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800-asok

teljesitmény-fejlddése

A versenysportban folyo felkésziilés célja az
Ordklétt tulajdonsdgoknak megfeleld, lehetd leg-
jobb versenyteljesitmény elérése. Ehhez az allan-
déan javuld /l. dbra/ eredmények nellett tébb mint
egy évtizedes, folyamatos, mindennapos és rendsze-
res felkésziilés szlikséges. Ez szikségszeriien ido-
és energiaigényes, jelentSs anyagi eszkdztket kst
le. Ezért mind a tarsadalom, mind az egyén részére
az a hasznos, ha minél kordbbi életkorban és minél
objektivebb alapon tdjékozddhat arrdl, hogy a tel-
Jesitmény megfel -e a nemzetkdzi szinvonalat vald-

Ezért az enber tthbi biodimanikai jellenz&je
mellett, a versenyteljesitmény dinamikai tényezoi-

nek ismerete is tarsadalmi fontossdgu lehet.

Irodalmi attekintés

Az enber motorikus ontogenezisének jellemzdit
tobbek kozt Meinel /18/, Wolansky /25/, Demeter

|2/ és Willirczik-Gnosser [24/ foglalta Ossze. E

kutatdk, tovabba Martir /17/ is utalt arra, hogy
a sportbeli felkésziilést Osszhangba szikséges hoz-
ni az ember egyenlGtlen iitemi motorikus ontogene-

zisével. Harre /6/, Hofmann-Schneider [14/ és

Wazny /23/ mmnkaibdl pedig tudjuk, hogy a teljesit
mény abszolut mértéke és dinamikdja kivalasztasi,
valogatasi indikatorként is szerepelhet. Természe-
tesen nem énmagdban, hanem

- a testalkati mutatdk és ezek fejlGdése,

- a bioldgiai- és edzéskor,

a felkésziilés kdzben végzett szisztematikus peda-

gogiai megfigyelés és

a szocialis kdrnyezet hatdsaival k&lcsénhatasban
vizsgalva.

E felismeréseknek megfelelGen Gyori /5/ magyar
ovodasok, Bakonyi /1/ magyar, Jeschke /15/ tiroli

iskolai tanuldk, Harsanyi /7/ és Harsanyi és mtsai

/10/ magyar, Hess /[12/ és Feige /3/ német atlétdk
800 mes teljesitményeinek életkoronkénti alakulad-
sat vizsgdltdk. Eddig, nemzetkdzi élvonalbeliek
eredményeit egyediil SebS /20/ elemezte. Mintaja
azonban életévenként alacsony elemszamu volt.
Retrospektive hosszmetszeti vizsgadlatnak Feige /3/

és Sebs [/20/ kutatasai feleltek meg.



800 mes sikfutas

Teljesitmény
[perc/
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1. dbra: A vilagranglista 1-10. helyezettjei teljesit-
ményeinek kdzépértéke

Az eddigi kutatasi torekvések, vizsgilati ered-
mények azt bizonyitottdk, hogy a sporttudomény
felismerte a teljesitménydinamika feltarasanak
szilkkségességét. Ez az ember motorikus ontogenézi-
sét tekintve széles kérben megt8rtént. Megkezdd-
dstt a sportold ember teljesitményjellemzdinek
vizsgalata is. Az eddigi vizsgilatok tibbsége
azonban részben keresztmetszeti vizsgalat volt,
Tehbnyire csak egy-egy nemzet sportoldira terjedt
ki. Nemzetk®zi élvonalbeli minta esetén pedig ala-
csony volt az évenkénti vizsgdlati személyek sza-
ma.

2

Ezért szikségesnek tartjuk, hogy az eddiginél
nagyobb elemszamu mintat vizsgalva, minél tdbb
versenyszimra vonatkozdan feltarjuk a nemzetkdzi
élvonalbeli sportoldk teljesitményeinek biodinami-
kai jellemzdit. E tdrekvéseinket a 800 mes sik-
futdk kdrében mutatjuk be, s az aldbbi kérdésekre

keressik a valaszt.
Kérdésfelvetés
1./ Mi a nemzetkdzi élvonalbeliek évernkénti ver-

senyteljesitménye?
2./ Milyen iitemi a teljésitményfejlSdés sebessége?




3./ Mely életévekre esik és hany évig tart a csucs-

tel jesitmény-&letkor?

4./ Melyik életkorban érik el a legjcbb teljesit-

ményt?

5./ Mekkora a teljesitményfejlddés mértéke a vizs-

galt idStartam alatt?

6./ Mely életszakaszra tehetl az intenziv teljesit-

ményjavulas szakasza?

7./ Melyek a nem-specifikus jellemzdk?

8./ Milyen eltéréseket mutat a jobb és rosszabb

csucsteljesitményt elérck mintaja?

9./ Milyen kiilénbségek jelentkeznek a korén és ké-

stbb fejloddk kdzdtt?

10!/ Milyen eredménytervezési, kivalasztasi, valo-
gatasi és felkésziilési konzekvencidkat vald-
szinlisit a teljesitményfejlddési profil?

11./ Milyen eltérések mutathatdok ki a nemzetk®zi
élvonalbeliek és az alacsonyabb teljesitményt

nyujték kdzstt?

Anyag és modszer

A fenti kérdésekre a kdvetkezd mintan és az
alabbi mbdszerekkel kerestik a vélaszt.

A vizsgdlt mintat alkotd 800-as futdk éwvenkénti
legjobb versenyteljesitményeit a nemzeti ranglis-
takbol és évkdnyvekbdl nyertikk. Csak olyan verseny-
zOket vizsgdltunk, akik az 1980-1984. kdzdtti, &6t
év vilagranglistai 30. helyezettjei teljesitmény-
k&zépértékeinek /férfiaknal: 1:47,0; ncknél: 2:01,0/
megfeleld vagy annil jobb eredményt mar elértek.

Az igy Osszegylijtott, évenkénti legjobb verseny-
teljesitményeket életéverként rendeztik. A rasszon-
kénti rendszerezést nem tartottuk indokoltnak.
Azért nem, mert a versenysport nemzetkdzi élvonala-
nak versenyein /nemzetek k&z&tti viadalok, konti-
nentdlis és vilagversenyek/ ilyen megkiilénbbztetés
nem szerepel. Itt tehat nincs olyan jelentGsége,
mint a humén biocldgia mas /pl. antropometria stb./
teriiletein.

Az iqgy kivalasztott mintat az is jellemzi, hogy
az ezt alkotd versenyzdk nagyobb részének sportpa-
lyafutdsa még nem zarult le. Ezért teljesitményik
a joviben még szikségszerlien valtozhat. Ezt az ér-
tékelésnél figyelenbe kell venni.

A fenti mddon kivalasztott vizsgalati személyek
/=vsz/ alkottdk a teljes mintit. Ezt azonban az
évjaratokban, ahol a vsz-ek szama a bontids utin
legaldbb a 10 fot elérte, a k&vetkezdképpen is
részekre osztottuk:

- Jabbak mintdja: ebbe a csoportba soroltuk azokat

a vsz-eket, akik férfiaknal: 1:44,60; ncknél:
pedig 1:57,60 perdes idSeredményt mir elértek.
Oket tekinthetjik az iddszak abszolut nemzetkdzi
€lvonala képviselGinek.

- Rosszabbak mintdja: ide azokat somltu]g, akik
a teljes mintdbol nem keriilhettek a jobbak min-

tajaba.
A teljes mintat még egy szempontbdl is megbontot-

tuk:

- Koran fejlodok mintdja: ezt a mintdt azok a vsz-

ek alkottak, akik az 1980-1984. évi vilagrang-
listak 30. helyezettjei teljesitménye kozépérté-
kének megfeleld [férfiak: 1:47,0 ndk: 2:01,0
perceg/ eredményt a férfiakndl a 22., ntknél a
20. életév végéig mar elérték.

- Késon fejlddck mintaja: ebbe soroltuk be a tel-

jes minta azon vsz-eit, akik a koran fejlodck
mintajaba nem keriilhettek be. Az ott meghataro-
zott teljesitményt 23, illetwe 21 évesen vagy
csak késtob érték el.
Ezzel nemenként 6t féle mintat vizsgalhattunk.
Mintdnként, nemenként és életévenként megalla-
pitottuk a mintdk elemszamat /N/, a versenytelje-
sitmény kozépértékét [X/, a kozépértékek allandd
hibajat /s}-(/, szorasat [s/, az atlagosnak vett
normilév hatdrait /X * s/ . Kiszamitottuk a tel-
jesitmény-koreltérés, a férfiak és ntk, tovabba
a mintak kozotti eltérések mértékét és ezek szig-

nifikancia szintjét /p %/. A legeredményesebb évet



100 %-nak véve életévenként megdllapitottik a tel-
jesitmény proporcionilis értékeit.

A fentieken tulmenden, e tanulményra vonatkozdan,

az alabbi fogalmak meghatarozasat tartottuk szik-

ségesnek :

A teljesitményfejlcdés intenziy szakasza: a sport-

teljesitmény javulasanak az a ttbbéves periddusa,
amelynek tartama alatt az évenkénti legjobb ver-
senyteljesitmény megkdzelitden linearisan, évrSl
évre javul.

Csucsteljesitmény Bv: az az életédv, amelyben a

vizsgalt minta vagy személy teljesitménye a leg-
magasabb szinvonalu volt.

Csucsteljesitmény életkor: a sportteljesitmény val-

tozésénak az a tdbbéves periédusa, amelynek tarta-
ma alatt az évenkénti legjcbb versenyteljesitmény
a csucsteljesitmény év eredményéhez viszonyitva

a 99-100-os proporcionalis értékek kozott valtozik.

A teljesiménycstkkenés szakasza: a sportteljesit-

mény dinamikijénak az a tébbéves periddusa, amely-
nek tartama alatt az évenkénti legjobb versenytel=
jesitmény a csucsteljesitmény-életkor eredményéhez
viszonyitva évrSl-évre cstkkend tendencidval valto-
zik.

Teljesitmény koreltérésen: az évenkénti legjobb

versenyteljesitmények kozotti kiilénbségeket értjik,
ezzel jellemezhetS az évenkénti teljesitményvalto-
zas sebessége.

A teljesitmény proporcidéja: az adott életévben el-

ért versenyteljesitmény értékének, a csucstelje-
sitmény év eredményének %-ban kifejezett aranya,
amivel a teljesitmény érésének szinvonala fejezhe-
to ki.

Teljesitmény érésen: azt értjik, hogy egy adott

versenyzO évenkénti teljesitményei, a csucstelje-
sitmény év eredményének, mely életkorban, mekkora
hanyadat teszik ki.

Vizsgalatunk adatait Gsszehasonlitottuk més szer-
z&k eredményeivel. Az egyes jellemzdket grafikusan
is abrazoltuk.

-

Eredmények

A versenyteljesitményt, mint biodinamikai ténye-
Z0t vizsgaltuk. A versenyteljesitményt a gernetikai
informicié és a kémyezeti hatasck [ezek kozil el-
sodlegesen: az edzés/ altal determindlt, olyan
multifaktoralis jelenségnek fogtuk fel, amely pe-
dagbgiai és bioldgiai mbdszerek eredménye. Ebben
fizioldgiai, antropometriai, biomechanikai, pszicho-
légiai és szocioldgiai faktorok integralddnak.

Mieldtt eredményeinket részletesen ismertet-
nénk, vizsgdlatunk néhany jellemzSjére szikséges
utalnunk.

Eddig nemzetk&zi €lvonalbeliek 800 mres sikfutd
versenyteljesitményeit retrospektive egyediil
csak Sebd /20/ vizsgalta. Ha az dltala vizsgalt
mintdt sajat mintdnkkal Ssszevetjik, azt az ered-
ményt kapjuk, hogy a mi mintank mind a vizsgalat
idStartamat, mind elemszamat tekintve jelentSsen
nagycbb terjedelmi /1. tdblazat/.

A vsz—ek évenkénti atlagos elemszama pedig a
legtbb esetben jelent@sen meghaladja a motorikus
tulajdonsagok vizsgalatinal huminbioldgiai szem-
pontbdl szikkségesnek tartott 25-30 s értéket.

Meg kell emliteniink azt is, hogy nemzetkdzi

élwonalbeli sportoldk teljesitménydinamikai vizs-
galatandl eddig csak Harsényi /8/ végzett olyan
elemzést, amelynél a teljes mintit megbontotta.
Az altala vizsgalt magasugrok mintdjénak elemszama
azonban jelent@sen alacsonyabb volt sajat mintan-
kénal. Tovabba,ndla a bontas a 14 éves kori [leg-
nagyobb szorasértékkel rendelkezd/ teljesitmények
alapjan tortént. Ezzel szakmai elemzésnek kevésbé
felelhetett meg, mint sajat mintank.

A vizsgalt minta nem tette lehetdvé a teljes
sportpalyafutis teljesitményvaltozdsdnak elemzé-
sét. Az évenkénti legjobb versenyteljesitmények
- mintanként eltérd idGtartamban - csak a 15-30.
évek kozott alltak rendelkezésre. Feltételezhetjik,

hogy a rendszeres edzés a vsz-ek nagy részénél



1. tdbldzat., Nemzetkdzi élvonalbeli 800 m-es sikfutdk
eddigi vizsgdlati évei és minta-elemszdm

Osszehasonlitd adatai

Férfiak N6k
Szerzl
Vizsgdlt Minta elem- Vizsgdlt Minta elem-
évek id6- sz éves évek idd- szdma éves
tartama étlagban tartama étlagl‘:_a.n
(év) (£3) (év) (£6)
Sebd (240D 12 18 10 20
Sajat
mii]lta 15 64 16 38
Eltérés 3 46 6 18

15 évesnél fiatalabban elkezddddtt. Ez azzal jar,
hogy a sportpalyafutés kezdetétdl /a rendszeres
edzés megkezdésétdl/ az elsd évi legjobb 800-as
teljesitmény feljegyzéséig eltelt idBtartam elem-
2ésiinkb8l kimaradt. A teljes sportpilyafutashoz
hozzatartozik a csucsteljesitmény életkort kévetd
idSszak is. Ez a teljesitménycstkkenés szakasza.
E szakasz tanulmanyozasira is csak egy esetben, s
itt is csak részlegesen wvolt mdd. Ez a jelenség
abb6l fakad, hogy olyan versenyzdk teljesitményeit
vizsgaltuk, akik jelentBs részének sportpilyafuti-

sa még nem fejezddstt be. Tehat nem a teljes sport-
motorikus ontogenezist, hanem ennek csak a verseny-

spart szempontjabdl néhany lényeges szakaszat tud-
tuk nyomon k&vetni.

Teljes minta

A férfiakra jellemzd biodinamikai jellemzdket a
2. téblazatban foglaltuk dssze. Teljesitménydinami-
kajuk vAltozasat a 2. &brén rajzoltuk meg. A 15-29.
évek kdzti 14 év alatt a teljesitményfejlodés in=
tenziv szakasza a 15-23. éves kort atfogd 9 évre
esett. A csucsteljesitmény év a 26. életév volt.
A csucsteljesitmény életkor a 21-29. életévek kdz-

ti 9 évre terjedt ki. A teljesitménycstkkenés sza-

kaszat a fenti idGhatarck kézt nem tapasztaltuk.
A teljesitményfejldés sebessége 15-16 éves kor
kozétt volt a legnagyobb mértékii, 4,55 s. Ezt k&—
vetlen a 15-22. évek k&zdtt szignifikansan, utdna
nem szignifikansan szinte évrGl-évre cstkkent. A
27-29. éves korban mérsékelten emelkedtek. A tel-
Jjesitményproporciék tanusdga szerint /3. &bra/ a
19 éves korban a versenyztk sszes teljesitményfej-
1ddéstik 96,90 $-at mar elérték.

A n&k sportmotorikus ontogenezisét jellemzd ér-

tékeket a 3. tdblazat és a 4. dbra tartalmazza. A

15-30. &v k&zdtti 16 év alatt a teljesitményfeijld-
dés intenziv szakasza a 15-24. életévek kdzti 10
éves idStartamot Slelte fel. A csucsteljesitmény év
a 27. életév ywlt. A csucsteljesitmény-életkor a
27-30. évek kozti 4 évet foglalta magiba, amelynek
soran egy év visszaesést is észleltiink. Fel kell
tételezniink, hogy ennél az idGtartamnil a csucs-
teljesitmény-életkor jelentdsen hosszabb idSszakra
tehetd. Teljesitménycstkkenési szakaszt nem figyel-
hettiink meg. A teljesitmények szérddisa a 15 éves
kori, legnagycbb mértékii 4,22 s-os értéktdl kezdd-
dden a 27 éves korig tendencidjdban cstkkenést mu—

tatott. A 28-30. évek kdzttt =z az érték emelkedett.



2.tdbldzat. A 800 m-es sikfutdk teljesitménydinamikdjdnak jellemz&i.

Férfiak Teljes minta

ﬁ%gs§or N = L + g < Pro?;§cidk Koreltérés
15 13 2:00,98 1,45 5,22 1:55,76 - 2:06,20 86,32
16 33 1:54,43 0,70 4,02 1:52,41 - 2:06,45 90,59 4,55xx
17 54 153,51 0,43 3,20 1t50,31 - 1156,71 93,34 i
18 73 1:51,47 0,33 2,78 1:48,69 - 1:54,25 95,25 @ Sy
19 lol 1:49,72 0,24 2,46 1:47,26 - 1:52,18 96,90 1,75xxx
20 97 1:48,32 0,23 2,26 1:46,06 - 1:50,58 98,21 1, doxxx
a 105 1:47,43 0,19 1,90 1:45,53 - 1:49,33 99,05 i
22 105 1:47,04 0,16 1,65 1:45,39 - 1:48,69 99,42 0,39 as%
o 2 G s i 0,15 1,57 145,08 - 1:48,22 s 8{ LR
24 82 1:46,58 0,16 1,43 1:45,15 - 1:48,0l 99,85 ? G
&5 68 1:46,53 0,18 1,47 1:45,06 - 1:48,00 99,89 s o i
26 50 1:46,42 0,17 1,22 1:45,20 - 1:47,64 Yo, 6 0,11 nsz.
27 36 1:46,73 0,32 1,91 1:44,82 - 1:48,64 99,71 :z,g; ﬁﬁ:'
28 26 1:46,81 0,38 1,95 1:44,86 - 1:48,76 99,63 0'02 naz-
2 14 1:46,79 0,40 1,49 1:45,30 - 1:48,28 99,65 : .

x=pé5% xx=pél% xxx=p<{o,1% nsz= nem szignifikéns

A mintdt olyan futdk alkotjdk, eskik sportpdlyafutdsuk sordn 1:47,o00 percet vagy jobb teljesitményt
nyujtottak.

