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testalkat-dinamikai

JELLEMZOK

1. BEVEZETES

A sportantropometria egyik legfonto-
sabb feladatdnak Farmosi (2) olyan sport-
4g-, versenyszam-specifikus etalonok kimun-
k&dl4sédt tartja, amelyek a kivdlasztési, te-
hetséggondozési folyamat sordn felhasznal-
hatdék. Etalonon ez esetben megktzelitden
hiteles értéket értiink.

Ilyen testalkati jellemzd a testmagas-
sdg, testtdmeg és e kettd ardnydt kifejezd
Hirata-index is.

Az eddigi kutatdsi torekvések elsbsor-
ban a termet vonatkozdsdban irdnyultak arra,
hogy a felnS6ttkori (termindlis) méreteket
prognosztizdljdk. Az erre vonatkozd ismere-
teket Wutscherk (8) kritikusan Osszegezte.
Szerinte is jelent&s bizonytalansdgi ténye-
z6kkel kell szdmolni az el8rejelzési médsze-
rek alkalmazdsakor, kiiléntsen a serdiilés ko-
rdban. Ugyanakkor a termet eldérejelzésével
kapcsolatos vizsgdlf@i eredmények nem teszik
lehetdévé a testnevtla‘ tandr vagy edzd részé-
re azt, hogy a tehetséggondozAsba bevont,
ajanlott tanuldk testalkati fejldédését
sportdg- vagy versenyszam-specifikus nézé-

pontbél nyomon k&évethesse.

Ezért arra védllalkoztunk, hogy e hi-
4nyt a mindennapi testneveld tandri és ed-
z8i gyakorlat részére is hozz&férhet§ mdédon
pétolni toérekedjiink. Tudjuk, hogy e tdrek-
vésiink folyamdn szokatlan médszert vilasz-
tottunk a testalkati jellemz&k dinamikdjéa-
nak valészinlisitésére. Ugyanakkor azt is
beldttuk, hogy versenyszdm-specifikus és
bevadlt élsportoldék olyan mint&djdndl mért
adatokra ma még nem szdmithatunk, amelyek
retrospektiv feldolgozdsa alapot szolgdl-
tathat a ma és a kbzeljové testneveld tand-
ri és edz&i gyakorlata részére. Ezért a
szdmitdssal elérheté médszerhez fordultunk.
Tudjuk, hogy ennek eredménye tovabbi fel-
dolgozésndl nem, csak a mindennapi gyakor-
lat részére jbhet szdmitédsba.

2. ANYAG ES MODSZER

A bevdlt, felnétt nemzetkdzi élvonal-
beli atlétdkra jellemz8 testmagassédg és
testtémeg értékeiként Harsdnyi (3) és az
ekkor még nem szercpld, néi 3000 m-es s{k-
futds, 400 m-es gatfutds, maratoni futis és
hétpréba versenyszdmokban Harsdnyi-Sebé (6)
dltal regisztrdlt adatokat tekintettiik. Az
életévenként sportoldkra jellemzd testma-
gassdg és testtdmeg proporcidkat Harsényi-
Didésdi-Hirt-M. Martin-Veres (4) magyar at-
létdkndl megfigyelt értékekbdl sza&mitottuk
ki (1. tébl4zat).

E két rendelkezésre 4116 értéksorra
tdmaszkodva Harsdnyi (5) &ltal kimunk&lt
médszer alapjdn nemenként és versenyszamon-
ként a

10-18 éves kor k&z8tt életévenként
kiszdmitottuk a nemzetk&zi élvonalbeli tel-
jesitményeket valdszintisitd testmagasség,
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testtdmeg és Hirata-index normdkat. Erre az
jogositott fel benniinket, hogy Harsényi és
mtsai (4) 4ltal megfigyelt atlétdk testmé-
retradatai Bakonyi (1) és Mészdros-Mohdcsi-
szmodis (7) teljes népességre vonatkozdban
reprezentativnak tekintheté mint&jéndl ta-
141t testmagassdg és testtdmeg értékekkel
(L. 4bra) az aléb-

Ez esetben a nemzetkdzi élvonalbeli
teljesitményt 14 éves korban valészinlsitd
testmagassdg értékét magasugréndknél a
176,67 cm 98,44 %-a, a 173,91 cm je-
lenti. A testmagass&gndl az x + % s-mal

normdlévet képeztiink. A Hirata-indexet az
aldbbi képlet alapjdn adtuk meg a szémitott

tértént Osszehasonlitéds értékekbdbl:

biakat bizonyitotta: Testmagasség (cm)

Hirata-index =

- Mindhdrom minta k&zel egyforman k&veti
a populdcidéra jellemzd8 torvényszer(lisége-
ket (pl. a serdiilési testi novekedési
18kést) . Az erre jellemzd szakaszt az
4brédn er8teljesebben jeldltiik meg.

ﬁ? Testtbmeg (kg)

A megadott értékek tovabbi tudomdnyos
igény( feldolgoz&sra nem haszndlhatdak.
Csak a kivadlasztédsi és vdlogatédsi gyakorlat-
- Az atlétdk kézépértékei tdbbségében ma-
gasabbak az Osszehasonlitédst képezd min-
t4kéndl. Ennek okat az atlétikdra maga- <
sabb termetd és izmosabb fiatalok kivéa-

ban szolgdlhatnak Osszehasonlitdsi alapul.

EREDMENYEK

logatdsiban l4tjuk. Ett6l a nem sportold
nék testtdmege tér el. A tizendtéves kor-

tél jelentkez8 nagyobb testtdmegiik fel-

Az eredményként kapott testmagassig,
testtdmeg és Hirata-index jellemzdlket a
2-20. téblazatokon mutatjuk be.

tehetfen a mozgdsszegényebb életmdéd kd-
vetkeztében jelentkez8 magasabb testzsir-
értékbb6l fakad.

A szamitds médszere a kévetkezd volt,
pl. a néi magasugrékndl: A nemzetkdzi élvo-
nalbeli magasugrénék testmagassdga 176,67
cm. Ez a 100 %. A 14 éves magyar atlétandk

testmagassdgdnak proporcidéja 98,44 %.

i, tdbldzat. Hagyar atlétdk évenkénti testmugassdg és testtimeg porporcidi

tiatikor 20 i oS S £ Hadk
(év) N rroporeidk (%) N Proporcidk (%)
Testmugassdg Testtomeg Testunugassag Testtiueg

10 226 82,80 52,94 236 87,24 63,83
31 284 85,05 57,40 298 90,26 63,29
13 287 92,66 75,11 313 97,13 85,26
14 280 95,35 83,63 303 98, 44 91,88
15 223 98,08 91,86 204 94,87 94,63
16 286 99, 40 96,08 L9¢ 93,43 99,15
5 b 230 99,69 98, 44 164 loo,12 loo,31
18 177 loo,00 loo,00 lo7 lou, 00 loo,00




2. tdblédzat. Nemzetktzi élvonalbeli teljesitményeket valdszinisité testalkati normédk

100 m-es sikfbtds

£letkor Pt rotafeatk N6k

(év) Testmggggggfzi Testfﬁmeg Hirata _Testmagussdg Testicumeg Hirata

T 5% o X index - X i e £ index

10 146,24 141,71 = 150,77 37,49 43,70 145,01 141,56 - 149,66 36,29 43,98
11 150,22 146,16 - 154,28 40,67 43,69 150,65 147,16 - 154,14 38,83 44,49
12 155,35 151,55 - 159,15 44,67 43,79 156,04 152,40 - 159,68 43,69 44,30
13 163,66 159,88 - 167, 44 53,19 43,52 162,12 158,97 - 165,27 48,48 44,46
14 168,41 164,67 - 172,15 59,22 43,21 164,31 161,16 - 167,46 52,24 43,95
15 173,23 170,11 = 176,35 65,05 43,07 165,02 162,00 - 168,04 53,81 43,71
16 175,56 172,43 - 178,69 68,03 43,00 105,96 103,12 - 168,80 56,38 43,28
17 176,07 172,81 - 179,33 69,71 42,78 167,11 164,48 - 169,74 57,04 43,41
18 176,62 173,78 = 179,46 To,81 42,09 166,91 164,26 - 169,56 56,86 43,41

3. tdbldzat. Nemzetktzi élvonalbeli teljesitményeket valészinisitd testalkuti normdk

200 m-es sikfutds

S atieor PénefPa ks N G k
(év) Teufmu5§saég Testtomeg Iiratu - Pegtingussdy Testtomeg Hirata
¥ iX= 58 b index X rZ 3 Z index
10 147,03 142,50 - 151,56 37,67 43,86 146,05 142,.0 - 150,10 35,91 44,27
ik 151,02 146,96 - 155,08 40,84 43,85 151,10 147,61 - 154,59 398,42 44,78
12 156,19 152,39 - 159,99 44,88 43,35 156,61 152,97 - 160,85 43,23 44,59
13 164,54 160,76 - 168,32 53,44 43,08 162,61 159,40 - 165,76 41,91 44,75
14 169,31 165,57 - 173,05 59,50 43,37 164,80 161,65 - 167,95 51,69 44,24
15 174,16 171,04 - 177,28 64,36 43,24 165,52 162,00 - 168,54 53,24 44,00
16 176,50 173,37 = 179,63 68,36 43,17 166,46 163,62 =~ 169,30 55,78 43,56
it 177,02 173,76 - 180,28 To,04 42,94 167,01 104,98 - 170,24 50,43 43,7u
18 177,57 174,79 - 180,41 71,15 42,85 167,41 164,76 - 179,06 ° 56,20 43,69




