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testalkat-dinamikai

J E L L E M Z Ő K

1. BEVEZETÉS

A  sportantropometria egyik legfonto
sabb feladatának Farmosi (2) olyan sport
ág-, versenyszám-specifikus etalonok kimun
kálását tartja, amelyek a kiválasztási, te
hetséggondozási folyamat során felhasznál
hatók. Etalonon ez esetben megközelítően 
hiteles értéket értünk.

Ilyen testalkati jellemző a testmagas
ság, testtömeg és e kettő arányát kifejező 
Hirata-index is.

Az eddigi kutatási törekvések elsősor
ban a termet vonatkozásában irányultak arra, 
hogy a felnőttkori (terminális) méreteket 
prognosztizálják. Az erre vonatkozó ismere
teket Wutscherk (8) kritikusan összegezte. 
Szerinte is jelentős bizonytalansági ténye
zőkkel kell számolni az előrejelzési mód s z e 
rek alkalmazásakor, különösen a serdülés ko
rában. Ugyanakkor a termet előrejelzésével 
kapcsolatos viz sgálijsf i eredmények nem teszik 
lehetővé a testnevelő tanár vagy edző részé
re azt, hogy a tehetséggondozásba bevont, 
ajánlott tanulók testalkati fejlődését 
sportág- vagy versenyszám-specifikus néző
pontból nyomon követhesse.

Ezért arra vállalkoztunk, hogy e hi
ányt a mindennapi testnevelő tanári és ed
zői gyakorlat részére is hozzáférhető módon 
pótolni törekedjünk. Tudjuk, hogy e törek
vésünk folyamán szokatlan módszert válasz
tottunk a testalkati jellemzők dinamikájá
nak valószínűsítésére. Ugyanakkor azt is 
beláttuk, hogy versenyszám-specifikus és 
bevált élsportolók olyan mintájánál mért 
adatokra ma még nem számíthatunk, amelyek 
retrospektív feldolgozása alapot szolgál
tathat a ma és a közeljövő testnevelő taná
ri és edzői gyakorlata részére. Ezért a 
számítással elérhető módszerhez fordultunk. 
Tudjuk, hogy ennek eredménye további fel
dolgozásnál nem, csak a mindennapi gyakor
lat részére jöhet s z á m í t á s b a . .

2. ANYAG ÉS MÓDSZER

A bevált, felnőtt nemzetközi élvonal
beli atlétákra jellemző testmagasság és 
testtömeg értékeiként Harsányi (3) és az 
ekkor még nem szereplő, női 3000 m-es sík
futás, 400 m-es gátfutás, maratoni futás és 
hétpróba versenyszámokban Harsányi-Sebő (6) 
által regisztrált adatokat tekintettük. Az 
életévenként sportolókra jellemző testma
gasság és testtömeg proporciókat Harsányi- 
Diósdi-Hirt-M. Martin-Veres (4) magyar at
létáknál megfigyelt értékekből számítottuk 
ki (1. t á b lázat).

E két rendelkezésre álló értéksorra 
támaszkodva Harsányi (5) által kimunkált 
módszer alapján nemenként és versenyszámon
ként a 10-18 éves kor között életévenként 
kiszámítottuk a nemzetközi élvonalbeli tel
jesítményeket valószínűsítő testmagasság,
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Ez esetben a nemzetközi élvonalbelitesttömeg és Hlrata-index normákat. Erre az 
jogosított fel bennünket, hogy Harsányi és 
mtsai (4 ) által megfigyelt atléták testmé- 
ret<-adatai Bakonyi (1) és Mészáros-Mohácsi- 
Szmodis (7) teljes népességre vonatkozóan 
reprezentatívnak tekinthető mintájánál ta
lált testmagasság és testtömeg értékekkel 
történt összehasonlítás (1 . ábra) az aláb
biakat bizonyította:

Mindhárom minta közel egyformán követi 
a populációra jellemző törvényszerűsége
ket (pl. a serdülési testi növekedési 
lökést). Az erre jellemző szakaszt az 
ábrán erőteljesebben jelöltük meg.

