés, hogy lehet—e emelni ertedzés-
sel az energiagazdag kreatinfoszfat raktarozasat
az izom, az anaerob-alaktacid energia készenléthez
/6-8 mp tartamu intenziv terhelés/.

Az izomedzés célja a maximalis erd, amely alapja

a gyorserdnek és az erc-alloképességeknek. Ezt



izémfelépité edzessel /az izomrost keresztmetsze-
tének nowvelésével és az intramuszkularis koordi-
nacidé [IK/ javitasaval, azaz a motoros egységek
szinkron aktivizalasanak ndvelésével/ eddzik. A
maximilis erSt és a specifikus technikai gyorsertt
fejlesztd kiiloénbdzs edzésfajtak és -mbdszerek
ismertetése utdn, Grosser professzor bemutatta az
erfedzés programjanak ideilis, tipikus alapsémajat
a periodizalas szempontjaval, s azt, hogyan alakit-
haté mindenkor tartalmi és iddbeli szerkezete a
sportagtdl, versenyszamtdl, a rendelkezésre 4116
id6tol, az atléta edzéskoratdl és kondicicndlis
allapotatdl 'fliggden. Az &ltaldnos "fitt"-periédus
utdn az izonkeresztmetszetet noveld edzés kdvetke-
zik, melyet eqy IK-edzésvaltozat kévet hetenként
emelkedS intenzitdssal /95 %-ig/. Az IK-edzésval-
tozatot reaktiv terhelések formajaban /"rabband"
edzés/ kell kiegészitBleg elvégezni. A kdvetkezd
atmeneti edzés 20-60 %-os terhelési teriileten csak
a tbrés nélkiili atmenetet biztositja a tiszta, a
versenyszam mozgasos gyorserdedzéséhez. A maximilis
erdt tartalmazd IK-edzést a versenyidényben is
tovabb kell folytatni.

D. Tancic /Diisseldorf/ a magasugrok erdsitésé-
16l /az izomerd magasugrasra specifikus megjelené-
si formAjardl, azaz maximalis, dinamikus-exploziv
erdrol/ adott eld. Kifejtette, hogy a nyujtias-rovi-
diilés ciklusdnak gyors realizildsa all az erded-
2és kozéppantjaban a reaktiv Ssszehuzddasi képes-
ség kialakitasahoz. Az egyes ugrdsi fazisokban
az utdnaengedd, rovid idejii statikus és legyGzen-
dd munkambd mértékadd a sokrétii erdgyakorlatok vég-
rehajtasanal. A 0,14-0,18 mp-ig tarts felugrisban

/flop/ a legalidbb 8 m/mp—es nekifutdsi sebesség
/férfiak/ és az ugrd 1ldb betételének 20 m/mp-es
sebessége utdn a maximalis fliggbleges erd a test-—
suly 6-10-szeresét, a vizszintes és lateralis
[oldaliranyu/ er® a 3-6-szorcsat éri el, 6 m/mp-
es vizszintes sebességvesztés mellett, s 4,5 m/mp-

es fliggbleges sebesség elérésénél. Ezek a bio—
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mechanikai értékek az ugrbdizomzat reaktiv, ballisz-
tikus tulajdonsidgainak sajatos kifejlesztését ko-
vetelik meg. Az ugrashoz szikséges specifikus izom-
zat minden ertgyakorlata elGfesziilésbol megy vég-
be, vagyis gyors, koncentrikus &sszehuzddassal
/nyulas-révidiilés ciklusa/.

A vizszintes és fliggbleges ugrasok esetében a

sulyz0s gyakorlatok nem vezetnek ki az izomzat feszii-

lési terliletérol /pl. idOre guggolasck/. A gya—
korlatonkénti 15-20 széria kozdtt, két perces
sziinetekkel, utdnzd gyakorlatokat /[technika-spe-
cifikus mozgasckat/ ajénlatos végrehajtani.

A labdajatékck teriiletén csak egyfajta egyéni
edzésterv lehet, amely a jatékos egyéni erGszint-
jére és specialis jatékfeladatara irdnyul. 2. Siric
/Gummersbach/ elmondta, hogy a legtdbb sportagban
még ma sincs olyan "okos", tervszeri, céliranyos,
s tudomAnycsan aldtamasztott ertedzés-elmélet,
amely az egész évet atfogna. Ha erct fejlesztenek,
akkor erre csak egy rovid, atmeneti, illetve el
készit® periddusban keriil sor. Jatékidényben alig
van ertsitd edzés, akkor is tdbbnyire csak a funk-
cidés izomzatot edzik, a tartd izamzatot gyakran
elfelejtik. Végiil is 7. Siric Grosser altal bemu-
tatott egész éves erdedzés bazismodelljének kdve-
tését ajanlja, a sportagspecifikus szempontok
figyelenbevételéwvel,

D. Bavermann /leverkuse/ el@adisdban arrdol
panaszkodott, hogy kiilénSsen az élversenyzdk nem
tudnak folyamatos és tervszerii erCedzést végezni,
hiszen igen gyakran tivol vannak megszokott kdr-
nyezetiktdl.

N. Bowws /Heidelberg/ arrdl szamolt be, hogy
az ertedzés az uszasban viszonylag uj terilet.

A sportag torténetének rossz tapasztalatai sok
edzGt és versenyzot tartdzkodova tett. A helyte-
len ertedzés a "vizérzékelés" elvesztéséhez vezet.
Ezek utdn érthets az a tendencia, hogy a technika-
specifikus erBedzéshez tulnyombrészt sportiagspe-

cifikus eszkdzdket [huzdksdtél, "ewvezdk", huzatd



wddr, ellenillasos deszka, vontatd nadrag, von-
tatd suly stb./ alkalmaznak /jéllehet a body-buil-
dinges eszkdztk egyre inkabb behatolnak a sport-
agba/.

E. Wilms /Unterschleisheim/ egy élvonalbeli
dabdatléta példajan mutatta be az ertedzés mid-
szereinek éves periodizalasat, Ssszekdtve mas
edzéselemekkel. Ramutatott, hogy heti 13 /minden
masodik nap erGsitd/ edzésnél, szikséges az aktiv
pihend /hosszu futdsok, gimasztika/ ahhoz, hogy
a kovetkezd napon ismét technikai edzést lehessen
végezni. Mivel a dobasokat az egész test mobili-
zalasaval hajtjak végre, minden erdsitd edzésen
felhuzast, 16kést, szakitast és guggolast is kell
végezni. E. Wilms tézisekben foglalta Ossze ta-
pasztalatait:

—- Az edzésnek, a fejlodésnek és életkornak meg-
felelCnek kell lennie.

- Az erCedzés terhelésének intenzitasanal fi-
gyelembe kell venni az atléta napi formajat és
bioritmusat.

~ Az erGedzést a teljesitménynek megfelelGen
és egyénileg kell alakitani.

- Az ertGedzésnek sokoldalunak, de ugyanakkor
az adott versenyszamra iranyulénak kell lénnie.

R. Milser /Duisburg/ sulyemeld olinpiai baj-
nok /1984/ a bolgar valogatottal k&zdsen végzett
olinpiai eldkésziileteirdl szamplt be. Elmondasa
szerint a bolgarok naponta magas ingereket adtak,
a versenytechnika gyakorlataiban csak 2-3 speci-
fikus technikai gyakorlatot ismételtek egész éven
at. Evwel a mddszerrel technikailag kitiing, vi-
szanylag vékony, s szdkatlanul gyors sulyemeltket
neveltek. Az NSzK-beli sulyemeldk rendszerint
e jegyek ellentétes megnyilvanuldsat mutatjak.
tk Bsszesen 15 kiilénbdzd gyakorlatot végeznek
nagy edzésterjedelemrel, lassu végrehajtassal,
sck ismétléssel. A szakitashoz példaul a bolgarok
csupdn egyetlen gyakorlatot végeznek egész éven

at, maximum 2-3 ismétléssel sorozatonként. A ket-

tes ismétléseknél kénnyli bemeleqgitd terheléssel
kezdve, lehetGleg kevés energiaveszteséggel na-
gyon gyorsan eljutnak a maximdlis terheléshez.
Ezt kSvetbleg, gO—BO kg-mal cstkkentett terhelés-

sel, néhany 2-3 ismétléses sorozatot végeznek.




’gt az elvet minden technikai gyakorlatra napon-
ta tibbszOr alkalmazzdk. Ez a permanens, magas
ingerii ‘extrém edzés hosszu elkésziiletet kdvetel,
amit a bolgarok mar az ifjusagi korral el is kez-
denek. A technikai edzést mAr 8 évesen el lehet
kezdeni az NSZK-ban elfogadott 14-15 éves kor
helyett. A bolgarck ma mar a 15 évesek kozdtt
rendelkeznek nem hivatalos vilagcsucstartdkkal.

A bolgaroknak ez az egyszerii edzésgyakorlata lat-
szblag tavol all az NSZK-beli differencialt, fi-
noman kialakitott fejlddési és periodizalasi
modelltdl, amelyet nem szabad megkérdGjelezni,

de mindenképp el kell gondolkozni ezen a szokat-
lanul sikeres mbdszeren.

K.H. Schréder [tberlingen/ és J. Spilker
/Hanim/ az elektrostimulacibs izomedzésrdl sza-
moltak be. Az elektromos izomingerrel a motoros
végpontokon, a ritmikus t&bbcsatormas stimulator
segitségéwel, kb. 70 Hz-es ingerfrekvenciaval min-
den izomcsoportot lehet erGsiteni hipertrofiasan,

anélkiil, hogy megzavarmad az adott mozgasmintat.

10 mp-ig tartd sszehuzddissal, 50 mp-es ritmus-
sal /pihend/ optimilis izomdvekedési eredménye-
ket, s ezzel maximilis ertndwekedést lehet elér-
ni, amelynek a kisérd mozgasprogrammal egyiitt, a
kézponti idegrendszerben rendelkezésre kell &llnia.
Jéllehet a kanadai sprintedzésben tudatos edzés-
eszkdzként alkalmazzdk az elektrostimuliciét, a
két eldadd mégis azt hangsulyozta, hogy ezt
kizardlag a rehabiliticié és a megeldzés teriiletén
szabad alkalmazni. A mddszemek a sportsériilések
terapiajaban, sebészeti beavatkozds utén, a "gydgy-
edzéseken", a passziv és aktiv mozgasapparatus
kiiléndsen veszélyeztetett helyeinek megeldzésében,
az izomegyensuly zavardnak kiegyenlitésére és a
regeneraciénal szamos felhasznilisi lehetsége van,

anelyeket a két elGadd igen sck példaval tett szem-

léletessé,

Forditotta: Zink Teréz




fiatalok
gatfutasa

A gatfutds gyakorlasa kiilsndsen fontos a fia-
tal atlatdk szamdra. Ma mar bizonyitott tény, hogy
a gatfutasra vald felkésziilés soran a lanyok és
a fiuk olyan magas szintli mozgaskészségre tesznek
szert, amely barmely mas atlétikai ag gyakorlasat
is jelentSs mértékben, kedvezten befolyasolja.