4. tdbldzat. Nemzetkdzi élvonalbeli teljesitményeket valdszinisité testalkati norndk
400 n-es sikfutds

fletkor Py ti-ak 5k
(év) Teatunugussdyg Testtomeg Hirata Testnagassag Testtomeg lilrata
™ :
e = ¢ index X index
X T4 % 3 D ¢ z3 ;27 a

10 148,77 144,24 - 153,30 38,01 44,25 146,91 142,86 - 150,96 36,24 44,38
11 152,81 148,75 - 156,87 41,21 44,24 152,00 148,51 = 155,49 38,81 44,89
12 158,04 154,24 - 161,84 45,29 44,34 157,44 153,80 - 161,08 43,67 44,71
13 166,48 162,70 - 170,26 53,93 44,07 1163,57 160,42 - 166,72 48,45 44,87

14 171,32 167,58 - 175,06 60,05 43,75 160,71 162,62 - 168,92 52,22 44,35
15 176,22 173,10 - 179,34 65,36 43,6éﬂ166.5u 163,43 - 169,52 53,78 44,11

16 178,59 175,46 - 181,72 68,99 43,55 167,44 164,60 - 170,28 56,35 43,68

11} 179,11 175,85 - 182,37 70,68 435320168560 . 10597 1= 1T1,23 . '51y0l 43581

18 179,67 176,83 - 182,51 71580 43,23 168,40 165,75 - 171,05 56,583 43,80

5. tébldzat. Nemzetkozi élvonalbeli teljesitményeket valdszinisité testalkati normdk

.

Sletkox ESrtiok NSOk

(év) . :‘ie:-tu?gua:ég Tesftijmea Hiratu Ta t.ngxguweig Testtouegiliruta

bl F G o tIndex -y Il 5. 8 X index

10 147,46 142,93 - 151,99 35,16 45,01 145,12 141,07 - 149,17 34,73 44,48
11 151,41 STAT A) = 155,53 38,13 45,00 150,14 146,05 - 153,63 37,16 14,99
12 156,65 152,85 - 160,45 41,90 45,10 155,51 151,87 - 159,15 41,81 44,81
13 165,02 161,24 - 168,80 49,69 44,83 161,57 158,42 - 164,72 46,39 44,97
14 159,81 166,57 - 173,55 baihY 44,5¢163,7% 166,60 = 166,90 49,99 44,45
15 174,67 171,55 - 177,79 61,0l 44,31 164,46 161,44 - 167,48 51,49 44,21
16 177,02 173,89 - 180,15 63,82 44,30 155,39 162,55 - 168,23 53,95 43,(7
17 17,54 174,28 - 180,80 65,38 44,07 166,54 163,91 - 169,17 54,58 43,90

18 178,09 175,25 - 180,93 66,42 43,98 106,34 163,69 - 168,99 54,41 43,%0




6.tdbldzat, Nemzetkdzi élvonalbell teljesitményeket valdszinisits testalkati normdk

1500 m-es sikfutds

Eletkor

P é r

£eiack 86k

(év) Testunpussdy Testtomeg Hiruta Pes tmugussag Testtomeg Hirata

Sl 3-5 S b index ) &% o '}é 5 % index
30 14T To o 143,17 = 152523 34,64 45,31 144,27 140,22 - 148,32 34,03 44,52
13 251,71 147,65 = 155,77 37,56, 745,30 149,26 145,77 -152,75 36,41 45,04
12 156,90 153,10 - 160,70 41,27 45,40 154,60 150,96 - 158,24 40,96 44,85
13 165,29 161,51 - 169,07 49,14 45,12 160,62 157,47 - 163,77 45,45 45,01
14 170,09 166,35 - 173,83 54,72 44,80 162,79 159,54 - 165,94 48,98 44,49
15 174,96 171,84 - 177,08 60,10 44,66 163,5¢ 160,48 - 168,52 50,45 44,25
16 177,31 174,18 - 180,44 62,87 44,59 164,43 161,59 - 167,27 52,86 43,81
Y7 177.63 174,57 - 181,09 64,41 44,36 165,57 162,94 - 168,20 53,48 43,95
LA TR o N R 65,43 . 44,27 165,3¢ 162,(2 - 168,02 53,31 43,94

1. tdbldzat. Nemzetkdzi élvonalbeli teljesitményeket valdszinisité testalkati normidk

3000 m-és sikfutds

leticor M8 sl
{ev) Testnagassay; Lealidaeg Hiratu
% % i% s i index
10 144,40 140,35 = 148,45 32,69 45,16
11 149,40 145,91 - 152,49 34,99 45,68
12 154,74 151,10 - 158,38 39,36 45,49
13 160,77 157,62 - 163,92 43,64 45,65
14 162,94 159,79 - 165,69 47,00 45,13
15 163,65 160,63 - 166,67 43,41 44,86
16 164,58 161,74 - 167,42 50,78 44,44
17 165,72 163,09 - 168,35 51,38 44,58
18 165,52 162,87 - 168,17 51,22 44,57




3. tibldzat. Nemzetkozi élvonalbeli teljesitmdényelet vulészinfuitf testalkati normék

férfiak
Lletkor 5000 ju~es sikfuids olo vuo megs sikfutds
Veév) Teu tmugassdan Pesttimey Hivata = __ testlufdssidsn Testtouaeg Hirata
- - -+ 1 -
A % 8 X index N B X index

>
X0V 2T To s 1A, 17 = 15223 32N A3 ¢ 4h. 30 v A9 L 39542 = LATL A8 O 3TN S0 352
11 151,71, 147,65 - 155,77 35,16 46,31 145,83 142,77 - 150,89 34,22 45,23
12 155,90 153,10 - 160,70 38,64 46,41  151,8% 148,05 - 155,65 37,00 45,33

L 165,29 161,51 - 169,07 46,90 46,13 159,97 136,19 - 163,75 44,71 45,95

TRTETT0 .99 166,35 =" 1T3y83 hY, 22 45,30 1045l © 166,87 = 1eBp35 49,385 44,73
i5 174,96 171,84 - 177,08 56,26 45,66 169, 33% 160,21 = 172,45 54,76 44,59

n

Lo lhl‘[|31‘- J-74|ltj - 180344 58185 45-56 ;l_'l-’l’aSQ l'-"aa’:r-{ o 174,73 57127 44,52
17 177,83 174,57 - 181,09 60,29 45,35 172,10 163,84 - 175,36 958,68 44,29
I3 113,38 179,54 = 181,22, 61,25 45,25 172,54 (159,80 #71795,48 " 59,61+ 44,19

9. tdbldzut. Nemzetkdzl élvonalbeli teljesitményeket valduzindsits testulkati normdk’

mnardatonl futds

P VG P o—

sletuos R e SV Ve el e LT O
(év; tes bliga iy Testtimey Iiruta’ Lusliegy aoal, Testiduneg Hiratu
i ey -‘;— o x Indas ol LA T i 5 Z index
1o 142,32 137,79 - 146,85 31,94 44,85 142,35 153,30 - 146,40 91,88 44,89
ii 146,18 142,12 - 150,24 34,04 44,85 141,23 143,09 - 156,77 34,11 45,41
__32 151,19 C1 47539 - 154599 38,06 44,94 152,55 1lsiu,Jdl - 156,19 38,38 45,22
18 159,20 155,48 - 163,04 45,32 44,67 158,49 155,32 - 161,64 42,59 45,38
14 1u3,89 160,15 - 167,63 50,46 44,35 16u,62 157,37 - 103,77 45,89 44,80
15 168,58 165,46 = 171,70 55,43 #4521 161,33 VASU91 ~ 164,35 4,27 "44,62
16 Lio,u5 167,72 - 173,98 5797 44,14 162,24 159,40 - 165,08 49,53 44,18
17 171,35 168,09 - 174,61 59,40 43,92 163,37 154,74 - 166,00 50,10 44,31
18 171,88 169,04 - 174,72 6u,34 43,82 163,17 160,52 - 165,32 49,95 44,31




lo. téblizat. Nemzetkdzi élvonalbeli teljesitményeket valdszindsitd jtestulkati normik