3. tdbldzat. A 8oo m-es sikfutdk teljesitménydinamikdjénak jellemz&i

N&k Teljes minta

El?zsgr N x tos- sl | it L Prol(:\;z)'ciék Koreltérés
15 22 2:11,09 0,90 4,22 2:06,87 - 2:15,31 89,88 1,36 nss.
16 32 2:09,73 0,92 5521 2:04,52 - 2:14,94 91,02 1,83 nsz.
17 46  2:07,9 0,58 3,93 2:03,97 - 2:11,83 92,55 T
18 54 2:06,66 0,62 4,59 2:02,07 - 2:11,25 93,60 o S
19 56 2:04,32 0,48 3,63 2:00,69 - 2:07,95 95,56 5,70 SR
20 61 2:03,53 0,43 3,38 2:00,15 - 2:06,91 96, 30 o O
21 60 2:02,58 0,47 3,62 1:58,96 - 2:06,20 97,03 0,9 nbnz
22 50 2:02,09 0,46 3,26 1:58,83 - 2:05,35 97, 44 0,21 nsz
23 58  2:01,88 0,44 3,35 1:58,53 - 2:05,23 97,61 Mo i g
24 47 2:00,72 0,44 3,00 1:57,71 - 2:03,73 98,59 4
25 41 2:00,72 0,48 3,06 1:57,66 - 2:03,78 98,59 o, 46 HaE.
26 27 2:00,26 0,47 2,45 1:57,81 - 2:02,71 98,97 1,22 nsz.
27 28 1:59,04 0,42 2,24 1:56,80 - 2:01,28 loo,00 1300
28 22  2:00,04 0,70 3,30 1:56,74 - 2:03,34 99,16 6 U5 s
29 15 2:00,47 0,83 3,20 1157,27 - 2:03,67 98,80 109 Bes,
30 11 1:59,42 0,90 2,99 1:56,43 - 2:02,41 99,68

‘x=p{5% xx= p{1 % xxx = p(o,l %; nsz = nem szignifikéns

A mintdt olyan futék alkotjdk, akik sportpdlyafutdsuk sordn 2:0l,00 percet vagy jobb teljesitményt

nyujtottak.



Js,zfttel; Teljesitmény

/perc/
1440
4'45,0 1 '
446,0 ‘i”-;' T 6
401 | %
4u8pq || iy / . /"‘"—‘/\..__/-"
14804 10" v

4:50,0 1

1:54,0

4:52,0

4:53,0

1540

4:55,0

4:56,0

4:51,0

4:58,0

4580

2:00,0

2040

202,0

2030

2040

2:050

2060 1

2:01.0

2:08,0

2:080

1:47,0 perces iddt
és jobbat elért fu-
tok kizépértékei

\
O-—Q\ 4
e -0
\‘o'F

i O  Eletkor
Rl Rl el T B J, Jév/

o=szignifikans, x=nem szignifikins koreltérés

2. dbra: Nemzetktzi élvonalbeli atlétdk verseny-
teljesitmény-kbzépértékei és ezek kor-

eltérései
Mintak
Jabbak % [ Rosszabbak - | Kordn fejloddk [ Késdbb fejzl_;'idac;
: 25.27 26 200g—wn = 27—t~ 00
/':')',E-*y-' P, 73 L T Y o e i) 6
: 27 —7 . - X ; 9%

| I |
/ ) ! dli
/ (3
/ Q | v
/ - (\°’ ]
s 4 0%
g 3
I Eletkor /év/
r"!v ﬁrw""ﬂ';‘)”‘i' “lr‘v‘11|||vvatrr1 ﬂ"ﬂr'ﬂ"};'}:\jﬁ"r' #v-‘;];r-urli|;’|1ﬁ—l
25 %0 By A R e o b B ws  Talu 2P uTx%%

3. abra: A versenyteljesitmény proporcidi a csucstel-
jesitmény év %-dban.



800 mes sikfutdk

Teljes minta
Sporttel- Teljesitmény
jesitmény koreltérés
Ipere/  punkcis- [pexc/
A érettség Ao
. Q il i
4B ] | 'E II” /'—\/
i
458 ififfi /\
459 |]I: it J . 7
HULIE
100 ;:Ilgil o > .
=) :
il b . :
= A\
200y Al - La
el I 11111
2:08 [
2:0%¥ !‘ / 2:01,0 perces és g
2:08 ] jobb idGt elérd 2
acs L | futk kbzépértakei
& | o
vl JHIRN
i IV S
BN AR AR T
2:4L I h\ 'f \ lx ‘l l,
2:45 4 'i : ‘i E‘.ll \ 'f 3
Ve
'. / Eletkor
7 /év/
y ’t-4
45 46 47 48 43 20 22 BN B 26 5 28 19 0
o=szignifikins koreltérés, x=nem szignifi-
kans koreltérés
Teljesit~
mény
/pexc/

5. &bra: A férfiak és ntk

teljesi tménykillénbségei

4. dbra: Nemzetkdzi élvonalbeli atlétik ve

! - - rseny-
teljesitmény kdzépértékei és ezek kor—

eltérései

Teljesitmény
koreltérés
A /perc/
6
o szignifikans
O koreltérés
5
X “g = &tlagos éven-
kénti telje-
Yy sitményfejls-
dés

e . a—

B“#‘SH

-4

A o2 2« % Eletkor

207 2 "% 2 28 P

lév/



4. tdbldzat. A férfi és ndi 8oo m-es sikfuték versenyteljesitményeinek eltérései

Eletkor Teljes minta Jobbak mintdja Rosszabbakmintdja Kordn fejl8ddk Késén fejldéddk
(év) El?gz)'és % Eli(::’ J):-és o El};:’:;‘és o% EI%. Z?rés o B](.;?rés o%
15 lo,11 XXX - - - = lo,47 XXX - =
16 13,30 XXX 13;71 XXX 13,01 XXX 12,54 XXX - -
17 14,39 XXX 17,12 XXX 13,03 XXX 13,29 XXX 13,93 XXX
18 15,19 XXX 17,89 XXX 14,07 XXX 13,16 pe'es 16,90 XX
19 14,60 XXX 16,60 XXX 13,87 XXX 12,82 XXX 15,34 XXX
20 15,21 XXX 17,32 xxx 14,41 XXX 12,92 XXX 15,53 XXX
21 15,15 XXX 16,14 XXX 15,41 v o g 13,85 XXX 14,73 XXX
22 15,05 XX 15,37 XXX 15,26 XXX - - 14,14 XX
23 15,23 XXX 15,25 XXX 15,86 XXX - - 14,81 XXX
24 e 1 S 14,44  xxx 14,80 xxx - - 14,04 xXX
25 14,19 xxx 15, 40 XXX 15,05 XXX - - 13,85 xxx
26 13,84 XXX 13,70 xxXx 14,64 XXX - - 13,73 XXX
27 12,31 XXX 13,18 XXX 12,75 XXX - - 12,50 XXX
28 13,23 XXX - - - - - - 12,35 XXX
29 13,68  xxx - - - - - ~ -

x=p<5%;n=p<l%; nx-p(o.lﬁi

A teljesitménykoreltérések, mint a teljesitményfej-
16dés sebességének jellemzd értékei a 15-19 é&ves
kor kozott hullamzéan ndvekvs, ezt kdvetden hullam-
zban cstkken® értékeket mutattak. Csak a 18-19.
évek kozti fejlodési sebesség volt szignifikéns.

E fejlddéssebességet a 27-29. év kdzdtt jelentds
visszaesés torte meg. A teljesitmény proporcioni-
lis értékei azt igazoltdk, hogy a teljes ndi minta
az Usszes teljesitmény fejlSdésének 93,60 %-at

mar 18 évesen abszolvalta /3. &bra/.

A férfi és nGi versenyztk kdzdtti kiilénbségek

valamennyi évben igen erSsen szignifikénsak /4.
tablazat/. Az 5. &brén szemléltettik azt, hogy a
15 éves kori 10,11 s-os differencia a 23 éves kor-
ig nbvekszik. Ezt kvetGen cstkken, majd cstkkend

tendencia mellett hullamzik. A nZk teljesitményé-
nek fejlddési liteme elmarad a férfiakétsl. E feij-

16dési sebességkiilénbség a 15-19 éves korban ert-
teljesebb, mint a késthbi életkorban. Annak ellend-
re, hogy a ndk koreltérés értékei a 25-30, élet-
években hullimszerlien, de magasabb, mint a férfia-

ké, a férfiak atlagos teljesitményfeijlddése 0,30

|

~ = baszehasonlitédshoz nincs adat

s-mal magasabb értékkel zarddik, mint a ntké. Je-
lentBs differenciat jelent az is, hogy mig a fér-
fiak teljesitménykoreltérései k&ziil 6, addig a no-
kébOl csak 1 évi érték szignifikans. Ennek felte-
hetBen az az oka, hogy a 18. életév utan tibb
olyan, elsGsorban szovjet versenyzd keriilt a vsz-
ek kozé, akik kordbban nem atlétizdltak, de késdthb
igen eredményesen szerepeltek ebben a versenyszam-
ban. Ugyanez lehet az cka annak is, hogy a nék tel-

Jjesitményltik 100 %-&t 1 évwvel késtbb, 27 évesen
abszolvaljék, mint a.férfiak, holott teljesitményiik

érése a 15-16 éves kor utén lassubb mint a férfia-
ké /3, dbra/.

[Folytatjuk/

DR.HARSANYI IASZIO - SEBO ATTILA
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A moszkval jirat késett, ax
6ra mér az éjfélt is ellitdtte, a
donyecki repliiStéren mégis szo-
katlanul sokan voltak.

Szerge] Bubkét vértik. A vildg
els8 , hatméteres” radugréjée,
aki 1985. jGlius 13-&n Pdrizsban

gySzte le ext a magassigot. Vég-
re leszdlit a moszkvai gép.

rigok, mosolyok, bariti és rokoni
v Slelések ... De mindennél jobban

b llyel a viligesd t6 szinte

Srijira a npﬂlbdrrbl a virosba menet.
Szergej siettette volna az amdgy is szdguldé
kocsit. Ezekben a percekben mér nem él-
sportolé volt. Egyszer(, fiatal apa, aki
rohant, hogy el8szér lissa napokkal kordb-
ban szilletett fidt.

Azért utazhattam egy kocsiban Szergej-
jel, mert egy hizban lakunk. [gy nemcsak
ar lllpono‘é. Y flnuzuku: kwkkcl

egild e A
romlé Bubkit van alkalmam ismerni, ha-
nem azt a flatalembert is, aki sok embertir-
sihoz hasonléan nagyon is faldi dolgokkal,
Srémdkkel, gondokkal teli.

Bétyja, Vaszilij, ugyancsak kitdné ridugré,
az 1985. dvi szovjet bajnok, édesapjuk tiszt-
viselS, édesanyjuk dpolénd. A sziilbk nem
rajongtak killSn8sebben a sportért, igaz
nem is tiltotedk flalkat attél. Valentyina
Mihajlovna Bubka akkor volt eldszér a

dionban, amikor Szerge| mir viligbajnol
és viligcsicstartd volt.

Ugy emiékezik vissza, hogy fial kisgyerek-
ként olyanok voltak, mint egy alma két, egy-
mistsl teljesen killonb8z8 fele. Szergej
Igazi b ér volt a gyerekkompdnid
ban, a kornyéken nem volt olyan magas
fa, amit & meg ne midszott volna. Vaszilij
= aki hirom évvel idésebb — ezzel szem-
ben nyugodt, kiegyensdlyozott, kevés szavi
gyersk volt. Megfigyeléseim szerint a két
testvér ma Is ugyanolyan — csak kézben
tarmdészetesen idSsebbek lettek.

A két tastvér ma is egymds szomszédsé-
giban &I, ugyanaz ax edzdjik, Vitalij
Petrov. Ma is ugyanigy, mint gyerekkoruk-
ban, segitenek egymison, kidlinak egy-
misére. Csak nagyon kevesen tudjik, hogy
uz I. Fedettpilyés Adlétikal Vildgjdtékok
Périzsban, 1985 janudrjiban Szerge| betegen
szerepeit. Magas ldrzal kisért megfizdsa
miatt lelkiismeret-furdalis nélkiil lemond-
hatta volna a viadalt. Ennek ellenére részt
vetta versenyen — ahogy utébb elmondta —
pusztin azért, hogy Vaszilijnak ne egyedil
kelljen felvennie a kiizdelmet a francia rid-
ugrékkal. Végeredményben mindketten
érmet szerextek: Szerge] megnyerte a ver-
senyt, Vaszilij harmadik lett.

lo

BUBKA — RUD NELKUL

A fiatalabb Bubka testvér nemcsak a
pilydn eldzte meg fivérét, hanem az életben
is — el8bb ndsiilt. Igaz, mindssze két hét-
tel volt ,,gyorsabb".

Feleségével — Lilijival — Szergej a sta-
dlnnban ismerkedett meg. Ritmikus sport-

RVt b, hiboas gl
visszavonult, majd edz5 lett. Erdekes, hogy
Lilija itvdnya férje edzdjének, Petrov-

nak kilencéves kislinya.

Szergej és Lilija a testnevelési fSiskola
harmadéves hallgatéja. Szergej mosollyal
az arcin mondja, hogy szimdra ez roppant
kényelmes, mert felesége akkuritus jegy-
zeteinek a segitségével kdnnyebben tudja
pétolni a sok verseny okozta kieséseit.
Komolyra forditva a szét, Szergej Bubka
didkként is kitesz magdért, nemcsak a
szaktirgyakban, hanem példdul az angol
nyelvben is erds.

Szergej misik szérakozdsa — az olvasis.
Akdrhinyszor voltam ndluk, mindig kons-
tatilhattam, hogy Cjabb kétetekkel bdviilt
hizikényvtiruk. Orosz klasszikusok, kiil-
féldir kmdvek, f ikus irodal
A f& helyen Omar Khayyam és Ruzul
Gamzatov mivei.

— Khayyam és Gamzatov mis évsziza-
dok sziiiéttei — mondln Szergej. — Bélcses-
ségiik b inden kor em-
bere szimira. Oket olvasva gondolkodni,
érezni, élni tanulok .

Mindig lenydgdzdtt Szergej Bubka belsd
nyugalma. Ennek egyik oka, hogy tudja,
amikor egyszer végleg abbahagyja, jnnek
a ma 15—16 évesek, és 5k fogjik ostromol-
ni a kozmikus magassigokat. Sajit j&v&jérd|
szélva Szergej Bubka leginkdbb edzbként,
tandrként tudja magit elképzeini. Biztos
benne, hogy ez sikeril is neki. Hiszen az
igazdn |6 tandr egylk alaptulajdonsigival
méris rendelkezik — 8rékké didknak érzi
magit.

Amennyire érdeklik a kdnyvek a vilig-
csiicstartét, annyira nem érdekli a televizié.

Az emberek tilsigosan is a rabjal a tévének
= mondja Bubka —, és eziltal egymistsl
veszik el az Idét.” Eppen ezért verseny-
mentes idSszakokban, vagy amikor nincs
edzés, a vendéget mindig szivesen lit-
jik Bubkdékndl.

Az ismert francla ridugré, a volt vilig-
csicstartd Thierry Vigneron, aki Sxergej
legnagyobb ellenfelének szimic, egy L'
Equlp--mi adott nyiluknudbm ..nim.o-
L s K, éri i)
neverte Bubkit. Amikor ezt megemiitet-
tem Szergejnek, Igy vélaszolt: ,,Thierryvel
mi Altaliban csak a versenyeken talilko-
zunk, ahol valéban csak az ugrisokra 8ssz-
pontositok, és ilyenkor valéban magamba
fordulok, igyekszem minden zavard kériil-
ményt kilkeatni. Ugy vélem azonban, hogy
a nagy ldegl megterheléssel jiré sport-
dgunkban ext nem is lehet misként csindl-
nl. A stadionon kiviil nem hiszem, hogy
befelé fordulé ember lenndk ...”

Teljesen mésként 14tta Bubkét egy ameri-
kal filmes, Dick Yung, aki az ENSZ meg-
bizdsibél a vilig fiataljairél forgatott filmet.

wNéhiny napos ismerkedés utin — osztja
meg velem véleményét Yung — meggySz8d-
tem arrél, hogy Szergej nemcsak kivilé
atléta, hanem figyelemre méltd ember is.
Baridtsigos, szerény, Sszinte, egyditalin nem
hasonlit egyes bajnokokra, akik lépten-
nyomon kérkednek nagysigukkal.”

Szerge] mindig szivesen talilkozlk a
sportrajongdkkal. Uzemekben, gydrakban,
mindenitt. Oridsi benne a felelSsségérzet
azok eltt, akik szurkolnak drte a nagy ver-
senyeken.

De nemcsak honfitirsal kivinnak sikere-
ket a kozmikus ugrénak. Visszatérve egy-
egy versenyrSl,nem kis id5t vesz el t8le az,
hogy az Id8kszben felgyilemlett, Bulgirid-
bél, az Egyesiilt Allamokbél, Gérégorszig-
bél, az NDK-bél, japinbsl, Kubibdl, Auszt-
rilidbdl és a vildg mds tdjairdl érkezett
leveleket megvilaszolja.

Természetesen ax élsport sok lemondist
kévetel meg ax embertdl. Ez nyomot ha-
gyott a 22 éves Bubka jellemén is. De nem
csindit belSle ,supermant” és nem lett
aszkéta sem, nem Isteniti a sporedgic.

Emlékszem, Szerge| ésLilija viddm eskivs-
jén valakl tréfisan azt taldlgatea, hogy mi-
Iyen utdd sziiletik qy mdugré lpltdl és
egy ritmikus sportgl itél
Az elsSsziildet fid a Vitalij nevet hpu 3
Bubka testvérek edzbjének, Vitalij Petrov-
nak a tiszteletére. Ugy tdnik tehit, hogy a
ridugrévonal erds6détt meg, de Szerge)
egyszer nagy titokban azt is elirulta, nem
bénnd, ha a fidbél éppen tornisz lenne.

Igen, mindenkinél magasabbra ugrik.
A versenyel Az életb ban nincs
kiildnbség. Eppen ezért nélkilszhetetien és
kedves szimdra a hétksznapli emberekkel
valdé kapcsolat, amelyt8l akarva-akaratianul
rekordjaival, tivollétével néha el-eltivol
dik.

Juri} Jurisz

Sport-



A vilagtél égbenyiilé hegyodridsok-
kal elzért tibeti fennsikon a miénkt&|
alapvetfen kiilonbdzé kultira alakult
ki, amely még sok érdekességet és ta-
nulségot tartogat szdmunkra.

Mese vagy val6sag?

A misztikus hosszUtdvfutokrdl els-
szor Alexandra David-Neel szémolt be
a Misztikusok és mdsok kézétt Tibet-
ben cimi hires konyvében. Ezek a fu-
t6k — tobbéves felkészlilés utdin — hi-
hetetlen gyorsasdggal képesek haladni
a rossz minBségli, veszélyes hegyi Os-
vényeken, mikozben a labuk alig érin-
ti a talajt. Futds koézben transzban
vannak, tdgra nyilt szemeik egy ta-
voli pontra szegezGdnek, s kozben
osztonosen keriilik ki az akadélyo-
kat. Teljesitménylik egyenesen hat-
borzongat6: egyetlen nap alatt tébb
mint szdz kilométert tesznek meg a
jarasra is csak épp hogy alkalmas he-
gyi dsvényeken.

Az els6 kérdés, ami ezek utdn fel-
meril: mindez valdban igaz? Vagy ez
is egyike azoknak a keleti meséknek,
amelyek mdr nem egyszer megmozgat-
tdk az eurdpai elméket, vagy egysze-
riien iréi tévedésrél van sz6?