Célszerii tehat, ha a gatfutast az alaptevékeny-
ségek kodzé soroljuk be. Késthb természetesen azok,
akiknek kiilénleges képességeik vamnak, egészen
"specialista mddon" tovabb folytathatjék a gatfu-
tast. Ezek_a képességek, amelyek j6 eredmények
elérését teszik lehetdvé, rdviden igy foglalhatdk
Ossze: jelentds alapgyorsasag, jo iziileti lazasag
a csipOiziiletben és az izmok nyujthatdsaga, jo
koordinicid, erGs akarat és batorsag, kiilsnleges

ritmusérzék,

Mindenki egyetért abban, hogy 11 és 15 éwek kor
kozstt a legeredményesebb a gatfutds tanitisa, mi-
vel a novekedésnek ez a szakasza kiildéndsen alkal-
mas uj mozgasformék megtanuldsara.

Az elmondottak elsGsorban a lanyokra jellexruz;a(.
Ha ezen az életkoron tulhaladtak, akkor a krono-
logiai ndvekedésikkel parhuzamosan egyre nagyocbb
nehézségek meriilnek fel a mozgads megtanulasiban.

Feliil kell tehit vizsgalni azt az igen elterjedt
nézetet, hogy a gatfutds nagyon nehéz és ezért a
fiuk és lanyok érdekl&dését alig kelti fel.

Ha egyszerii és lelkesitd mddszerekkel kezdiink
a gatfutassal foglalkozni, akkor meg fogjuk latni,
hogy minden nehézség nélkil gydzik le az egyre
magasabb gatak lekiizdéséwvel kapcsolatos probléma-
kat.

A technikai mozgasck egyszeriisitése

Célszerli, ha a 11-12 éves gyerekeket kezdetben nem
ijesztjikk el tul nehéz gyakorlatokkal. A gatakat
igen alacsonyra kell allitani és a koztik 1lévo
tavolsagot is ugy kell megszabni, hogy erGltetés
nélkiil tudjanak futni.

A késtbbiekben a technika javitasa a cél. Ennek
soran a mindenkori fizikai és mozgasképességeknek
megfelelden, a legyOzends nehézségek fokozatosan

neheziilnek. Az un. globalis mbdszert alkalmazzuk,

ami azt jelenti, hogy a fiatalnak a teljes, nem

részeire bontott mozgast tanitjuk meg.

Faboél késziilt gatak

Kezdetben és a bevezetO edzések egész ideje alatt
fabdl készililt gatakat hasznidljunk. Ez két oldalsd
tamasztd rudbdl all, amelyeknek a szerkezete le-
hetGvé teszi, hogy a keresztrudat 30, 40, 50 és
60 cm magasra helyezhessiik.

A tamasztok magassaga 60 cm, a keresztrud
hossza 1 m és négyzetes keresztmetszetl, igy
elkeriiljiikk, hogy ha a tanuldé sodorva érinti,
leessen és megiisse a ldbat. Az egész berendezést

j61 1athatd sziniire kell festeni./l. abra/
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Futas a gatakon
ElGszdr is tanitvanyainknak meg kell tanitani azt
az alapelvet, hogy a gatakon nem ugrassal kell
tuljutniuk, amit &sztdndsen végeznének, hanem egy
gyors futdlépéssel. Kezdetben 30-40 cm magas
gatakat hasznaljunk csak és ezeket is olyan ta-
volsagban egymastdl, hogy k&zdttik zavartalanul,
nSvekvd sebességgel tudjanak futni.

Azonnal meg kell kovetelniink, hogy a gat
"megtamadasa"

gatakon ne a kiils vonalaknal haladjon at, hanem
hossziranyba, s hogy a mell ne végezzen forgd moz-

labk&zéppel torténjen és hogy a

gast.

A tovabbiakban tdreksziink arra, hogy az ellépé-
sek teljesek és dinamikusak legyenek, a karmozgas
helyes legyen; a karmozgas a futdtechnika lényeges

eleme, legyen szd sik- vagy gatfutasrdl. [2.&bra/
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1. abra

2. abra

Amikor a gyerekek mar jol mozognak a gatakon,
akkor attériink az 50-60 cm magas gatakra és ezeket
egymastdl 6-7 m tAvolsagra helyezzik el. Igy k-
zottik kényelmesen harom lépést lehet tenni. A
rajtvonal és az elsC qat kozdtt 11-12 m van,
amelyet 8 futdlépéssel lehet megtenni.
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Exkor kezdodik a legdurvabb technikai hibak
kijavitdsa. Gyakori hiba példaul, hogy a lenditd
13b nem hossziranyban halad &t a gat féldtt, és
ez tul kozeli tavolsagot eredményez. Ebben az
esetben célszerii, hogy ha a talajon krétaval
vagy ragasztdszalaggal pontosan megjeldljik az
ellépés és a gat utdni foldetérés helyét. Ha igy
jarunk el, a tanitvanyaink megtanuljdk, hogy a
gat elStt nem tul kdzelrSl lépjenek el /ne ugor-
janak!/ és fOleg azt, hogy legkedvezibb dinamikus
feltételek kozé kerlilnek a szikséges haram lépés
megtételével. Azt is szoktuk csindlni, hogy a
gatakat eqgy vonal f&lé helyezzik el, ami meg-
konnyiti a linedris elOrehaladast. Egy masik
gyakori hiba a harom k&zbiils® lépés ritmustalan-
saga. Ebben az esetben célszerii ha hangosan je-
lezzik a tanitvanycknak a ritmust, amelynek egyre
gyorsabbnak kell lennie.

Ba

A fokozottabb koordinicid és a sajat mozgasck
f616tti fokozottabb uralom megszerzése céljabdl
célszerli olyan gyakorlatckat végezni, amelyeknek
célja a "kétldbassag" elérése. A fent emlitett
tavolsadgokat és lépésszamokat megtartva, azt

tanacsoljuk a tanitvanynak, hogy a misik labaval



induljon, vagy pedig helyezzik a gatakat olyan
tavolsagra egymastdl, hoav a kdzbiilsd lépések
szama paros legyen. Igy a tanitvanyck megtanul-
jak, hogy a gatat mindkét labukkal egyformén ve-

gy& és hogy ez ne ckozzon semmiféle problémit.

Kis versenyek
A gatakon végzett gyakorlatok kevésbé lesznek
egyhanguak, ha esetenként kis versenyek formaja-
ban végezzik ket. Példaul a fiuk vagy lanyok
két csoportja kizdtt valtSversenyeket rendezhe-
Hink, rendezhetink elGfutamokat és dbntdket, hogy
meglassuk ki a legjobb. A versengés légkdre a
fiuk és lanyok maradék belsd gatjait is feloldja
&s ugy vesznek részt ezeken a versenyeken, hogy
kamatoztatni tudjdk futdgyorsasdqukat és igyekez-
nek a gat f6ldtt minél gyorsabban athaladni.
/3. &bra/

Készek tehdt arra, hogy uj impulzusckat, mozgis-
elemeket fogadjanak be, ezért a mozgisok anali-
tikusabb jellegliek, a tanitds pedig részletesebb
lehet.

A gatak ekkor mir 76 vagy 84 cm magasak. Ennél
a pontnal igen sckféle, nagy mennyiségii technikai
gyakorlat 411 rendelkezésiinkre, amelyek révén,
kelld fokozatossdggal, az edzd megkezdi a tech-
nikai finomitds tiirelmes munkajat.

A kifejtés egyszeriisége kedvéért a gyakorlato-
kat az aldbbi vazlat szerint csoportosithatjuk:
1/ gatfutdst uténzé gyakorlatok 4116 helyzetbdl;
2/ datfutast utanzd gyakorlatck mozgésban;

3/ az ellépd és a lenditd 1l&b technikai gyakorla-

tai, 1épésben végrehajtott gatvétel;

Specialis technika

Amikor a felkészités elsd szakasza befejezddtt
és a tanitvanyok kell@en elsajatitottdk az
alapfogalmekat, a képzés sckkal inkdbb specialis
jelleget &lthet.

Ez az a pillanat, amelyben a fiuk és lanyck
azon feliil hogy ndttek is, a gondos felkészités
révén fizikai képességeik /erd, gyorsasag, allé-

képesség, ligyesség/ jelentlsen megndvekedtek.

4] az ellépd és a lenditd 1ab technikai gyakorlatai
futasbol;
5/ ritmusgyakorlatok, versenyritmus-gyakorlatok.
Az aldbbiakban analitikus mbdon bemutatjuk a fent
emlitett gyakorlatokat.
1/ Gatfutdst utdnzd gyakorlatok 4116 helyzetbGl

Ez a gyakorlat a bemelegités utolsd részének is
tekinthetd.

Azutan jutunk el ide, miutén végrehajtottuk a
gatfutéra jellemed iziiletlazitd, izomyujté gyakor-

latckat. A gyakorlat fbb mozzanatai:



a/ A tanitvany egyenesen 411, oldalt egy falhoz
vagy egy korlathoz timaszkodik és a lenditd labbal

teljes mozgast végez. /4. &bra/
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b/ A tanitvany 4116 helyzetben van, a mell eny-
hén eldre hajol, eldl egy falhoz vagy egy korlathoz
tamaszkodik és az elléps lab teljes mozgasat hajt-
. ja végre. /5. abra/

2/ Gatfutdst utdnzd gyakorlatck mozgisban

Ezeket a gyakorlatokat lépésben vagy rugbzva
hajtjuk végre. Lissunk néhinyat:

a/ A tanitvany, jaras kizben, minden harmadik
1lépésnél imitdlja a lenditd 1ab teljes mozgasit.
/7. abra/

b/ A tanitvany, jaras kdzben, egyetlen 1épés-
sel imitdlja a tamadd 1lib teljes mozgasat./8. ab-

FAf

8. abra

ra/

3 ¢ ¢/ A tanitvény jaras kézben, minden harmadik
5. abra lépésnél imitdlja a téritd végtag teljes mozgasat.
. /9. &bra/
c/ Az eldbbi gyakorlatot ugy is el lehet ve-
gezni, hogy egy dgatat helyeziink oda. Igy a mozdas
teljesebb lesz. /6. &bra/ O 0
g ,
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ba 3w O K X
6. abra 9, abra
&
Y
S
A .4 . . 3 - #
3x L L Y] Sx bx
7. @ra



d/ A tanitvany jaras kdzben, egy futdlépésbdl
imitalja a téritd ldb teljes mozgasat. /10.dbra/

0
Oo

10. abra

e/ A tanitvany dzsoggolasbol végzi a fenti
a/, b/, ¢/ és d/ gyakorlatokban leirtakat harom
vagy egy futdlépéssel.

f/ A tanitvany a lenditd és az ellépd lab
imitdld gyakorlatait egyetlen mozgasba olvasztva

gyakorolija.