Catfutdsuk

Lletiko: Poriiak - 1lo si—es mdtiutis A -.‘“*4”:‘: — o ri-op piitfulds
(cvy 'i‘u.sbzmguiszj.; lestiomey Hileade oo el bilseiiosdi v 'i'u'u'tLUiﬂcL!: liizatu
pige T b i—, 3 5 index X KA -—E 8 ! index
10 152,96 146,43 - 157,49 4o, 6l 1a50. . A4da52 " L4k, i = 168,18 3Ba6 A3sde
I A520T L5000 = AR LT AT AR R 2l S ABEATR AL s38 .
12 162,49 150,69 - 166,29 ' 48,39 4,59 159,05 199,01 - 162,39 AGSK 14, 1A
13 171,07 167,39 - 104,95 57,62 44,32 Gous LA1.30 = 167,98 . BYsbLadd 30
_34 76,14 172,40 - 179,88 064,15 44..1.'. 1‘:.'-“;, li4,00 = 170,90 55.61‘43,.’3
150, 181,10, 178,00 = 184,30 70,47 - A3BI ; 16T63. 164,06 = 170,90 /67,20 43,55
ld__ 183,02 180,49 - 186,75 73,70 AST;; 168,53 165,99 - 171,67 6o,u2 43,12
S 14,15 180,90 - 167,42 75,51 43,50 LT, w1677 = 112408, 60124325
R D 0 o S T TS (o BT I 0 3 gy (R A3, AR 10 Gu s 8T 18- T2 545 . 60, H A 43508

/Folytatjuk/
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HET-

ES

TiZPROBAZOK
EDZESE

A férfi tizprdéba és a néi hétprdba az
atlétikai versenyszamok nagy "ellentmond&-
s4t" jelentik. A t8bbprébdzé sportoldknak
nem csak a kiilénb6z6 versenyszémokhoz
szilkséges kifogdstalan és bonyolult képes-
ségekkel kell rendelkeznidk, hanem ugyan-
akkor el kell sajdtitaniok az egyes ver-
senyszamok komplikdlt mozgédsformdit, mint
példdul a gatvételt, a rddugrdst, a gerely-
hajitdst, a diszkoszvetést, hogy csak né-
h&nyat emlitsiink. Mindez kiv4lé képessé-
geket, koordindldé és adaptdld adottségo-
kat, valamint nagyfokd fizikai és szellemi
4lléképességet igényel. Nem csoda, hogy a
t8bbprébdzdknak ‘sokéves edzésmunkdra van
szilkségiik ahhoz, hogy egyéni csdcsformaju-
kat elérijék.

Rendkiviili jelent&sége van az erd/test-
sily ardnynak. J6 példa egy diszkoszvetd
nehéz helyzete, akinek ugyanis egy 1.500
m-es futdénak is kell lennie egyszemélyben,
ugyanis ez utdébbi - régebben szokdsos -
elhanyagoldsa egy t&bbpréba versenyen, ma
mar szinte Ongyilkossdggal lenne egyenér-
tékii. A testsdlyra nyflvédnvaldan sziikség
van, de olyan testsilyra, ami szab&dlyoz-
haté. Am nehéz feladat fokozni az erét
(ami mindig egyiitt jar az izomtdmeg ndve-

kedésével) olymédon, hogy egyidejiileg a

testsily ne ndvekedjen. Ez csupdn egyet-
len példa az'emlitett nagy "ellentmondés-
ra". A tSbbpréba versenyszdmok edzésmunkd-
jénak az egyensily a kulcsszava, nem csu-
padn az egyes versenyszamokhoz sziikséges
képességek, hanem az azokhoz sziikséges
"4ltaldnos" kondicié szempontjidbsél is. A
hétpréba még nem létezik elég hosszu ide-
je ahhoz, hogy barmilyen "idedlis" statisz-
tikdt mutathassunk be az ehhez leginkébb
szlikséges fizikai adottsigokrdl, &m a tiz-
prébdban a mintegy 1.85-t81 az 1.93 m-ig
terjedd testmagassdg elismerten megfelel a
85-t81 95 kg-ig terjedS testsily "norm&j&-
nak". Természetesen mindig léteznek kivé-
telek is: ezen tanulmdny fr&sdnak id6pont-
jéban az érvényes vildgcsicsot tartd ver-
senyz6 2.05 m magas és kb. 100 kg-ot nyom.
Ezzel szemben a szivds, rendkiviili képessé-
gl (és kivdléan felkésziilt), 1964-es nyu-
gatnémet olimpiai bajnok, Willi Holdorf

minddssze 1.75 m magas volt.

r’ﬁ)



A TOBBPROBAZOK EDZESMUNKAJA

A tObbpréba versenyszdmok edzésmunkd-
jdnak "technikai" vonatkoz&sai nyiIlvénva-
léan ugyanazok, mint magukndl az egyes
versenyszdmokndl. Ezeknek a technik&knak
az elsajititdsa azonban sokkal‘nagyobb
feladatot jelent a t&bbprdéb&zdéknak, mint -
a nem Osszetett versenyszdmok versenyz&i-
nek, mivel a tiz- vagy a hétprdébdban elért
eredményekben lényegesen nagyobb szerepet
jadtszanak a lélektani vonatkozésok, mint

‘példaul az alibbiak:

1. Az a képesség, hogy a versenyzé akkor
nydjtja a legtdbbet, amikor arra leg-

inkédbb szilikség van.

2. Eltbkéltség a balsikerek semmibe véte-

lében és azok legy8zésében.

3. Az a képesség, amely a verseny két
Qeljes napjén keresztiil frissen tudja
tartani a fizikai erét és amely ugyan-
olyan lendiilettel indul neki az utélséd

versenyszdmnak, mint az elsének.

Az elsé kettd, természetesen, barmely
versenyszdmra érvényes; a tdbbprdéba ver-
senyszdmokra pedig méginkdbb. Az elsének
klasszikus példdja Hans-Joachim Walde,
aki az 1968-as mexikdéi olimpidn 7 verseny-
szdmban egyéni csiucsot teljesitett. Vagy
példdul az egyesiilt &llamokbeli Bruce
Jenner, az 1976-os gybztes, aki a verseny
elsé napjdn 5 szdmban ért el egyéni csi-
csot, noha addig rendszerint a madsodik ver-
senynapon nyldjtott jobb teljesitményt. A
brit Daley Thompson vildgcsics-pontered-
ményt értggl a verseny elsd napjén Los
Angelesbén, megvédve olimpiai bajnoksé&gét.
Walde végiil az eziistérmet szerezte meg

@agyrészt a gySztes Toomey-nek a sprint-
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és az ugrdszdmokban a régi pontérték£éb-
l4dzat szerint megszerzett nagy pontszéma
miatt). A férfi tizprébénak, amennyiben
ezt annak nevezhetjiik, van egy elénye:
nem szdmitva a 10-12 km-es bemelegitd fu-
tdsokat, a gyakorlatok szézait} a ruhdzat

4llandé fel- és levételét, a két nap fo-

lyamé&n maga a versenyzés, Osszesen mintegy

8 1/2 percet vesz igénybe.

A tObb versenyszdmra felkészitd edzés
tervezése Osszetett, hosszi folyamat, amely
magas szintd egylittmik8dést igényel a ver-
sen&zd és az edzé k626t£, teljes egyetér-
tésben, s amely a szdndékokat és célokat
illet8en teljes egyetértést tételez fel a
szakember és tanitvdny ko6zdtt. Sokkal in-
kébb igaz ez itt, mint mds versenyszamok-
ndl, a hénapokra, évekre eldre szd6lé6 ed-
zésterveknek itt kristdlytisztédknak kell
lenni, hogy menet kﬁzben, a fejlédés ala-
kuldsa szerint szilikségessé v4lé hozzdiga-

z{tdsok elvégezhetdk legyenek. En magam
mindi§ azt 4llitottam, hogy a t&bbprdéba

versenyeket egy versenyszamként kellene
kezelni. Az Osszetett versenyekre torténd
kivdlasztds bdrmilyen szindéka esetén az

els6 feladat az er8sebb oldalak fejlesztése

és a gyengébbek megsziintetése. Az elBkészi-

tésnek és az edzésnek ki kell terjednie

valamennyi versenyszdmra. Ez a teljesen

kézenfekvé alapelv gyakran csorbat szenved,
hiszen a versenyz8 szivesebben fordul a
kedveltebb versenyszémai felé, ink&bb azo-
kat kultivdlja, amelyekhez jobbak a képes-
ségei vagy amelyeknél a bardti térsasédga
"kellemesebbé" teszi az edzésmunkit. Allan-
déan siem elétt kell tartani az edzésmunka
prioritdsait. Péld4ul egy egyszerd fali-
tdbla igen k&nnyen elkészithetd, rajta az .

atléta versenyszdmai és a fontossédgnak meg-



feleld sorrendben besorolt kondicionélé
feladatokkal. Ez, mondjuk, havonta ellen-
6rizhetd, hogy bizonyosak lehessiink a leg-
fontosabb tennivaldék betartdsdrél. Minden
alkalommal, amikor egy edzésid8szak (tech-
nikai vagy kondiciondld) teljesiilt, egy

csillag keriil a megfeleld versenyszam utén.