A felkésziilés

Anagarika Govinda ldma (aki — bér-
milyen furcsa — boliviai bAnyamérnok
volt és csupdn buddhista szerzetessé
véldsa utdn vette fel ezt az egzotikus
nevet) beszémol egy kolostorrél, ahol
ezeket a hosszdtavfutdkat felkészitik.
A kiképzés néhdny hénaptdl, akar
9-10 évig is terjedhet. Ez a birdsagi
itéletre emlékeztetd szbhasznélat nem
véletlen: a felkésziilés ugyanis meglehe-
tésen hasonlit a borténbiintetéshez. A
ieldltet — miutdn guruja, azaz a mes-

Tibetben

tere, alkalmasnak talélta a feladatra —
a felkészlilés idejére befalazzék a ldma-
kolostor egyik cellsjdba. Nem kell
azonban valami s6tét lyukra gondol-
nunk, hiszen a ,cella” hérom helyi-
ségb6l dll. Az egyik a , fiird6szoba”,
amelyben &llandéan csordogél egy ké-
zeli hegyipatak idevezetett vize. A ma-
sik helyiség egy kis , konyha", ahol
megfézheti a tedjat, amely jakvajjal
fogyasztva a tibetiek egyik f6 taplalé-
ka. A harmadik, legnagyobb helyiség
a ,nappali”, amelynek nagy, nyitott
fels§ ablaka van. Ezt akdr udvarnak
is tekinthetjiik, amelynek a szélén,
eresz fut koérbe. Ez alatt huzédik
meg a jelolt, itt alszik, meditél és imad-
kozik. Az eresz alatt van a tiizel§-
anyag- raktdr nagy mennyiségl szdraz
zuzméval, tapléval. Ez természetesen
nem fiitésre val6, csupén a tea elkészi-
téséhez kell. A remete , fiit6anyaga”
egész télen 4t csupdn a forré tea.

A felkészilés alapvetSen meditacios
és |égzésgyakorlatokbdl all. Alexandra
David-Neel leirdsa szerint a kiképzés-
ben egy fizikai gyakorlat is szerepel:
a jelolt meditdcis testtartdsbdl, az
ugynevezett |6tusziilésbdl, kezei hasz-
nélata nélkil, felpattan. John Blofeld
is leir egy hasonlé gyakorlatot, ame-
lyet egy észak-thaiféldi jéginal figyelt
meg. Az illet6 I6tusziilésb8l mintegy
120 cm magasra dobta fel magét. A
gyakorlat tehdt méasok szerint is kivi-
telezhet6. Govinda ldma szerint azon-
ban ennek csupdn mésodlagos jelents-
sége van,alényeg a pszichikai gyakor-
latokban rejlik.

A kiképzés kezdetekor a kolostor
apdtja lepecsételi a cella ajtajat. A je-
18It igy ,eltemetkezett” a vildg eldl,
nevét tdbbé nem emlitik. Taplalékat
egy arasznyi széles nyildson adjék be
neki. A procedira végére annyira le-
sovényodik a jelSlt, hogy ezen a nyi-
léson keresztill tudja elhagyni cell4jat.
Ezutén zardndokutat tesz Kozép-Tibet
szentélyeibe, hihetetlenil rovid idé
alatt — futval Ezt kovet8leg visszavo-

nul remetebarlangjdba, ahol fogadja a
hozza aldasért vagy tandcsért fordulé
embereket.

A verseny kizérva

Ezek a rendkiviili teljesitmények
szinte teljesen ismeretlenek a vilag
kbzvéleménye elStt. Pedig milyen
érdekes lenne, ha egyszercsak valame-
lyik szupermaratonin rajthoz 4lina egy
igy felkészitett tibeti , hosszitévfuts”.
Erre azonban nemigen keriilhet sor.
A sportoldkat ugyanis a gy6zelemnek,
a személyes lehet8ségeik kibontakozta-
tdsdnak a vdgya hajtja. Ezeknek a misz-
tikus hosszatavfutdknak a kiképzése
éppen ellenkez8 irdnyd: az egyéniség,
a személyiség feladasat, és nem erdsi-
tését veszi célba.

Jellemz6 erre egy &si legenda. Egy-
szer rablé tdmadt egy tekintélyes j6-
gira és azt kovetelte tSle, drulja el, ho-
gyan lehetne 8 legy6zhetetlen. A jogi
meg is adta neki a sziikséges utasits-
sokat: menjen el egy bizonyos szen-
télyhez, ott kiildnféle mantrakat, azaz
szent szétagokat ismételgetve, hirom
héten keresztil bizonyos gyakorlato-
kat végezzen. Ekkor megjelenik majd
egy mérges kigy6, amely — ha jol vé-
gezte a gyakorlatokat — nem fog artani
neki. A rablé megkdszoénte a tanacsot
és igy is tett. Szivvel-lélekkel &tadta
magdt a gyakorlatoknak, é harom
hét mdlva valéban el6bukkant a szen-
télybSl egy mérges kigys. A rablé
habozas nélkiil megragadta, és ime,
kezében tartotta a ,LegySzhetetlen
Bdlcsesség Kardjat”. LegySzhetetlen
lett, de ekkor mér senkit sem akart
legySzni. . . Ett6l kezdve Siddha
Kadgapénak, , Kardos Szent”-nek ne-
vezték &t az emberek. . .

FOLDENYI JANOS
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PALOMBI MARGIT

|EdzG: Hoffer Jozsef/

1./ Célkittlizés
Az 1985. évi felkésziilés céljaként a hétproba-
20 felkésziilésen beliil a 100 mes gatfutids ered-
ményében tSrténd jelentSs fejlddést hatdroztuk
meg. A cél elérése érdekében a kévetkezdket tekin-
tettikk f6 feladatoknak:
- technikai képzésben a rajt- és a gatralépés vég-
rehajtasénak javitasa;
- képességfejlesztésben a gyorsert fokozasa.
A tervezett eredmény 13,10 mp /1984-ben a legjobb
13,65/,

2./ Eredmények, értékelés

Az 1985. &vi legjobb eredmény 13,04 mp volt,
amelyet Margit az orszagos t&bbproba bajnoksagon
ért el. Az 8tds atlag 13,11,a tizes pedig 13,17
mp. A fdversenynek tekintett orszagos bajndségon-
és EK "B" dbntOn sikeresen szerepelt. A felkészii-
lésre tervezett edzésmumkit kisebb mSdositasoktdl
eltekintve végrehajtottuk. Munkank folyamatossdgat
eqy alkalommal /4 hétig/ Achilles-in érzékenység,
méskor pedig egy vissza-visszatérd combk&zelitdk-
ben jelentkezd fajdalom zavarta meg. Az edzésmunka
folyamatossiga azonban ezek ellenére is biztosit-
hatd wolt, csupdn a specialis gyakorlatokban

kellet* valtoztatisckat eszkdzBlnlnk.
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3./ Az edzésmumnka bemutatdsa

A felkésziilés folyamatinak harom killtnbdzd sza-
kaszabdl az alabbiakban egy-egy hét edzésmumkijat
mutatom be, amelyek tipikusnak is tekinthettk. Az
edzések kezdetén a bemelegités kisebb mbdositasok-
t6l eltekintve mindig hasonld volt és a kdvetke-
z&ket tartalmazta: lassu futas /1,6 km/, nyujtd-
-lazitd gimmasztika /30 perc/ és futdiskola gya-
korlatok 30-40 m-es tawokon. A futdiskola gyakor-
latok a k&vetkezd feladatokbdl alltak: térdfelka-
pas 4 lépésenként, sarckfelkapis 4 lépésenként,
magastérdemeléssel futds, sarokemeléssel futis,
toporzékold futds /max. frekvenciira tirekvéssel)
és valtott labon sztkdelés. Egy sorozatban minden
feladatot egyszer kellett végrehajtani és ha az
adott edzésen tdkb sorozatot teljesitett a verseny-

z5, akkor azt a késtbbiekben kiilén jelzem.

3/1. A felkésziilés 7. hetének - alapozd idSszak -

bemutatasa

H., de.: FO feladat /[kés@bbiekben Ff./: ertfejlesz~
tés

a./ sulyzds gyakorlatok

- fekvenyomis: 3x5x45 és 7x3x50 kg

- félguggolasbdl felugrds: 5x60, 5x70,
és 5x5x80 kg /felallitott zsamoly
megérintésével /

- bokabdl sztkdelés /folyamatosan/
4x10x30 kg.




b./ egyéb erdfejlesztd gyakorlatok
- hasizom erGsités: 4x15x feliilések

bordasfalba beakasztott labbal 5
kg-os tarcsaval a vallon

- hatizom er@sités: 4x15x hasonfek-
vésben a ldb bordisfalba beakaszt-
va és torzshajlitas hatra 5 kg-os
tarcsaval a vallon

- combemeltk erdsitése: 4x15x lablen-
ditések a bokira r¥gzitett gqumikd-
tél ellendllasdnak legydzésével

- futdgyakorlat: 4x15 mp. /Térdeme-—
léses futis helyben, a futd dereka-
ra rogzitett gqumikdtél ellenalla-
sanak legytzésére tirekedve,/

H. du.: Ff.: gyorsaeiqi a118Répesség fejlesztés

- 2x60 m &ll6rajttal. Pihend: 5 p.

Ido: 7,50 mp.
- 3x200 m. Pihend: 4 p. Id5: 28,0 mp.
/120 mes futdfolyocsén visszafor-

duléssal futva/.
LevezetO futds és gimnasztika.

K. de. Ff.: technikai képzés

- futdiskola gyakorlatok: 3 sorozat

- gattechnikai gyak. 1 lépésezéssel 5
gaton. Kiemelt labbal 3x, lenditd
labbal 3x, gat folstt 3x. Gitmagas-
sag /gm/: 76 cm, gattavolsdg /gt/:
14 labfej.

- gattechnikai gyak. 5 lépésezéssel
5 gaton. Gat f6lstt vagtafutdssal
4x [gm: 76 cm, gt: 9,14 m/.

- gatsztkdelés: 45x [gm: 76 cm, gt:
6 labfej/.

- 2x4x60 m szubmax. intenzitasu futés
koordiniciés jelleggel. Pihend:
vissza séta és a sorozatck kdzdtt

5 perc.

K. du. Ff.: erdfejlesztés

- lépcstzés: 3 sorozat /1 1épcsdfok

magassaga 39 cm és a tav 20 1épcsd/

A szikséges intenzitds biztositdsa az aktudlis
allapot ellendrzése érdekében iddméréssel. Egy
sorozatban a k&vetkezd gyakorlatckat kellett vég-
rehajtani: felfutds, egylabon sztkdelés /mindkét
labbal/ és paros ldbon székdelés lépcstfokonként.
Paros ldbon sztkdelés, illetve felfutds 2 1lép~
csOfckonként és felfutds lépcsdfokonként.

- ugro-szckdelS gyak. file szdnyegen.
A tavolugras elugrasadnak gyakorlasa 1 lépésernként
25x és 3 lépésenként 15x. A magasugrds felugrasa-
nak iskolazasa 1 lépésenként 25x és 3 lépésenként
15 x. Valtott lébon sztkdelés 35 x.

‘Sze. de. Ff.: gyorsasag és erdfejlesztés

- futdiskola gyakorlatck: 3 sorozat

- 6x30 m &l116rajttal, Pih.: vissza
séta. Ids: 4,0 mp.

- valtott libon sztkdelés 6x30 m-en
rajttamlardl indulva.

- sulyzbs és egyéb ertfejlesztd
gyak. azonos a hétfd de-i prog-

rammal. LevezetS futds /1,6 km/.

Cs. de. Ff.: technikai képzés

Azonos a kedd de-i programmal.
Cs. du. Ff.: erofejlesztés, lépcsdzés és ugrb-
s28kdeld gyak. azonos a kedd du-i
programmal.
P. de. Ff.: erdfejlesztés, sulyzds és egyéb ert-
fejlesztd gyak. azonos a hétfo de-i
programmal .

P. du. Ff.: gyorsasagi alldképesség-fejlesztés
= 2x60 m allérajttal. Pih.: 5 p. Id5:

7,50 mp.
- 2x5x100 m Pih.: vissza séta és a
sorozat kdzben 7 perc. Id6: 12,85 mp-

es atlag.
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Szo. de. Ff.: gyorsasdq és erdofejlesztés

Azonos a szerda de-i programmal.
V. de. Szaunazas és uszas.
Usszesités:

10 edzés, ebbdl 6 edzésegységben ertfejlesz-
tés, 2x technikai képzés, 2x gyorsasagi alldképes-
ség-fejlesztés és kamplex edzés keretében 2x gyor-
sasag-fejlesztés.

3/2. A felkésziilés 25. hetének - formibahozd ido-

szak - bemutatasa

H. de. Ff.: erSfejlesztés
a./ sulyzds gyakorlatok

- fekvenyomis: 5x40, 5x45, 5x50 és
6x3x55 kg. Félguggolasbdl felugras:

5x60, 5x70, 5x80, 4x3x90 és 5x70 kg

[feldllitott zsamoly megérintésével/.

- bokabdl szdkdelés [folyamatosan/
3x15x25 kg

b./ Egyéb ertfejlesztd gyakorlatok

- hasizom erGsités: 4x10x /bordasfa-

lon hatsofliggésben ldbenmeléssel fej
»1é/

- hatizom erSsités: 4x15x /combon fek-
vés zsamolyon, 1db a bordisfalba be-
akasztva és t8rzshajlitds hatra 10
kg~os tarcsaval a vallon./

H. du. Ff.: technikai képzés az ugrdszamokban

- futdiskola gyak.: 4 sorozat

- tawolugrds, rivid nekifutdsbél: 10x

- magasugras, felugras iskolazésa ives
nekifutisbol: 4x10x [felfiliggesztett
tArgy megérintése fejjel/.

- 6x80 m szubmax. intenzitasu futis
koordinaciés jelleggel, a karmunkara

figyelve,

K. de. Ff.: technikai képzés és erGfejlesztés

- futdiskola gyak.: 3 sorozat

- gattechnikai gyak. 1 1lépéssel 10 ga-
ton. LenditGldbbal 4x /ebbdl 2-2 is-
métlés kozbtt egészen révid pihendt
tartva/, kiemelt l&bbal 4x, gat fo-
16tt 4x /gm: 76 cm, gt: 13 labfej/.

- helybdl &tsugras valtott- és egy 1a-

bon 5 - 5x.
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- nehézsulydobas /4 kg/ 50x, egy
kétkézzel eldre - hatra lengetésbll,

illetve helyb®l inditva a dobast.

X. du. Ff.: exro- és gyorsasigi &ll6képesség-fej-
lesztés
- lépcsdzés: 2 sorozat.
- futdiskola gyak.: 2 sorozat, felrazd
jelleggel.
- vontatas [autdkerék huzas/ 2x3x40 m.

- 2x4x60 m, pih.: 2 és a sorozatok k&~

z6tt 6 perc. Id6: 7,50 mp.

Sze. de. Ff.: technikai képzés és ertfejlesztés

- futdiskola gyak.: 3 sorozat

- 4x30 m alldérajttal /szubmax. in-
tenzitdssal, koordinacids jelleg-
gel és vissza séta pihendvel/

- 2x60 m allérajttal [a 30 m-eknél
leirtak szerint/

- sulyzds és egyéb ertfejlesztd gyak.
azonos a hétfo de-i prograrmal.

Cs. de. Ff.: technikai képzés és ertfejlesztés

Azonos a kedd de-i programmal.

Cs. du. Ff.: erd- és gyorsasagi alloképesség-fej-

lesztés

A kedd du-i program, de a 60 m-ek he-

lyett itt 2x4x80 m szerepelt.

Pihend: 3 és 8 perc. Id5: 9,8-10,0mp.
P. de. Ff.: erbfejlesztés

Azonos a hétfd de-i programmal.

P. du. Ff.: technikai képzés az ugrdszémokban

Azonos a hétfd du-i programmal.

Szo. de. Ff.: altalanos 4lldképesség- és erdfej-

lesztés

- terepfutds 5 km.

- nehézsulydobas [4 kg/ 50x
- 6x100 m fokozdfutis.

V. de.: Szaunazas és uszas.

Usszesités:

10 edzés, ebbdl - elsdsorban komplex, edzések ke-
retében - 8 edzésegységben ertfejlesztés, 5x tech-
nikai képzés, 2x gyorsasdgi &ll6képesség és lx al-
taldnos alloképesség-fejlesztés.

3/3. A felkésziilés 31. hetének - versenyidGszak -

bemutatasa

H. de. Ff.: gyorsasdg és erofejlesztés

- futbiskola gyak.: 3 sorozat és minden
gyakorlatot max. frekvenciara vald
torekvéssel kellett végrehajtani.

- 2x4x60 m allérajttal. Pih.: 2 és 5
perc. Id6: 7,4 - 7,5 np.

- helybdl &tdsugras valtott labon 6x.

- 4xB80 m replilGfutas.

H. du. Ff.: erbfejlesztés

a./ sulyzds gyakorlatok

- fekvenyomés: 5x40, 5x45, 5x50,
3x55, 2x60, 1x65, 2x5x55 kg.

- félguggolasbdl felugras: 5x60,
5x70, 5x%80, 5x3x90 és 5x60 kg
/felallitott zsémoly megérintésé-
vel/.

b./ Egyéb erdfejlesztd gyakorlatok

- hasizom ersités: 4x15x feliilés
10 kg-os terheléssel.

- hatizom erBsités: 4x10x tdrzshaj-
litds hatra 10 kg-os terheléssel

‘a vallon.
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K. de. Ff.: technikai képzés

- futbiskola gyak.: 3 sorozat.
gattechnikai gyak. 1 lépésezéssel
6 gaton. LenditSlabbal 3x, kiemelt

lahbal 3x és gat f515tt 3x /gm: 76
am, gt: 13 labfej/.

gatfutds 6 gaton alldrajttal és ido-
ellendrzéssel 4x /gm: 76 cm, gt:
8,15 m/.
- gatsztkdelés 42x [gm: 76 cm, gt: 6

labfej/.
K. du. Ff.: gyorsasdg- &és gyorsasigi &116képesséq.-
fejlesztés
- futdiskola gyak.: 2 sorozat

- 6x80 m &lldrajttal, pih.: 3 perc.

Ids: 9,55 mp-es atlag.

-~ 6x80 m fokozdfutas, koordinidcibés jel-

leggel.

Sze. de. Ff.: technikai képzés és gyorsasaq-fej-

lesztés

- futbiskola gyak.: 3 sorozat

- tavolugras, k&zepes nekifutasbbl:
10x

- 6x30 m &llérajttal. IdG: 3,80 mp-

es atlag.

helybdl Stsugrés valtott labon
10x faz ugrasck eredményeinek &t~
laga: 14,50 m/.

- nehézsulydobas: 30x

= 4x110 m fokozéfutds.

Cs. de. Ff.: technikai képzés és gyorsasigi 8116~
képesség-fejlesztés
A kedd de-i program, de a 6 gaton

teljesitett gatfutds helyett 3x100 m
szerepelt 11 gattal /gm: 76 cm, gt:
8,15 m/. Pihend: 4 perc. Id5: 13,10

np-es atlagra.
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P. de. Ff.: gyorsasag- és erdfejlesztés
- futdiskola gyak.: 4 sorozat

- 6x30 m allérajttal. Id5: 3,80 mp
atlagra.

- 2x60 m &llérajttal. IdS: 7,25 mp
atlagra.

- erdfejlesztés:

- fekvenyomés: 5x40, 5x45,5x50, 5x55,
3x2x60, 1x65, 1x70 és 5x55 kg.

- félguggolasbdl felugras: 5x60, 5x70,
5x80, 5x90, 3x3x95 kg és 5x70 kg

- bokabdl sztkdelés [folyamatosan/
4x20x25 kg.
- has- é&s hatizomerdsitd gyak. 4-4

sorozat

= 6x100 m fokozdofutas filvin.

