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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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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.

15



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

20

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



Tavolrdl sem a bantd szandék vezetett a cikk

biralataval, de megitélésem szerint a nyilvanva-

16 j6 szandék ellenére is, a szerzd néhany meg-

allapitasa

zavart kelthet a hazankban végre jé

iranyba alakuld tAwolugrds oktatisiban.

Igen nagy szilkkség van a kiilénbdzd atlétikai

mozgasok ravezetS gyakorlatainak dsszegyiijtésére,

részletes bemutatasaira, de ez csak akkor hasz-

nos, ha pontosan irjuk le azokat.

Tudom, mindig k&nnyebb mis munkajdban hibat talal-
ni, de bizom benne, hogy a kritika nem elriaszt-

ja, hanem tovabbi, igényes irasokra &szttnzi a

szerzot.

SCHULEK AGOSTON

JO KIS
DOBRINGSZER

Irta: Karner Ott6

Jozsi bécsi bénatosan nézte tagbaszakadt tanitvanyat
Istenem, de nehéz az edz§ élete! — s6hajtott magdban
és halk hangon elkiildte a diszkoszvetd korbdl Jendt, a vé-
ros leger8sebb és legszelidebb atlétajat.

Szerelmes a gyerek, dontotte el és egyelGre tandcstalan
volt, hogy mit tegyen. Fejét vakarva nézett a lassan bandu-
kol6 ifju érids utén.

Hét igy néziink a kovetkez6 NB l-es fordulé elé, mi lesz
ebbdl!

Bizony NB l-es fordul6. Emlékszik-e még valaki a bol-
dogult pérosviadalokra? Persze akkor sem volt minden
fenékig tejfel. Mert ugye Jend, aki fél Magyarorszag disz-
koszvetSit legySzte és legtobbszér a silylékést is meg-
nyerte, azzal lehetett kalapdcsot is dobatni, s6t, a gerely
is elszdllt néhany méterre, pontért elég volt. No de, ha
Jen6 szerelmes, akkor felborul az egész osszedllitds. Es
Jend szerelmes volt, ehhez semmi kétség nem fér. E|Gszor
kihajitja a diszkoszt a triblinre, aztdn belevdgja a feldlli-
tott gétak kozé és végiil ugy szégurasztja a csoportban li-
hegd hosszltdvfutékat, mint a vércse a kislibakat.
llyenkor hazakildjik a gyereket és kitaldlunk valamit,
nincs mas megoldds, morfondirozott edz8je. Mivel koz-
ben beesteledett, Osszeszedte az elhagyott sportszereket
és bevonult a szertdrba.

— Palikdm — sz6lt a szertdroshoz —, létta maga a Jen6t
most mit szél hozzd?

Pali bécsi nagyot szivott a szivarjabél és kibokte:

— Azt én meg nem mondom, csak a Palotds.

— Palotds? — értetlenkedett Jozsi bdacsi — Miért
pont §?

— Mer' van neki egy rokona — hunyoritott Pali bécsi
— és az tudja a megoldast.

— Bolondozik maga énvelem. . . — szomorodott el Jézsi
bécsi. — Na, j6 éjszakat!

Ahogy kilépett a szertdrbél, egy pillanatig nem l4tott sem-
mit, de aztdn szeme megszokta a sotétet.

A héttérben a pélyat ovez8 leldté emelkedett, a tartéosz-
lopok és ott. . . ott. .az egyik mellett 4llt valaki.

Jozsi bécsi gyanut fogott, mert az utébbi id6ben megszapo-

rodott az 6ltoz8i lopdsok szdma, hat Gvatosan kozelitett
a kérdéses hely felé. Aha, itt ketten vannak. Egy nagyobb
alak, meg egy kisebb, j6 lesz vigydzni. Ambdr Jézsi bécsi,
akit fiatal éveiben sulylokének ismertek és most sem lehe-
tett egy bélyeggyijtvel Osszetéveszteni, megfelelGen 6va-
tos volt, mert ugye ha az ember hetven felé tart, ne legyen
hebehurgya. Széval csak szép lassan, halkan, mint a szelle-
mek kozelitett a két arny felé. Azok nem vettek észre sem-
mit, nyilvdn lesték a lelaték ald nyilé olt6z6ablakokat. Na
most!

— Hé!! Ti ott! — eresztette ki egyébként sem suttogd
hangjat — Mit kerestek ott, jottok ide azonnal!

Lett is nagy riadalom. A nagyobbik ijedtében nekiugrott
az oszlopnak, a kisebbik meg neki a masiknak.