Ennek alapjan, a tizpréba-tdbla egy peri-
édus utdn, a kdvetkezS8képpen néz ki:
Gerelyhajitds * % % % *x % % x
1500 m' sikfutds =* % % = =*
Ridugrds = * % * * * % * x %
Gatfutds % % %* % %
400 m sikfutds = % % * =%
Diszkoszvetés = % * % * %
SllylSkés * x % * x x
100 m sikfutds =x %% *x
Magasugrds *x * * % % =

Tavolugrds & % * ® * * %

Régebben a tizprdébdzdkat potencidli-
san vagy "vAgtdzdé-ugrd", vagy "dobd" tipu-
staknak tekintették. Jelenleg azonban mind-
két tipus jellemzdit magukban kell hordoz-
niok. A t&bbprébdzdék fejlSdésének alakuléd-
sdban azonban vannak bizonyos dénté jelen-
t8ségli versenyszdmok, kiilondsen a férfi
tizprébdban. A hétprdébdban a gerelyhajitas-
r51 lehet, ez bAr vitathatd, azt mondani,
hogy a legt8bb nehézséget okozza, mivel ez
az egyetlen olyan sz&m, amelyben a vagté-
zé-ugré tipus nem élvez bizonyos elénybket.
A tizprdbdban, gy vélem, a vagtaszdmok, a
gétfutds és a riddugrds hordozzak legink&bb
a végsé siker kulcsdt. A sprintszdmok egy-
szerlen azért, mert az alapgyorsasdg a
kulcsa valamennyi atlétikai szd&mnak, a
gétfutds és a rudugréds pedig technikai bo-
nyolultsdga miatt. Az el8bbinél a lépésrit-
mus, az utébbindl az Osszetett jeileg és

az id6zités, amit nehezebb elsajdtitani.

Az egykor gyakran el8fordult gyen-
gébb oldalak megsziintek. Az egyes szémok
kdz6tti egyensdly lett ismét a kulcsszé.
Jelenleg az atlétdk mAr pontértéktadblaza-
tokat tanulmanyozhatnak, hogy leszﬁkitheé-
sék azt a feszililtséget, amit fontos extra-
pontok kipréselésének lehetSsége kelt azok-
ban a sz&mokban, amelyek ezt megengedik.

A rudugrds, a magas- és a t&volugras kdzis-
merten magas ponthozami szémok és termé-
szetesen ezeknek ennek megfeleld figyel-
met kell szentelni anélkiil, hogy elhanya-
golndnk a t&bbit. Kevés haszon lenne abbdl,
ha példdul 1000-1000 pontokat szereznénk

a fent emlitett 3 versenyszdmban, mik&zben
csak 200-200-t a diszkoszvetésben, a gat-

futdsban és az 1500 m-es sikfutdsban.

Az Osszetett versenyek némelyik edzé-
je az edzésmunkdt a verseny tényleges sor-
rendjében javasolja, vagy pedig "versény—
szdm-csoportonként", mondjuk példiul: sily-
16kés- magasugrds- 400 m-es sikfutés, azoﬁ-
ban egyik médszer sem feltétleniil szilikség-

szerli. Az edzés mindséée az, ami szémit va-

lamennyi versenyszam esetében, nem pedig
azok sorrendje.

A tizpréba-felkészités kiilondsen nagy-
mennyiségl munkdt igényel, beleértve a na-
pi legaldbb kétszeri edzést. Nyilvédnvald,
hogy az egyik legels§ probléma, amit az
bsszetett versenyek atlétdjdnak meg kell

oldania, a sziikséges szabadidé biztositésa

.az ilyen mérvl edzésmunka elvégzéséhez. Az

ebédidében kapkodva elvégezhetd edzésmunka
itt teljesen értéktelen. Az a tény, hogy
az Egyestiilt Allamok hagyomdnyosan uralkodd
szerepet t6lt be a tizprdébdban, nem csak
annak tudhatdé be, hogy nagy atlétédi sziilet-

tek (Morris, Mathias, Johnson, stb.), hanem

1k



annak is, hogy a f6iskoldk és az egyetemek
biztos{itottdk atlétdiknak az edzésekhez
szilkséges id6t. Anglia, a 60-as évektél a
férfi tizpréb&ban tértént felfejlSdését
f8leg azoknak az atlétidknak kdszdnheti,
akik nem csak az ehhez szilkséges képessé-
gekkel, hanem kelld szabadidével is ren-
delkeztek (féleg egyetemi hallgatdk vagy
katondk). A 9-t8l1 5-ig dolgozd hivatalno-
kok vagy gydri munkdsok szembettinéen hi-

dnyoztak a t{zprébdzdk névsordbdsl.
Az edzésmunka intenzitdsa fiigg a vég-

rehajtédsok szinvonal&tdél, valamint a ver-

senyz8 szandékdtdl és terveitdl, de ismét

csak a munka minésége a leglényegesebb té-

nyez6. Az edz8k egy része a napi egyszeri

edzést tartja célravezetdnek, ami azonban
t8bb 6rdn At tart, de edzésterviik és méd-
szereik szerint az edzésmunka min8ségét a
hosszé ideig tarté edzésen is végig fenn-

tartjék.

A verseny sordn, az ligyességi szamok-
ban, rendkiviil fontos bizonyos tekintély
megszerzése mér az elsd kisérletek sorén.
Nincs rosszabb anndl, amikor tévolugrés-
ban azzal a tudattal indul a versenyz8 az
utélsé ugrésnak, hogy mdr két kisérlet ér-
vénytelen volt vagy annak tudatdval lépni
be a diszkoszvetd kdérbe, hogy mindenképp
teljesiteni kell egy bizényos tévolségof,
még akkor is, ha az jécskén elmarad az e-
gyéni csidcstél. L&tszélag jelentéktelen
momentum, de a versenyid&szakban a térmeg~
itélés képességének rendkiviil jelent8sége
van az 1500 m-es sikfutésban. A dénté pon-
tok megszerzését kétségbeesetten hajszolva
"aki magidt teljesen kimer{iti", az - monda-
ni is felesleges - t8nkreteheti ezzel a
kordbban kivdlé munkdjdt. Mint minden

t6bbpréba versenynél, ismerni kell az e-

gyéni képességeket.
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A tObbprébdzdék edzésmunkdja természe-
tesen nyitottabb a nagyobb viltozatosség
irdnydban, mint az egyes versenyszé&mok
versenyz&i szdmdra. Az edzésmunka priori-
tdsai természetesen érintik valamennyi ed-
zéstervet, mint ahogy érintik az olyan
mas tényez8k is, mint a fejlédés mértéke,
a verseny szinvonala, a koriilmények, stb.

Az aldbb bemutatott edzéstervek "taldlom-

ra" vett mintédk, amelyek, nem szorosan, de

a napi egyszeri edzésen alapulnak és magas

szintld mindségi végrehajtist feltételez-

nek;

T L %P RYOLB.A e R

Oktédber-December

1.
nap

Csarnokban vagy tornateremben
‘15 perc bemelegités
5 perc koordinald futas
5 perc gatvétel-gyakorlatok
20 perc géatvétel 1-3 gédton (helyes‘qétvé—
vétel-minta)

30 perc riudugrés

2. nap
B g ]

Csarnokban vagy tornateremben

10 perc bemelegités

Témb&ttlabda-dob4ds magassidgra és tdvolsagra
Sdlyzdé-edzés nagy silyokkal

Pihenés

Szbkdelés 5 db, legalabb 106 cm magas géton
200 m kénnyd dzsoggoléas

4 x 40-50 m rajt térdeld rajtbdsl

10-15 perc futés



3. nag

Erd&ben vagy pdlyén

2 km-es konnyd futés

3 x 400 m (70 mp), 5 perc dzsoggoléds
3 x 300 m (50 mp), 5 perc dzsoggolés
4 x 200 m (28 mp), 5 perc dzsoggoléds

2 km-es koénnyd futés

4. nap

Pihend

5. nap

e
Csarnokban (vagy palyéan)
10 perc bemelegités

5 perc gatgyakorlatok
20 perc gatfutés
20 perc rudugrés
20 perc diszkoszvetés

Jaték (kézi- vagy kosdrlabda)

6. nap
(TR ATIIT

Csarnokban

Silyzé-edzés nagy sulyokkal

6 x 30-40 m-es futds rajtgéprél, 75 %-os
iramban

Szbkdeld gyakorlatok (zsdmolyok, gétak,

stb. felett)

7. nap

Pihend

Jangudxr-Febrauadlr

1. nap
L3 ERARS

Csarnokban vagy pdlydn (a pdlya 4llapotédtdl
fiiggben)

15 perc bemelegités

30 perc gatfutés

45 perc ruddugrés

20 perc koénnyd futds és jaték

2. nap
AR

Csarnokban

Stilyzé-edzés nagy sulyokkal

Szbkdeld gyakorlatok

3. nap
T

P4lyan

30 perc sidlyldkés

20 perc gerelyhajités
pihené

1 x 400 m (65 mp)

2 x 300 m (46 mp)

3 x 200 m (26 mp)

6 x 150 m (18 mp)

(a résztdvok kdzdtt: 3 perc sziinet)

4. nap
A RatS

Csarnokban (p4lyén)
Silyzé-edzés nagy sitlyokkal

Magas- és tAvolugrds (technika)

5. nap
O T e

Csarnokban (pdlyén)

30 perc ruddugrés

30 perc diszkoszvetés

30 perc kondiciondléds (15 perc futéds, kie-
gészité edzésmunka, szdkdeld gyakorlatok,

stb.)