Szo. de. Ff.: technikai képzés
- futdiskola gyak.: 3 sorozat

- 4x60 m allérajttal koordinicids
jelleggel. Pihend: 2 perc. Ids:
7,60 mp atlag.
- helybdl Stésugrds vAltott libon
10x. Az eredmények atlaga: 14,20m.
- 6x60 m fokozéfutas.
Osszesités:

8 edzés, ebbll - elsGsorban kamplex edzések ke-
retében - 4 edzésegységben gyorsasigfejlesztés,
3x ertfejlesztés, 4x technikai képzés, 2x gyorsa-
sdgi. &110képesség fejlesztés.

A k&vetkezd héten /32./ szonbat-vasirnap Mar-
git hétproba versenyen indult Ausztridban, GStzis-
ben. Eredménye: 5826 pont volt és k&zben 100 m-es
gatfutasbanl3,16 np-et futott.




alisszatitkok
a dobok vilagabol

Szerencsére nem nagyon kellett kizékkenteni gondola-
taibél dr. Koltai Jen8 egyetemi tandrt, a Testnevelési F&-
iskola nyugalmazott rektordt, amikor a mult magyar do-
bésikereinek titkat fiirkészve felkerestem otthondban.
Koltai Jen§ ugyanis éppen kdnyvet fr, s ugyan mir8l is
szélhatna a késziil6 md, ha nem az er8sen idevdgd témd-
rél?

A kitlind szakember, dobdatlétikdnk idézett, fényes
korszakdnak potencidlis ,tényez8je’’, odébbtolja aszta-
I&n az atlétikdrél sz616 tengernyi adalékot.

— Rendben van, beszélgessiink — mondja mosolyogva,
a Traviata csodédlatos dallaménak kiséretében —, de ha
tényleg azt hiszi, hogy titkokat tdrok fel, ki kell dbrénd/-
tanom. Nem mondom, egy-két kulissza- vagy mihelytitok-
rél tudnék beszéini, de olyan igazi nagyot ne vdrjon t&-
lem. Minthogy, semmi egetver§ titkot nem O&rizgetek.

— Koszondm a kiigazitdst. Abbdl kérek tehdt, ami
mégis a tarsolyban van.

— Ldssuk! Anéikil, hogy valamiféle genetikai vagy
pszicholdgiai okfejtésbe kezdenék, eldljéréban megemli-
tem: minden tevékenységhez jé inditdst ad az embernek,
ha annak a bizonyos tevékenységnek Osék teremtette
tradicidi vannak. S a magyar dobdatlétikdnak az ujkori
olimpidk kezdete dta igenis vannak ilyen szép hagyomd-
nyai: Bauer Rudolfjai, Kdczdén Mdrjai, Szepes Béldi!

— A mésodik vildghdbori utdni husz-harminc évben
mégis Ugy tdnt: minden eddiginél koncentréltabban ér-
vényesiilnek a ,,dob6-gének”’.

— lgen dm, de itt nem szabad figyelmen kiviil hagyni az
ugynevezett alaphelyzetet, ami akkor egész sportéletiink
jellemz&je volt. A nehéz id6kben taldn semmi nem jelen-
tett olyan kiugrédsi, érvényesiilési lehetlséget, mint egy
szdmottevl sporteredmény. Akinek ezt sikeriilt elérnie,
minden tdmogatdst megkapott ahhoz, hogy jobban élhes-
sen, mint mésok. Biztosan On is hallott az' edz6té-
borban féiretett, é kés8bb a csalddnak hazavitt csoko-
lédérdl . . ., de hét, ezek maér régi, ismert dolgok.

— S valészinlleg nem egyediili magyardzatai a nagy-
szer(l idGszaknak.

— Természetesen nem, bdr kétségtelen — ezt mds sport-
dgak is igazoltdk — hogy a jobb életkériilményekre vald
torekvés hallatlanul nagy mozgatder8 volt. Sok mindent
hajlanddk voltak érte dldozni is a sportolék. Az megint
csak természetes, hogy azért nem mindenkib8l lett akkor
sem bajnok.

— No, persze: Adva van tehdt egy tehetséggel is meg-
Aldott és akaraterSvel is ,j6l eleresztett” versenyzs. . .

— ... meg egy edzb! Ezt emlitsik gy egyitt mert a

j6 eredményekhez mindig csak ez a péros vezethet. Nem KOLTAI MESTER Németh Angsla és
folé-, illetve ald-, hanem mellérendelt szereposztdsban. Zﬁﬁ;ﬁ;ﬁ'“ olimpiai bajnokok
I

A sportolé tobbnyire csak magdt ismeri, az edz8 felké-
sziiltségére, tucatnyi mds embernél szerzett tapasztalats-
ra elengedhetetlenil sziikség van. Mert az edzd is tanul
4m versenyz8jétbll Neki, persze meg egy olyan sportold-
ra van sziiksége, aki tehetségben, morélisan, egyszdval min-
den vonatkozdsban partner a kézos munkaban. Egészen
az edzésterv elkészitéséig.
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Pérjét ritkité sporttdrténeti érdekesség.
Az 1956-0s finnek elleni hdrmasviadal
kalapécsvetésének eredményhirdetése:
egy nemzet két régebbi és egy leendd

olimpiai bajnoka egyazon
versenyszadmban, egy gy&zelmi

emelvényen (balrdl: Németh Imre,
Csermédk Jozsef, Zsivitzky Gyula)

— Ez mér amolyan modernebb edz8i elv. Nyilvdn nem
volt mindig igy.

— Ha szd szerint, vagy kimondva nem is, az azért két-
ségtelen, hogy a versenyz8-edz8 kettSs minél jobb Gsszhang-
ja mindig kedvez8 hatéssal volt a munkéra. Nem mondom,
wolt hires atlétdm is, aki azt mondta: — Jen8 bdcsi csak
mondja, majd én csindlom! De, tobb volt az olyan, aki nem-
csak a konkrét edzésmunkéaban, hanem az utkeresésben is
aktlv, alkotd tars volt.

— Mondana egy ilyen példat?

— Akdr tébbet is! Amikor példdul egyik kalapacsvet&nk
a hatforgdsos dobdssal kisérl t megszéllottként. Vagy
a mdsik élvonalbeli dobdatléta a , peremnehéz’” diszkosz-
szal. Olykor nemcsak mddszert, de még szert is fabrikaltak
maguknak. Ezek a tények még akkor is elbre vitték az
lgyet, ha itt-ott tévitra vezettek. Megjegyzem, nem vélet-
len, hogy legjobb dobdatiétdink javarészt TF-esek voltak.

— Tehdt kozel a ,szakméhoz"”. EbbSI pedig el6nyt
lehetett kovécsolni.

— Hogyne! Ezekkel a sportoldkkal mér akkor meg
lehetett értetni példdul a képesség és technika komplex fej-
lesztésnek, a szakdgi ds egyéni differencidldsnak, vagy a
bi hanikai mozgdselemzésnek a lényegét, jelentSségét,
amikor kilféldén — legaldbbis tudomdsunk szerint — még
nem jelentkeztek ezekkel a témékkal.

— Onnek, mint a hazai dobdatlétika vezetSjének nem-
csak a versenyz8kkel kellett foglalkoznia.

— lgen, és ez egy fontos tényez8! Az edzbkkel vald
j6 egyiittmOkédést, tisztikarom™ megbecsiilését mindig
is az alapvet feltételek kGzé soroltam. El8fordult példaul,
hogy egyik edz8m — nyilvan valami félreértés folytan — ir-
redlis terheléssel pakolta meg egyik, nagy reményekre jo-
goslto versenyzbnket. A sportolénak el6bb elmagyardztam,
hogy az edz8 részér8l nem tévedds tértént: mddszertani
meggondoldsokbdl kérte e teljesithetetlent. Utdna, kilon
az edzbvel, szépen nyugodtan megbeszéitiik a doigot. Es
sokdig mik&dtink még egyitt, eredményesen.

— Eredményesen. . . ami pedig végsSsoron a versenye-
ken Olthet testet.

— Nem woltunk hijén a wversenyeknek, mondhatom:
nagy versenyeknek sem. ErthetS, szinte térvényszer( volt
hogy a j6 eredmények, klasszis versenyzBgarnitira alapjén,
minden szémottevd versenyre meghivték dobdinkat, mi pe-
dig igyekeztink biztositani a minél t6bb versenyzési lehets-
séget. Ez aztdn amolyan ,visszacsatolds”, Mert, a legjob-
bakkal rendszeresenitaldlkozva, ujabb ismeretekkel, tapasz-
talatokkal gazdagodtak a mieink. Ha pedig netén, az ered-
mény késett, nem voltunk tirelmetienek. A végzett mun-
ka alapjan tudtuk: jénnie kell!

— Tényleg. A dobéknal nem jellemz8, hogy tdl fiatalon
érnek a csucsra.

— A statisztika is bizonyitja, hogy a vildg drékranglis-
tédjdnak aleﬁn — mondjuk az elsd tizenét-huszndl — az 4t-

lagéletkor 25—30 év kézétt van. Szemben példéul a végts-
zékkal, ahol ugyanennek a ,rétegnek” 22—-23 év az 4tlag-
életkora. A dobdatlétikdra minden szempontbdl be kell
érni! Ezért sem helyeselhet8, hogy.ma mér egy 12 éves gye-
rekt8] messze az ésszer(ség hatdrain tuli fizikai teljeslt-
ményt vérnak, illetve Ugy terhelik Sket.

— Ha mér itt tartunk, blcsizéul egy gondolat. Vajon
miért a nosztalgia kisérte végig beszélgetésiinket? Miért
nem a jelenidej(iség?

— Ennek megvélaszoldséhoz igazén szdk keret lenne
egy ilyen beszélgetés. De, vélaszoini probéditam mér erre
a kérdésre a Sportvezets 1983, évi IX—X. szdmaiban. Néz-
ze meg taldn azt! Biztos, hogy van benne valami, mert
eddig még senki sem protestdlt!

DOBOZY LASZLO



VALDGATOTT

IADALOK

KEPESSY JOZSEF
s
LEVAT GYURGY

Irta:

V. rész

A HABORUS EVEK

MAar egy esztendeje ddrdgtek a fegyverek, amikor
1940. szeptember 21-22-én felkereste Budapes-
tet a finn vilogatott.Soumi atlétai 90-82-re
nyertek a kiiléndsebb eredményeket nem hozd
taldlkozoén.

Oktdéber 5-6-a4n Németorszag csapata lépett az
FTC-palya salakjara, hogy megmérkdzzék veliink.
A horogkeresztes mezii német valogatott elsS-
sorban politikai megfontolasokbdél latogatott
hozzank. J61 tudta ezt akkor mindenki, s a
nagy tudasu atlétak ellenére sem volt telt
hédz, és a hangulat is mindvégig meglehetGsen
hiivés maradt.

A német csapat kivaldésagai k&ziil is kiemel-
kedett a vagtazdé Mellerowicz, a kézép-
tavfutd Rudolf Harbig - a vildg akkori
legjobb futdja -, tovabba a hatalmas terme-
ti sulyl®kd Trippe és a 400-as gatfutd
H81lling.

A 17 versenyszadmb6l a magyarok Kelen

/5000 m/, Cserna /magas/, Kovacs Ferenc
/rud/ és Gyurizcza [tavol/ révén csupan
négyet nyertek. A pontverseny végeredménye
117-80-ra alakult.

Ezutan ujabb egyéves sziinet kdvetkezett,
legk8zelebb 1941. julius 17-18-an
G6teborgban lépett palyara a magyar e-
gylittes. Az utazés ekkor mar nem volt ve-
szélytelen, féltek is a hajduttdl a ver-
senyz8k és a vezetdk, de végiil is mindenki
szerencsésen megérkezett Svédorszagba.

Csapatunkban remekiil szerepelt egy ifju-
sdgi koru diadk, a kis Csanyi Gyurka,

aki megnyerte a 100 és 200 méteres ver-
senyt, s kezdd futdéja volt a 4x100-as val-
toénak. Erre sem volt még példa, hogy egy
ujonc ifi hdrom gydzelemmel térjen haza
utjardl.

A verseny nagy asza a vilagcsucstartd
Gunder Hdgg volt, aki 1500 méteren, az
ugyancsak vilaghirii honfitarsaval,
Anderssonnal jatszva elbant a kiilénben
kitiinG Szabdé Mikléssal és Harsanyi
Gusztavval. 10 000 méteren azonban a
mokany Csaplar Bandi ugyancsak kitett ma-
géért, amikor 30:25.6-os iddvel megeldGz-
te Ustbrinket, Tillmant és Kelen J&nost.

Az augusztusi budapesti magyar-olaszon is
vereség kovetkezett. Nagy élmény csak
Mario Lanzi futdsa volt, aki 400 méte-
ren 48.3, 800-on 1:52.8 alatt ért célba.
Legeredményesebb versenyz®nk a nyurga
Szilagyi Jend volt, aki szokott gyors
hajraja révén mindkét hosszutdvot bizto-
san nyerte.

Az 1942. oktdberi budapesti magyar-svéd
taldlkozd 30 pontos, sulyos vereséget
hozott. Itt mar nagyon érezhetd volt,
hogy hol van még béke, s hol hédboru. Az
északi futdk remekeltek, hiszen a 8
szamb6l 7-et Ok nyertek. Ezen a viadalon
egy cingar termetii kalapacsvetd, Németh
Imre 52.68-cal masodik lett az 54.43-at
dobd Ericsson mbgdtt. Akkor még senki
sem gondolta, hogy néhiany esztendd mulva
vilagcsucstartot és olimpiai bajnokot tid-
vézblhetlink Németh Imre személyében.

1943, julius 15-16-an Stockholmban termé-
szetesen nem volt kétséges a svédek nagy-
arédnyu sikere. Az utazas ebben az idSben
valdban istenkisértés volt, de atlétdink
életiiket is kockaztatva ezzel, sikerrel
tették meg a tengeri utat.

Az eredmény 67-95-re alakult. A mieink
Szilagyi /10 000 m/, Horvath /diszkosz/,
Hidas /110 m gat/ és Németvari /suly/,
valamint a Csanyi, Szigetvari, Polgar,
Pelsdczy Osszeallitasu 4x100 méteres val-
té révén 6t gydzelmet arattak

A kbzdbnség tiintetd szeretettel fogadta a ma-
gyar atlétdkat. A svéd ujsagok azt irtak,
hogy a mieink nemcsak atlétdk, hanem hdssk
is, hiszen ilyen nehéz iddben is vallalkoztak
az utazasra.

AZ UTOLSO FELSZABADULAS ELJTTI VIADAL

1943. augusztus 29-én Baselben, Svajc legjobb-
jai ellen lépett palyara valogatottunk. Ez a
meghivds is politikai jellegii volt, a vendég-
1atdék azt éreztették evvel, hogy a magyarokkal
szemben nincsenek vitas kérdéseik.

A meghivasnak mar csak azért is kiilénds je-

lent@sége volt, mert eddig még sohasem ta-
lalkozott egymédssal a két csapat.
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Fiaink 100-61 aranyban nyerték meg a viadal
pontversenyét. A hazigazddk csupan magas-
és tavolugrasban tudtak gydzni, a t8bbi 15
szamban magyar siker sziiletett.

Németh Imre 51.96-o0s gyOzelmével itt kezdte
meg nemzetkdzi sikersorozatat. A 100 és 200
méteres sikfutasban gydztes fiatal PelsOczy
P4l az elsSként befutd 4x100-as valtd kezdd
embere volt, s igy harmas gyGzelmet aratott.
Akkor még senki sem sejthette, hogy ez a ki-
tiind és rokonszenves atléta a felszabadulést
kévetOen egész fiatalon halalat fogja lelni.

MAGYARORSZAG /HUN/ - HOLLANDIA /HOL/
70,5 - 45,5
MEN - FERFI
Amsterdam, 1935. julius 9,

Magasugris /HJ/

I.
2,
3.
4,

Késmarki Kornél
Rovd Istvan
Jansz

Roelofs

Harmasugras /TJ/

1e
2.
3,
4.

Szirmai L&aszld
Peters
Bessenyei Gyula
Blankers

Rudugras /PV/

¥e
2.
3.
4,

Zsuffka Viktor
Csanyi Zoltén
Oorschot
Hoven

Sulyldkés /SP/

1. Daranyi Joézsef dr.

2. Bruyn
3. Csanyi Zoltéan
4, Eipker

Diszkoszvetés /DT/

1. Donogan Istvan
2. Madarasz Endre
3. Bruyn

4. Houtzager

185
180
180
180

1428.5
1428,5
1375
1282

380
380
350
340

1483
1447
1397
1314

4594
4402
4291
3935

100 m

1. sir Jozsef 10.6
2., Berger 10.7
3. Osendarp 10.8
4, Gerd Gabor 10.8
200 m

1. Osendarp 21.7
2, Kovacs Jozsef 21.8
3. Berger 22,2
4. Gyenes Gyula 22,3
400 m

1. Zsitvai Zoltén 49.8
2. Vadas Jo6zsef 50.1
3. Klasema 52.9
4, Jansen -
800 m

1. Szabd Mikléds 1:56.6
2, Igléi Mihaly 1:56.7
3. Taeckema 1:58.5
4, Bouman 1:58.5
5000 m

1. Kelen Janos 15:09.4

2. Szilagyi Jend 15:14.8
3. Petit 15:57.8
4, Meyer -

4x100 m /R/

1. HUN /Minai Mario,
Kovéacs Jozsef,
Paizs Janos,
Sir Jozsef 41.9
2. HOL [Berger, Beveren,
Jansen,
Osendarp/ 42,4

110 m gatfutas /H/

1. Kovacs Jbézsef L5l
2. Kaan 52
3. Schultz 15:5
4. Szabd Endre 15.6

SVEDORSZAG /SWE/ - MAGYARORSZAG /HUN/

94 - 68
MEN - FERFI

Stockholm, 1935. szeptember 8.

100

m

1.
2.
3.
4.

Strandberg
Sir Jbozsef
Lindgren

Paizs Janos

400 m

1.
2.
3.
4.

Wachenfeldt
Danielsson
Zsitvai Zoltan
Vadas Jozsef

800 m

1.
2,
3.
4.