Az atléták középértékei többségében m a 
gasabbak az összehasonlítást képező m i n 
tákénál. Ennek okát az atlétikára m aga
sabb termetű és izmosabb fiatalok kivá
logatásában látjuk. Ettől a nem sportoló 
nők testtömege tér el. A tizenötéves kor
tól jelentkező nagyobb testtömegük fel
tehetően a mozgásszegényebb életmód k ö 
vetkeztében jelentkező magasabb testzsír- 
értékből fakad.

A számítás módszere a következő volt, 
pl. a női magasugróknál: A  nemzetközi é lvo
nalbeli magasugrónők testmagassága 176,67 
cm. Ez a 100 %. A 14 éves magyar atlétanők 
testmagasságának proporciója 98,44 %.

teljesítményt 14 éves korban valószínűsítő 
testmagasság értékét magasugrónőknél a 
176,67 cm 98,44 %-a, a 173,91 cm je
lenti. A  testmagasságnál az x + -̂  s-mal 
normálövet képeztünk. A Hirata-indexet az 
alábbi képlet alapján adtuk meg a számított 
értékekből:

Testmagasság (cm)
Hirata-index = , ...  ■

\/  Testtömeg (kg)

A  megadott értékek további tudományos 
igényű feldolgozásra nem használhatóak.
Csak a kiválasztási és válogatási gyakorlat 
ban szolgálhatnak összehasonlítási alapul.

3. EREDMÉNYEK

Az eredményként kapott testmagasság, 
testtömeg és Hirata-index jellemzőket a
2- 2 0 . táblázatokon mutatjuk be.

1. táblázat, Magyar atléták évenkénti testmagasság és testtömeg porporciói

r-letkor a.1' é r f l a k U 5 k
(év) Proporciók (%) M Proporciók (?£)

„ Testmagu3ság Testtömeg Testmagasság Testtömeg

10 226 82,8o 52,94 236 aj, 24 63,83
11 284 85, o5 57,4o 298 90,26 68,29
12 313 87,96 63,oO 338 93,49 76,84
13 287 92,66 75,11 313 97,13 85,26
14 28o 95,35 83,63 3o3 98,44 91,88
15 223 98,08 91,86 2o4 98,87 94,63
16 286 99,4b 96,o8 197 99,43 99,15
17 23o 99,69 98,44 I64 loo,12 loo,31
18 177 loo,oo loo,oo lo? lou,00 loo,oo
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2. táblázat, nemzetközi élvonalbeli telj esitményeket valószínűsítő testalkati normák

100  m -ea a i k f t t á a

Életkor P é r í l a k H ő k
(év) Testmagasság Testtömeg Hirata Testmagasság Testtömeg Hirata

X . Î
1 * 1  8 X index 1 - + i a - 2 a X iudex

10 140,24 141,71 - 150,77 37,49 43,70 145,61 141,56 - 149,66 36,29 43,98
11 l‘io.22 146,16 - 154,28 4o,67 43,69 150,65 147,16 - 154,14 38,03 44,49
12 155,35 151,55 - 159,15 44,67 43,79 156,o4 152,40 - 159,68 43,69 44,30
13 163,66 159,88 - 167,44 53,19 43,52 162,12 158,97 - 165,2? 48,48 44,46
14 168,41 164,6/ - 172,15 59,22 43,21 164,31 161,16 - ló?,46 52,24 43,95
15 173,23 17o.ll - 176,35 65, o5 43, o7 165,o2 1ö2,oű - 168,04 53,81 43,71
16 175,50 172,43 - 178,69 68, o3 43,oo 165,96 163,12 - l68,8o 56,38 43,28
17 176,07. 172,01 - 179,33 69,71 42,78 167,11 164,48 - 169,74 57,o4 43,41
18 1/6,62 173,7u - 179,46 7 o» 81 42, o9 166,91 164,26 - 169,56 56,06 43,41