3./ A lenditd és az ellépd 1lab technikai gya-

korlatai, lépésben végrehajtott gatvétel

Az edzG fontos feladata a gyakorlatok k&zben,
hogy ellendrizze a mellkas helyes tartasat és a

felsd végtagok mozgasdnak a helyes végrehajtasat.

+/ : 3
(T “i’i “
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a/ A névendék sétdbdl hajtja végre a gaton
valé athaladast, csak a lendit® labbal. A gatak
k&z&tti tavolsdg 3-5 m. /11. bra/

b/ A nvendsk sétsbSl hajtja végre a giton
vald athaladast csak a kiemelt ldbbal. A gatak
k&zbtti tawolsag 3-5 m. /12.abra/

c/ A ndvendék a gat kézepén sétabdl hajtja
végre az athaladist. A gatak kozdtti tavolsag
3-5 m. /13, &bra/

4./ A lenditd és az ellépd ldb technikai gya-

korlatai, futdsbdl végrehajtott gatvétel

Ez a gyakorlat az alsd végtagok kiilén edzését
szolgdlja. A tanitvanyok oldalt hajtjak végre a
gaton vald athaladast, vagy pedig a gat kdzepén
athaladassal a teljes mozgast végzik.

Az eltbbiektdl eltérben, ezt a gyakorlatot k&-
zepes sebességii 5, 3 vagy egy futdOlépéssel kell
végrehajtani. Ezért a gatakat 7, 5 vagy 2,5 mes

tavolsagban kell egymastol felallitani.
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a/ A ndvendék - 8t futdlépéssel - csak a len-
ditd labbal hajtja végre oldalt a gaton vald at-

haladast, eldvételezéssel és anélkill. A gatak ki~

zotti tavolsdag 7 m. /14. abra/

7y g

h/ A névendék kozépen halad a gat folétt, harom
futblépésbSl. A gatak kdzdtti tidwvolsag 5 m.

4

14. abra

b/ A ndvendék ugyanezt a gyakorlatot harom fu-
tolépéssel végzi., A gatak kdzotti tavolsag 5 m.

¢/ A n6vendék ugyanezt a gyakorlatot egy futd-
lépéssel végzi. A gatak kozotti tavolsag 2,5 m.

d/ A ndvendék 6t futdlépéssel hajtja végre a

gaton oldalrdl t6rténd athaladist, csak a kiemelt

végtaggal., A gatak kdzdtti tavolsag 7 m. /15.&bra/

£ 7

e/ A ndvendék harom futdlépéssel hajtja végre 1

az eltbbi gyakorlatot. A gatak kdzotti tavolsag
5 m.

f/ A novendék egy futdlépéssel hajtja végre az
el@bi gyakorlatot. A gatak k&zétti tiwolsag 2,5 m.

g/ A névendék k&zépen halad a gat foloétt, &t
futdlépésbSl. A gatak kdzdtti tavolsag 7 m. /16.
abra/

5./ Ritmusgyakorlatok, versenyritmus-gyakorlatok

Ezekre a gyakorlatokra akkor tériink it, amikor
a fiuk és a lanyok automatizaltdk a technikat és
mar képesek arra, hogy a gatakra félelem nélkiil
fussanak ra. A gatak magassdga a lanyok szamara
76 cm, a fiuk szamira 84 cm, és a gatak kozotti

tavolsag egyre inkdbb megkdzeliti a wersenynél al-

kalmazott tavolsdgokat. Ezeket a tavolsagokat min-
dig harom 1épéssel, gyorsitott ritmusban kell meg-
tenni .

Amikor a ndvendékek versenyritmus-gyakorlatokat
végeznek, a gatmagassignak és a gatkdznek pontosan

meg kell felelnie a versenyeldirascknak.

.

(

0

16. abra

[Folytatjuk/
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ED./:

MENCZER GUSZTAV
/EdzG: dr. Oros Ferenc/

A sporttudomény rendkiviil sckat foglalkozik a
kivalasztassal. Az atlétikaban elfogadottnak te-
kinthetS, hogy 10-14 éves korban spkoldalu alap~
képzésben kell részesiteni a fiatalokat és ebben a
felkészitési szakaszban kezdddik a kivalasztas
tdbblépests folyamata.

A kivalasztas fontos allomdsa a versenyszam-
csoport meghatarozasa, erre fiuknal a 15-16 éves
kort tartjék optimilisnak. Ekkor ugyanis nagy va—
losziniliséggel el lehet dnteni, hogy a versenyzd—
jelélt vagtazé-, tavfutd- vagy ugroként ér-
het el jobb eredményt. A kivdlasztasi folyamat utol-
s6 allamésaként a 17-18 éves korban esedékes ver-
senyszamvalasztast szcktdk emliteni. Ekkor mar el
lehet és a késtbbi sikerek érdekében el is kell
ddnteni, hogy az ugrdjelSltbdl tawol- vagy harmas-
ugrd; a vagtazd jeldltbol 100- 200 mes vagy 400
mes sikfutd lehet. EttsSl kezdve a felkésziilést
fokozatosan, egyre jobban specializalni kell. A
késtbbiekben /20-21 éves korban/ a specializacié
teljessé tételével arra kell késziilni, hogy a
csucsteljesitmény elérése szempontjabdl optimalis-
nak tekinthetd életkorra [vagtafutdsban férfiaknil
23-26 év/ teremtsik meg a maximdlis teljesitmény
eléréséhez az elSfeltételeket. Az elvek helyessé-
gét statisztikai adatok bizonyitjdk, de mindig
vannak kivételek. Ezek koziil Menczer Gusztiv pa-
lyafutdsabdl és uj versenyszamra tdrténd felkészii-
1ésébdl mutatok be részleteket.

Menczer Gusztav palyafutasarol

1971-ben 12 évesen kosarlabdizdként kezdett és
18 évesen tért at az atlétikara. EdzGi Ssztbnzés-
re az ugrdszamckra késziilt és 1980-ban 21 éves
kordban 7,30, illetve 15,12 mes eredményeket ért
el tdvol-, harmasugrasban. A kovetkezd évben
7,59 m-t ugrott és ekkor mar 8,00 men feliili
sredményekre képes tavolugrd tehetségnek tartottak.

Véleményem szerint a feltételezés megalapozat-
lan volt, rert futétechnikdja egyaltaldn nem fe-
lelt meg a tAvolugrds lendiiletszerzéséhez sziksé-
ges mozgasszerkezetnek. A gyorserd mutatdkban
pedig a lendiiletszerzésbdl valtott labon sztkde-
lésben nyujtott teljesitmény kivételével - Tihanyi
J. és Petrekanics M. altal vagzett felmérések
alapjan egy kivalénak értékelhetd szinthez vi-
szonyitva csupan 88,7 %-ot tud teljesiteni /a 8,00
men feliili tdvolugrashoz ennél lényegesen jobb
szikséges/. A felugrd tesztben megfigyelhetd
ertkdzlési dinamikdja sem mutat jo lehetGségeket
a tavolugrashoz.

Az ugrd felkésziilés mellett rendszeresen ver-
senyzett vagtafutdsban is és 1982-ben 21,16 mp—et
futott 200 men. A versenyszam valtoztatassal kap-
csolatos kisérletezés - édesapja, valamint edzdje
Farkas Tibor biztatasara - az 1983-as fedettpalyas
versenyiddszakban kezdddstt. Az elért eredmények
- els0 400 m-es futdsa az Olimpiai Csarnokban
48,6, a versenyiddszak legjdbb eredménye pedig
47,93 mp. Versenyspecifikus felkésziilés nélkiil
rendkiviil biztatbak voltak. Ezutan megsziiletett a
ddntés, melynek helyességét mar az eddigi eredmé-
nyek is bizonyitottak.

Célkitiizések és a teljesités értékelése

Kozos munkank kezdetén [1983. oktbber/ tavlati
célként az 1986. évi szabadtéri EB-re tdrténd
felkésziilést hataroztuk meg.

Evenkénti célként azt tiiztik ki, hogy a formaids-
zités sajatossagait elemezve olyan felkésziilést
alakitsunk ki, amelyben a legjobb eredményeket a
célversenyeken tudja teljesiteni. A célversenyek
és az ott elért eredmények a kdvetkezdk:

- 1984-ben Moszkvaban a Druzsba verseny:
46,12-vel V. és a Bp. Nagydij: 46,07-tel III.
helyezés. Ezek voltak az év legjobb eredményei.

- 1985-ben a Bp-i EK B. déntén: 46,23-mal II.
és az Universiadén: 45,8l-es eldddntibeli ered-
mény utan 46,06-tal IV. helyezés. Ezek a teljesit-
mények az év négy legjobb eredménye k&zdtt vamnak.
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A 400 mes felkésziilés soran elért eredmények

a/ A szabadtéri versenyid@szak eredményeinek

legfontosabb adatai:

Versenyszamok 400 m 200 m 100 m
Az elért erednények | 1983 1984 1985 | 1983 1984 1985 | 1983 1984 1985
évszamai
Legjobb eredmények 46,85 46,07 45,81 | 21,16 20,90 20,79 | 10,95 10,57 10,62
Tizes atlagok 47,37 46,35 46,39 | 21,28 21,02 20,94 = - =
Rajthoz allasck szama
az egyéni versenysza- | 13 17 16 12 15 17 5 4 6
mokban
Rajthoz allasck szama
VAlt5futast 6 9 6 i - - 4 4 )
b/ A fedettpalyas versenyiddszakban elért
legjobb eredmények :
Az eredmények elérésének éve: 1983 1984 1985
Versenyszamok : 400m : 47,93 46,97 47,13
200 m:: 21,87 22,08 21,30
Az odnh KAl £5 foladatként ast hatiroztuk vezben a kdzvetlen felkésziilésre. Augusztus 29-t35l

meg, hogy a versenytav masodik felének teljesité-
sében kell javulni ugy, hogy a "teljes elmereve-
dés" mértékének csitkkentésével a nemzetkdzi élvo-
nalhoz tartozd 400 mes sikfutdkra jellemzd elss
és masodik 200 m k&zdtti 2,0-2,5 mp-es kiildnbsé-
get teljesitse versenyein. Ezt a feladatot eddig
nem sikeriilt megoldani. A 12 legjobb 400 mes fu-
tasban /x : 46,18 mp/ - a kézi idBméréssel meghati-
rozott résziddck alapjan - az elsd és masodik 200 m
eredménye kozdtt 2,98 mp wolt a kiilénbség /a rész-
idk atlagai 21,60 és 33,07 np/. A 45,81 mp-es
teljesitménynél, ennek a tempdbeosztasra vonatko-
25 feladatnak majdnem eleget tett, mert a kiiltnb-
ség 2,61 mp-- volt [a résziddk: 21,6 és 33,1 mp/.
Tehit ennek a futasnak az egyenletes sebességi
szakaszaban valpsziniileg sikeriilt megkdzeliteni

az optimalis relaxalast, kitolva ezzel az elfa-
radids hatarat és cstkkentve annak mértékét. E kSvet-
keztetés helyességét az is alatamasztja, hogy az
augusztus 27-i egésznapos utazas [Londonbdl - Ko-
beba/ és az idéeltolddas /8 6ra/ nem hatottak ked-
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harom napon keresztiil zajlott a 400 mes verseny és
naponként maximalis teljesitményt igényelt a ver-
senyztol.