Nilsson

Szabd Miklods
Temesvari Ferenc
Wennberg

1500 m

Szabbé Miklés
Nilsson
Haglund
Igléi Mihaly

10.9
11.0
Ak
11.4

48.2
49.4
49.6
50.9



Gerelyhaijitas /JT/

‘5000 m

L. Attarvall 6825
1. Kronberg = 15:06.6 2. Tegstedt 6615
2. Szilagyi Jend 15:18.2 3. Horvath Vilmos 5878
3. -Holmgvist 15:24.2 4. Makkay Gyula 5720
4, GBrog Laszlo 15929.,2
10 00U m
L. Kelen Janos 31:25.8 AUSZIRIA /AUT/ - MAGYARORSZAG [HUN/
2. Pettersson 31:28.8 56,5 - 30,5
3. Larsson 31:56.4
4. Németh Béla 32:38.0 WOMEN - NOK

Budapest, 1935. szeptenber 29.
Svédvaltd [R/

T100-200-300-400/

1, SWE /Lindgren, 60 m
Strandber
Stramberg?’ 1. Vancura 722
Wachenfeldt/ 1:54.8 2. Gottlieb a9
2. HUN /Paizs Janos, 3. Kalotay Irma 8.2
Nagy Géza, 4. Deak Aranka 8.2
Sir Jozsef,
Zsitvai 100 m
Zoltéa 1:55.8
oltan/ 1. Vancura 12.9
= : 2. Gottlieb 1852
11 H .
110 m gatfutas /H/ 3. Nagy Edit 13.6
1. Lidmann 15.0 4, Kalotay Irma 13.6
2. Kovacs Jbézsef §5.0 :
3. Nilsson 158 4x100 m /R/
4. bd End 19.9
i 1. AUT /Spennader,
2 o < Gottlieb
4 ot ’
00 m gatfutds /[H/ ROLbEah,
1. Kovacs Jozsef 54,3 Vancural. 5653
2. Héjjas Istvan dr. 55.3 2. HUN /Nagy Edit,
3. Dahlgreen 55.5 Nagy Aranka,
4. Areskoug 55.6 Deak Aranka,

Kalotay Irma/ 52.8
Magasugras [HJ/

80 m gatfutas /(H/

1. Bédosi Mihaly 193

2: Lundquist 193 1. Kolbach 13.0

3. Bergstrdm 190 P M§chmer 5 13:3

4, Jasz Tibor 185 Vértessy Katalin feladta
Kael Anna feladta

Tavolugras [LJ/

Magasugras [HJ/

1. Koltai Henrik 722 £

2. Stenquist 714 1. Cséak Ibolya 150
3. Norin 697 2. Nowak 145
4, Szirmai Laszlo 675 3. Herbsthofer 140

4. Kolos Margit 140

Rudugras /PV/
Tavolugras /LJ/

1. Ljungberg 405

2, Lindblad 390 1. Nowak 532

3. Bacsalmasi Péter 380 2. Machmer 514

4, Zsuffka Viktor 360 3. Kael Anna A88
4. Csak Ibolya 432

Sulylokés /SP/

Sulylskés [SP/

1. Bergh 1566

2. Daranyi Jozsef dr.l1566 é' ?;Zi;051 o iigg
3. Rahmquist 1503 3. Nagy Aranka 1079
4. Horvath Istvan 1411 4. Machmer 1069

Diszkoszvetés [DT/

1. Andersson 5134

1. Kolbach 3735
2. Bergh 4864 2. Franz 3405
3. Horvath Istvéan 4347 3. Nadanyi Agnes 3387
4. Donogén Istvan 4345 4., Nagy Aranka - 3187
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Gerelyhajitas /JT/

1. Bauma 4010
2. Herbsthofer 3566
3. Kalocsay Margit 3052
4. Nagy Aranka 2940

MAGYARORSZAG /HUN/ - LENGYELORSZAG /POL/
77,5 - 58,5
MEN - FERFI
Budapest, 1935. cktdber 13.

100 m

L. Kovacs Jdzsef 10.6
2. Nagy Géza 11.0
3. Krawczyk 113
4, 'l'esiorowski 11:.3
400 m

L. Zsitvai Zoltan 49.6
2. Biniakowski 49.7
3. Temesvari Ferenc 49.8
4. Sliwak 52.0
800 m

1. Kucharski 1:54.5
2. Maszewski 1:55.5
3. Szabd Miklés 1:56.8
4, Istenes Gusztav 1:57.6
1500 m

1. Igléi Mihaly 4:02.4
2. Eper Imre 4:02.8
3. Orlowski 4:07.0
4, Kuzmicki 4:17.0
5000 m

1. Kelen Janos 14:56.8
2. Noji 14:57.0
3. Szilagyi Jend 15:10.6
4. Fialka 15%29.0

Olimpiai valtdé /R/
TI00-200-460-0061
1. POL /Kucharski,
Biniakowski,
Downarovicz,
resiorowski/ 3:19.0
2, HUN /sSzabdé Miklés,
Zsitvai Zoltan,
Nagy Géza,
Kovacs Jozsef/3:22.8

110 m gatfutis /H/

1. Rovacs Jozsef 14.9
2. Levente Ferenc 1556
3. Niemiec 15.9
4, Haspel 16.0

400 m gatufutas /H/

1. Kovacs Jbézsef 55.6
2. Maszewski 56.5
3. Héjjas Istvéan dr. 57:5}
4. Hanke 5853

Magasugras [HJ/

1. Bédosi Mihaly 190
2. Plawczyk 185
3. Niemiec 180
4, Jéasz Tibor 180

Tavolugréds [LJ/

1. Koltai Henrik 744
2, Plawczyk 719
3. Hofman 697
4. Bacsalmasi Péter 674

Rudugrés /[PV/

1. Schneider 414
2, Csanyi Zoltéan 400
3. Bacsalmasi Péter 390
4, Klemczak 380

Sulylskés /SP/

1. Darényi Jb6zsef dr. 1534
2. Tilgner 1517
3. Heljasz l46l
4, Csanyi Zoltan 13931

Diszkoszvetés /DT/

1. Donogan Istvan 4626
2. Daranyi Jb6zsef dr. 4225
3. Heljasz 4221
4. Tilgner 3610

Gerelyhajitéds /JT/

1. Varszegi Jozsef 6426
2. Lokajski 6365
3. Makkay Gyula 5950
4, Turczyk 5756

MAGYARORSZAG [HUN/ - LENGYELORSZAG /POL/
70,5 - 65,6
MEN - FERFI
Varso, 1936. szeptember 19-20.

100 m

1. Kovéacs Jozsef 10.6
2. Gyenes Gyula 10.7
3. Trojanowski 11.4
4. Zaslona 11.6
400 m

1. Vadas Jozsef 48.8
2. Sliwak 49.6
3. Gasowski 49.8
4. Zsitvai Zoltan 49.9
800 m

1. Kucharski 1=53.8
2. Igldéi Mihaly 1253 :9
3. Gasowski 1:55.0
4, Ratonyi Sandor 1:55.5



1500 m Gerelyhajitas /JT/
1. Kucharski 3:54.2 1. Varszegi Jozsef 6727
2. Igl6i Mihaly  3:56.4 3. Wakkay Gvala 5990
3. Naji 3:59.4 3. Wojtkiewicz 5647
4, Ratonyi Sandor 3:59.4 4. Plawczyk 5353
5000 m
1. Simon Istvan 14:49.4
2, Noji 14:50.0 MAGYARORSZAG /HUN/ - HOLLANDIA /HOL/
3. Kelen Janos 15:20.0 75~ 57
4, Duplicki 15:33.0
MEN - FERFI
Olim_igé—vgét_:oool‘ Budapest,1937. junius 26-27.
1. POL /Trojanowski,
Sliwak,
Gasowski, 100 m
Kucharski/ 3:13.8
2. HUN /Nagy Géza, 1. Osendarp 10.4
Kovacs Jbézsef, 2. Gyenes Gyula 10.6
Gyenes Gyula, 3. van Beveren 10.7
Igloi 4. Kovéacs Jozsef 10.7
Mihaly/ 3:14.0
200 m
110 m gatfutds /H/
; 1. Osendarp 21.4
1. Szabd Endre b 2. Gyenes Gyula 21.6
2. Levente Ferenc 1548 3. van Beveren 21.8
3. Niemiec 15,9 4. Kovacs Jo0zsef -
4. Owens 17.0
400 m
400 m gatfutas [H/ 1. Baumgarten 48,8
< 2. Vadas Jézsef 49.2
1. Kovacs Jbézsef 54.8 3. G&rkdi Janos 50.4
o= Héjjas Istvﬁn 55.6 4. Wernink -
3. Maszewski 56.0
4. Niemiec - 800 m
Magasugrds [HJ/ 1. Harsanyi Gusztav 1:54.9
2, Istenes Gusztav 1:55.2
1. Hoffmann 184 3. Bouman 1:55.9
2, Gierutto 184 4, Ruyter -
3. Kerkovits Antal 184
4. Cserna Janos 180 1500 m
Tavolugréds /LJ/ 1. Igléi Mihaly 4:02.8
2. Ruyter 4:04.0
1. Hanke 713 3. Ratonyi Sandor 4:07.8
2. Dombdvari Sandor 698 4. Kalkman -
3. Plawczyk 691
4, Nagy Géza 686 3000 m
Rudugrés [PV/ 1. Szabbé Miklds $:31.6
2, Kelen Janos 8:36.6
1, Sznajder 400 3. Petit 8:54.0
2, Bacsalmasi Péter 380 4. Zeigers >
3. Moronczyk 380
4, Csényi Zoltén 360 4%x100 m /R/
Sulyl8kés [SP/ 1. HUN /Nagy Géza,
Minai Mario,
1. Gierutto 1505 Kovacs Joézsef,
2. Fiedoruk 1479 Gyenes Gyula 41.7
3. Horvath Istvan 1454 2. HOL /Boersma, van
4, Csanyi Zoltén 1437 Beveren,
Baumgarten,
Diszkoszvetés /DT/ Osendarp/ 4% .1
1. Donogan Istvan 4619 110 m gatfutds /H/
2. Jbézsa Dezsd 4351
3. Fiedoruk 4317 1. Brasser 15,1
4. Gierutto 4144 2. Kaan 15.4
3. Levente Ferenc 15,8
4. Szabd Endre 15,9



Magasugras [HJ/

Diszkoszvetés /DT/

1. Bbédosi Mihal 190 ’
¥ 1. Rulitzy Jend 4841
2. Brasser 185 2, Madaréasz End 474
3. Kerkovits Antal 185 > re 749
4. Spanjerdt 185 M o g 4392
. 4. Bruyn 2500
Rudugréds [PV p
O / Gerelyhajitas /JT/
1. Zsuffka Viktor 390 1 5
. Varszegi
2. Bacsalmisi Péter 390 e s G
3. Lamorée 360 4
4. Brasser 300 3. Makkay Gyula 5929
~ 4. Lutkeveld 5895
Sulyldkés [SP/
1. Daranyi Jbzsef 1538 .
# & Folytatjuk.
2, Csényi Zoltéan 1428 / .
3. Bruyn 1383
4, Lamorée 1211
iﬂ&SitéSi szintek
(15-16 évesek)
Fiiik
e 1 4 oue ua peun | e
200 m 2.9 f i / !
s e e RS A 563 sese 100m 128 1304 135 134 143 1454
— 1488 2060 2150 200 m 21,5 2774 287 294 310 3104
1500 m 4050 4150 4:40.0 ;88 m 62,0 S 62.14 640 6314 70,0 7004
3000 m 8550 9:30,0 10:20,0 lm’“ 2:230 2:28.0 2:35.0
kismaratoni 5200.0 6200,0 70:00,0 m 5040 §:17.0 §:45.0
10kmg 52:00,0 5600,0 70:00,0 kismaratoni (7,5 km) 3300,0 38:00.0 4600.0
110m gat © 153 1554 160 1624 170 1724 80 m git 125 1274 134 1364 148 1504
394 3964 42,0 42,24 46,0 46,24 3km gyaloglds 16:30,3 19:00.0 24000
1son m akad:ly 4:25,0 4:450 5000 :"!yoﬂl;‘;gl!:s ;j; i .grl: j 38
::}g m 343-;%0 Z o) silylokés (3 kg) 12,00 10,50 aﬁi:
magasugrds 1,90 1,80 1,65 diszkoszvetés 30.00 25.00 2000
tivolugeds 6.50 620 S0 g el 30.00 3200
hdrmasugrds 13,50 12,5 E ] 2800 2000
rudugrds 4,00 3,20 2,80
siilylokeés (5) 15,00 13.00 11,00 T
diszkoszvetés (15) 45,00 35,00 28,00 {13 évesek)
gerelyhajitds 56,00 48,00 38,00
kalapdcsvetés (5) 53,00 46,00 34,00 Fiik
ﬁg;‘;‘;‘ 5300 o i 100 m 126 1224 138 1L 148 1
m 0 26,24 280 224 30.0 ML 24
100 m 123 1254 128 1304 137 1384 v ! 2
200m %1 2634 2707 2724 285 2874 %00 m HO LIS A0 M A5 e
400 m 578 5794 620 6214 670 6714 < i e ioty
800 m 2:16,0 2:25,0 2:35,0 560‘)‘(‘) m Jus 4:55.0 2100
- -ty iy m :20. 0 1100
1500 m 4:45,0 5:10,0 5:40,0 kismaratoni 10 km  41:00,0 55.0)0 :a'
3000 m 10:20,0 11:00,0 12000 80 m gat 123 1254 14.8. 1504
ey 9ons v Wood 5 km gyaloglds 90,0 45.00.0
%ﬂm;ﬂ(%l) 147 1494 160 1624 180 18,24 g 1.60 1.40
00 mgit 452 4544 SIS S174 560 56,2 e b e e
22‘1}63?}.“ 66,8 ‘:g(.)sa 50 7514 850 8. salyiokes(qk?;“ 1100 9:00
iszkoszvetés 4, 23
4x400 m 3:56,00 = 1*‘0 gerelyhajitds (600833 39,00 30 28
ugrds ;,;g ;-;’3 480 kalapicsvetés (4 kg) 33,00 27,00 21.00
:‘uvl;,m 125 1030 9:00 :z’t{l})cgn:b: 427_82 1600 1000
diszkoszvetés 37,00 30,00 22,00 4x400 m 3:45,00
ely hajitds 40,00 31,00 24,00 45,
Retpraba (serd.) 4500 4200 3800 Lbayol
100 m 133 1358 LADLINTA 8 15
(14 évesek) 388 m 85 2874 295 29.74 §|,5 I!?(;:
m 635 6364 65, 2
Fitik: 800 m 2:26,0 sfsf$h4 ) gnoEJJ
e ASONSEE I S3 12,5 121718 i A IR0 S ltnss?noz:lom('l* km) 33000 4000 43900
o= o il A B 80 m gat 130 1324 138 1804 150 5.4
800 m 2080 2430= 2080 3 km gyaloglis 18000 20:30,0 25000
;‘s)gg m 4:30,0 4:40.0 1500 :‘,-“vg‘l;:fl!:’ ;-;g }'-“sg 1‘%3
m 1000,0 10:20,0 10:40. i o , ! .
kismaratoni 10km  38:00.0 43900 50000 SUTIRLLLS k) 10,00 9.00 7.00
100 m git 144 1464 158 1604 178 18.04 disekoarvetés 28,00 23.00 17,00
5 km gyaloglis 26:00,0 31000 38:00,0 FEiciyhaitss 00 25.00 20.00
magasugrés 1.75 1.65 .50 hatproba 3000 2000 1200
tivolugrs 5190 5,50 500 X400 m 1600
ridugr 3,20 3.00 2.60 gt
sulylokés (4 kg) 13,00 12,00 11,0
diszkoszvetés (1 kg) 40,00 36,00 zlbg
E:hlyln]hh (600g) 46,00 41,00 37.00
picsvetés (4 kg) 40,00 35.00 31,00
nyolcpréba 3000 2000 1200
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0-asok
teljesitmeny-fejlddése

II. rész®

A férfi jobbak és rosszabbak mintijanak jellem-
zoit az 5. és 6. tablazatokba foglaltuk Ossze. Az
eltéréseket az 5. dbra tartalmazza.

A 16 éves korban még a rosszabbak teljesitménye
volt, nem szignifikansan magasabb szinvonalu a job-
bakénil. A 17-18 éves korban mar a jobbak wvoltak
eredményesebbek. Az eltérés azonban nem volt szig-
nifikdns. A 19 éves kortdl kezdddden a jobbak mar
szignifikansan jobb teljesitményeket értek el. Meg
kell jegyezni, hogy azokban az életévekben, ami-
kor az eltérések statisztikailag még nem voltak
elkﬁlwilthet‘éek, szakmailag a differencia igen je-
lentGs, 1 s-on feliili wvolt /7. tdblazat/.

A koreltérések alapjan megallapithatd, hogy a job-
bak teljesitményfejltdési sebessége a 16-20 éves

kor k&zt jelentGsen meghaladta a rosszabbakét. Ké-

°
Az I. részt ld. az Atlétika
1986. 7. szdmdban!

stbbi életkorukban hullédmzdan valtakozott a két
minta fejlddési sebessége. Tehat a jobb mintat al-
kotdk dontGen a fejlddés-érés kordban szerezték meg
elSnyiket. Ezt a késtbbi életkorban sem veszitették
el. A jobbak 25 évesen, a rosszabbak egy évvel ko—
rébban érték el a teljesitményik 100 %-at /3. abra/.
A jobbak évenkénti atlagos fejlodési sebessége 11
év alatt 1,05, s a rosszabbaké 13 év alatt 0,73 s
wolt, Ez is a jobbak mintadjanak nagyobb litemi fej-
16dését bizonyitja. A 19 éves korban a jobbak 8sz-
szes teljesitményfejlodésik 96,11, a rosszabbak
96,86 %-at elérték.

A ndi jobb-rosszabb minta motoros ontogenezisé-

nek jellemzGi a 8-9. tdblazatban taldlhatok. A ki-

l6nbségeket a 7. dbran rajzoltuk meg.

A 15-20 éves kor kozt a rosszabbak mintaja
- 17 éves korban szignifikdnsan - eredményesebb
volt a jobbak mintdjandl. A 21 éves Kortdl a job-
bak mintadja valt eredményesebbé. E kiiltnbség a 23
éves kortol szignifikans volt /10. tablazat/.
A jobbak mintadjanak koreltérései a 21 éves korig
magasabbak voltak a rosszabbakénal. Ettdl késtbbi

életkorukban /igaz, hogy nagy hullémzéssal/ a rosz-
szabbak mintdjanak teljesitményfejlodési sebessé-

ge bizonyult nagycbbnak. A jobbak kés@bbi eredmé-
nyességét feltehet®en az okozta, hogy dontGen
olyan szovjet atlétanck keriiltek a mintdba, akik
relative késon, valdésziniileg 18 éves kor koriil

kezdtek csak atlétizdlni. Feltehetd, hogy ezt



megeldzGen mas sportagakat {izhettek, Mindkét min-
tanal a 27. év wolt a csucsteljesitmény év, A job-
bak atlagos évenkénti teljesitményfejlddése 0,90,
a rosszabbaké 0,93 s-os wolt 13, illetve 12 év
alatt, A jobbak 91,75, a rosszabbak 95,14 %-os
teljesitményérettséget produkdltak 18 éves korban.

Koran és késtn fejldddk mintija

A férfiakndl a biodinamikai jellemzcket a 11-12.

tébléazaton és a 8. dbrdn mutatjuk be.

A 17 éves korban a koran fejldddk szignifikansar
eredményesebbek voltak a késtbhb fejldddknél. A 18.
évben ez az eltérés nem wolt szigni.f:lkéns, de ezt
kovetten a 25 éves korig az eltérés ndvekedett és
szignifikans volt. A 26-28 éves kor kdzt szignifi-
kéns eltérést nem figyelhettiink meg, s&t hol egyik,
hol masik mintat alkotdk kdzépértéke wolt maga-
sabb szinvonalon.

A koran fejlddck teljesitményei kezdettSl magasabb
szinvonaluak voltak, mint a késtbb fejlddcké. To-
vébba a koran fejlddck a 25 éves csucsteljesitmény
évig gyorsabban - éves atlagban 1,13 s-mal nagyobb
sebességgel - javultak, mint a kés@bb fejldddck. Ez
utdbbiak 2 évwel késthb, 27 évesen jutottak csak
el a csucsteljesitmény évhez. Eddig, évi atlagban
b,75 s-os sebességgel javult csak a teljesitményiik.
Tizenkilenc éves korban a koran fejlodk teljesit-
ményproporcidja 96,78, a késtbb fejlodcké 95,86 %
volt.