6. nap
Lo e

5 x 100 m (11.8 mp)
5 x 150 m (18.5 mp)
5 x 200 m (26 mp)

(a résztdvok kdzdtt: 3 perc sziinet)

7. nap
o o

Pihenéd

xS
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6. naE
1. nap
Pdlyén

Csarnokban (pdlyén)

20 perc diszkoszvetés .
3 x 100 m (11.5 mp)
30 perc riddugrés
3 x 150 m (18.0 mp)
20 perc gerelyhajitéds
3 x 200 m (26.0 mp)
Gyakorlatok silyzdéval tornateremben
2 x 100 m (12,0 mp)
Ugré- és szbkdeld gyakorlatok
2 x 150 m (20.0 mp)
5x 50m (75 %), replil§ rajttal, a laza
2 x 200 m (28.0 mp)
mozgédsra torekedve

(A futdsok k&zdtt 4 perces sziinetek, kivé-

2. nap ve a két utdédlsdé tdvot, ahol 3 perc.)
S OIS
P4lyén 7. nap

CESTEREEEST

20 perc tévolugrés
Pihené
20 perc silyldkés

20 perc magasugrés
Aprilis kbzepe-a ver-

- 10 &tldés-irdnyd futds a padlya k&zéppontjédn 5
wale niy-didedigicatack ke zidie it e

keresztiil 7/8-os sebességgel

3. nap fibe
AT AR,
Pihend Pdlyén

20 perc tévolugrés
4. nap
R 30 perc sulyl&kés
Pdlyan

30 perc magasugrés

30" perc diszkoszvetés (elébb magassigra
P g s 3 x 200 m (23-23.5 mp) k&zte 6 perc sziinet

majd normdl médon)

30 perc rddugrés 2. nap
30 perc gerelyhajités Csarnokban (pdlydn)

Slilyzé-edzés a szokdsos terhelés 75 %$-4val
5. na
£

2 x 150 m (az elsé 100 m 75 %-os iramban,

FRSERENIAD ipelyan) az' utélsé 50 m gyors)

4 x 100 m futds nydjtott lépéssel, 50 m 5 rajk %0 ead R SR

ama Tutdy,:; 200w uydjvate: Tepiasel Silyzdé-edzés a szokdsos terhelés 50-60 %-

4 x 150 m (az elsS 50 m kédnnyld futds, 100 sval

aTore) 5 4t16-irdnyd futds repiilével

Levezetés (300 m)

Silyzé-edzés nagy silyokkal 3. nap

Pihend

14



4. nap
R M

P4dlyén
20 perc gétfutas
30 perc diszkoszvetés

30 perc rudugrés

5. nap
CEEE——

Palyén

6 rajt 50 m-es kifutdssal, kozottik 2-3
perc pihené

3 koordindciés futds 100 m-en, kdzdttik
2 perc pihené

6 tempSfutds 100 m-en (11.0 mp) 5 perc
pihenével, rajtgéprdél

3 temp&futds 200 m-en (24 mp) rajtgéprél,
4 perc pihenével

6 perc pihené, majd 1 x 300 m (38.0 mp)
repiilérajttal

6. nap

Palyén

50 perc rddugrés

30 perc gerelyhajitéds

Réviditett sdlyzd-edzés

4 x 150 m (az els6 75 m 75 %-os iramban,

a mésodik teljes iramban)

T . 'nap

Pihend

/

Ny 4adtri véer senyiddészak

1. nap
i R TR,

Lazité gyakorlatok
Kénnyd technikai edzésmunka gatfutdshoz és

gerelyhajitdshoz (60-90 perc)

2. nap
PRI

5 x 50 m technikai célzatd futés

5 rajt 60-70 m-es kifutéssal

15 perc versenyszerd edzés

5 x 200 m (24.0 mp) 4 perces pihenékkel

Ugré-szbkdeld gyakorlatok homokgdddrbe

3 nap

3 x 100 m (10.8 mp) 6 perces pihenékkel
1 x 200 m (22.0 mp) 6 perc pihenével

1 x 300m (37.0 mp)

4. nap

R

60-90 perc technikai edzés (sziikség szerint)
15 perc sz&kdelSgyakorlatok

20 perc silyzdé-edzés

5. nap

Kénnyd futds és szdkdelés
30 perc technikai edzés

6. nap

Pihend

7. nap
R s 2

Verseny (ha nincs verseny, akkor a kdzvet-
leniil k&vetkez6 feladatra vald késziilés,

vagy pihenés)

15
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Okt oéberxr -M&rcius

l. nap

Rajtgyakorlatok

Zix 86 m vAgtafutds

5 x 60 m g&tfutds

Tavolugrés rodviditett nekifutdsbdél
R6vid sudlyldkdé technikai edzés

2. nap

15-20 perc egyenletes futés
Gerelyhajitdé technikai edzés (kiilénds fi-
gyelemmel az utélsé 5 1épésre)

Silyzé-edzés, Aatmozgatéds

3. nap
AT MOEATE

Rajtgyakorlatok
6 x 400 m megszabott iramban

Gerelyhajitdé technikai edzés

4. nap‘
LA

Rajtgyakorlatok

Néhdny gdtgyakorlat (meghatdrozott szdmd
gattal és gdtmagassédggal)

Tédvolugréds rdviditett nekifutdssal (magas-
ugrds is, ha lehetséges)

15-20 perc egyenletes futés

5. nap
e a1

Kiegészitd ugrdé-gyakorlatok (ugrédsok-szdk-
delések, stb)

Silyldks edzés

Gatfutdé technikai munka, majd 3-5 &tfutés

6 gaton

6. nap
AWPRCLT AP

Rajtgyakorlatok

Gerelyhajité technikai edzés

3 x 100 m-es egyenletes futds (a t4vok k&-
z6tt teljes pihené)

16

7. na
e

Magas- és t&volugrd edzés

45 perc "iramj4ték" terepen

Ab i Yiag =:Ma& 1 0s

1. nap
| AT

"Iramj4ték"-edzés (kdzben fokozdé-futdsok
és mintegy 200 m futéds emelkedén)
Sdlyzé-munka, dtmozgatd edzés

Jaték

2. nap
MR,

GAtfutbé-edzés, kOzbeiktatva 2-3 futédst a
teljes tévon

Gerelyhajitdé munka (teljes erSkifejtéssel,
a helyes kidobdsra koncentrélva)

K6nnyd futds vagy jaték

3. nap
IR

Magas- és tavolugrds, teljes nekifutéssal,
az elugrédsra koncentrédlva

Silyldkés (6-8 kidobds teljes erbSkifejtés-
sel)

Jaték vagy egyéb kiegészitd mozgds

4. nap

Néhdny rajtgyakorlat

6 x 150 m-es vAgtafutés

4 db rajt rajttdmlardl és 4tfutds 4 gdton
K6nnyd sdilyzé-edzés, &tmozgatds

5. nap

Rajtgyakorlatok
4 x 6 gaton Atfutés
4 x 300 m-es sikfutés

6. nap
T WS

Gerelyhaj{té technikai edzés

Suilyzé-munka, Atmozgatds

7. nap
SN PIESRTD

Technikai edzés, kiemelve a f& feladatokat



Jinius-Szeptember

1. nap
UL

Iramgyakorlatok (k&zben néhdny 200-250 m-es
vagta)
Silyzé-munka, &tmozgatd edzés

Jaték

2. nap
« e

45 perc¢ gerelyhajitds és sulyldkés a £f6
hibdk javitdsdval

Néhdny sorozat futdiskola

2 teljes irami gadtfutds, normdl gdtmagassédgon
LevezeEé dzsoggoléas '

3. nap
e IR 5

Tdvolugrds (nekifutds gyakorlatok)
6 x 150 m (kbzben teljes pihen&k)
2 x 1000m (75 %)

4. nap
SRR,

Sulyzdé-munka, atmozgatd edzés
gimnasztika

Magasugrds (teremben vagy szabadban)
Egyenletes levezetd futés

5. nap
SR T

Rajtgyakorlatok, majd 3-4 aAtfutds 3-5
gaton

4 db rajt rajtgéprdl

Gerelyhajitd technikai edzés
Silylsks, tdvol- és magasugré edzés
(egyenként 20-20 percig)

6. nap
A P BT ATES:

Konnyd futds vagy pihenés

7. nap
T SR

Verseny vagy technikai edzés & gyenge

oldalak javitésdra

A hétprébdzdk leginkdbb az utdlsd ver-
senyszamot, a 800 m-es sikfutdst gydlé-
lik (hasonldéképp, mint a dekatlonisték
az 1500 m-t). A hétpréba kulcsszdmai a
vdgtaszdmok és a gerelyhajitds lehetnek.
Az elsé az ismert és nyilvanvald okok
miétt, az utébbi pedig azért, mert a
nék szamdra meglehet8sen természetelle-
nes mozdulatot jelent. Amint azonban a
tizpréba "kulcsszdmai" példézzdk, ez egy
"4ltaldnositds" és valamennyi t&bbprébi-
zénak keményen kell dolgozni, hogy az
Osszes versenyszamot a maximdlis telje-
sitmény szintjére emelje. A hét- és tiz-
prébdban a pontokat sokkal k&énnyebb el-
vesziteni, mint megszerezni.