A fenti megallapitasck és az edzésmmka rész-
letes tanulményozésa alapjan, tovabbra is az op-
timalis relaxalas melletti egyenletes sebességii
vagtafutas fejlesztését tartom az edzések fO
feladatanak. A feladat megoldasa érdekében azonban
uj - hatdsosabb eszkdztket és mbdszereket kell
keresni, mert a felkésziilési szakaszban eddig
alkalmazottak nem valtottdk ki azt a hatast amit

vartunk.

Az 1985. évi felkésziilésben végzett edzésmnkardl

A felkésziilés és versenyzés kiiltnbdzG szaka—
szaibdl harom hét edzésmunkajat mutatom be. A he-
tek kivalasztasanal arra tSrekedtem, hogy tajékoz-
tatast adjak a szabadtéri idGszak mmkajardol. A
felkésziilésbdl a specialis alapozas egyik 100 %-os
terhelésii hetét ismertetem. A formébahozd szakasz



kezdetérdl pedig egy olyan hetet mutatok be, amely-
ben az eldz8 szakasz mmnkdjanak kdzvetlen hatasat
probaltuk leméri.A versenyid@szakbdl az egyéni
csucs elérésének hetét valasztottam, mert ez j61
mutatja, hogy nemzetkdzi szinten versenyezve mek=
kora verseny- és ahhoz kdzvetleniil kapcsolddd
terheléseket kell elviselni eqy 400 m-es futdnak.
A bemutatdsra keriild edzések és versenyek kezdetén
a bemelegités, kisebb mddositascktdl eltekintve
hasonld wolt, és a kdvetkezdket tartalmazta:

lassu bemeleqgitd futds £1,6-2,0 km/, nyujtd.lazitd
gimasztikai gyakorlatok /20 perc/, fokozdfutisok
6-szor 75-85 %-os intenzitassal és a futdsck k-
z6tt 40-50 mes komnyili futdiskolai gyakorlat
/dzsoggolas vagy k&zepes térdemelés/. Ha a bemele—
gités eltért a fentiektdl, akkor azt kiilén ismer-
tetem.

A felkésziilés 25, hetének bemutatdsa /IV. 15-t3l/

HétfS: de. FO feladat [késtbbiekben Ff-el rovi-
ditve/: sp. erofejlesztés
- lépcstfutds [/a tav hossza a 3. lép-
csBfokra lépve 22 1&pés/ 6x masodik és
10x harmadik lépcstfokonkénti felfutas-
sal.
Az utdbbi feladat 4llandd iddellendr-
zéssel, legjdbb eredmény: 5,33 mp.
/Az eqyéni csucsa 1985 végéig, melyet
a kovetkezo héten hétfé du. ért el:
5,20 mp./
- kénnyl levezetd futas /1 km/.

Ff.: hajlékonysag - lazasag és sp. ero-

fejlesztés

- ‘bem. futds /3 km/

- k&z8s gimasztika /50 perc/ nyujté-
lazits-, futdiskola- és sztkdeld
gyakorlatokkal. Folyamatos gyakorlat
vezetés mellett fokoz6dd intenzitis-
sal.végezve

- valtott labon sztkdelés [10x40 m/,
nekifutdsb6l indulva

- felugrds félguggolasbdl kb. 50 fokos
térdhajlasszégbdl fa késtbbiekben
thsz-el roviditve/ 3x6x30 kg és kb.
90 fokos thsz-b8l 3x5x80 kg terhelés-
sel.

A feladatokat valtogatva kellett végrehajtani és

a sorozatok kdzott 2x20 mes kdzepes térdemeléssel

futas szerepelt kiegészitd - fellazitd feladatként.

- felugras félguggolasbdl kb. 90 fokos thsz-bol
4x5x80 kg terheléssel és kb. 50 fokos thsz-
bGl 4x5x terhelés nélkiil. Ezt a két feladatot

is valtogatva kellett végezni./Megjegyzés:

a 80 kg-os terheléssel végzett felugrasckat
mindig sinben mozgd sulyzdoruddal végezte a
versenyzo. [

- tamaszban "biciklizés", fellazitd gyakorlat-
ként 6x12 mp-ig fokozddd frekvenciaval.

- tamaddjaras 6x12 1épés 40 kg-os terheléssel

- 8x70 m fokozbé futads 80 %-os intenzitassal.

Ff.: Gy.A. fejlesztés

- 4x40 m magas térdemeléssel futas,
lassu haladassal

- 6x40 m magas térdemeléssel futas,
lassu haladassal 6 kg-os sulymel-
1ényben

- 3x5x150 m, a tavck végén az utolsd
40 n enelkeddre futassal.
Pihend: 3 perc kézben 60 m dzsoggo-

Kedd: du.

las és 12 perc.

Az idGeredmények atlaga: 18,1 mp.



A p,x_ogmm végére nagyon elfiradt, pulzus megnyug-
vasa 10 nmp-ig mérve és 1 percre kifejezve az utol-
sb tav lefutdsa utdn a kdvetkezd wolt:
15 mp-nél 174; 1 percnél 132; 3 percnél 108;
6 percnél 102.
- levezetd, nyujtd-lazitd hatasu gim-
nasztika 15 perc.
Szerda: de. Ff.: sp. erOfejlesztés
- lépcsdfutas; azonos a hétfd de.-i
programmal. Legjobb eredmény:
5,34 mp.

du. Ff.: hajlékonysag - lazasag - és sp.
ercfejlesztés, a program azonos a
hétfd du.-ival.

Csiitortck: du. Ff.: Gy.A. fejlesztés
a program azonos a kedd du-ival.
A 150 mes futdsck atlageredménye:
18,5 np.

Péntek: de., Ff.: sp. erOfejlesztés
- lépcsSfutas, azonos a hétfd de.-i
programmal. Legjobb eredmény:
5,46 mp.
du. Ff.: hajlékonysdg - lazasdg - és sp.
ercfejlesztés
- bem. futas /3 km/

- k&z6s gimasztika /50 perc/ - azo-
nos a hétfé du.-ival

- valtott labon sztkdelés [/6x40 m/,
neki futasbol indulva

- vontatds: 6x30 m autdkerék huzas

- tamadojaras 8x12 lépés 40 kg-os
terheléssel, kiegészitd, fellazi-
t6 feladatként, sorozatonként 30 m
k&nnyli ktzepes térdemeléssel futas

- harantsztkdelés, 25 kg-os sulyzd
folyamatos kiltkéséwel, 5 sorozat,
egy sorozatban 30 ismétléssel

- 8x70 m fokozd futas 80 %-os in-
tenzitassal.

Szarbat: de. Ff.: Gy.A. fejlesztés

- 4x40 m magas térdemeléssel futis,
lassu haladissal

- 6x40 m magas térdemeléssel futas,
lassu haladassal, 6 kg-os sulymel-
1ényben

- 5x%60 m 4llérajttal,az utolsd tav
erdsen. Pihend: 90 mp. kdzben 40 m
dzsoggolas.
Eredmény: x: 6,70. Legjobb: 6,62
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- 5x100 m 4ll6rajttal. Pihend: 3 perc
kdzben 70 m dzsoggolas.
Eredmény: x : 11,10 mp.

- 350 m a4llérajttal egyenletes se-
bességre torekvéssel.
Eredmény: 300 m-nél 35,9 mp.

- 5x80 m alldérajttal. Pihend: 2 perc
kézben 60 m dzsoggolas.
.Eredmény: x: 8,84 mp.
/A résztavos futdsok sorozatai ké-
zétt 12-15 perc wolt a pihend./

Usszesités: 9 edzés, ebbdl 6 edzésegységben ero-

3x gyorsasagi alloképesség, 3x pedig
kiemelten hangsulyos hajlékonysag-
-lazasag fejlesztés wolt a feladat.
Az edzésterhelés legfontosabb mutatdinak heti
Osszesitése a kdvetkeztket mutatja: A sp. terhe-
lést jelzd index: 4,62; a 85 %-os intenzitas fo-
16tti vagtafutds: 10,17 km, az intenzivén végre-
hajtott ugré-sztkdeld gyakorlatokban az elrugasz-
kodasck szama 550, a sulyzds erdfejlesztd gyakor-
latok wégrehajtasa soran megmozgatott suly: 20 t.
A ktvetkezd hét [/26./ terhelése 40 %-ocsnak ne-—
vezhet3, ezen a héten keriilt sorra a gyorsasagi
alloképesség és a gyorserd felmérése a probasza-
mok és az eredmények a kdvetkezck woltak:
- 2x6x80 m alldrajttal, fotocellis idGméréssel
és 1x300 m.
/A kapuk ugy voltak beallitva, hogy a gép 0,2 mp~
cel rosszabbat mért, mintha kézi iddméréssel mér-
tikk volna./ Pinens: 2 perc 30 np. és 14 perc, majd
20 perccel késtbb a 300 m.
A felmérd edzést sav-bazis haztartis-vizsgalat
egészitette ki, amelyet az OFSI Mobil brigadja
végzett.
Eredmények: 80 m x: 8,95 & 300 m: 33,4 mp.

A saw-bazis haztartis mutatdi: PH. BF.
a 80 mek utan: 2412 -17,9
a 300 m utan: 7,10 -18,8

Az adatok jo felkésziiltségre utaltak és azt is
jelezték, hogy a 300 m végrehajtasa nem ndvelte
jelentOsen a szervezet igénybevételét.