2

A nBk biodinamikai jellemzdit a 13-14. tabla-
zatban és a 9. dbran foglaltuk &ssze.

A 16 éves korban a koran fejldddk 3,43 s-mal
jobb teljesitménnyel rendelkeztek, mint a ké&sdn
fejlodck /10. tablazat/.

Ez az eltérés nem volt szignifikéns, de szakmailag
jelentOs mértékii. Szignifikans kiilénbség mutatko—
zott a koran fejldddk javara a tovabbiakban a 21.
életévig. Ezutan a vizsgalt személyek szama 10 f6
ala cstkkent. Feltételezhetjlik, hogy a koran fej-
16dck koziil azért fejezdddtt be sckak palyafutasa,
mert relative fiatalon keriiltek a nemzetk6zi szin-
vonalu versenysportba, s ez kordbbi telitddéssel,
ez pedig kordbbi sportpalyafutas-abbahagyassal
jart. A kés@bb fejldd®k e mintija volt az egyetlen,
amelyn€l a teljesitménycstkkenés szakasza is meg-
figyelhetd wolt /3. abra/.

A koran fejldddck csucsteljesitmény éve a 20.,

a késtbb fejlodoké a 27. év wolt. A koran fejlddok
atlagos évi teljesitményjavulédsa 6 év alatt 1,80
s-osnak, a késtbb fejlddoké 14 év alatt 0,86 s-os-
nak bizonyult. A 18 évesek teljesitmény-proporcid-
ja a koran fejlodcknél 98,68, a késtn fejldddknél

91,68 %-ot ért el.




5. tébldzat. A Boo m-es sikfutdk teljesitménydinamikdjdnak jellemz8i

Pérfiak Jobbak mintdja

Eletkor N x : sz ts xts Proporcidk Koreltérés
(év) (%)
167512 71556490 =715, 1] 3,67 1:53,23 - 2:00,57 88,05 EaPa,
17 13  1:152,61 0,98 3,52 1:49,09 - 1:56,13 924,16 2'23 et
18 16 1:50,38 0,70 2,79, 1147,59 = 1153,17 94,29 1:90 x
19 22 1:48,48 0,42 1,96 1:46,53 - 1:50,44 96,11 1,76 xx
20 22+ 1346,72 0,38 1,77 1:44,95 - 1:48,49 97,80 0,79 nsz.
21 21 1:45,93 0,44 2,04 1:43,89 - 1:47,97 98,35 -0,18 nsz.
20 0o Y ad6 T 0,36 1,67 1:44,44 - 1:47,78 98,38 ol
23y 7 19711245545 048" PRI 1143738~ 114756 99,01 0,14 nsz.
24, 14" L:45,31 0,28 1,06 1:44,25 - 1:46,37 99,15 s
25 AT 1T AR 42 0,32 1,05 1:43,37 - 1:45,47 loo, 00 -0,97 nsz.
26 11 '1:45,39 0,36 1,19 1:144,20 - 1146,58 99,07 0,07 nsz.
27 lo 1:45,32 0,42 1,34 1:43,98 - 1:46,66 99,14 0,07 naz.

x=p<5%; xx =pC1%; xn:p(b.l%; nsz
A mintdt olyan futdk alkotjdk, akik sportpdlyafutdsuk sordn 1l:44,60 percet vagy jobb teljesitményt
nyujtottak.

= nem szignifikédns

6. t4bldzat. A Boo m-es sf{kfutdk teljesitménydinamikdjénak jellemzSi

Férfiak Rosszabbak mintdja

Eletkor XN x e L] x z s Proporcidk Koreltérés
(év) x %)
16 22 1:56,19 0,9 4,25 1:51,94 - 2:00,44 91,12 2,39 x
17 41 1:53,80 0,48 3,08 1:50,72 - 1:56,88 93,35 o
18 57 1:51,78 0,36 2,73 1:49,05 - 1:54,51 95,25 TP,
19 79 1l:50,06 0,28 2,48 1:47,58 - 1:52,54 96,86 197 dxx
20 75 148,79 0,25 2,18  1:46,61 - 1:59,97 98,05 RSN
21 84 1:47,81 0,18 1,68 1:46,13 - 1:49,49 98,97 0,53 x
22 83 1:47,28: 0,17 1,57 1:495,71 - 1:48,85 99,46 0,36 naz.
23, . 851, 1146598 0,14 1,30 1:45,62 - 1:48322 99,80 0,07 nsz.
24 68 1:46,85 0,16 1,36 1:45,49 - 1:48,21 99,87 -0,08 nsz.
25 57 1:46,93 0,15 1,16 1:45,77 - 1:48,09 99,79 0,22 nsz.
26 39 1465717 50,17 1,07 1:45,64 - 1:47,78 loo,00 0,56 nsz.
27 26 1:47,27 0,36 1,83  1:45,44 - 1:49,10 99,41 -0,37 nsz.
28 18 1:47,64 0,40 1,70 1:45,94 - 1:49,34 99,13 -0,08 nsz.
29 lo  1347,560 0,30 0,93 1:46,63 - 1:48,49 99,20

x=2p<{5% x=p{1% xx= p<o,1 %; nsz = nem szignifikédns

A mintdt olyan futdék alkotjdk, akinek eredménye a sportpdlyafutds alatt 1:44,60 =-1:47,00 perc
kozotti volt.



J. tébldzat. A 8oo m-es sfkfuték teljesitmény kozépértékeinek

eltérései
Férfiak
Eletkor _ Jobbak - Rosszabbak Kordn - Késdn fejldask
(év) Eltérés % Eltérés %
(s) (s)
16 - 0,71 nsz. - -
17 1,19 nsz. 2,26 x
18 1,40 nsz. 0,81 nsz.
19 1,58 == 1,53 xx
20 2,07 XEX 2,14 XX
21 1,88 xxx 1:97 XX
22 1,17 > 2,14 bood
e 1,47 XXX 1,39 xxx
24 1,54 xxx 0,72 x
25 2,51 xxx 1,00 xx
26 1,32 xxx 0,21 nsz.
27 1,95 X ~0,64 nsz.
28 - - 0,90 nsz.
xsp(ii; x:z-p(l%; xxx = p (0,1 %;
- = Usszehasonlitdshoz nincs adat;
nsz = nem szignifikédns
8. tébldzat. A Boo m-es sikfutdk teljesitménydinamikdjénak jellemzdi
Nék Jobbak mintdja
Eletkor N x Is- is oAy Proporcidk Koreltérés
(év) = (%)
16 12 2:lo,61 1,98 6,85 2:03,76 - 2:17,46 89,77 0,08 nss.
17 17  2:09,73 0,96 3,96 2105,77 - 2:13,69 90,53 1,46 nsz.
18 18 2:08,27 1,24 5,26 2303,01 = 2:13,53 91,75 3,19 xx
19 19 2:05,08 0,88 3,84 2:01,24 - 2:08,92 94,44 1,04 nsz.
20 24 2:04,04 0,74 3,62 2:00,42 - 2:07,66 95,32 1,97 nsz.
21 25 2:02,07 0,85 4,26 1:57,8l - 2:06,33 96,99 0,59 nsz.
22 21  2:01,48 0,86 3,93 1:57,55 - 2:05,41 97,49 0,78 nss.
23 25 2:00,70 0,65 3,24 1:57,46 - 2:03,94 38,14 0,95 nsz.
24 23 1:59,75 0,61 2,95 1:56,80 - 2:02,70 98,94 -0,07 n8Z.
25 24 1:59,82 0,65 3,19 1:56,63 - 2:03,0l 98,88 0,73 nés.
26 13 1:59,09 0,66 2,38 1:56,71 - 2:01,47 99,50 0,59 nsz.
27 18 1:58,50 0,59 2,53 1:55,97 - 2:0l1,03 loo,00 -0,50 nsz
28 15 1:59,00 0,68 2,65 1:56,35 - 2:01,65 99,58 0,15 nsz.
29 lo 1:58,5 °|46 1,47 1:57,38 - 2:00,32 99,70

= p(S % xx = p(l %; XXX = P (o,l %; nsz = nem szignifikédns
A mintdt olyan futdk alkotjdk, akik sportpdlyafutdsuk sordn 1:57,60 percet vagy jobb teljesit-
ményt nyujtottak.



9. tdbldzat. A 8oo m-es sikfutdk teljesitménydinamikdjénak jellemzSi

Nék Rosszabbak mintéja
Eletkor N x *s- s ETiv g Proporcidk  Koreltérés
(év x t3)
15 16 2:11,18 0,96 3,86 2:07,32 - 2:15,94 90,69 1,98 nsz.
16 20 2:09,20 0,90 4,03 2305,17 = 2113,23 92,35 2,37 x
17 29 2:06,83 0,66 3,56 2:03,27 - 2:10,39 94,32 0,98 nsz.
18 36 2:05,85 0,67 4,06 2:01,79 - 2:09,91 95,14 1,92 x
19 37 2803|93 °|57 3|51 2=°°v42 b 2=O7|44 96.74 0,73 naz.
20 37 2:03,20 0,53 3,22 1:59,98 - 2:06,42 97,35 o525 My,
21 35 2102,95 0,52 3,10 1:59,85 - 2:06,50 97,56 0,41 nsz.
22 29 2:02,54 0,49 2,67 1:59,87 = 2:05,21 97,90 -0,24 nsz.
23 33 2:02,78 0,55 3,19 1:59,59 = 2:05,97 97,70 1,13 nszw
24 24 2:01,65 0,58 2,83 1:58,82 - 2:04,48 98,64 -0,33 nsz.
25 17 2:01,98 0,59 2,42 1:59,56 = 2:04,40 98,37 0,63 nsz.
26 14 2:01,35 0,54 2,02 1:59,33 - 2:03,37 98,893 1,33 nsz.
27 lo 2:00,02 0,35 1912 1:58,90 - 2:01,14 loo,00

x = p<5 %; xxX = p<1 % ; XXX = p<6,1 %; = = Osszehasonlitdshoz nincs adat
nsz = nem szignifikéns

10. tdbldzat. A 8oo m-es sikfutdk teljesitmény kiozépértékei-
nek eltérései

Nk

Eletkor Jobbak - Rosszabbak  Kordn-Késén fejldddk
(év) E%:fréa o% El::;-és &
16 - 1,41 nsz. 3,43 nsz.
17 - 2,9 x 2,9 x
18 - 2,42 nsz. 4,55 xxx
19 w15 nsz. 4,50 xxx
20 - 0,84 nsz. 4,75 xxx
21 0,88 nsz. 2,85 xx
22 1,06 nsz. - -
23 2,08 x - -
24 1,9 x - -
25 2,16 x - -
26 2,26 x - -

27 1,52 - -

x-p(S %, n=1p<1 % XX = p(o.l %,
- = Ysszehasonlitdshoz nincs adat,
nsz = nem szignifikdns



11, tébldzat. A 8oo m-es sikfuték teljesitménydinamikdjénak jellemzSi

Férfiek Korédn fejléddk

.ﬁ:(L:gcr N x 35; is xtg Proygfoiék Koreltérés
15 13 2:00,96 1,44 5,20 1:55,76 - 2:06,16 85,81 5,38 xxx
16 28 1:55,58 0,67 3,57 1:52,0l1 = 1:59,15 90,88 2,42 xx
17 42 = 1453,16 0,56 3,24 1:49,92 - 1:56,40 93,16 2.02 =x
18 57 1:51,14 0,37 2,82 1:48,32 - 1:53,96 95,08 1,81 xxx
19 71  1:49,33 0,29 2,48 1:46,85 - 1:51,81 96,78 1,68 xxx
20 68 1:47,65 0,23 1,76  1:45,89 - 1:49,41 98,37 Sy S
21 T1 1:46,78 0,19 1,64 1:45,14 - 1:48,42 99,18 0,59 %
22 65 l=46119 0,13 1,05 1:45,14 - 1:47,24 99,74 0.26 nsz.
23 50 1:45,93 0,17 1,19 1:44,74 - 1:47,12 99,99 -0,25 nssz.
24 50 1145,93 0,17 1,19 1:44,74 - 1:47,12 99,75 0,26 nsz.
25 T 5,02 e 1 04 1:44,58 - 1:47,26 loo, 00 Ny
26 20 1146,30 0,23 1,02 1:45,28 - 1:47,32 99,64 -0,79 nsgz.
27 15 1:47,09 00,58 2,27 1:44,82 - 1:49,36 98,89 4,03 s,
28 lo 1:46,26 0,76 2,40  1:43,86 - 1:48,66 96,68

X = p<5 %, zz=p<1 %, XXX = p<o.l %,
A mintdt olyan futék alkotjdk, akik az 1:47,00 perces idSeredményt mdr 22 évesen

korban elérték.

nsz = nem szignifikéns

12. tdbldzat. A Boo m-es sikfutdk teljesitménydinamikdjénak jellemzSi

vagy fiatalabb

Férfiak Késdn fejldadk
ﬁl:‘;‘krt;r N ox :”E ts % : 8 Proimrcidk Koreltérés
%)
17 11 1:55,42 0,67 2,23 1:53,19 - 1:57,65 91,58 3,47 xx
18 16 1:51,95 0,75 3,00 1:48,95 - 1:54,95 94,83 1,09 nsz.
19 31 1:50,86 0,43 2,40  1:48,46 - 1:53,26 95,86 1,07 nss.
20 29 1:49,79 0,43 2,35  1:47,44 - 1:52,14 96,86 Yok
21 34 1:48,75 0,30 1,76 1:46,99 - 1:50,51 97,84 0,42 nsz.
22 41 1:48,33 o,24 1,57 1:46,76 = 1:49,9%0 98,23 1,00 =
23 54 1:47,32 o,21 1,59 1:45,73 - 1:48,91 99,18 0,42 nsz.
24 43 1:46,90 0,19 1,25 1:45,65 = 1:48,15 99,57 -0,02 nsg.
25 41 1:49,92 °|22 1,43 1:45,49 - 1:48,35 99.56 0,41 nsz.
26 28 1:46,51 0,25 1,32 1:45,19 - 1:47,83 99,94 0,06 n8z.
27 19 1:46,45 0,38 1,68 1:44,77 - 1:48,13 loo,00 -0,71 nsz.
28 16 1:47,16 o,40 1,60 1:45,56 - 1:48,76 99,33

x=p(5%, =xx= p{(1% xxx-= p(a,l %, nsz = nem szignifikéns
A mintdt olyan futék alkotjédk, akik az 1:47,00 perces idSeredményt 23 évesen vagy idSsebd
korban érték el eldszdr.



13. tdbldzat. A 8oo m-es sikfutdk teljesitménydinamikédjédnak jellemzdi

Nék Korén fejlddsk
Eletkor N %5 sg ts g2 . Proporcidk Koreltérés
(év) (%)
-, MU S v 3,62 2:07,8l - 2:15,05 90,99 <
’
16 17 2:08,12 0,94 3,87 2:04,25 - 2:11,99 93,74 1,67 nsz.
17 23 2:06,45 0,75 3,63 2:02,82 - 2:10,08 95,12
2,15 nsz.
18 26 2:04,30 0,83 4,22 2:00,08 - 2:08,52 96,90 2.15
- x
19 26 2:02,15 0,62 3,15 1:59,00 - 2:05,30 98,69 ok
,58 x
20 .23 2:00,57 0,44 2,09 1:58,48 - 2:02,66 loo,00 cq.obinne
21 19 2:00,63 0,67 2,94 1:57,69 - 2:03,57 99,95

xX=p (5 %, XX =p (1 %, xxx = p(o0,1 % nsz = nem szignifikdns
A mintdt olyan futdk alkotjdk, akik a 2:0l,00 perces idSeredményt mdr 20 évesen vegy fiatalabb

korban érték el.

14. tébldzat. A Boo m-es sikfutdk teljesitménydinamikdjdnak jellemzSi

N6k Késbn fejlddék
ﬁ%g:?or N x 2 sz s e PrOfgﬁciék Koreltérés

16 15 2:11,55 1,55 6,01  2:05,54 - 2:17,56 89,41 2,20 nsz.
T 23 2:09,35 0,78 3,76 2:05,59 - 2:13,11 91,26 e B e
18 28 2:08,85 0,72 3,82  2:05,03 - 2:12,67 91,68 268 4
19 30 2:06,20 0,53 2,93 2:03,27 - 2:09,13 93,91 o,BB nsz.
20 38  2:05,32 0,43 2,68  2:02,64 - 2:08,00 94,64 1‘54 =
21 41  2:03,48 0,56 3,58 1:59,90 - 2:07,06 96,59 1:01 nsz.
22 41 2:02,47 0,51 3,30 1:59,17 ‘- 2:05,77 97,04 0. k. Bas.
23 46  2:02,13 0,52 3,53  1:58,60 - 2:05,66 97,32 1,19 nsz.
24 40  2:00,94 0,49 3,11 1:57,83 - 2:04,05 98,33 0,17 nsz.
25 36  2:00,77 0,53 3,20 1:57,57 - 2:03,97 98,47 0,53 nsz.
26 24 2:00,24 0,53 2,59 1:57,65 - 2:02,83 98,92 1:29 nsz.
27 24 1:58,95 0,48 2,38 1:56,57 - 2:01,33 loo,00 -0,56 nsz.
28 19 1:59,51 0,69 3,00 1:56,51 - 2:02,51 99,53 -0,96 nsz.
29 15 2:00,47 0,83 3,20 1:57,27 - 2:03,67 99,60 1,05 nsz.
3o 11~ 1159,42 0,9 2,99 1:56,43 - 2:02,41 99,60

x = n<5 %, Xx = p(l%, XXX = p (o,l %, nsz = nem szignifikéns
A mintdt olyan futdk alkotjdk, aki a 2:0l1,00 perces idSeredményt 21 évesen vagy idSsebb korban
érték el eldszor.
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ENEOHDAD

Eqy-egy kimagaslé sportteljesitmény hallatan,
gyakran felmeriil a kérdés, hol az enberi teljesits-
képesség hatdra. Mind ez még akkor, amikor csak az
elsd lépéseket tettik meg a benniink rejld képessé-
gek feltarasaban és kihasznilasdban.

Az 1930-as évek elejétOl ismeretesek az oxigén—
felvev® képesség mérési eredményei, s ez azért
nagy jelentOségli, mert a keringéssel egyiitt az em-

ofliR

"Az egyén maximilis oxigénfel-

vétele ABntd szerepet jatszik

a munkavégzdképességében. "
/AsTRAND/

ber munkavégzd képességének "alapértékeit" képezi.