Az alébbi téblazat nyilvénvaldan
csak egy "sorvezeté" és a versenyszimok-
nak az I.A.A.F. pontérték-tédbldzata 4ltal
tolmécsolt egyensilydt mutatja be. A pontok
lecsSkkentése egyes versenyszdmokban, &sz-
szeillesztve mds szdmokban tdrténd megfele-
16 noévekedéssel, megkbzelitSleg ugyanazt az

dtlagot eredményezné.

T{ZPROBA PONTERTEKEK MINTAJA 6000-TOL

9000 PONTIG

6000 7000 8000 9000

100 m 12526 1195 Y 27 10.82
Tavolugréds 6.06 651 6.95 738
Sdlyldkés 11.89 13.53 15.16 16579
Magasugréas 175 1.88 1.99 2530
400 m 54.98 52.58 50532 48.19
Gatfutés 1723 16.29 15.41 14.59

Diszkoszvetés 36.79 41.72 46.59 51.40
Rucugrés 3.94 4.30 4.64 4.97
Gerelyhajitds 50.74 5145 64.04 70.67

1500 m 4553 4.36 4.21 4.07
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RUVETRKEZITETESE:HK

Noha a tObbpréba versenyek edzésmunkd-
j&nak legnagyobb részét a kegyetlen és in-
tenziv fizikai felkész{ités képezi, a kdzér-
zetnek és az edzés értelmi megkdzelitésének
is dontd szerepet kell jétszania. Kdévetkez-
tetésként, néhdny figyelemre mélté tényezd

ezek k&ziil:

Minden edzést értelmesen kell megter- 7. Fel kell késziilni az elemek véletlen
vezni. Sériilés vagy féradtsdg esetén - kbzbeszdldsdra, egy jé tSbbprébidzdnak
pihenés! Sohasem szabad panikba esni, tlizG napon vagy zuhogd esSben is helyt
a tirelem a tobbpréba versenyszamok ed- kell 4llnia.
zésmunkdjénak fontos Ssszetevéije kell,
hogy legyen. 8. Hogy mikor és mit kell ennie és innia
. a versenyzfnek, azt természetesen egyé-
A 800 és az 1500 m-es sikfutéds viszony- ni tapasztalat alapjan kell elddnteni.
lag fontos a versenyid&szakban (ami el- Ebédidlnek rendszerint megfelel a nap
tér a felkésziilési idBszaktdl). médsodik versenyszé&ma utdni idépont; ke-
riilni kell a nehéz ételeket, nem baj,
A kondiciondlésnak és a technikdnak 41- ha a versenyz6 éhesnek érzi magédt. Egy
landdé figyelmet kell szentelni a felké- pohdr tej vagy yoghurt gyakran elegend§
szlilés sordn. Biztosftani kell a ver- a felfrissiiléshez.
senyz8knek az arra valé koncentrédlédst, » ;
hogy edzésen és versenyen egyarédnt ja- 9. Meg kell prébdlni a mdsodik versenynapot
vithassanak majd legjobb eredményeiken "szenzdcidsan" kezdeni. NyIlvéanvald,
a versenyid&szak folyamén. hogy ezt valamennyi versenyszamra alkal-
mazni kellene, de a médsodik versenynap
El kell keriilni a tdl nehéz silyzés ed- jé indité&sa rendkiviil jelentés lehet. Az
zéseket a versenyekhez k&zeli id&pon- egész pozicié, ami az elsd versenynapon
tokban, elért helyezést illeti, radikélisan meg-
g vdltozhat a versenynek ezen a pontjén,
Gondosan kell megvdlasztani a verse- még olimpiai szinvonalon is. A jél sike-
nyeztetés gyakorisdgdt: van aki jél riilt kezdés a mdsodik napon nagy lélek-
szerepel, ha 4llandbéan versenyez, de tani elényt jelenthet a verseny hajrdjé-
masok ink&bb hosszabb idészakra szere- ban.
tik beosztani fizikai igénybevételiiket.
10. Az edzések magas fokd intenzitdsa miatt,
Emlékezni kell a bemelegités és az ujra- alkalmanként "egyéb tevékenységet" is be
bemelegités fontossdgdra! A t8bbprdéba kell iktatni, hogy ezzel jé karban lehes-
versenyek két napon &t folynak, hosszid sen tartani és djra "fel lehessen t&lte-
vdrakozdsi id6kkel, amig egy-egy ver- ni az elemeket", példdul iszédssal, ko-
senyzfre sor keriil. Allanddan lazdnak sdrlabddval, stb. Ezek természetesen
kell maradni, legyen el&késziileti idé, igénybe veszik az atléta edzésidejének
amikor sz6litjdk a versenyzét (a gét- egy kis részét, de ennek &ltaldnos ha-
szdmoknal, a 400, a 800 és az 1500 m-es tdsa, 6rdém és kikapcsolédds formidjdban,
sikfutdsndl kiiléndsen fontos erre iigyel- jétékony lehet.
nij<

Minden versenyid6szak utdn pihené idé-
szakot (aktiv vagy passziv) kell beik-
tatni. Az egész éven 4t tarté "non
stop" edzés rbgeszméje lett a mai atlé-
tédknak. Pedig minden versenyzének sziik-
sége van idénként pihenésre — kiildnd-
sen a t&bbprébdzdknak.

R. Sykes:
Combined events.
= Track and Field
Quaterly Review,

1986. 2. 43-47.
T




1976-ban hdrom hetet tdltdttem az
NDK-ban tanulmdnyidton. A MASZ kiildétt ki
és harom kiilénbbz4 varosban (Cottbus,
Karl-Marx-Stadt, Erfurt) voltam egy-egy
hétig.

Mindeniitt a vezetd edzé kalauzolt,
megfigyelhettem a szakosztdlyok és az ed-
z8k mikoédését, az élversenyzbk felkésziilé-
sét Montredlra.

Tovdbbutazdsom elétt "tapasztalatcse-
re" délutant tartottak és mindenféle kér-
déseket tehettem fel a szakosztdlyvezets-
nek, az edzdnek és az egyesiileti vezets-
nek. A kérdések mindhdrom helyen nagyjébdl
egyformdk voltak. A vilaszok.nagyon egysé-
gesek voltak mindeniitt, ami hden tiikrdzte
az NDK sportjdnak szervezettségét és rend-
jét.

A legérdekesebb - ‘szdmomra legalédb-
bis - a Karl-Marx-Stadt-i Lunau edzdvel
folytatott beszélgetés volt, mert az valé-
ban tapasztalatcsere volt, hiszen & is
legaldbb annyit kérdezett, mint én.

Mindenekeldtt azon csoddlkozott, hogy
magyar dobdedzd jott hozzdjuk tapasztalato-
kat szerezni, amikor Mexikdéban dobdéink 34
pontot szereztek, jobbak voltak n&luk és

eddig ink&bb &k tanultak téliink. A kés8bbi-

' DOBAS NELKUL NEM MEGY!
MIERT
TARTUNK

ITT?

ekben aztén kideriilt egy-két dolog, ami
miatt hitetlenkedve csévédlta a fejét és
megkockdztatta azt a kijelentést, hogy az
elmondottak alapjdn valdészinfileg hamaro-
san fordulni fog a kocka és igy valéban
jogos a tanulményutam.

Nincs szdndékomban az akkori tapasz-

" talataimat most kbézreadni - azt a korébbi-

akban megtettem -, és miutdn azdéta tdbb,
mint tiz év telt el, néhany érdekesnek
{télt dolgot mégis megemlitek és Osszeha-
sonlitom a hazai gyakorlattal, mert biztos
vagyok benne, hogy rd fog vildgitani olyan
dolgokra, amik - ha megszivleljik - még min-

dig hasznos lehet szdmunkra.
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Az NDK-ban az edz8ket nem a szakosztd-
lyok alkalmazzdk, hanem az orszdgos szodvet-
ség. Munkdjukat itt ellenérzik és szabalyoz-
z4k, szakmai felkészﬁltségﬁket is itt {té-
lik meg. Tovabbképzésiiket év végén, kote-
lez8 tanfolyamokon végzik (minden évben),.
az elSaddék a szakma tudésai. A tanfolyamok
id6tartama akkor hdrom hét volt!

A szévetség.dénti el, hogy az edzd
melyik szakoszt&lyndl dolgozzon - és azt
is, hogy kivell!

NAlunk az edzét az egyesiilet alkalmaz-
za, s kiiléndsebb szakértelem nélkiil birdl-
ja el munkdjét. Rajtuk milik, hogy milyen
szakdggal foglalkozik, hogy tanitvényait
neveli vagy igazoljék a szémira, hogy te-
vékenysége hasznos-e vagy sem az orsziagos
érdekek szempontjébdl.

Az NDK-ban megyénként egy szakosztdly
van és ott sem foglalkoznak minden szak&g-
gal! Cottbusban péld4dul csak kbzép- és
hossziutévfutdssal, néi magasugrdssal,
diszkosz- és kalapdcsvetéssel, valamint
gétfutdssal foglalkoztak. A vdros lélek-
szdma nyolcvanezer volt (tehdt kb. akkora,
mint Tatabdnya), de a rémai Eurépa-bajnok-
sdgon 23 "olimpiai" pontot szereztek. Ter-
mészetesen csak olyan versenyzdkkel foglal-
koznak, akik - az edzéik szerint - nemzet=
k&zi szintii eredményekre hivatottak.