3» táblázat» Nemzetközi élvonalbeli teljesítményeket valószínűsítő testalkati normák

200 m-es síkfutás

Lletkor
(év)

P é r f 1 a k H ő k
Testmagasság T eattömeg

X
Iliruta
index

TVs t.aariUü ____ Testtömeg
1

Hirata
indexX X rr +A - 2 íi

10 147,03 142,5o - 151,56 37,67 43,86 146,o5 142 » ̂ 0 - 15o,lo 35,91 44,27
11 151,02 146,96 - 155,o8 40,84 43,85 I51,lo 147,61 - 154,59 38,42 44,78

12 156,19 152,39 - 159,99 44,88 43,95 156,61 152,9? - I6 0 ,85 43,23 44,59
13 164,54 I6 0 ,76 - 168,32 53.44 43,68 162,61 159,46 - 165,76 47,97 44,75
14 169,31 165,57 - 173,05 59,5o 43,37 IÓ4 ,80 161,65 - 167,95 51,69 44,24
15 174,16 171,o4 - 177,28 64,36 43.24 165,52 162,00 - 168,54 53,24 44,00

ló 176,5o 173,37 - 179,63 68,36 43,17 1Ó6,4o 163,62 - 169,3o 55,78 43,56
17 177,02 173,76 - I8 0 ,28 7o,o4 42,94 167,61 104,98 - l?o,24 5o ,43 43,7o
18 177,57 174,79 - I8 0 ,41 71,15 42,85 167,41 164,76 - 17o,06 5ó ,2ó 43,69
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4. táblázat. Nemzetközi élvonalbeli teljesitményeket valószínűsítő testalkati nortoák
400 E i-ea síkfutás

£1étkor 
(év)

V é r f i a k ii 0 k
Testmagasság Teattömeg 

2

Hirata
index

1 Te atraagasság Testtömeg Iiirata 
X index

Ï Â 1 i  s 2

10 148,77 144,24 - 153,30 30, ol 44,25 146,91 142,86 - 15o,96 36,24 44,30

11 152,01 148,75 - 156,87 41,21 44,24 1 5 2 ,oo 140,51 - 155,49 38,01 44,89

12 158.04 154,24 - 161,04 45,29 44,34 157,44 1 5 3,8o - 161,08 43,67 44,71

13 lő6 ,48 1 6 2 ,7 o - 17o,2ó 53,93 4 4, o7 1163,57 16o ,42 - 166,72 40,45 44,87

14 171,32 167,50 - 175,06 ó o , o5 43,75 165,77 182,62 - 168,92 52,22 44.35

15 17ó,22 173,lo - 175,34 65,36 43,62 166,5'-> 103,48 - 169,52 53,78 44,11

ló 170,55 175,46 - 181,72 60,99 43,55 167,44 164,60 - 17o,20 56,35 43,68

17 179,11 175,05 - 182,37 7o,6b 43,32 l6 8 ,6o 165,97 - 171,23 57,ol 43,81

18 173,67 176,03 - 102,51 7 1 ,8 o 43,23 1 6 0,4o 165,75 - 171,05 56,83 43,8o

5. táblázat. Nemzetközi élvonalbeli teljesítményeket valószinűsítő testalkati normák

3 ü 0 iíi-ea síkfutás

íletko
( é v )

J? é r f i a k 1.lI ő k
TeatmuKasság Testtömeg Iiirata Tiiatmugiuiiság Testtömeg iiirata