Ennek okén egy vildgcsucstartd amerikai futd,
egy svéd és egy kenyai olimpiai bajnok futd, vala-
mint egy szintén olimpiai aranyérmes svéd sifuts,
illetve NSZK-beli evezSs adatait vetem Ossze az
1983, évi felmérésen részt vevd magyar kdzéptaviu-

tok eredményeivel:

Ev Név

Sportag VE

Voo PSZ 02P VE/VO2

1934 IASH [usA/

Futds VR 116

5350 180 29.7 21.6

10

184 28.7

PSZ = pulzusszdm, OP = oxigénpulzus,
VE/VO; = egy liter oxigén felvételéhez szikséges levegd

1948 ERICSON /SWE/ Futas OB 131 5290 24.8
1956 JERNBERGR [SWE/ Si OB 146 5880 179 32.8 24.8
1967 KEINO /KEN/ Futas OB 151 4920 195 25.2 30.7
1968 MEYER /FRG/ Evezés OB 134 6300 168 3ish 21.3
1983 K.SzaBO G. 127 4960 204 24.3 25.5
MARKO G. 134 4190 204 20.5 32,5
KNIPL I. 141 4660 204 22.8 30.3
VASVARI S. 176 5540 192 28.8 31.7
SULYOK A. 140 4330 198 21.9 323
Megjegyzés: VE = percventillicib, WO, = oxigénfelvétel,



Lithatd, hogy vdlogatott futdink 1983-ban
sportagi tehetségiik érvényesitéséhez a szikségesnél
szerényebb oxigénfelvétellel és keringési képesség-
gel rendelkeztek. Viladgversenyeken, ha az elo—, ko~
2ép~ és dbntS futamok ndvekvd erGsségi iramét akar-
jak teljesiteni, akkor ezen képességeiket magasabb
szintre kell fejleszteni. Az is lathatd, hogy
Lash értékei 50 év utdn is a legjobbak k&zé sza-
mithatdk, viszont versenyeredményei ma mar nem
tartoznanak a legjobbak k&zé. EbbSl az &llapithatd
meg, hogy az rakkori edzések mennyiségéwvel, inten-
zitasaval nem lehetett jobban kihasznalni a fel-
vett oxigén munkavégzd lehetOségét. Az edzések
mennyiségének és intenzitasédnak emelésével egyre
jobban ki lehet haszndlni ennek munkavégzd képes-
ségét. Azt azonban meg kell allapitani, hogy ez a
felkésziilési mbdszer nem szolgdlja a felnStt spor-
toldk alapértékének kelld szintii javulasat.

Ez annak a k&vetkezménye, hogy a teherbird ké-
pesség nbvelése érdekében végzett fiatalkori ed-
zések a végrehajtd izomzat teljes munkavégzd képes-
ségét is siirlin igénybe veszik. Addig e munkanak
kellG oxigén ellatdsara semmi sem kényszeriti a
16gz5 apparatust, mert a keletkezd hiany potlésara
a szervezet tudatunktdl, akaratunktdl filiggetleniil
képes igénybe venni az oxigénadbssag, illetve az
anaerob lehetdséget. Vagyis, a légzdizomzat nem
kényszeriil a végrehajtbéval azonos erdsségii munka

elvégzésére. Igy nem is erdstdhet vele egyenld
mértékben.

Ennek az a kdvetkezménye, hogy az intenziv ter-
helésnél nem lehet elérni azt a 1égz8 mélységet,
ami alapja lehetne a bdvebb, gazdasadgosabb oxigén-
felvétel tovabbemelésének. Tehat annak érdekében,
hogy az oxigénfelvev® képesség tovébb fejleszthe-
t5 legyen ULT-t /uj légvételi technika/ kell al-
kalmazni. Az orrlégzéssel végzddd specidlis lég-
z5izom fejlesztd gyakorlatokkal kellden felkészit-
ve, az intenziv munk&nil is elérhetd és megtart-

hatd lesz az a 1&gz mélység, ami biztositja a

bSvebb, gazdasdgosabb oxigén atvételét. A légvé-
tel mélységi feljesztésére egy sulyzéval [20-30-
40 kg/ torténd szakitds gyakorlat példajat muta-
tom be: a sulyz6 foldrGl vald inditdsaval egyide-
juleg kezdodik a levegd orron keresztiil t&rténd
beszivasa és tart a sulyzd legmagasabbra éréséig,
majd innen kezdodik a levegd kifujasa a sulyzd
f&ldre eresztéséig. Ahhoz, hogy a levegSd igy be-
szivhatd legyen, a légzGizomzatot akaratlagosan
nagyobb er$ kifejtésére késztetj'k a sziikséges
melyséqgii 1légvétel elvégezhetdsége érdekében, mind
amivel a végrehajté izomzat a sulygyakorlatban a

mellkas tagulasa ellen kifejt.




Ezt a légzbizomfejlesztési mbdszert 1984 mar-
ciusdban Frenkl Robert professzor felkérésére a
TF II. évfolyamos hallgatdinak egy légzéssel fog-
lalkozd elSadas keretében ismertettem. Ezt kévets-
leg a sulygyakorlatot a négy csoportbdl felkért
fiuk és lanyck minden kiiléntsebb erSfeszités nél-
kiil, hibatlanul megcsindlték.

A gyakorlatokra a légvétel mélyiilésével aranyosan
jelentkezik ennek kedvezd hatdsa el@bb a lassu,
majd az iramfutdsoknal is. Az ULT specidlis gya-
korlatai minden sportag felkésziilési anyagdba be-
épithettk az edzésidd meghosszabbitasa nélkiil.

Az ezzel a modszerrel felkészitett 1&gz8 appa-
ratus képes a legkivaldbbak légvételi mélységének
elérésére, sGt tulszarnyaldsira, minden sportig-
ban.

A légvétel mélyitése egyben a sziv &s a kerin-
gési rendszer tovabbfejlesztését is szolgilja. Az
ULT gyakorlatai a légvétel mélyitésével, ennek
gazdasagosabba fejlddésén keresztiil, jobb felté-
teleket biztosit a vénas vér t&rzsbeli visszaira-
moltatiséhoz. Ezzel a bSvebb vénis vér kindlattal
a sziv képessé valik a keringés gazdasigossaganak
nbvelésére. Részletesen ismertetem, hogy az ULT-
vel egyre mélyebbre fejldds légvétel, miképp gya-
korolja fejlesztS hatdsdt a vénas vér térzsbeli
visszadramoltatdsan keresztiil a keringés gazdasa-
gossaganak ndvelésére,

A légvétel mélyiilésének aranydban taguld mell-
kassal szinkronban nS a mellkason beliili nyoméis-
valtozasok mértéke és ideje. Vagyis ez a mélyebb,
hosszabb litemi 1égvétel fokozottabb méretil szivd-
hatast fejt ki a vénas vér tdrzsbeli tovabbitasa-
ra, mint az alapmérés légvételi mélysége.

Ez a nagyobb érmmltaﬁi képesség eredménye-—
zi a bSvebb vénas vér kindlatot a sziv felé. Egy-
ben ez az alapja a keringés gazdasagosabbad fej-
leszthetBségének, mert a sziv csak annyi vért tud
kinyormi, amennyit fel lehet venni. A szivnek
csak akkor van mbdja a keringés gazdasagossaganak
ndvelésére, ha a visszadramoltatott vénis-artériie
vér mennyisége egyre jobban ki tudja tSlteni a
befogadd szivkamrdk taguldsi lehetBségét.

Ez a nSvekv® vérkinalat egyben inspiralja a
kamrak tovabbtaguldsat, de egyben a mélyebb lég-
vétel hatdsa a sziven tul is tovabb néveli a hu-
20 erGt. Igy a vénds vér kdnnyebben beszivddik a
tiiddbe. A kamrdk ndvekvd aranyu telitBdése és
annak kinyomdsa természetesen hosszabb idot is
igényel, vagyis a PT /pulzustérfogat/ ndvekvo te-
litddése a PSZ /pulzusszam/ litemére is mérsékld
hatéssal van.

Ezek igazolasara bemutatom Berecz Béla a-VAci
HSE vezetd edzOjének kezdeményezésére, majd vezény-
letével az ULT-vel vald felkésziilésben részt vevd
6t valogatott evezOs felmérését, akik ugyan még
nem kelld allhatatossdggal, de az alapméréstSl

minden ellendrzG mérésen részt vettek.

VE Vo,  Psz 0P VE/VO,
1982, /Alapmérés/ 165 5322 194.4 27.4 31.6
1983, /uLT-vel/ 143 5850 192 30.4 24.4
1984, [ULT-vel/ 177 6226 189.2 32.9 28.4
1985. /ULT-vel/ 188 6454 187.2 34.5 29.1
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Ezek a nagy testsulyu /R = 87 kg/ evezOstk a nyek is igazolnak. Ameddig ndvelhetd a visszadra-

futdszalagon bizonyitotték azt, hogy az ULT-vel moltatott vénas vér mennyisége és a pulzustérfo-
végzett felkésziiléssel felnStt korban is milyen gt befogadd képessége, addig lassulhat a sziv-
nagy arényban lehet ndvelni a légvétel mélységét. frekvencia, aminek hatdsara a mérséklGds belsd

A felvehetd oxigén mennyiségét a pulzus folyama- hGmérséklet kedvezObb feltételeket biztosit a szer-

tos csiﬂ(kenésével éS a pulzusté.rfogat m‘jvelésével vezet mikddési hatisfokanak n&veke&'aséhez. Tehat

segitve a keringés gazdasagossigdnak folyamatos az alapértékek javuldsdnak mértékében valik egyre
javulasat. céliranyosabbd a kihaszndlds. Ezen az uton tovéabb
A légvételnek az ULT specidlis gyakorlataival haladva, megkdzelithetd &s jobban kihasznalhatd

vald sbbmSlyitése uj tavlatokat nyit az em- lesz az a ma még hihetetlen mértékii mmnkaintenzi-

ber teljesitCképességének emelésére. A mddszer tast nveld lehetBség, ami még benniink rejlik. Az
hatésara jelentBs mértékben fejleszthetd alapér- alapértékek eddigi javuldsanak mértéke mér jelzi,
tékek szélesebb teherbird alapot biztositanak a ki- hogy az emberi teljesitSképesség hatdrai még be-
NN lathatatlan messzeségben vannak.

Az eddiqgi tapasztalatok azt is mutatjdk, hogy
az alapértékek javuldsdnak aranyaban emelkedik a BUZAS JOZSEF

kihasznilds gazdasdgossiga, amit a versenyeredmé-

A Testnevelési FGiskola Tovabbképzd |ntézete az 1986/87. tanévben
atlétika sportdgban kételezd tovdbbképzd tanfolyamot szervez
KOZEPFOKU képesitéssel rendelkezd edzdk, valamint SZAK- &s
MESTEREDZOK részére.
A tanfolyamon azok az edzSk vehetnek részt, akiknek sportedzdi
igazolvdnya 1987. VI1. 31-én vagy hamarabb jar, ill. -jart le.
Kérjiuk azokat az edz8 sporttdrsakat, akik augusztus végéig nem
kaptak jelentkezési felhivdst, jelentkezzenek név, sportdg &s
pontos cim megjeléléssel |ntézetlinknél:

TFT| Budapest, |123.- Alkotds u. 44.

Telefon: 564-444
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Y
KESZULT
ZEMEN JANOS

Cikkemben Zemen Janosnak az 1976-os olimpidra
vald felkésziilését mutatom be. Az 1975-8s évet
3:38,9-es kitlinG 1500-as eredménnyel zarta, amely-
lyel kivivta az olimpiai kerettagsagot.

Palyafutasanak fdbb allomésai:

A sportolast testneveld tandrdnak javaslatara,
1966-ban Vacott kezdte, iskolai, mezei versenye-
ken. 1968 Bsz&tSl az Ujpesti Dbzsiban Hires ILisz—
16 iranyitotta edzéseit.

EttOl az idotol szamitva alakitotta ki Hires
Laszld a 70-es évek hazai viszonylatban neves
kozép-, hosszutavfutd gardajat. Ebbe a jo kdzeg-
be kerlilt Zemen Janos, s ez nem elhanyagolhatd
kériilmény. Ebben a csoportban egylitt futott a k&-
zéptavfutd a maratonistaval. Hasonld Ssszetételil
gardaval dolgozott az uj-zélandiak neves edzGje,
Lydiard is.

Zemen fizikumdt illetGen, az erGsebb kdzéptaviu-
tok kdzé tartozott, de terhelésével mégis csinjan
kellett banni. Szervezete érzékenyen reagalt a
behatédsokra, és ezért gondos ellendrzést igényelt.
Kicsit hatarozatlan egyéniségéhez ertskezii ira-
nyitasra volt szikség. EdzGjével szerencsés volt
a talalkozas, jol kiegészitve egymist, idedlis
part alkottak.

Hires laszl6 fiatalos lendiilete, fanatizmusa,
Grékké langold személyisége magaval ragadta a ver-
senyztket [Zemen, Szantd, Németh Gy., Kerékjartd,
Fancsali/. Ezek a futdk mindannyian magyar bajno-
kok voltak. Tanitvanyaival egyiitt nem elégedtek
meg a hazai sikerekkel, nemzetk®zi babérokra vagy-
tak. Elhitette velik, hogy a kiilféldi futdk is
folddnjard emberek és ok sem verhetetlenek. Fon—
tosnak tartottam, hogy edz&jérSl is néhany szdban
megemlékezzek, mert - ismerve Zemen egyéniségét -
véleményem szerint csak ilyen tipusu edz0 iranyi-
tasa mellett érhette el eredményeit. Hires az éwvek
sorén helyesen adagolta, koordindlta munkajat és
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mindezt megfeleld pszicholdgiaval tetézte. Menta-
lis téren eljuttatta odaig, hogy szikség esetén
onalléan tudott cselekedni, nemcsak az edzéseken,
hanem a versenyeken is.

Fejlodése a kovetkezdképpen alakult:

800 m 1500 m
1966 /16/ csak mezei versenyeken indul
1967 5t g 2:01,0 4:05,0
1968 /18/ 1:54.,5 4:00,0
1969 /19/ 1:863,3 3:50,3
1970 120/ 1:53,3 3:50,7

/Achilles-in sériilés/
1971 [21] 1:50,1 3:47,0
1972 [22] 1:50,1 3:46,6
1973 /23/ - 3:48,6

[katonasag/
1974 [24] 1:50,4 3:42,6
1975 [25/ 1:48,1 3:38,9
1976 126/ 1:47,7 3:36,96
1977 f27} 1:47,3 3:39;1
1978 128/ 1:48,4 3:41,1
1979 /129/ 1:50,0 3:43,9

1975-ben nemcsak az alldképessége, hanem a gyor-
sasiga is jelentSsen javult, s igy megndvekedett
Onbizalma mellett az "étvagya" is megndtt. Egyets
len cél lebegett eldttik, kijutni a montredli
olinpidra és ott minél jobb eredményt elérni.

Nem szdltam még Zemen legnagyobb erényértl, a
hajrékészségércl, Ne csak egyszerii hajrat képzel-
jink el, mert nala egy egészen ritka képességrol
van sz6l. Az utolsé 100 men - amikor a verseny-
z0nek minden tartalékat mobilizdlnia kell- Zemen
képrazatosan tudott tibbszSr is ritmust valtva
erGsiteni. Ez a képessége a késtbbiekben [pl. mont-
redli olimpia/ rendkiviil hatékony fegyver wolt a
legnagyobbak ellen is.



Szamszerii célkitiizéseik a k&vetkeztk voltak:
800 m: 1:46,5
1500 m: 3:35,0
EdzGje a tervezett idck ald figyelemre méltd meg—
jegyzéseket irt:
"Két olyan id5, amit magyar versenyzd még nem
futott!
Férfias cél, AMIERT ERDEMES aldozatot hozni,
céltudatosan dolgozni.
Igaz szivb®l kivanom, hogy SIKERULJUN!!"

Az 1976-0s év legfontosabb célkitiizései a kdvetke-

z8k voltak:

1./ az aerob kapacitis névelése, fokozisa;

2./ a keringési rendszer és a sziv teljesitdképes-
ségének tikéletesitése [kapillarizicid, sziv
voluren/ ;

3./ a megfeleld alldképesség kifejlesztése, nidvelé-
se, hogy az egymst kovetS sorozatversenyeket,
edzéseket, versenyeket magas szinten elviselje.

A tiszta felkésziilést november 10-én kezdték. No-
venber 11-én tiizetes orvosi vizsgédlaton ment keresz-
tiil, amikor nyugalmi pulzusa 52, testsulya 66,90

kg wolt.

A felkésziilés soran harom edzéseszkdzt alkalmaztak:
1. tartds futds [keringési rendszerre hat/,

2. intervallumos edzés /sziv volumen/,

3. szakaszos edzés.

A tartds futast fokozatosan ndvelve, 25 km-ig ju-
tottak el. Ezzel az edzésfajtdval a hajszalerek
szamdnak és hatékonysaganak novelését akartdk el-
érni. Kdztudott, hogy a megndvekedett kapillariza-
ciét kdnnyebb fenntartani, mint elérni. Amikor te-
hat egy futd eléri a sziv - légzOrendszer hatékony-
saganak csucsat,cstkkentheti az ez iranyu terhelést,
elegendd a tovabbiakban a szintentartashoz sziiksé-
ges munka.

Az intervallumos edzéseket december 2-tOl mar-
cius 9-ig, mindig kedden végezték, melyek soran
8x40d m-t6l a 20x400 m-ig jutottak el, mégpedig
ugy, hogy a 400-ak szamat hetenként eggyel novel-
ték. Az intervallunos edzéseknél a terhelési és
a pihenési fazisok tervszeriien valtakoznak. Az in-
tervallumok nem nyujtanak teljes pihentt, a szivre
hatd fejlesztO hatasat a sziinetekben fejti ki.
Ekkor a periférids vérnyomds csdkken, a szivben
pedig megnS.

Cslitdrtskon futottdk az 5x1000 m-t és az 5x800
m-t. Itt szeretném megjegyezni, hogy a 800 m-ek
szamat mindig a pillanatnyi &llapota hatarozta
meg.

Ha fokozatosan ndveljik a terhelést, megfeleld
pihend eszktzdkkel, alkalmazkodast valtunk ki. Az
is koztudott, hogy a tulzott munkamennyiség karos
és mindenkinek megvan az egyéni limitje. Amikor
ezt az atléta eléri, minden tovabbi mennyiségndve-
lés karos, nem vezet jobb eredményhez.

Zemen és edzGje kivaldan értettek a mennyiség
valtoztatasahoz, ha az ugy kivanta.

A reggeli edzéseknél - minden nap - futdiskolai
gyakorlatot végzett, mely a kdvetkezdkbol allt:
szkipp, dzsogg, sarokfelcsapds + kettot a bal la-
bon, kettdt a jobb labon, majd harmat a bal labon,
harmat a jobb ladbon sztkdelt /40-50 m/.

A futdiskola mellett, kizardlag Tatan, a sza-
badtéri szinpadnal lépcsGzést wvégzett [10-15 x/.

Heti harom alkalommal - hétfd, szerda, péntek —
a tiszta felkésziilési idGszakban tornatermi edzé-
sen vett részt [50 perc/.

Makrociklusokat nem fedeztem fel a programjuk-
ban. Kénnyli és erGs hetek valtogatasat nem alkal-
maztak, hel_yette folyamatos terhelést végeztek,
ugy mennyiségileg, mint az intenzitas tekintetében.
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A leirtakbdl azonnal kidertil, hogy milyen nagy
fontossagot tulajdonitottak a sckoldalu felkészités-
nek és az altalanos erdfejlesztésnek. Hazai viszony-
latban - kiildndsen k&zép-, hosszutavfuttknil - ez
ritkasagszamba megy. Sok edz0 nem tartja szilkséges-
nek a sckoldalu felkészitést, pedig a koordinalt
futdmozgas helyes végrehajtasa csak megfeleld vaz-
izomzattal képzelhetd el [pl. hatizmok szerepe a
a torzstartasnal/.

Ennek az idoszaknak f6 feladata az wolt, hogy meg-
feleld kondici6t hozzanak létre és a nagyszamu
futdedzés révén egy altaldnos aercb kapacitast
szolgdld alapozast kapjanak.