Aki erre nem alkalmas, az {izemi sport-
kérben sportolhat. Ezekben viszont tény-

legesen t&megsport van.

N&alunk? A szakosztdlyok szdma évenként

a kdvetkezd volt:

1981: 238; 1982& 246; 1983: 255; 19B4: 245;
1985: 242; 1986: 218.

Ezek ko&ziil csak Budapesten 31 szakosztdly

van! Gondoljuk el: 31 pdlya (ill. pdlya-
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bér), szertdr, szertdros, ennyi felszere-
lés, edzd, vezetd, stb. A vezetd - és ed-
28 - pedig ragaszkodik a versenyzéjéhez,
mondvan:" inkdbb ndlunk legyen mésodoszté-
lyd, mint mésutt esetleg vAlogatott".

A szakosztdlyok k&ziil ndlunk 12 "A",
23 "B" és 65 "C"-kategdéridji besoroléast
kapott legutdébb. A besoroldsnak meghatd-
rozott feltételei vannak.

Az "A"-kategbérids szakosztdlyok leg-
fontosabb kdvetelményei: valamennyi szak-
4gban nemzetkdzi szintd edzésmunka, f&fog-
lalkozédsd edzd valamennyi szakdg é1lén,
I.o. palya,futéfolyoséd, stb. Csak az elsét
vizsgdljuk meg:

Van-e ndlunk egyetlen szakosztdly is,
ahol adottak a lehet8ségei a nemzetkdzi
szintd munkdnak? Mert, ha pdlya mir van,
adott-e az edzd8 személye olyan szinten,
hogy képes tanitvdnydval (ha van arra al-
kalmas) eljutni oda?

Az NDK-ban nem szabnak ilyen feltéte-
leket, mert nincs mindeniitt minden szak&g
(ez ugyanis még ott is képtelenség). Lehet
példdul kitidnd silyldké Cottbusban, de
azt elkiildik Lipcsébe Bauersfeldhez vagy
Berlinbe Spenkéhez és nem biitykdl vele

- a kiildénben kivdldéan képzett, de els8Ssor-

ban kalapdcsra és diszkoszra specializ&lé-
dott - G.Berg Cottbusban. Az edz8k egy ré-
sze "éledz8", akiknek az a feladata, hogy
nemzetkdzi szintd versenyzéket neveljenek.
Vannak utdnpétlds edz8k, akik dolgozhatnak
az éledzb6k keze ald, de 6ndlldan is mikdd-
hetnek, ha tovdbb akarjék vinni tanitvényu-

kat. Ezek f&foglalkozési edzd8k.



A gyakorlatvezetSk mdsoddlldsban dol-
goznak és az edz8k dtmutatdsa szerint vég-
.zik munkdjukat. T&bbnyire iskoldban (rend-
szerint sportiskolédban) tanitanak, ahol a
spartakiddokon feltilint versenyz&k minden-
napos testnevelését irdnyitjdk.

Egy edzdének nem lehet t&bb, mint hét
tanitvdnya. Ezzel kapcsolatban el kell
mondanom, hogy az egyik "A"-kategdrids
szakosztdlyunk a médszertani osztdlyveze-
téje (aki egyébként testneveld tanér), ki-
fogdsolta, hogy a kdzéptdvfutéd edzdnek
csak 12 tanitvénya van (kééte vdlogatott
versenyz6k is), Nem tudtam neki megmagya-
rdzni, hogy igényes munkéit képtebnség
nagy létszdmmal végezni.

G. Mieknek Cottbusban egyetlen tanit-
vdnya volt, amikoér ott voltam. A versenyzét
ugy hivtédk, hogy Rosemarie Ackermann, akit
azt hiszem nem ke}l bemutatni. Jé ideig az
egykori hosszutdvfuté Eurdépa-bajnok Haasnak
is csak Hoffmeister volt a tanitvédnya, aki
jénéhdny "olimpiai" pontot szerzett a vi-
lagvergenyeken. A késbbbiekben azut&n Hoff-
meister hozta a tanitvdnyait (taniténé volt
Ber§ kozségben) és azok is.jé sportoldkkd
vadltak Haas kezei alatt.

Beszélgetés k&zben Lunau érdekl8dstt
egy magyar versenyzd irdnt: miért nem hal-

lott réla ebben az évben? Mondtam, ﬁogy
dtigazolds alatt 411. Az micsoda? - kérdez-

te. Elmondtam, hogy ha egy versenyzdé mésik
egyesiiletbe akar menni - és a klubja ezzel
nem ért egyet -, akkor egy évet ki kell
vdrnia.

Nem akart hinni a fiilének. Ujbdl és
ijbdl megkérdezte, hogy jél hall-e? Kinek
jé ez? Az egyesiiletnek, a versenyzdének
vagy az orszdg atlétikdjénak? Nyilvan sen-

kinek! Ndluk ugyanis ilyen nincs. Ha a

versenyz8nek szakmai érdekekbdl, mert

ott csak az van, 4t kell menni egy méasik
edz8hdz, akkor azt azonnal Atirdnyitjék
és mésnap mar ott indulhat. Ez ugyanis
mind a szakosztdlyoknak, mind a versenyz6-
nek, de leginkdbb az NDK-nak a legfonto-
sabb érdeke.

Megkérdeztem, igaz-e, hogy az NDK-ban
a versenyszémonkénti legjobb 10 nem vonul
be katon&nak? Ez igy nem igaz, de az igen,
hogy ha egy versenyz6 (az edz&je véleménye
szerint) nemzetkdzi szintd eredményre ké-
pes, akkor nem vonul be és ez lehet szi-
monként 1-2, vagy akdr 10 is. Amennyiben
ez aa elbrejelzés valamilyen okbdl (sérii-
1lés, betegség, téves elbrejelzés, stb) nem
valésul meg, az illetét behivhatjdk. Ez
amolyan Damoklesz kardja, de nem tdnik

rossz Osztdnzdnek.

WOLFGANG SCHMIDT
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Kollégdm szédmdra a legnagyobb megd&b-
benést az okozta, amikor a mellék&llasd
edz8kr6l beszéltem. Megkérdezte: ez azt
jelenti, hogy ndlatok az edz8 mésvalami-
vel is foglalkozik? Nem - mondtam -, més
mellett foglalkozik az edzd8i munkA&val is.
Akkor hogyan képezik év végén hdrom héten
keresztiil vagy hogyan kéri szdmon végzett

munkdjidt a szOvetség, s egydltaldn hogyan

van ideje tervezni, elemezni stb? - tette
fel a kérdést. Az NDK-ban ugyanis az edzé

idejével a szbvetség rendelkezik, kiadja a

feladatat, tovadbbképezi és szdmonkéri a vég-

zett munkéat.

Lunau nem hitt a f{ilének. EbbSl még
nagy baj lehet - mondta.

Nem tudom, hogy az NDK-ban hdny atléta
edz6 dolgozik, de kdnnyd lenne kiszé&mitani,
hiszen nagyon kevés a szakosztély.

Ndlunk - a megyei sz&vetségek 1986.
évi jelentései szerint - 739 edzé végzett
munkdt. Ebb&l 159 £6-, 538 mellékfoglalko-
z4S4 és 42 t&rsadalmi edz&. Csak Budapesten
184 edzé dolgozik.

A DSK-kal eaviitt, az edzdéi l1létszam
(akik, valamilyen bért vettek fel) a kévet-
kezbképpen alakult az elmilt években:

1981: 1.052 (ebbdl f6foglalkozédsu:197)

1982: 995 (184)

1983: . 1.062" (181)

1984: 998 (179)
1985: 969 (176)
1986: 976 (159)

Az NDK-ban minden szakosztdlynak van
sportiskoldja. Példdul Karl-Marx-Stadtban
ez az intézmény a pdlya keritésén beliil
van. Mellette van a sz4llé (ahol a gyere-
kek laknak) és 8tven méterre a tornaterem

(ahol a mindennapos testnevelési &réik
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vannak délelétt és a sportfoglalkozdsok
vannak délutédn)! Ebbe a sportiskoldba a
megye Osszes jardsébdl viszik be azokat

a gyerekeket, akik a spartakiddon kittiintek
és az edz8k javasoltdk a felvételt. A
testnevelési Srdkat tanterv szerint végzik,
de a déluténi sportfoglalkozdsokat a gya-

korlatvezet&Sk az edzbk dltal megbeszélt

- vagy kidolgozott - terv szerint vezetik.
N4dlunk? Mindez forditva van. Sportis-
kola nincs, legfeljebb csak a nevében. A
szakosztdly fiatalokkal foglalkozd részét
hivjdk sportiskolénak.
Az NDK-ban spartakidd-rendszer van.
A jarésokban minden évben megrendezik ezt
a versen" és a legjobbak tovabbkeriilnek
a megyei spartakiddra. Az edz8k Argus sze-
mekkel figyelik a versenyeket és a 7.-8.
osztdlyok legjobbjait beviszik a sportis-
koldba. Ettél kezdve az 6 feliigyeletiik,
de a gyakorlatvezeték keze alatt dolgoznak.
Kétévenként van orszadgos spartakidd. A ver-
senyz8k kivdlasztdsdnak els8dleges joga
az atléta szakembereket illeti. Ez quzeti
tigy. A kivé&lasztott versenyz8kkel szemben
antropometriai k&vetelményeket &llitanak.
A hazai viszonyok jellemzésére elmon-
dok egy megtdrtént esetet. Az egyik vidéki
varosban (ahol akkor még "B"-kategdriés
atlétikai szakosztdly volt) az akkor leke-
riilt vezetd edzd kiirt egy atlétikai ver-
senyt a viros O8sszes 4ltaldnos iskoldsai
szamdra. A verseny a testnevelSk k&zodtt
is folyt, bizonyos pontszerzési lehet8ség-
gel. A kiirdsban az is szerepelt, hogy azt
a testnevelSt, akinek ezen a versenyen ki-
vdlasztott tanitvdnya a késébbiekben arany-
jelvényes atléta lesz, a klub megjutalmaz-

za.