A X 1 index A Y ±  t  .A 2 *3 X index
10 147,46 142,93 - 151,99 35,16 45,ol 145:12 14- f 0 i - 149,17 34,73 44,40
11 151,47 147,41 - 155,53 30,13 45 , 00 15o,14 146, 05 - 153,63 37 , 16 44,99
12 156,65 152,05 - 16o ,45 • 41,9o 45,lo 155,51 151.07 - 159,15 41,81 44,81
13 I65Io2 161,24 - 168,8o 49,89 44,83 161,57 158,42 - 164,72 46, 39 44,97
14 169,81 166,j7 - 173,55 55,55 44,5<.ió3>75 I60,60 - 166,9o 49,99 44,45
15 174,67 171,55 - 177,79 ól ,öl 44,37 184,46 161,44 - 167,43 51, 49 44,21
16 177,02 173,09 - lBo.15 63,82 44,3o 165,39 162,55 -  168,23 53,95 43,77
17 177,54 174,28 -  10o,8o 65,38 44,07 166,54 163,91 - 169,17 54,58 43,9o
18 173,o9 175,25 - 180,93 66,42 43,98 loó,34 163,69 - 160,99 54,41 43,9o

5



I5OO m-es síkfutás
6 .táblázat■ Nemzetközi élvonalbeli teljesítményeket valószínűsítő testalkati normák

Életkor F é r i i á k N 5 k
(év) Testmagasság Testtömeg Hirata ïes tífALl flíi 0  Éj ci j! Testtömeg

X X + 1 
- g ?.. X index X X + 1 c X index

10 i47,7o 143,17 - 152,23 34,64 45,31 144 ,27 140,22 •- 148,32 34,o3 44,52
11 151,71 147,65 - 155,77 37,56 45,3o 149 ,26 145,77 -- 152,75 36,41 45,o4
12 156,90 153,lo - l6o,7o 41,27 45,4o 154:,6u 150,96 -- 158,24 4o,96 44,85
13 165,29 161,51 - 169,07 49,14 45,12 1 6 0,,62 157,47 -- 163,77 45,45 45,01
14 17o,o9 I6 6 ,35 - 173,83 54,72 44,8o 1 6 2,,79 159,64 -- 165,94 48,98 44,49
15 174,96 171,84 - 177,o8 6 0 , lo 4 4,66 163,15o 160,48 -- 168,52 5o,45 44,25
16 177,31 174,18 - 180,44 62,87 44,59 164,,43 161,59 -- 167,27 52,86 43,81
17 177,03 174,57 - 181,o9 64,41 44,36 165,,57 162,94 -• 166,2o 53,48 43,95
18 178,36 175,54 - 181,22 65,43 44,27 1 6 5 ,,37 162,72 -- löü,o2 53,31 43,94

7. táblázat. Nemzetközi élvonalbeli teljesítményeket valószínűsítő testalkati normák

3000 m-es síkfutás

zletkor 
(ÓV )

N ő

Â
l’es tmaps

r» -f- 1 
A • 1

i_______
3

V e l  tömeg Hirata
index

10 I44,4o 140,35 - 148,45 32,69 45,16
11 149,40 145,91 - 152,89 34 ,98 45,60
12 154,74 151,10 - 158,38 39,36 45,49
13 ló~o, 77 157,62 - 163,92 43,69 45,65
14 162,94 159,79 - I66,ó9 47,06 45,13
15 163,65 160,63 - 166,67 48,47 44,88
16 , 164,50 161,74 - 167,42 90,78 44,44
17 165,72 163,09 - 168,35 51,38 44,50
18 165,52 162,87 - 168,17 51,22 44,57
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a. táblázat. Nemzetközi élvonalbeli telj esi tmény elet vu.lószinűaítS testalkati normák

Póriiák

í->X w W/l. 01’ 5ooo la-ea síkfutás 10 t/ u 0 üi.kíu tali
s év; Testmagasság Testtömeg Hirata Testi. Tea ttömeg Hirata

X* 3TA A í i si. 7. index —• *•• + 1 
- 2 u

A index
lu 147,70 143,17 - 152,23 32,43 4ó,32 142,95 130,42 - 147,43 31,56 45.23
11 151,71 147,65 - 155,77 35,16 46,31 £