Januar 5-17-ig Tatan edz&tdboroztak, amelynek
programja a k&vetkezd volt:

I.5. de.: utazds Tatara
du.: 8 km bemelegités
tornaterem /50'/
15%x100 m repiild
400 m levezetés

I.6. da.: 6 km egyenletesen, futdiskola /2+1-3+l/
lépcstzés, 10x100 m repiild
800 m levezetés
du.: 5 km bem. 14x400 m
400 m dzsogg
2 km levezetés

I.7. de.: 8 km bem.
/10x100 m rep./
du.: 21 km hegyen, egy.

I.8. de.: 6 km egy., lépcsGzés [12x/
futdiskola
800 m lev.
du.: 5 km bem., 10x100 m rep.
5%1000 m 5%800 m
700 m 500 m

2 km lev.

I.9. de.: 6 km egy.
10100 m rep.
800 m lev.
du.?® 10 km egy. /kdnnyen/
tornaterem /50'/
I.10. de.: & km atmozgatas

I.11. de.: 9 km /3 km erSsen, 3 km kdnnyen, 3 km
erdsen/
2 km lev.

I.12. de.: 8 km egy.
du.: 10 km kénnyen
tornaterem /50’ /
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I.13. de.: 6 km bem.
10x100 m rep.
800 m'lev.
du.: 5 km bem. 2x100 m rep.
15x400 m /75-66 km/ 2 km lev.
300 m
I.14. de.: 8 km egy.
du.: 25 km kdnnyli iramu futas hedyen

I.15. de.: 6 km 10x100 m rep.
8'(30 m lev.

du.: 4 km bem. 1O0x100 m rep.
5x1000 m 3x800 m

2 km lev.
500 m 400 m
I.16. de.: 6 km bem. 10x100 m rep.
800 m lev.

du.: 12 km egy.
I.17. de.: 8 km egy.

I.18. de.: 4 km bem.
10 km lendiiletesen
1 km lev.

A fedettpilyas és mezei idény utan jb erdben,
dprilis 5-én Tatédn kezdték el a vegyes felkészii-
1lési - formdbahozd - szakaszt. EdzGje ugy gondol-
ta, hogy akkor kiegyensulyozott az edzésprogramja,
ha az tartalmaz aerob és anaercb kapacitast fej-
lesztd munkat és egyidejlileg més elemeket is.
Fontos, hogy ezeket az Osszeteviket jol keverje
az edzo, az egyéni és iddszakbeli szikségleteknek
megfelel®en. Az anaercb munka elvégzéséhez a futdk-
nak fizikalisan és mentilisan egyarant jol kondi-
ciondltnak kell lennie. A sziv-légzdrendszer és
sziv -keringési rendszer szintentartdsa nélkiil az
anaercb kapacitast fejlesztG munka elképzelhetet-
len. Ezért ebben az idoszakban, ha cstkkent kilo-
méterszammal is, de a program szerves része volt
a tartds futds, amely az aercb &ll5képesség nél-
kiilézhetetlen feltétele.

Az anaerob alldképesség teszi lehetdvé, hogy a
futd a tavokat az oxigéndeficit ellenére is magas
intenzitassal végig tudja futni, mikdzben az ana-
ercb anyagcserefolyamatok vannak tulsulyban.

A specidlis &lldoképességet fejlesztd munka
hangsulyozasa csak fokozatosan képzelhets el a
fartlek futdsok /iramjaték/ jellegének valtozta-
tasaval. A szakaszok roviditésének, s gyorsasaguk
egyidejil fokozasanak eredményeként, a fartlek
olyan edzéseszkizzé valt, amely az iramillsképes-
séget fejlesztette, illetve alakitotta ki.

Nyilvanvald, hogy a kdzéptavfutasban a gyorsa-
sdg alapvetd kdvetelmény és mint ilyen egész év-
ben fejleszteni szikséges.



Ez azt jelenti, hogy télen is fontos a gyor-
sasag fejlesztése, de Zemen téli programjaban ezt
nem taldltam. Ha kdzvetleniil nem is az erSfejlesze
tés soran, de kozvetett uton azért fellelhetd
wlt. Az &prilis 5-18 kdz8tt végzett munka a k&-
vetkezcképp alakult:

IvV.5. de.: 8 km kénnyen, 10x100 m rep.
du.: utazas Tatara

Iv.6. .t 6 km bem., 10x100 m rep., lépcsGzés
futdiskola /2+1, 3+1, 4+1/szkipp,dzsogy
du.: 5 km bem., 10x100 m
10x400 m 66,64,63,5,63,63,5,62,61,60,

45 mp 60
10x200 m 30 mp utolsd 26 mp pulzus
60mp 184

1,2 km levezetés

Iv.7. de.: 6 km 10x100 m regeeli ny. p.: 48
du.: 14 km terepen, egyenletesen
30x100 m erGs-kénnyii
400 m lev.

de.: 6 km 10x100 m /faradt!/
du.: 4 km bem., 10x100 m
1x1200 m - 3:13 [63.5-2:09/
10 perc pihend
1x1200 m - 3:10,7
4x400 m /63,5-62,8-63-57,4/
1,6 km lev.

IV.9. de.: 6 km k&nnyen, 10x100 m rep.
du.: 10 km kdzepes iramban
30x100 m 1/2-3/4 erdsen
800 m lev.

IV.10. de.: 6 km, 10x100 m
400 m lev.

IV.11l. de.: 4 km bem., 10%100 m
1x3000 m - 8:36,8
8 perc pihend
1x1200 m - 3:16,0
10 perc pihend
1x400 m - 55,6
1,6 km lev,

IV.13. de.: 6 km, 10x100 m
400 m lev.
du.: 5 km bem., 10x100 m
8x400 m 66-65.8-62.8-62.8-63-61.8-63-
1 perc 61.5
6x100 m felrazd
10200 m 31-26 nmp
1 perc
800 m lev.

IV.15. de.: 4 km, 10x100 m

5x800 m 2:14-2:13,8-2:14-2:13,8-2:12.5
1 perc
4x100 m
4x400 m 62-63.5-63-61.5 /p: 168/
1 perc
800 m lev.

du.: pihend

IV.17. de.: 5 km bem., 10x100 m
20x200 m /33 mp/ /p: 160/

1 perc 800-m lev.

Az anaercb laktacid jellegii futadsckat a vegyes
felkésziilés sordn kezdték, ezalatt a 400 mes fu-
tasok szamat cstkkentették /[10x/ és uj tavként a
200 meket iktattdk be.

Az anaercb laktacid jellegii 4116képességi tel-
jesitményekhez szilkkséges energiat a szervezet je-
lent8s oxigénfelhaszndlds nélkiil elsSsorban szén-
hidratokbdl allitja eld /40 sec és 2 perc kozdtti
teljesitményeknél jelentSs/.

Anaercb alaktacid kapacitast fejlesztd futdso-
kat ebben az iddben nem taldltam, bar a szakenbe-
rek a lépcsdzést is ebbe a kategbridba soroljak.
A 16pcsBzés intenzitisit nem tudtuk egyértelmilen
meghatarozni.

Az anaercb alaktacid jellegii a116képességi
teljesitményekhez a szikséges energidt az ATP-kre-
atinfoszfat rendszer alapvetd oxigénfelhasznalas
nélkiil biztositja /néhany sec és 40 sec kozdtti
teljesitményeknél jelentGs/.

A versenyiddszakot meglehetSsen kordn kezdték
/IV. 24. Szocsi/, s az olimpidig szinte meg sem
szakitottak. A kitilinden sikeriilt olimpiai szerep—
1ést kdvetden is sorozatversenyeken vett részt.
Augusztus 8-22-ig 1l versenyen indult /15 nap =
11 verseny/, ami szinte fantasztikus teljesitmény.
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A versenyidGszak mumnkajaxza kévetkezdképp
alakult:

VII.16.

VII.I19.

VII.20.

VII.23.

VII.26.

VII.29.

VII.3O0.

de.: 4 km bem,, 10x100 m

de.:
: 4 km bem., 10x100 m

de.:
Lo 1 I

4x400 m 59.1-57.9-57.2-57.0
1 perc

4x100 m

6x200 m 28-27,8-27.4-27.2-25,.8-25.2
1 perc

800 m lev.

7 km bem., 10x100 m

1200 m - 3:00.9 [59-2:01/
4x100 m /5 perc pih./

300 m - 37.9

6x120 m

800 m lev, /jol érezte magat!/

6 km, 10x100 m
4 km, 10x100 m
500 m - 67 mp
4x100 m
300 m - 36.9
1,2 km lev.

3 km bem., 10x100 m

¢ 3.6 km bem., 10x100 m

200 m melegit@ben - 25,8

800 m - 1:47,40 /elGfutanban 3.hely/
8x100 m

800 m lev.

: 6 km, 10x100 m

4 km, 10x100 m

600 m = 1:26 /nehezen ment/
4x100 m

8x100 m

800 m lev.

3 km, 10x100 m

3,6 km bem., 10x100 m

300 m - 42,6

1500 m - 3:44,27 /elGfutamban 3.hely/
részidck: 62,3 2:06 3:03,7

800 m lev.

3 km, 10x100 m

3,6 km bem., 10x10C.m

300 m melegitdben - 41,5

1500 m - 3:39,94 [kdzépfutamban 4.
hely/

6x100 m

1,2 knm lev.

A vert mezdnyben végeztek: Wessinghage, Owvett,
Mignon, Mamede, Hill. :
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VII.3l. de.: 3 kmben., 10x100 m
du.: 3,6 km bem., 10x100 m
300 m - 42 mp

1500 m - 3:43,02 /a déntdben 9. hely/
A versenyiddszak munkajanak masodik felében az

anaercb alaktacid jellegi futisck szdma nagymér-—
tékben megndtt, de a tartds futads ekkor is 14 km
volt. Hires 1aszld a killénféle edzéstipusckat he-
lyesen dtvbzte, amelyek a kdvetkezdk voltak:

aerob kapacitast fejlesztd,

anaerob laktacid,

anaercb alaktacid,

ismétléses modszer és

regeneracids futas.
Alapozd_idBszak:
I.5-11. 131 km-t futott 11 edzésen
I.12-18, 155 km-t futott 12 edzésen

Vegyes _idGszak:

IV.5-11.
Iv.12-18.

VersenyidGszak:
VII.12-18. 102 km-t futott 12 edzésen
VIII.9-15. 54 kmt futott 12 edzésen

116 km-t futott 11 edzésen
115 km-t futott 11 edzésen

KARAT KAZMER

Amikor Kdrai Kazi bekopogott hozzdm cikkével
- amelyet egyébként dvfolyamdolgozatnak készitett
a TF-en - megvallom az volt az elsd reflexidm, hogy
kit érdekelhet ez a tiz dvvel ezeldtti "histdria”.
Aztdn gondolkodéba estem. Akdrhogy ts néazzilk a dol-
gokat, Zemen Jdnos volt az utolsd nemzetkszileg is
gzdmottevd kozdptdvfutdnk. Idokdzben fel-felesil-
lant egy-egy tgéretes tehetséyg, sailletett egy-egy
szebb reményekre jogositd eredmény, de a vildg él-
vonaldba hazdnk fiai koziil senkinek sem sikeriilt
felkapaszkodnia. Nem tudndm elddnteni, hogy a hit,
az akarat, a tudomdnyos alapon nyugvd felkészillési
terv, az orvosi hdttér vagy egész egyszeriien a te—
heteégek hidnya miatt van-e ilyen sivdr helyzet e
téren. Egy biztos, Zemen €s mestere valamit nagyon
Jol esindltak. Médszerilk, lelkesedésilk példdjdt
ma sem haszontalan felemliteni, hdtha valamelyik
edzd vagy versenyzd tud meriteni beldle.

Szdval ezért kerillt be ez az irds lapunkba,
ezdrt kozdltik kéaéptdvfutdsunk utolsd nemzetkd—
aileg 18 jegyzett mohikdnjdnak felkdszillését -
bdrmily régen is tdrténtek a felidézett események.

/a szerk./
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Mindig &érdmmel olvasom fiatal szakemberek ird-
sait az Atlétikdban. Ezért is vettem nagy érdekld-
déssel kézbe Fischer Sandor irasat /1986. 2. szam/,
melyet a tavolugrds elckészits és ravezetd gyakor-
latairdl irt. A szerzd, a tavolugras ravezetd gya-
korlatainak ismertetésével valdban hidnyt potld
szakanyag Osszeallitédsara vallalkozott. A cikk né-
hany részlete azonban arra késztetett, hogy tol-
lat ragadjak, mert minden jo szandék ellenére is
keveredést okozhat a tawolugrassal foglalkozdk k-
rében.

A cikkben ez all: "Alaptechnikin a ttkéletesen
végrehajtott guggolétechnikat értem..." Nos, t&bb
mint egy évtizede, hogy alaptechnikaként a 1épS-
technikat oktatjuk. A régi szakkdnyvekben valdban
megtaldljuk a guggolétechnikat, de minden ujabb
szakirodalonban és elGadason lépGtechnikat olva-~
sunk, hallunk, tanitunk. K&vetkezetesen hasznaljuk
ezt a kifejezést, mert ez felel meg jobban az 0l1l6-
zétechnika alaptechnikajénak.

A j6l végrehajtott guggolStechnika lehet 36
kezdoknél, de mér elnevezésében is hordja jelleg-
zetes hibajat, a tul korai guggold helyzetbe kerii-
lést. A kezdtk valamennyi ugrdoszamnil a leglatva-
nyosabb mozgasrészt, a légmunkat jegyzik meg.
Ezért dobja hanyatt magat a kezdd flopos, fekszik
ra a lécre a felugras helyett a hasménttal ugrd,
homorit az elugrasnidl a homoritd technikéval ugrd
tavolugrd. Ugyanigy, a guggolétechnikaval ugrd

gyerekek z&me, az elugrasndl igen fontos teljes

\

labkinyujtas helyett, azonnal a guggold testhely-

zetbe igyekeznek keriilni. Ezzel kettGs hibat k&vet-
nek el: 1./ a teljes iziileti kinyulds elmaradasa
csCkkenti az elugras hatékonysagat. 2./ A tul korai
guggold helyzet tulzott elGrefogast eredményez,
aminek a kodvetkezménye a gazdasagtalan talajfogas
lesz. Ezzel szemben a lépGtechnika, j61 végrehaj-
tott elugrast, hatdrozott lablenditést, az ugrdlab
teljes kinyulasat elnevezésével is jelzi és jobb
elugrast eredményez. Az elugras utan az ugronak
nincs mas feladata, mint megtartani az elugréas
testhelyzetét és a talajfogas elGtt a lenditds la-
bat az ugrd 1lab mellé zarni.

A 1ép6 tavolt, mas elnevezéssel, fél olldnak
is nevezhetjik. Ez az elnevezés és ez az ugrasmdbd
mint alaptechnika mir elég elterjedt az edzdk és
testnevelS tandrok kdzdtt, kdr lenne a guggold
ujbdli elthozatalaval megzavarni a tavolugrassal
foglalkozokat!

A gyakorlatok leirdsanal, a "Sorozatugrasck"
felsorolasa az indiansztkdeléssel kezdddik. Az
indiénsz8kdelés j6 gyakorlat, de mint a neve is
mutatja, sorozatsztkdelés és nem sorozatugras!
Sorozatugrasoknak a tavol- vagy magasugras tech-—
nikdjdhoz hasonldé, un. technikakozeli gyakorlato-
kat nevezzikk. Ilyenek a cikk tovébbi részében le-
irt gyakorlatok. Az indiansztkdelés alcim alatt
talalhatjuk a kévetkezd nondatot: "Ha a tovabbha-
ladas sebességét fokozzuk /a kihuzatas mozdulata

utdn a lenditd 14b alszardnak kicsapasdval, aktiv
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talajfogésaval/, ..." Mivel az indiédnsztkdelés
jellemzGje, hogy az ugrd az ugrd lébara érkezik

vissza, a lenditd 1ldb aktiv talajfogdsa csak uta-

las lehet késtbbi feladatokra mds gyakorlatoknil!
/Itt a 3. dbra elsd képére hivatkozik a szerzd,
helyesen. Ugyanakkor cikke kés®bbi részében kide-
riil, hogy a 3. és 5. dbra fel van cserélve! Tehat
nem a nyomda 8rdSge karhoztathatd!/

Kovetkezd gyakorlatként, két 1épés utani el-
ugrast, ugrd ldbra érkezve ajanl a szerzd. Még-
pedig a "sarck, atgordiilés telitalpra" gyakorldsa
érdekében! Ez tipikus magasugrd gyakorlat! Az ug-
6 labra vald visszaérkezéssel végzett felugris
egyértelmien hasznos a félfelé emelkedés kialaki-
tasdhoz, de alig szolgalja a tavolugrés térnyerd
szandékat! A leirt cél [sarok, atgdrdiilés teli-
talpra/ a hasmént magasugrasra volt jellemzd, mar
a flop technikanil is alig észrewvehet®. A fiatal
tavolugrokndl ezt nem szabad hangsulyozni, naluk

a minél gyorsabb elugrast kell kialakitani! Ehhez
igen jok a cikk kovetkez® részében leirt gyakorla

tok, az 1-3-5 1épés utan végzett sorozatugrasok.
Csupan ezek sorrendjét javaslom 3-1-5-re valtoz-
tatni, mert a 3 lépéses a legegyszerib, célszerii
tehat azzal kezdeni a gyakorlatsort.

A 2. pont az ugrogoddrbe végzett gyakorlatokat
targyalja. A 2/a és c, pont 5-6 lépéses nekifutis-
sal végzett gyakorlatokat ajanl. Mivel ez a bekez-
dés a nekifutas eldkészitéseként felhivja a figyel-
met a pontos indulasra, a paratlan lépésszam he-
lyett hadd javasoljam a paros szamu nekifutd 1é&-
pés alkalmazasat. Igy mindig az ugrd labardl indul
a versenyzd, s jol elkeriilhetd lesz a kezddknél
eldforduld hiba, hogy a verseny izgalmiban ellen-
kezS 14brdl indul.

A 3. abraként jelzett, de valdojaban 5. abra
egy régen kedvelt gyakorlatot, a féltérdre vald
érkezést mutatja! Ez a gyakorlat hasonlit a 1épd
tavolugras oktatdsindl rendszeresen alkalmazott
kihuzatasra, melynél a lendit® labra érkezést
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hangsulyozzuk, anélkiil, hogy az ugrd labbal sokat
foglalkoznink. A megfelelden eldre lenditett len-
ditd labra érkezés meafelel a tavolugras célja-
nak, a minél messzebbre vald eljutdsnak. Az ugrd
13b térdére érkezés sériilésveszélyes [a szerz0 is
irja/. A végrehajtds soran Shatatlanul arra t&—
rekszik az ugrd, hogy ugrd labat lefelé nyamja,
tehat hamar leérkezzék!

A 2/c. pontban leirt gyakorlat /egy olld vég-
rehajtasa/ j6, de a térdre vald leérkezés helyett
itt is az eldl levd /tehat az ugrd/ labra érke-
zésre kell torekedni.

A 3. pontban az addig kovetkezetesen alkalma-
zott nekifutds szdcska valtozik &t rohammi. Szak-
cikkben ez tul kérnnyed fogalmazds, akkor is, ha

nem a lényeget befolydsolja, mint a cikk eddig

kifogasolt részei.

PALOCZI GYULA