A gyorsertt mérd felugrd tesztben, terhelés
nélkiil és 20 kg-os emelésekkel 80 kg-ig kétféle
térdhajlasszogbdl /135 és 90 fok/ végzett felugra-
sckban, a levegtben tartdzkodasi iddket egy ki-
valo adatsor szazalékaban kifejezve a kévetkezd
atlagot teljesitette: 84,10 %.

A 27. hét terhelése ismét 100 %-os wlt, ez
tekinthetd a felkésziilés utolsé maximdlis terhelé-
sl hetének és a terhelési mutatdkban nagyon ha-
sonlitott a 25. hét adataihoz.



A 27. hetet egy 50 és két 80 % koriili terhelé-
sli hét k&vette és ezutdn jott az a hét /31./,
amelyet a formdbahozds kezdeti szakszaként és a
specidlis alapozads hatasat felmérd hétként kiva-
nck bemutatni.

A felkésziilés 31. hetének bemutatdsa /V.27-t3l/

HétfS: du. Atmozgatds /a szokdsos bemelegités/.
Kedd: de. Ff.: sp.er® ellendrzés a felugrd tesz-
ben.

- A levegtben tartdzkodasi iddket egy
kivald adatsor szdzalékdban kifejez-
ve a kovetkezO atlagot teljesitette:
87,04 %.

-- 10x100 m fokozdofutas 80 %-os inten-
zitassal.

Szerda: de. Atmozgatds /a szokdsos bemelegités/.

du. Ff.: Gy.A. fejlesztés és ellendrzés.
- Alldrajt 6x20 - 50 m-es tavokon.
- 2x6x80 m allérajttal. Pihend: 2
perc 30 mp. és 14 perc majd 20 perc
pihenés utan 300 m:
Eredmények: 80 m x: 8,86 és 300 m: 33,5 np.

A sav-bazis haztartas mutatdi: PH. BF.
a 80 m-ek utan: 7,060 =-20,4
a 300 m utan: 7,037 =-21,8

CslitSrttk: de. Lézeres lazité-kezelés /Dr.Po-
vezsan J./

du. Atmozgatas /a szokasos benelegités/.

Péntek: de. UTAZAS Szofiaba
du. Atmozgatds a szokdsos bemelegités
utan 10x100 m fokozd futds, fiiven
80 %-os intenzitassal.

Szombat: du. Atmozgatas /a szokdsos bemelegités/.
Vasdmmap: de. Atmozgatis /a szckasos bemelegités/.
du. VERSENY 200 m sikfutas, eldf.: 21,70

déntS: 21,22 IV. helyezés.

Usszesités: 9 edzés, ebbSl 1 edzésegységben gyors-
ers felmérés, lx gyorsasagi-alléké-
pesség fejlesztése, lx verseny.

Az edzésterhelés legfontosabb mutatdinak heti

Osszesitése a kovetkeztket mutatja. A sp. terhe-

lést jelzs index: 1,94 a 85 %-0s intenzitas fo—

16tti vagtafutds terjedelme pedig 3,06 km.

A felmérési eredmények valtozdsa arra utal,
hogy a mésodik felkésziilés alapozd jellegli edzés—
mmkaja /a 20-t61l a 30. hétig/ rendkiviil nagy
terhelésii volt és valdszinlileg tullépte az opti-
malis szintet.

A felugrd teszttel mért gyorserd mutatdk

2,86 %-os javuldsa nmellett ugyanis a gyorsasagi
alléképesség probaszamaiban nem jelentkezett fej-
16dés. Az eredmények a 26. héten mérttel azonos-
nak teld.nthet6§, de ez a munka lényegesen nagycbb
valtozasokat eredményezett a sav-bazis haztartas-
ban. EbbGl arra lehetett kdvetkeztetni, hogy a
vagtafutds ritmusdban zavarck keletkeztek és igy
a 400 mes sikfutdsban jelentGsebb formajavulas
csak 8-12 hét mulva varhatd.

A felkésziilés 44. hetének bemutatdsa [VIII. 26-t6l/

Hetfo: de. Atmozgatads /a szokasos bemelegités/.
du. Valogatott viadal Londorban. 400 m:
46,14 és 4x400 mes valtd.

Kedd-szerda: UTAZAS és pihend.

és gimasztika/.
du. UNIVERSIADE 400 m eldf.: 46,95.
A futds eldtt 40 perccel 300 m ko-
ordinacids futas 35,2 mp-re.
Péntek: de. Atmozgatds /a szokdsos bemelegités/.
du. UNIVERSIADE 400 m eldddntd: 45,81,
A futads eldStt 40 perccel 300 m koor-
dinaciés futas 34,2 mp-re.

Szombat: du. UNIVERSIADE 400 m dnto: 46,06. A
futas eldtt 90 perccel 200 mes eld-
futam, 35 perccel pedig 150 m koor-
dinacids futas szerepelt a programban.

Usszesités: 7 egységbOl 4x verseny wolt és hat

napon belil 5x futott 400 m-t. Az ed-
zésterhelés legfontosabb mutatoinak
heti Gsszesitésben a sp. terhelést jel-
z6 index: 2,80, a 85 %-os intenzités
f8l6tti vagtafutas terjedelme: 5,10 km.

Kovetkeztetések :

Az utolsd 100 %-os terhelésiinek tekinthetd hét
/27.] és a 400 m-es egyéni csucs elérése kdzott
17 hét telt el. Az 1984.évi felkésziilésben ugyanez
a szakasz 18 hétig tartott. Mindkét évben az utol-
s6 100 %-osnak tekinthetd héttel fejezdddtt be a
kiemelten hangsulyos ertfejlesztés. Ezutan mar csak
kis terjedelmi és tonizald jellegl sulyzds, vala-
mint kevés szdkdelés szerepelt erofejleszts munka-
ként. Ebben a szakaszban folyamatos versenyzés mel-
lett a 32. , 36. és 40. heteken kb. 80 %-os, a tdb-
bi heteken pedig 50-60 %-os wolt a terhelés.
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A maximalis terhelésii edzésmunka és a csucsered-
mény elérése kdzdtt eltelt idd tulzottan hosszunak
tiinik. A kiemelt éwek fedettpdlyara torténd felkészii-
lésében ez a szakasz 8, illetve 9 hétig tartott.

Az edzésmmka részletesebb elemzése arra utal, hogy
a nyari felkésziilés alapozé mmnk&djdban sok volt

az olyan edzéshatds, amikor az anaerob laktacid
jellegi mmkaban - a 90 % k&riili intenzitas é&s
rovid pihentk mellett - nem tudta biztositani a ver-
senyzd az erolkddéstdl - gdrcsdsségtol mentes futd-
nozgast. A jovdben tehdt az eddiginél is nagycbb
gondot kell forditani a kévetkezdkre:

- a maximilis terhelést megkézelitd edzésmmka
hosszabb iddn at csak akkor végezhetd, ha a rege-
neraciét elfsegitd-, a mozgatdapparatust karban-
tartd kiegészits hatdsok optimdlisan biztositottak;

- a nagycbb terhelésii mmkaszakaszok csak akkor
térlilhetnek meg j6 hatasfokkal, ha a naponta végzett
edzéseken megfelel@en motivalt a versenyzd. A fen-
tiek hiadnya ugyanis feltétleniil megzavarhatja, st
az esetek ttbbségében megakadalyozza a kivant
edzéshatasck eléréséhez szikséges futdritmus edzé-
senkénti teljesitését.

3 ” y I ’, i

: 1. osztal 11. osztaly 111. osztdly
Vessenyszim elr:kh.y kezi elektr. kézi elektr.
FELNOTT MINOSITESI FELTETELEK
Férfi
100 m 10,50 108 1104 18 12,04
200 m 21,20 22,4 22,64 240 24,24
400 m 4700 50,0 50,14 540 54,14
800 m 1:48 1:55,0 2:03,0
1500 m 3:42 3560 4:15,0
5000 m 1342 15:00,0 16:00,0
10000 m 28:50 31:20,0 3500,0
kismaratoni — 2000 2:20.0
maratoni 2:18 2:40,0 3:20,0
20 km gyaloglas 128 1:50,0 2:20,0
50 km gyaloglas 4:12 5:10,0 5:50,0
110 m gat 14:20 15,7 1594 175 17,74
400 m gat 51,50 57,0 57,14 620 62,14
3000 m akadaly 8,38 9:30,0 10:30,0
magasugras 220 200 185
tavolugrds 775 700 640
harmasugrds 16,10 14,00 13,00
rudugrds 520 430 350
sulylokeés 18,50 14,00 12,00
diszkoszvetés 60,00 45,00 38,00
gerelyhajitds 80,00 64,00 50,00
kalapdcsvetés 70,00 53,00 40,00
tizproba 7200 6000 5900 4500 4400
4x100 m 40,50
4x400 m 3:10
Nai:
100 m 11,80 123 12,54 135 13,74
200 m 2380 25,6 2584 27,6 27,84
400 m 53,50 58,0 58,14 65,0 65,14
800 m 204 2:15.0 2:35,0
1500 m 4:14 4400 5:15,0
3000 m 9:18 9:50,0 11:20,0
5000 m 16:45 18:30,0 20:00,0
10000 m 34:30 4000,0 60:00,0
kismaratoni - 1:50,0 2:20,0
maratoni 248 3:20,0 3:50,0
10 km gyaloglds 5600 65:00,0 80:00,0
100 m gat 13,70 15,0 1524 17,0 17,24
400 m gat 58,80 640 64,14 70,0 70,14
magasugrds 184 170 150
tavolugrds 635 580 490
sulylokés 17,00 13,00 10,50
diszkoszvetés 58,00 40,00 35,00
gerelyhajitds 58,00 40,00 35,00
hétpréba 5200 3700 3640 2600 2540
4x100 m 46,20 - -
4x400 m 340 - -

szintek

JUNIOR 1. OSZTALY (19-21 évesek) MINOSITESI FELTETELEI
Férfiak:

100 m 10,85
200 m 21,90
400 m 49,00
800 m 151,00
1500 m 3:46,00
3000 m 8:10,00°
5000 m 14:25,00
10000 m 29,30,0
kismaratoni 1:40,0
maratoni 2:30,0
10 km gyaloglds 43400
20 km gyaloglds 1:35,0
35 km gyaloglds 3:05,0
110 m gat 14,80
400 m gat 53,50
3000 m akadaly 8:55,0
2000 m akaddly 5:40,0
4x100 m 42,00
4x400 m 3:17,00
magasugrds 2,14
tavolugrds 7.40
harmasugrds 15,30
rudugrds 4,80
stilylokés 16,80
diszkoszvetés 5,00
relyhajitds 70,00
alapdcsvetés 3,00
tizproba 6600 "/
Nok:
100 m 12,04
200 m 2454
400 m 55,30
800 m 208,00
1500 m 4:25,0
3000 m 9:35,0
5000 m 17:30,0
10000 m 38:00,0
kismaratoni 1:17,0
maratoni 3:00,0
10 km gyaloglds 58:00,0
100 m gatfutds 14,10
400 m git 61,00
4x100 m 47,50
4x400 m 3450
magasugrds 1,75
tivolugris 6,20
sulylokés 15,00
diszkoszvetés 50,00
gerelyhajitds 53,00
hétpréba 4700 "
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ECKSCHMIEDT SANDOR - MECSEKI ATTILA - SZABO BELA

Intenzitas- tablazatok”

Intenzitds-tibldzatokat mas sportdgak (sulyemelés, uszis), mas atlétikai szdmok
(futészimok) versenyzdi részére is készitettek a miénkhez hasonlé célkitiizésekkel.