A verseny hatalmas sikert aratott.
Tizendt iskoldbdl, szazdval vettek részt
a tanuldk és a testneveldk is igen lelke-
sek voltak. Az innepélyes dijkiosztéas is
nagy sikert aratott és t®megesen jelent-
keztek a gyerekek a szakosztdly sportis-
kolédjéba.

Csuéén két bdkkend volt. A kévetkezd
évben az egyesiilet médszertani vezetSije
felel8sségre vonta a vezetd edzét, hogy

milYen alapon {rt ki ilyen versenyt - csak
atlétikdbd6l? Az elndk is kérdbére vonta a
vezetd edzdt, hogy milyen alapon igér ju-
talmat a testnevelSknek - és mib6l? A k&-
vetkez6 évben mdr nem keriilt sor ilyen ver-
senyre, pedig az akkor kivédlasztottak k&-
ziil tSbben nyertek orszigos korosztilyos
bajnoksdgokat. Az eg&ik kozliliikk példaul
1987-ben kétszeres junior bajnok volt.

Mondanom sem kell, shogy akik megaka-
ddlyoztdk a tovébbi szervezést, nem gondos-
kodtak mds megolddsrdél. Ugyanakkor ebben a
szakosztdlyban a vezetd edz8 a késbbbiek-
ben egyetlen t6rzslapot sem latott a tago-
zatos 4ltaldnos iskolédsok végzett munk&djé-
ro6l. :

1947-ben végeztem a TF-en és mindj4rt
Pécsre kerililtem az egyetemre testnevelének,
ugyanakkor Atvettem az atlétikai szakosz-
tdly irdnyitdsét.

A kdvetkezd évben egyik tanitvényom
ifjdisdgi bajnoksdgot nyert és tagja lehe-
tett a vdlogatottnak is. A TF auldjédban a
MASZ szakvezetése értékelést tartott a ke-
rettagok munkdjdrél és olyan edz8k, mint
volt tandrom dr. BAcsalmdsi Péter, Koltai
Jend vagy Balogh Lali b&csi mondtdk el ész-
revételeiket a versenyz6kkel kapcsolatban.
Ezek az értékelések évrél-évre megismétldd-

tek. En - mint fiatal edz8 - dgy szivtam

magamba az ismereteket, mint a szdraz homok

a vizet. Rengeteget tanultam és a hasznos
informdcidkbél hénapokig profitdlhattam.

Ugyanakkor koSzelebbr8l megismertem
a tdbbi kerettag munkdjat is, edzékét,
versenyz8két egyardnt.

A késbbbiekben a versenyzdk edzé-
tdborba keriiltek, ahol k&zponti temati-
ka alapjédn kellett kidolgozni az edzés-
tervet. Ez egyben azt is jelentette, hogy
a fiatal edzdék segitséget kaptak munkdjuk-
hoz, rdaddsul nem kellett f&ladni alkotd-
kedviiket, kreativitdsukat. Az edz6tdbor-
ban - a k&z6s munka révén- a tapasztal-
tabb edz86k segitséget nyﬁjtottak A Fia=
taloknak, a versenyzd&k gyakorlatanyagot
szerezhettek, médszereket ismerhettek
meg, de mégsem kellett kdvetni szolgai-
an misokat.

Nagy hiba ndlunk, hogy nagyon sok
versenyz8 nem megfelel8 kezekben van.
Szemérmesen hallgatunk err&l és "maga-
sabb" érdekekre hivatkozva nem meriink
lépni. Ma mar nincsenek polihisztorok.
Specializdldédédsra van sziikség. Az ered-
ményesebb munka érdekében egy-egy edzé-
nek sziikiteni kell foglalkozisi k&rét.
Erre azonban nem ad lehet&séget egyesii-
leti rendszeriink felépitése, az értéke-
1lési médunk, de legels8sorban az, hogy
nincs hatédskdre a "lépésre" annak, aki-
nek pedig a feladata kellene, hogy le-

gyen.

\ .

|
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A MASZ csak papiron végez szakmai
irdnyitédst. Nincs f&lérendeltségi viszo-
nya sem a szakosztdlyokkal, sem az edz8k-
kel szemben. Igy aztdn nagyon sok nemzet-
kbézi szintre esélyes versenyz8 vegetdl
jelenlegi helyzetében, lubickol a lan-
gyos vizben és elégedett az I. o. miné-

sitésével. Vezetdi viszont - nem rendel-

keznek kelld atlétikai szakképzettséggel -
fel sem fogjdk, hogy hatdskdriikben milyen
lehetéségek vesznek el.

A kdvetelményrendszer nagyon szépen
megfogalmazott, kitiin6éen kidolgozott ren-

delkezés, de ki dolgozik aszerint? Talén

egyetlen ember nincs az orszagban, aki el-
mondhatja, hogy maradéktalanul tartja magat
az "4114sfoglalédshoz". A dokumentumnak van

egy nagyon jél hangzé részlete, a felfelé

dramoltatds. Tatabdnydn csak egyetlen eset-

ben sikeriilt ennek szellemében egy verseny-

z6t &tirdnyitani Oroszlénybdl, Tarsi Zoltént.
Ebben az esetben azonban partner volt az
egyesililet elndke, a versenyzd és a sziilék
is.

Csak néhdny pontot érintettem. Nem is
dltatom magam, hogy - akdr megkdzelitbleg
is - teljességre torekedtem volna. Van a-

zonban még egy teriilet, aminek megvizsgéi-

‘14sa - és a dolgok jelenlegi helyzetének

megvaltoztatisa - esetén még nagyon ered-

ményesen léphetnénk eldre. .

E teriilet taglaldsdra egy kovetkezd

részben szeretnédk kitérni.
/Folytatjuk/

SUJTUR JOZSEF

mesteredzd

e

X

b 7/

- JJ kis versenyzd lehet majd beléle, de egyelére

nincs meg a kelld tomege a kalapdesvetéshesz.
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,Minden idében Tisza Cipbben”

A martf(ii Tisza Cip6gydr Magyarorszag legnagyobb cip8gydra. Kozel 6tezer f6 4lloményi létszdméval
évente tébb mint 11 millié péar ldbbelit és 33 millié par cip6hoz kilonféle mitalpat gyért.
Lébbelitermelésének egy jelentds része exportra keriil a Tannimpex és a Hungarocoop Kulkereskedel-

mi Véllalaton keresztiil.

A vdllalat |dbbelitermelésén bellil rendkiviil széles gyartasi profillal rendelkezik.
Termékei kozott mindenféle rendeltetés( l14bbeliféleség megtalélhaté.

Tisza Mintaboltok:

Martfd, Leninu. 1/a. _
Szolnok, Csanédi krt. Uzlethéz
Kecskemét, Szabads4g tér 4.
Karcag, Kossuth tér 11—13.
Gyula, Béke sgt. 4.

Me28tar, Dézsa Gy. ut 42.
Kenderes, Lenin Gt 56.
Kisujszallads, Kalvin at 7.
Szarvas, Sagvari Gt 1.
Tatabanya, Banhidai Itp. K-4.
Téapidszele, Kossuth L. u. 4.
Hajdinéanés, Bocskai Ut 4—6.
Gydngy®ds, Iskola ut 1.

Eger, Egészséghaz ut 1.
Szentes, Ady E. ut 15.
Debrecen, Csap6 ut 92,
Kiskunhalas, Szilddy Aron u. 1.
Csongrad, Felszabadulas at 40.
Sopron, Lenin krt. 98.

Gyér, Arpéad at 41.

Heves, Tandcskoztérsasag tér 5—7.
Kalocsa, |. Istvan Gt 35.

Pécs, Ybl Miklés Gt 10.

TISZA CIPOGGYAR
MARTFU 4?320

Leninu. 1. 1|r

KERESSE, KERJE,

NEM BANJA MEG!

Telefon: 1, 2, 14
Telex: 23-347
23504
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TINTEN PEN... ...finom vonallal ir!