 ' f'
l

!s
| 

, 
■

142,77 - 150,39 34,22 45,23

12 156,90 153,10 - l6o,7o 3ö,o4 151,35 143,o5 - 155,65 37,60 45,33
t 'l *• -/ 165,25 161,51 - 169,07 46,00 46,13 159,97 156,19 - 163,75 44,77 45,o5
14 17a, ,9 166,35 - 173,33 51,22 45,3o 164,71 lóo,37 - 163,35 49,05 44,73
15 174,90 171,34 - 177,u3 56,26 45,66 169,33 166,21 - 172,45 54,76 44,59
io 177,31 174,13 - 100,44 53,85 45,53 171,6o 163,47 - 174,73 57,27 44,52

17 177,63 174,57 - 131,o9 6ű ,29 45,35 172,1a 168,34 - 175,36 58,63 44,29

u i/8,38 175,54 - 131,22 61,25 45,25 172,04 169,3o - 175,43 59,61 44.19

9. táblázat. Nemzetközi élvonalbeli teljesítményeket vulóuzinűaítő testalkati normák
maratoni futás

i’ a i î l a j i  iJ o k
(év ; i i> wIiikAüti./)• Testtömeg ííiru L A:o l:L:i. Tea t tömeg H i ra ta

X index X X ■i 1 “■ “* s
2

1 index
lü 142.32 137 >7 9 - 146,35 31.94 44,85 142,35 133,3o - 146,40 31,33 44,09
ii 14 0 * 1 ci 142,12 - Í9o,24 34,o4 44,85 147.2J 143,79 15o,77 34,11 45,41
12 151,1') 147 39 - 154,99 33,o6 44,94 152,55 1 *1 O ţ j i 156,19 33,38 45,22
13 a 5912u 15o,40 - 163,04 45,32 44,67 153,49 155,34 - 161,04 42,59 45,33
14 io3,39 lóo,15 - 167,63 5o,4ö 44,35 lóo,62 157,47 163,77 45.89 44,3o
15 m ó  f 105,46 - 171,7o 55,43 44,21 161,33 153,31 - 164,35 47,27 44,62
16 i. í Ü 1 \jj 167,72 - 173,98 57,97 44,14 162,24 159,40 - I65,08 49,53 44,18
17 171,35 1ó 8,o9 - 174,61 59,4o 43,92 163,37 100,74 - I66,00 5o,lo 44,31
13 171,36 169,04 - 174,72 6o, 34 43,82 163,17 I60,52 165,82 49,95 44,31
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lo. táblázat. Nemzetközi élvonalbeli teljesítményeket valészinűaítő testalkati normák
Cátrutáaok

-̂>11 Lieo., {_•Cr.J Xiilk “• lio . >-e~ ;r/i tfutá.i • íiív-ii! -Lo•./ r.i-oü Kiitfu taü
(év) Vl*;3 t;lel ! \ij. 3 3 3. ;• \ Tfcíüti» őrá ti u i i LlA-i wi-i ti ki 1. i'Oüt t OiQcitj if ira tu

T 1 iA — r> 3 Z inü ex A r- 1
- ~ 2 0 £ index

X J 132 , 143,43 - 157,49 4o, 6l 44,5 0 143,52 J.44,08 - 152,13 33,64 43,02
il 137,11 153,05 - 161,17 44, o3 44,49 193>2o 145, (1 “ 156,75 41,34 44,33
12 102,49 153,63 - 166,29 43,39 44,59 153,/5 155,11 - 162,33 46,51 44,14
13 171,17 167,39 - 174,95 57,62 44,32 J-0 4 ,33 lói,24 - 167,54 51,ol 4 ‘t » 3
14 176,14 172,40 - 179,38 64,15 44 } 0 ». * 1 O ( t 1 '.■> 1 ,4,00 - l?o,9o 55,ol 4 3, a
15 131,18 173,00 - 134,30 7o ,47 4 3,.37 l o i ,ü J 164,36 - 17o,9o 57,23 43,55
io 133,62 130,43 - 136,75 73,7 0 43,30 163,33 165,99 - 171,67 6 0 , o2 43,12