Az elsd, sulyemeléssel torténd erdfejlesztéshez alkalmazhaté intenzitds-t4blazato-
kat - kiilfo1di tapasztalatok felhasznildsaval - mi 7 évvel ezelStt készitettiink, de ceak
kézirat form4jiban egy sziikebb kér sz4mira tudtuk hozz4férhetdvs tenni. A t4blizatok
nyomtatéisban valé megjelenése remélhetSleg nagyobb mérvii elterjedését, s ezzel
egyiitt az edzésmunka tovébbi mindségi javuldsat szolgilja.

1. Az intenzitis-tibldzatok ismertetése

A tiblazatok ifjusigi és felndtt koru versenyzdk részére egyarant 15, 20, 25, 30,
'35, 40, 45, 50, 55 és 60 ismétlésszamra késziiltek, Az ifjussgiak részére 55-65 %,
a felndttek részére 70-90 % kizot 4tlagos intenzitdsra. (A tébldzatban az "dtlag-
intenzitds" szerinti szdmok szerepelnek.)

A mindennapi edzésgyakorlatban - sulyemelés esetében - intenzitdson a suly
nagységit értjiik az egyéni legjobb eredményhez viszonyitva, szédzalékban kifejezvel
Ha valakinek példdul szakitdsban a legjobb eredménye 100 kg, akkor 80 kg kiszakitisa
esetén 80 % intenzitdssal dolgozik, mivel 100-nak a 80 %-a 80,

(Meg kell jegyezni, hogy mé4s nézdpontb6l az intenzit4s egyenld a mechanikai tel-
jesitménnyel (P = W/t). E szerint minden egyes sulynagysigon végzett, példiul a
szakitisgyakorlathoz tartozik egy maximéilis mechanikai teljesitmény (P), s az in-
tenzitds nagysdgit az ettdl valé eltérések mértéke adja szdzalékban kifejezve.

A gyakorlat végrehajtisinak ez a m6dja maximilis sebességre val6 torekvést fel-
tételez. A szakitis példdnil maradva a versenyzonek a lehetd leggyorsabban kell vég-
rehajtani a szakitdst, A médszer nagyon hatékony, mert az élettani hatdsa igen ked-
vezd, tudniillik magasabb lesz a miikédésbe vont izomesoportok aktiviciéja, tibb
motoros egység kapcsolédik a munkavégzésbe., A gyakorlat végrehajtisdnak ez a
médja a maxim4lis és a gyorserd fejlédését egyardnt jol szolgélja.

Gyakorlati alkalmaz4s4t az neheziti meg, hogy olyan mérdberendezést igényel,
amellyel a végrehajtis ideje is mérhetS - példdul erdmérs platé regisztrilé beren-
dezéssel 5s8szekapcsolva, fénysorompékkal 5sszekapcsolt id6mérs késziilék,

Edzésmédszertani kérdés, de ha mar széba keriilt, sziikséges megemliteni azt
is, hogy a- atlétikai dob6sz4mok képességi kivetelményeit figyelembe véve a dob6-
atlétdknak a sulyemeld-, a kiilsnboz8 dobds- és ugrasgyakorlatokat - ha képességfej-
lesztési céllal végzik - mindig maximélis gyorsassgra torekedve célszerii végrehaj-
tani,

Az ismétlésszdm (15, 20, 25 stb.) azt jelsli, hogy a tdbldzat Gsszesen hdny
ismétlésre késziilt,

Az 4tlagos intenzitds tulajdonképpen a felemelt 4tlagsulyt jelenti sz4zalékban ki-
fejezve:

felemelt sulyok sszege
ismétlések bsszege

felemelt 4tlagsuly =

(Ha a felemelt 4tlagsulyt az adott sulyemelS gyakorlat - példiul szakitss - egyéni
maximilis teljesitményéhez viszonyitjuk, a felemelt 4tlagsulyt, vagyis az 4tlagos
intenzit4st sz4zalékban kifejezve kaphatjuki meg.)

{l Részlet a 'I\astri'ev!‘alési FGiskola kozleményei mellékleteként megjelent "Tablazatok a maximalis
és a gyorserot fejleszto edzésgyakorlatck munkamennyiségének meghatirozasdhoz és a sulyeme-
léssel tdrténG maxindlis erdfejlesztéshez" cimi nagyobb lélegzetii tanulminybdl. /1985. 3.sz.
83-109.p./
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A téblazatok felsd sordban 16v6 szdmok (az ifjusdgiak részére késziilt tablazatok-
ban 50 %, 556 %, 60%, 65 %, 70 %; a felndttek részére késziilt tablszatokban 70 %,
75 %, 80 %, 85 %, 90 %) intenzitist, az alattuk 16v8 szdmok pedig ismétlést jelen-
tenek.

Minden egyes 4tlagos intenzitis-értéknél négy viltozatot (a, b, ¢, d) 4llitottunk
ossze annak figyelembevételével, hogy az &sszes ismétlés 30, 40, 50, illetve 60 %-a
lehetSleg a 80 % intenzitdsnil (sulynagysignil) legyen. Kiilfsldi tapasztalatok sze-
rint ugyanis azzal a sulyterheléssel (intenzitissal) leghatékonyabb az erdfejlesztés,
amellyel legnagyobb az izom munkateljesitménye (P = W/t). Ez a sulyterhelés
pedig - amint a méréseink is tanusitottdk - 4ltaldban az egyéni legjobb teljesitmény
(P) 80 %-a koriili érték. Ez a megéllapitis felndtt koru versenyzdkre vonatkozéan
érvényes, Az ifjusigiak részére késziilt tdblazatoknil praktikus okb6él 60 % intenzi-
tdsndl van az dsszes ismétlés 30, 40, 50, illetve 60 %-a.

(Kiegészitésképpen megemlitjiik, hogy az izommechanikiban a maxim4lis erést
nem a megmozgatott (kinyomott, kiszakitott, kilokstt sth,) suly nagysigéival mérik,
hanem a statikus helyzetben végzett maximalis erdkifejtés nagysagaval.

Ilyen viszonyit4si rendszerben a dinamikus kiriilmények k6zott mért ""maxim4lis
erd" csupdn 40-60 %-a a statikus helyzetben mért "maximslis erdnek", 8 az izom,
mechanikal teljesitményének a maximumat 30-40 % sulyterhelés mellett éri el.

A korrigilt sz4zalékérték tdblizatok a 100 %-nak alapul vett suly (egyéni maxi-
mélis teljesitmény) 50, 55, 60, 65, 70 illetve 70, 75, 80, 85, 90 %-4t tartalmaz-
zék kg-ban kifejezve.

A sulyzégarniturik tobbnyire csak meghatirozott sulyok "felrakésat" teszik le-
het6vé, ezért a tiblazatokban szerepls sulyértékek kerekitett (korrigilt) értékek.
Emiatt fordulhat eld, hogy a korrigilt szdzalékérték tablazat alapj4n kiirt edzésadag
intenzitdsa a valésigban valamelyest (néhdny tizedszizalékkal) eltér az intenzitis-
tibl4zat 4tlagos intenzitdsi értékétsl.

2. A tdblizatok alkalmazisa az edzéstervezésben

A terhelés két fontos Gsszetevdje a terjedelem és az intenzitis. A sulyemeld ed-
zésmunka megtervezésének elsd 1épéseként a terjedelmet kell meghat4roznunk,
vagyis a rendelkezésre all6 tdblazatok koziil ki kell vdlasztanunk egyet az ismétlés-
szAm alapjin, (Példaképpen vilasszuk ki a felnSttek 40 ismétlésre késziilt tdblizatst,)
Ezut4n kivilasztjuk a versenyzd aktuilis fizikai 4llapot4inak és az edzésmunka céljs-
nak legjobban megfelelS 4tlagos intenzitist (pl. 75 %), ezen beliil pedig az 4ltalunk
legmegfelelSbbnek tartott viltozatot (pl. d).

Ezek szerint tehat 40 ismétlés esetén 75 % 4tlagos intenzitis elérésére a d-vil-
tozatban a maxim4lis teljesitmény 70 %-4val tizennyolcszor, 75 %-4val ugyancsak
kétszer kell ismételnie (példiul: szakitania) a versenyzonek.

Azt, hogy a maximilis teljesitmény 70, 75, 80 sth, szdzaléka hany kilogram, a
korrigilt sz4zalékérték tiblizath6l olvashatjuk ki a kovetkezdképpen:

A 100 % alatti szdmoszlopban megkeressiik az adott fogdsnemben, vagy gyakorlat-
fajtdban az egyéni maximummal azonos sulyértéket, s ett5l jobbra a 90 %, 85 %, 80 %
sthb, alatt kikeressiik az intenzitis-tdbl4zat dltal megkivant szdzalékértékeket.

Ha a versenyzd egyéni legjobb teljesitménye a szakitdsban mondjuk 120 kg, akkor
a példaként emlitett 40 ismétléses, 75 % 4tlagos intenzitisu edzésmunka d véltozatit
az alibbiak szerint kell elvégeznie: 18 szakitis 85 kg-mal, 10 szakitds 90 kg-mal,

8 szakitis 95 kg-mal, két szakitds 102,5 kg-mal és két szakitds 107,5 kg-mal.

Az ajénlott ismétlések egy szérisn beliil: 70 %-on (ifjusigiaknil 50 %-on) 5 is-
métlés, 75 %-on (illetve 55 %-on) 4 ismétlés, 80 %-on (illetve 60 %-on) 3 ismétlés,
85 %~on (illetve 65 %-on) 2 ismétlés, 90 %-on (illetve 70 %-on) 1 ismétlés.