— Au, a homlokom. . . — jajdult fel Jen&, a diszkosz-
vetd, mert & volt a nagyobbik arnyalak. — J6zsi bécsi ne
ijesztgessen, mert lesériilok!

A kisebbik vékony hangon kacarészik.

Megismerte azt is az 6reg. A Palotds Juci volt. A dadogd
kozéptavfutd huga.

Szépen vagyunk, rostelkedett magdban az Oreg, viszont
megvan a probléma oka.

— Haét csak koészdnni akartam — fogta vissza a hangjat
JOzsi bacsi. — Szervusztok gyerekek.

Azzal otthagyta a sotétben dlldogélé part.

Hazafelé gyalog ment. Hosszu volt ugyan az (t, de szeretett
sétalni. Most meg kildndsen jél jott a csendes nydéri este,
volt mir§l gondolkozni. Mert, ha a fene fenét eszik, a fiut
vasarnapig fel kell éleszteni, kiilonben veszély lesz, de
nagy. Sok Otletesség kell egy ekkora darab atléta terelge-
téséhez és madr csak harom nap van a versenyig. Nehéz a
helyzet, hii de nehéz!

— Te, écsi — kapta el a pélyan masnap Palotdst —, remé-
lem eljén a higod a vasirnapi versenyre? Kell a biztatas,
hely meg van a buszon.

— Jo. .. Jo.. . Jozsi bécsi, ne. .. nem tud jonni, mert a
zis. . . ziskoldval me. . me. . .megy kirdn. . .rén. . .dulni,
na!

m
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Szegény Palotds jobban elféradt ett6l a mondattél, mintha
tiz kért futott volna id8re. T4rsai mondtak ugyan, hogy fu-
tds kozben nem dadog, de Jozsi bacsi ezt még nem pré-
bélta ki.

— Ez nagy kér, fiam — szomorodott el az dreg.

— Mé. .. .mé. .. mért?

— Egyszer majd elmesélem — legyintett Jozsi bécsi és
a diszkoszvet§ kor felé indult. Kdzben ledllitotta a futékat
és néhény kezd6 gyereket kikilddtt a pélya szélére, tartsdk
tévol az Ogyelgbket, nehogy valakit eltaldljon a diszkosz.
Jend viszont eltlint. EIbb Istta, most meg sehol Az Greg
fiirkészve nézett szét a palyan, amig végre rélelt a maratoni
kapu drnyékdban meghiz6dé két ismerSs alakra. Ott t4-
maszkodott Jend és egy sdrgaruhds, lilakalapos kisldny.
Persze a Palotés huga.

Jézsi bécsi kieresztette a hangjat és a kdrbe parancsolta

Jen8t. Mi lesz ebb8l, sohajtott mér elSre, de végil nem
akart hinni a szemének. A diszkosz olyan szépen szdllt,
ahogy az edz6tanfolyam jegyzetében leirtdk. Jend ugy
tartotta a bal |4bat, mint a parancsolat. Es a diszkosz olyan
messze esett le, hogy a lapos korongot visszadobdl6 gyere-
kek kozéptavfutd edzésnek vették. Felderiilt az 6reg. Fujt
egy nagyot és megbocsdtott tanitvdnydnak. De fujt mindjart
egy masikat is és elkomorodott. Hit persze, most itt van Pa-

lotas higa, de vasarnap nem lesz ott a versenyen. Nézte a
leldtén a lila kalapban pompédzé Jucit és vakarta a fejét.
Jend kdzben Ugy dobélta a diszkoszt, mint az dlom.

— Elég volt, fiam. Maradjon valami vasdrnapra is — fe-
jezte be az edzést Jézsi bacsi.

Jend boldogan fogta hdéna ald a szert és vonult az 6lt6z6
felé. Jozsi bacsi latta, hogy a lila kalapos lany feldll és
a kijdrat irdnyaba megy.

Az oreg két napig torte a fejét. Cselszovések szdzait
gondolta ki és vetette el. Telefondlt jobbra-balra, de semmi
eredmény. Az osztalykirdnduldst nem lehet elhalasztani,
Jend lelkivilagdt meg nem szabad sérteni. Kutyaszoritd ez.

Az elutazds el6tti nap még lattdk, hogy komoly beszél-
getésbe meriilt Palotdssal, jobban mondva inkédbb & be-
szélt, Palotds pedig dadogott. Ugy l4tszott, mintha meg-
dllapodtak volna valamiben.