17 134,1 j 18o,9o - 137,42 75,51 43,57 17o,v.o 167,37 - 172,63 6 0 ,7 2 43,25
-L G 134,73 181 ,39 - 107,57 76,71 43,43 *1 ' ■Jl O /'J j vv »V 167,15 - 172,45 6o,53 43,25
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HÉT-
ÉS

TÍZPRÓBÁZÓK
EDZÉSE

A férfi tízpróba és a női hétpróba az 

atlétikai versenyszámok nagy "ellentmondá

sát" jelentik. A  többpróbázó sportolóknak 

nem csak a különböző versenyszámokhoz 

szükséges kifogástalan és bonyolult képes

ségekkel kell rendelkezniük, hanem ugyan

akkor el kell sajátítaniok az egyes ver

senyszámok komplikált mozgásformáit, mint 

például a gátvételt, a rúdugrást, a gerely- 

hajítást, a diszkoszvetést, hogy csak né

hányat említsünk. Mindez kiváló képessé

geket, koordináló és adaptáló adottságo

kat, valamint nagyfokú fizikai és szellemi 

állóképességet igényel. Nem csoda, hogy a 

többpróbázóknak sokéves edzésmunkára van 

szükségük ahhoz, hogy egyéni csúcsformáju

kat elérjék.

Rendkívüli jelentősége van az erő/test- 

súly aránynak. Jó példa egy diszkoszvető 

nehéz helyzete, akinek ugyanis egy 1.500 

m-es futónak is kell lennie egyszemélyben, 

ugyanis ez utóbbi - régebben szokásos - 

elhanyagolása egy többpróba versenyen, ma 

már szinte öngyilkossággal lenne egyenér

tékű. A testsúlyra nyilvánvalóan szükség 

van, de olyan testsúlyra, ami szabályoz- 

ható. Ám nehéz feladat fokozni az erőt

testsúly ne növekedjen. Ez csupán egyet

len példa az említett nagy "ellentmondás

ra". A többpróba versenyszámok edzésmunká

jának az egyensúly a kulcsszava, nem csu

pán az egyes versenyszámokhoz szükséges 

képességek, hanem az azokhoz szükséges 

"általános" kondíció szempontjából is. A 

hétpróba még nem létezik elég hosszú ide

je ahhoz, hogy bármilyen "ideális" statisz

tikát mutathassunk be az ehhez leginkább 

szükséges fizikai adottságokról, ám a tíz

próbában a mintegy 1.85-től az 1.93 m-ig 

terjedő testmagasság elismerten megfelel a 

85-től 95 kg-ig terjedő testsúly "normájá

nak". Természetesen mindig léteznek kivé

telek is: ezen tanulmány írásának időpont

jában az érvényes világcsúcsot tartó v e r 

senyző 2.05 m  magas és kb. 100 kg-ot nyom. 

Ezzel szemben a szívós, rendkívüli képessé

gű (és kiválóan felkészült), 1964-es nyu

gatnémet olimpiai bajnok, Willi Holdorf 

mindössze 1.75 m  magas volt.

(ami mindig együtt jár az izomtömeg növe

kedésével) olymódon, hogy egyidejűleg a
9



A  TÖBBPRÓBÁZÓK EDZÉSMUNKÁJA

A  többpróba versenyszámok edzésmunká

jának "technikai" vonatkozásai nyilvánva

lóan ugyanazok, mint maguknál az egyes 

versenyszámoknál. Ezeknek a technikáknak 

az elsajátítása azonban sokkal nagyobb 

feladatot jelent a többpróbázőknak, mint 

a nem összetett versenyszámok versenyzői

nek, mivel, a tíz- vagy a hétpróbában elért 

eredményekben lényegesen nagyobb szerepet 

játszanak a lélektani vonatkozások, mint 

például az alábbiak:

1. Az a képesség, hogy a versenyző akkor 

nyújtja a legtöbbet, amikor arra leg

inkább szükség van.