Az intenzitis-tiblizatok alkalmazisa nagy segitséget ad a sulyemeld edzés terve-
zéséhez:

1, A terjedelem és az intenzitis nagy pontossiggal szab4lyozhaté,
2. Az edzd tervezdmunkija a tiblizatokra tdmaszkodva jelentdsen meggyorsul.

3. Az 4tlagos intenzitis-értékek kozvetlen formsdban is alkalmasak kiilénb6zd id6-
tartamu szakaszok sulyemel6 munkij4nak az 4ttekintésére vagy értékelésére.

Az adott sulyemelS munkéinak a munkamennyiségi tiblizatok alapjin joule -okba
val6 4tszdmitds4val megéllapithats a terhelés, s ennek ismeretében gyakorlatilag
nagy pontossiggal hatirozhaté meg a képességfejlesztést szolg4lé kiilonbszo edzés-
eszkozok részarinya az edzésmunka egészében,



1, tdblizat

Korrigslt szézalékérték-tdblazat a sulyemeléshez

IFJUSAGIAK
100 % 70 % 65 % 60 % 55 % 50 %
300 210,0 195,0 180,0 165,0 150,0
295 207,5 192,5 177,5 162,5 147,5
290 205,0 187,5 175,0 160,0 145,0
285 200,0 ,185,0 170,0 157,0 142,5
280 197,5 182,5 167,5 155,0 140,0
275 192,5 177,5 165,0 150,0 1317,5
270 190,0 170,0 162, 5 147,5 135,0
265 187,5 172,5 160,0 1450 132,5
260 182,5 170,0 155,0 142,5 130,0
255 180,0 165,0 152,5 140,0 127,5
250 175,0 162,5 150,0 137,5 125,0
245 172,5 160,0 147,5 135,0 122,5
240 170,0 155,0 145,0 132,5 120,0
235 165,0 152,5 140,0 130,0 117,5
230 162,5 150,0 137,5 125,0 115,0
225 160,0 145,0 135,0 122,5 112,5
220 155,0 142,5 132,5 120,0 110,0
215 152,5 140,0 130,0 117,5 107,5
210 147,5 135,0 125,0 115,0 105,0
205 145,0 132,5 122,5 112,5 102,5
200 140,0 130,0 120,0 110,0 100,0
195 135,0 125,0 117,5 107,5 97,5
190 132,5 122,5 115,0 105,0 95,0
185 130,0 120,0 110,0 102,5 92,5
180 125,0 117,5 107,5 100,0 90,0
175 122,5 112,5 105,0 95,0 87,5
170 120,0 110,0 102,5 92,5 85,0
165 115,0 107, 5 100,0 90,0 82,5
160 112,5 105,0 95,0 87,5 80,0
155 107,5 100,0 92,5 85,0 77,5
150 105,0 97,5 90,0 82,5 75,0
145 102,5 95,0 87,5 80,0 72,5
140 97,5 90,0 85,0 71,5 70,0
135 95,0 87,5 80,0 75,0 67,5
130 90,0 85,0 71,5 72,5 65,0
125 87,5 80,0 75,0 67,5 62,5
120 85,0 77,5 72,5 65,0 60,0
115 80,0 75,0 70,0 62,5 57,5
110 7,5 72,5 65,0 60,0 55,0
105 75,0 67,5 62,5 57,5 52,5
100 70,0 65,0 60,0 55,0 50,0
95 65,0 62,5 57,5 52,5 47,5
90 62,5 57,5 55,0 50,0 45,0
85 60,0 55,0 50,0 47,5 425
80 55,0 52,5 47,5 45,0 40,0
75 52,5 47,5 45,0 42,5 37,5
70 50,0 45,0 42,5 37,5 37,0
65 45,0 42,5 40,0 35,0 32,5
60 42,5 40,0 35,0 32,5 30,0
55 37,5 35,0 32,5 30,0 27,5
50 35,0 32,5 30,0 27,0 25,0
45 32,5 30,0 27,5 25,0 22,5




oz

2. tablazat 3. tiblizat
Intenzitis-tdblizat 55-65 % 4tlagos intenzitisra, : Intenzitis-tdblizat 55-65 % 4tlagos intenzitisra,
15 ismétlés esetén 20 ismétlés esetén
IFJUSAGIAK - 1. _ IFJUSAGIAK - 2.
tlag-| V4l- Atlag-| Vil- Atlag-|V4l- - " Atlag-| V4l- : N,
linten- | toza- 50 o = he o inten- | toza- 8o - ?%? o5 " inten- | toza- o ;)0 ? L inten- | toza- ¥ " ?: 65 -
lzitss | tok % zitds | tok itgs | tok zitss |tok
) 6 3 6 - - a) - 10 1 2 a) 10 - 10 - - a) - 3 12 3 2
b) 6 4 4 1 b) 2 - 8 3 2 b) 8 4 8 - - b) 2 2 10 2 4
5 61
5% o 9 1 2 2 1 % 9 3 - 6 3 3 %% o6 10 2 6 2 - 1% o 2 3 8 3 4
d 7 5 -- 2 - d) 2 3 4 2 4 d) 11 2 4 2 1 d) 2 4 6 4 4
a) 5 2 8 - - a) - = 10 4 1 a) 6 4 10 - - a) - 2 12 2 4
b) 5 3 6 1 - b) - 2 8 2 3 b) 8 2 8 2 b) - 3 10 3 4
56 62 %
% c) 5 4 4 2 c) 2 N 6 4 3 56 % c) 9 2 6 2 62% c) 2 2 8 2 6
d) 6 4 2 2 1 d) 2 2 4 2 5 d) 9 3 4 3 1 d) 2 2 6 6 4
a) 4 110 - - a) - - 10 1 4 a) 4 4 12 - - a) - - 12 4 4
b) 2 5 8 - - b) - - 8 5 2 b) 6 2 10 2 b) - 2 10 2 6
57 63 %
% c) 4 3 6 2 - c) - 2 6 3 4 o7 % c) 7 2 8 2 y §5 % c) - 3 8 3 6
d) 5 3 4 2 1 d) - 3 4 4 4 d) 6 5 6 1 2 d - 4 6 4 6
a) 3 1 10 1 - a) - - 8 2 5 a) 2 5 12 1 - a) - - 12 - 8
b) 3 2 8 2 - b) - = 6 6 3 b) 3 5 10 1 1 b) - - 10 4 6
= 64
8% o 4 3 6 1 1 % o - 2 4 4 5 8% . 3 6 s 2 1| %% - 2 8 2 8
d 4 3 4 3 1 d) - 3 2 5 5 d) 4 6 6 2 2 d) - 2 6 6 6
a) 2 1 10 2 - a) - - 6 3 6 a) 2 3 12 3 - a) - - 10 - 10
b) 3 1 8 2 1 b) - - 4 7 4 b) 2 5 10 1 2 b) - - 8 4 8
65 5
59 % c) 3 2 6 3 1 % ) - 2 2 5 6 9% c) 2 6 8 2 2 Sk c) - 6 2 10
d) 4 2 4 3 2 d) - 3 - 6 6 d) 4 4 6 4 2 d) - 2 4 6 8
a) 2 - 10 2 1 a) 2 2 12 2 2
b) 2 1 8 3 1 b) 2 3 10 3 2
0% o 2 2 6 4 1 e 3 3 8 3 3
d 2 4 4 2 3 d) 3 4 6 4 3
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4, tiblazat 5. tdblizat