Mésnap reggel a busznél vidéman késziilédétt a csapat
A szokdsos ugratdsok nem kiméltek senkit, bar Jen& egy
kicsit morcosan taszitotta oldalba a negyven kilés Mo-
norit, a tiz kilométeres sikfutds helyi bajnokdt. Jozsi bécsi
a szokdsos kopott sporttdskdja mellett egy nagy dobozt
is hozott és a kivancsiskodok kérdésére csak annyit véla-
szolt, hogy doppingszert visz a csapatnak. Lett is erre har-
sdny nevetés. A verseny annak rendje és modja szerint
elkezd6dott, a fiuk klzdottek rendesen. Csak Jézsi bécsi
volt szomord. Tanitvdnya ugyanis elfelejtett diszkoszt
dobni. Hidba harsant a lel4térél a ,bal 1abl1”, és a ,,csi-
péd!!1" kidltds, minden hidba.

Egyszerre csak JoOzsi bdcsi felpattant, megforgatott a
feje felett egy toriilkoz8t, vart egy kicsit, majd leorditott
Jenbnek:

— Odanézz, te pupdk, oda! — mutatott a célegyenesnél
sokasodd nézk kozé, ahol ldm, ott viritott egy lila kalap.
Csak a kalap latszott, mert viselGjét eltakartdk a nézdk.
Jen6 megrdzta magat és tiz méterrel nagyobbat dobott.
Persze megnyerte a versenyt.

Mdsnap Jozsi bécsi megvédte Palotdst a diszkoszvet§
haragjété| és elsimitotta a felborzolt kedélyeket.

Késébb Palotds bizalmas tdrsasdgban sokszor elmesélte a
torténetet.

— Ké. : ké. . képzeljétek, f. . .f. . .feltettem a hu. . .
hu. . . na! hugom ka. . .kalapjat és Je. . . Jend gyo. . .gyo. . .
gyGzott. En voltam a do. . .do. .. nal doppingszer — vagta
ki diadalmasan.

Igy volt ez a hatvanas években. Elkelne manapsag is
valami hasonlé doppingszer, hdtha jobban mennének a dol-
gok. . .
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VALOGATOTT VIADALOK

KEPESSY JOZSEF
és
LEVAT GYURGY

Irta:

VI. rész

- SVEDORSZAG -
MAGYARORSZAG [HUN/- AUSZTRIA /AUT/| 110 m gatfutds /H/ /9%
- MAGYARORSZAG /HUN/
73 : 54 1. Levente Istvén 15.6 St 209
MEN - FERFT 2. Szabdé Endre 5.7 '
3D hk 15.8 =
Szolnok, 1937. julius 18. o E e Bty g i o
Stockholm, 1937. cktdber 9-10.
100 m Magasugris [HJ/ 100 m
1. Struckl 10.9 1. Cserna Janos 183 1. Kovacs Jozsef 10.6
2. Berger 11.0 2. Kerkovits Antal 183 2, Strandberg 10.7
3. Sandor Gybrgy 1152 3. Flachberger 183 3. Gyenes Gyula 10.9
4. Polan Istvan 1152 4. Blaske 178 4. Lindgren 10.9
400 m Tadvolugrds /[LJ/ 400 m
1. GB8rkéi Janos 49.6 1. Koltai Henrik 701 1. Kovacs Jozsef 47.7
2. Kénig 50.4 2. Kotrascher 695 2. Wachenfeldt 48.2
3. Gudenus 51.4 3. Dombévari Sandor 666 3. vadas J6zsef 48.8
4. Vizvari Sandor 51.9 4. Walzl 657 4. L. Nilsson 49.1
800 m Rudugrés [PV/ 800 m
1. Eichberger 1:55.0 1. Proksch 400 1. Harsanyi Gusztav 1:53.1
2, Igléi Mihaly 35712 2. Zsuffka Viktor 390 2. Andersson 1:54.0
3, Istenes Gusztav 1:57.3 3. Bacsalmasi Péter 360 3. L. Nilsson 1:53.6
4., Kaiser 1:59.6 4., Kaiser 340 4. Igldéi Mihaly 1:54,2
1500 m Sulyltkés [SP/ 1500 m
1. Leban 3:57.8 1. Daranyi Joézsef 1476 1. Jahnsson 3:56.6
2. Igléi Mihaly 3:59,2 2., Csanyi Zoltéan 1451 2. W. Nilsson 3:56.8
3, Frank 3:59,2 3. Kamputsch 1445 3. Szabd Miklés 3:56.8
4. Harsényi Gusztav 4:00.0 4, Wotapek 1395 4. Igléi Mihé.ly 3:59.2
5000 Diszkoszvetés /DT/ 5000 m
1. Csaplar Andras 15:27.4 1. Wotapek 4585 1. Szabd Miklés 14:58.8
2. Németh Béla 15:36.0 2. Madarasz Endre 4543 2, Johnsson 15:00.0
3. Muschik 16:12.0 3. Donogan Istvan 4513 3. Larsson 15:04:2
4. Fischer K 4., Tunner 4232 4. Németh Béla 15:05.2
Svédvaltd /R/ Gerelyhajitads /[JT/ 10 000 m
100-200-300-400/ F ! - %
1. Varszegi Jb6zsef 6460 1., Szilagyi Jend 31:09.6
1. HUN /Gdrkéi Janos, 2. Makkay Gyula 6441 2. Kelen Janos 31:18.8
Vizvari Sandor, 3. Kothbauer 6100 3. E. Larsson 31:20.8
Sandor Gydrgy, 4. Zahlbruckner 6010 4, Sundesson 31:40.0
Szabd Endre/ 1:59.8
2, AUT /struckl, Berger,
Gudenus,
Kbnig 2:00.0
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Svédvalté [R/
00- = =400/

1. HUN /Nagy Géza,

,Gyenes Gyula,
Kovac.: Jozsef,

FINNORSZAG [FIN/ -

Svédvalté /R/
- -300-400/

1. HUN /Nagy Géza,

- MAGYARORSZAG /HUN/

Vadas Jb6zsef disq.

Gyenes Gyula,
GOrkéi Janos,

/Lindgren,
Strandberg,
Nilsson,
Wachenfeldt/

110 m gatfutas /H/

. Lidmann

. Nilsson

. Szabd Endre
. Javor Istvan

=W N

400 m gatfutas /[H/

1. svédrd

2. Héjjas Istvan
3. Margd Gydrgy
4, H. Nilsson

Magasugras [HJ/

. Odmark

Bédosi Mihaly
. Lundquist

. Koltai Henrik

W

Tavolugras /LJ/

Stenquist
Koltai Henrik
Svensson
Gyuricza Istvén

=W N

Rudugras /PV/

. Lindblad

. Ljungberg
Bacsalmési Péter
Zsuffka Viktor

- w N
P

disq.

14.8
1L
15.8
L5515

55.2
55%3
56.6
5957

194
194
190
170

741
736
726
715

400
390
390
390
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87,5 : 73,5
MEN - FERFI

Vadas Jb6zsef/1:55.6
[H&kkinen,
Pullianinen,

2. FIN

Helsinki, 1938. julius 11-12.

100 m

1. Gyenes Gyula 10.8
2. Nagy Géza 10.9
3. Tamisto 1150
4., Hikkinen 1352
200 m

1. Kovacs J6zsef 2200
2. Gyenes Gyula 22352
3. Tamisto 223
4, Storskrubb 2351
400 m

1. G6xrkdéi Jénos 48.6
2. Tamisto 48.7
3. Vadas Jozsef 49.1
4. Rdkkoldinen 49.3
800 m

1. Peusa 1:53.8
2. Teileri 1:54.3
3, Harsanyi Gusztav 1:55.8
4, Istenes Gusztav 1:56.5
1500 m

1. Hartikka 3:52.0
2. Szabd Miklés 3:53.6
3. Pekuri 3:54.0
4. Igldéi Mihéaly 3:56.0
5000 m

1. Pekuri 14:37.8
2. Mdki 14:39.2
3, Szabd Miklds 14:49.2
4. Simon Istvan 15012
10 OO0 m

1. Salminen 30.44.8
2. Szilagyi Jend 30.59.2
3. Lehtinen 31:14.8
4, Esztergomi Mihaly32:04.0

Storskrubb,

Rdkkoldinen/ 1:59.9

110 m gatfutds [H/

1. Kovacs Jbézsef
2. V. Jussila
3. Szab6é Endre
4, T, Jussila

Magasugras [HJ/

Kalima

Kotkas

Cserna Janos
Gyuricza Istvan

B> W=

Tavolugras /LJ/

1. Laine

2. Simola

3. Gyuricza Istvan
4. Somogyi Léaszld

Rudugras [PV/

. Zsuffka Viktor
. Csédnyi Zoltan
. Reinikka

. Sindbrodt

W=

Sulyltkés [SP/

. Bdrlund

. Bachmann

. Daranyi Jb6zsef
. Németh Ernd

=W N

Diszkoszvetés /DT/

1. Kotkas

2. Kulitzy Jend
3. Madarasz Endre
4, Mentula

Gerelyhajitas /JT/

1. Nikkanen

2. Jédrvinen

3. Varszegi Jbzsef
4. Makkay Gyula

152
15.2
15.8
15.9

197
197
190
160

701
688
682
671

380
360
360

1565
1554
1455
1414

4994
4646
4623
4612

7459
7448
6769
6297
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