Intenzitis-tibldzat 55-65 % 4tlagos intenzitisra, Intenzitds-t4blzat 55-65 % 4tlagos intenzitdsra,
25 ismétlés esetén 30 ismétlés esetén
IFJUSAGIAK - 3. IFJUSAGIAK - 4,
tlag-| Val- Atlag-| Vil- 6 6 6.  T0 Atlag-|V4l- Atlag-| val-
oy B B R ;o 65 70 en |toma-| 20 . inten- |toza- | 30  5° 6(2 65 70| en |toza| ° 55 g'g 65 170
zitds | tok zitds | tok zitds |tok zitds | tok
a) 10 5 10 - B a) = 3 16 4 2 a) 15 - 15 - - a) 2 2 18 4 4
b) 11 5 7 2 - b) 2 2 13 5 3 b) 12 6 12 - - b) 3 3 16 -3 6
5% o 12 6 4 1 2P g 2 4 w0 5 4 Bt g 1 s 9 3 -1%%4 32 & 1 4 @
d) 13 6 1. 3 2 d) 4 3 T 6 5 d) 13 8 6 2 1 d) 3 6 9 6 6
a) 8 4 13 - - a) ~ 2 16 2 5 a) 12 - 18 - - a) - 3 18 3 6
b) T 1 10 1 - b) = 3 13 5 4 b) 113 15 1 - b) - 4 156 6 5
62 5
56% 9 6 7 2 1 % o 2 10 6 5 6% o 3 2 12 2 1]|%% 4 2 3 12 7 6
d) 11 5 4 3 2 d) 2 . 7 6 6 d) 13 4 9 2 2 d) 2 5 9 7 ¢
a) 6 3 16 - - a) = 5 16 3 6 a) 8 3 18 1 - a) - - 18 6 6
b) T 8 18 2 b) - 2 13 3 7 b) 9 3 15 3 - b) - 2 15 .6 7
5% o 75 1 2 1318% g 3 10 6 6 57% 4 0 ¢ 12 2 2198%4 - 3 12 9 6
d) 707 (T d) 2 (A 7 d) 11 4 9 4 2 d) 2 3 9 7 9
a) 3 5 6 1 - a) - - 13 4 8 a) 6 3 18 3 - a) - - 18 - 12
b) 4 5 13 3 b) = 2 10 4 9 5 b) 6 5 150 3 1 b) - - 15 6 9
8% o 7 3 1w 3 2|%% ¢ - 3 7 1 8 8% o s-4 wm-a ~g % e - 8 e
d) 7 6 7 3 3 d) = 4 4 10 7 d) 8 6 9 4 3 d) - 3 9 9 9
a) 3- 3 16 2 1 a) - = 10 5 10 a) 4 4 18 2 2 a) - - 15 - 18
59% b) 4 3 13 4 1(65% b) - 2 - & 1 59 % b) 6 3 15 3 3 1 gsq D - - 12 6 12
c) 6 2 10 5 2 c) = 2 4 11 8 c) 6 5 12 3 4 c) - 3 9 3 15
d) 6 4 7 5 3 d) 2 1 9 1 d) 5 8 9 4 4 d) 2 2 6 4 16
a) B 16 4 1 a) 3 3 18 3 3
b) 3 13 4 2 b) 5 ¥ 15 4 4
0% 4 3 10 5 3 % . 3 6 12 6 3
d) 4 5 7 5 4 d) 4 7 9 5 5
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6, tibldzat 7, tiblizat
Intenzitds-t4blizat 55-65 % 4tlagos intenzitisra, Intenzitis-t4blizat 55-65 % 4tlagos intenzitisra,
35 ismétlés esetén 40 ismétlés esetén
IFJUSAGIAK - 5, IFJUSAGIAK - 6,
Atlag-|VAl- | o oo o g5 oqq [[Alas-[VA- o o o oy Atag-|Val- | o oo o) g5 g [Athee-[VA-T o e o
inten- | toza- 9 inten- |toza- % inten- | toza- q inten- | toza- a
zitds | tok zitis |tok zitds | tok zitds |tok
a) 14 7 14 - - a) 2 2 22 5 4 a) 20 - 20 - - a) 2 4 24 4 6
b) 16 6 10 3 b) 3 3 18 6 5 b) 16 8 6 - - b) 3 5 20 5 7
55 % c) 17 "7 6 4 L c) 4 4 14 7 6 55 % c) 14 13 12 1 - 1% c) 4 6 16 6 8
d 18 8 2 5 2 d 5 5 10 8 7 d) 18 10 8 2 2 d) 5 6 12 10 7
a) 13 3 18 1 - a) - 2 22 6 5 a) 16 - 24 - - a) - 4 24 4 8
b) 11 8 14 2 - b) 2 2 18 6 7 b) 14 5 20 1 - b) 2 4 20 4 10
% o6 14 6 10 4 1[%2% o 3 3 14 1 8 %% 5 1w 3 16 3 2% o 2 6 16 6 10
d) 15 7 6 5 2 d) 4 4 10 8 9 d) 14 10 12 2 2 d) 4 4 12 12 8
a) 10 2 22 1 = a) = = 22 5 8 a) 12 2 24 2 - a) - 2 24 2 12
b) 1 3 18 2 1 b) = 2 18 7 8 b) 13 3 20 3 1 b) - 3 20 7. 10
57% o 8 14 3 1[|%B% 4 2 2 w7 10 % 9 14 4 16 4 2 [|%% 4 2 3 16 7 12
d) 12 6 10 5 2 d) 2 4 10 9 10 d) 12 9 12 5 2 d) 3 2 12 14 9
a) 8 2 22 2 1 a) = = 18 6 11 a) 8 4 24 4 - a) - - 24 - 16
b) 9 3 18 3 2 b) - 2 14 8 11 b) 10 4 20 4 2 b) - - 20 8 12
58 % ) 7 8 14 4 s | 64% c) 2 2 10 8 13 58 % °) 9 8 16 4 3 | 4% c) - 3 16 7 14
d) 10 6 10 6 3 d) 3 3 6 9 14 d) 10 9 12 5 4 d) - 3 12 15 10
a) 6 2 22 3 2 a) - - 14 7 13 a) 7 3 24 3 3 a) - - 20 - 20
b) 7% 13 18 4 3 b) 2 10 9 14 b) 7T 5 20 5 3 b) - 2 16 2 20
59 % c) 5 8 14 5 3 [|6°% c) 2 2 6 9 16 59 % c) 8 6 16 6 4 % c) - 3 12 7 18
d) 8 6 10 7 4 d) 2 5 2 8 18 d) 9 7 12 7 5 d) - 6 8 6 20
a) 4 2 22 4 3 a) 4 4 24 4 4
b) 5 3 18 5 4 b) 4 6 20 6 4
6% 5 5 14 7 4 6% . 4 8 18 8 4
d) 6 6 10 8 5 d) 6 8 12 8 6
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8. tdblizat 9, téblazat

Intenzitds~-t4blazat 55-65 % itlagos intenzitdsra, Intenzitis-t4blizat 55-65 % itlagos intenzitisra,
45 ismétlés esetén 50 ismétlés esetén
IFJUSAGIAK - 7. IFJUSAGIAK - 8,
tlag- [V4l- Atlag-|V4l- Atlag-|val- | Atlag- [V4l-
inten- [toza-| 50 55 _ 60 65 70 [inten- [toza-| 50 55 60 65 170 inten- |toza- | 0 00 ‘,;‘J’ 65 70 f ten- |toga-| 30 58 ?: 65 170
itss _[tok % zitss [tok % zitis |tok | zitds | tok
a) 18 g 18; -4 = a) 3 2 28 7 5 a) 25 - 25 - = a) 2 5 30 7 6
b) 19 10 13 3 b) 4 4 23 7 7 b) 24 4 20 2 - b) 3 6 25 10 6
6 55
55 % ¢) 20 12 8 3 2 1% c) 3 8 18 9 7 % c) 21 11 15 3 S ¢) 4 8 20 10 8
d) 20 15 3 4 3 d) 5 8 13 11 8 d) 24 10 10 4 2 d) 6 8 15 12 9
a) 18 2 23 2 - a) - 2 28 10 5 a) 20 - 30 - - a) - 4 30 8 8
b) 15 9 18 3 b) 2 3 23 9 8 b) 19 4 25 2 - b) 2 4 25 10 9
56
56 % c) 16 11 13 3 2 ok c) 2 6 18 10 9 % c) 18 8 20 4 - 2% c) 3 6 20 10 11
d) 16 14 8 4 3 d) 4 6 13 12 10 d) 20 9 15 3 3 d) 5 6 15 12 12
a) 10 7 28 - - a) - - 28 7 10 a) 12 7 30 1 - a) - 2 30 4 14
b) 1 g8 23 3 b) - 2 23 11 9 b) 14 7 25 3 1 b) 2 2 25 6 15
57
7% o 12 10 18 3 6B8% o - 5 18 12 10 L 6 7 20 5 2[%B% g 2 4 20 10 1
d) 12 13 13 4 3 d) 2 5 13 14 11 d) 16 g9 15 5 5 d) 2 6 15 14 13
a) 7 7 28 3 - a) - - 23 8 14 a) 8 8 30 4 - a) - L 30 - 20
b) 8 9 23 3 2 b) = 2 18 12 13 589 P 11 7 25 5 2 L) = 2 25 4 19
58 % c) g 12 18 4 3 |%*% ¢) = 4 13 16 12 % c) 13 7 20 7 3 || 64% ) - 3 220 11 16
d) 8 15 13 5 4 d) 3 4 g8 14 16 d) 14 9 15 7 5 d = 5 15 15 15
a) 4 8 28 3 2 a) - - 18 9 18 a) 6 7 30 5 2 a) = = 25 - 25
b) 4 11 23 4 3 b) - 3 13 10 19 " b) 8 17 25 7 3 b) 2 20 4 24
9% s 14 18 5 4 |%% 4 8 17T 16 B o o 9 2 7 5[%%¢g 2 2 15 6 25
d) 4 17 13 6 5 d) 4 3 19 17 d) 12 8 15 8 7 d) 2 2 10 16 20
a) 4 4 28 6 3 a) 4 6 30 6 4
b) 5 6 23 6 5 b) 4 9 25 7 5
6
60 % ) 4 10 18 8 5 0 % c) 6 9% o0 -9 6
d) 6 10 13 10 6 d) 8 10 15 10 7
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10. téblizat 11, tiblazat
Intenzitis-tiblizat 55-65 % 4tlagos intenzitdsra, Intenzitis-tabldzat 55-65 % 4tlagos intenzitisra,
55 ismétlés esetén 60 ismétlés esetén
IFJUSAGIAK - 9, IFJUSAGIAK - 10,
tlag-| V4l- Atlag-| V4l- 55 Atlag-| V4l- 5 Atlag- Val-
tnten | toza| ° 5 s‘; 65  T0fl o | toza-| qu 65 70 inten | toza | 2 53 6‘7(: 65 10 en | toza| ° 55 s; 65 170
zitdis |tok zitis | tok zitds |tok zitdas | tok
a) 22 11 22 - - a) 2 5 34 8 6 a) 30 - 3 - - a) 4 4 36 8 8
b) 24 11 16 4 - b) 4 6 28 9 8 559 b 28 6 24 2 - b) 6 4 30 12 8
55 % c) 26 12 10 5 2 || & % c) 4 9 22 12 8 % ©) 30 7 18 3 2 | & % c) 6 8 24 12 10
d) 26 16 4 5 4 d) g 9 16 12 11 d) 32 8 12 4 4 d) 8 9 18 13 12
a) 21 4 28 2 - a) - 3 3 1 7 a) 24 - 36 - = a) 2 2 36 10 10
b) 18 A2, 22 2 1 b) 2 4 28 12 9 s56% b 22 6 3 2 - b) 3 4 30 12 1
56 % c) 21 11 16 6 2 62 % c) 2 7 22 15 9 c) 23 8 24 4 1 62% c) 4 6 24 14 12
d) 23 12 10 6 4 d) 5 7 16 15 12 d) 25 9 18 5 3 d) 5 8 18 16 13
a) 12 9 34 - - a) - - 34 9 12 a) 16 6 36 2 - a) - - 3 12 12
b) 18 4 28 3 2 b) - 3 28 12 12 579 b 18 7 30 3 2 b) - 2 30 16 12
7% o 14 13 22 4 2| 8% g 6 22 15 12 o 19 9 24 5 3[%B% o 2 & 24 16 14
d) 18 11 16 6 4 d) 2 T 16 16 14 d) 20 11 18 7 4 d) 3 6 18 18 15
a) 9 8 34 4 - a) - - 28 10 17 a) 12 7 36 3 2 a) - - 36 - 24
b) 15 4 28 4 4 b) - 2 22 16 15 58 % P 13 9 30 5 3 b) - - 30 12 18
58% 11 13 22 5 a4 H% g 2 3 16 17 17 o) 12 14 24 6 4 |%% - 2 24 18 16
d 14 12 16 8 5 d) 4 4 10 18 19 d) 13 16 18 8 5 d) - 4 18 24 14
a) 6 8 34 5 2 a) - - 22 11 22 a) 7 9 36 5 3 a) - = 30 - 30
b) 11 5 28 6 5 b) - 2 16 17 20 599 b 9 10 3 6 5 b) = = 24 12 24
59% c) T 14, 923, 1 5§ 8% c) 2 3 10 18 22 c) 8 15 24 7 6 | B8% ) s - 18 24 18
d) 1 12 16 9 7 d 3 5 4 20 23 d) 9 17 18 9 7 d) - 6 12 18 24
a) 3 8 34 6 4 a) 4 8 36 8 4
b) 7 6 28 8 6 b) 6 9 30 9 6
60 % c) 7 9 22 11 6 ks c) 8 10 24 10 8
d) 10 9 16 11 9 d) 9 12 18 12 9

/Folytatjuk/
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