2. Eltökéltség a balsikerek semmibe v éte

lében és azok legyőzésében.

3. Az a képesség, amely a verseny két 

teljes napján keresztül frissen tudja 

tartani a fizikai erőt és amely ugyan

olyan lendülettel indul neki az utólsó 

versenyszámnak, mint az elsőnek.

Az első kettő, természetesen, bármely 

versenyszámra érvényes; a többpróba v e r 

senyszámokra pedig méginkább. Az elsőnek 

klasszikus példája Hans-Joachim Walde, 

aki az 1968-as mexikói olimpián 7 verseny

számban egyéni csúcsot teljesített. Vagy 

például az egyesült államokbeli Bruce 

Jenner, az 1976-os győztes, aki a verseny 

első napján 5 számban ért el egyéni csú

csot, noha addig rendszerint a második v e r 

senynapon nyújtott jobb teljesítményt. A 

brit Daley Thompson világcsúcs-pontered- 

ményt értj^el a verseny első napján Los 

Angelesben, megvédve olimpiai bajnokságát. 

Walde végül az ezüstérmet szerezte meg 

[nagyrészt a győztes Toomey-nek a sprint-

és az ugrószámokban a régi pontértéktáb

lázat szerint megszerzett nagy pontszáma 

m i a t t ) . A férfi tízpróbának, amennyiben 

ezt annak nevezhetjük, van egy előnye: 

nem számítva a 10-12 km-es bemelegítő fu

tásokat, a gyakorlatok százait, a ruházat 

állandó fel- és levételét, a két nap fo

lyamán maga a versenyzés, összesen mintegy 

8 1/2 percet vesz igénybe.

A több versenyszámra felkészítő edzés 

tervezése összetett, hosszú folyamat, amely 

magas szintű együttműködést igényel a v e r 

senyző és az edző között, teljes egyetér

tésben, s amely a szándékokat és célokat 

illetően teljes egyetértést tételez fel a 

szakember és tanítvány között. Sokkal in

kább igaz ez itt, mint más versenyszámok

nál, a hónapokra, évekre előre szóló ed

zésterveknek itt kristálytisztáknak kell 

lenni, hogy menet közben, a fejlődés ala

kulása szerint szükségessé váló hozzáiga

zítások elvégezhetők legyenek. Én magam 

mindig azt állítottam, hogy a többpróba 

Versenyeket egy versenyszámként kellene 

kezelni. Az összetett versenyekre történő 

kiválasztás bármilyen szándéka esetén az 

első feladat az erősebb oldalak fejlesztése 

és a gyengébbek megszüntetése. Az előkészí

tésnek és az edzésnek ki kell terjednie 

valamennyi versenyszámra. Ez a teljesen 

kézenfekvő alapelv gyakran csorbát szenved, 

hiszen a versenyző szívesebben fordul a 

kedveltebb versenyszámai felé, inkább azo

kat kultiválja, amelyekhez jobbak a képes

ségei vagy amelyeknél a baráti társasága 

"kellemesebbé" teszi az edzésmunkát. Állan

dóan szem előtt kell tartani az edzésmunka 

prioritásait. Például egy egyszerű fali

tábla igen könnyen elkészíthető, rajta az 

atléta versenyszámai és a fontosságnak m e g 

lő



felelő sorrendben besorolt kondicionáló 

feladatokkal. Ez, mondjuk, havonta ellen

őrizhető, hogy bizonyosak lehessünk a leg

fontosabb tennivalók betartásáról. Minden 

alkalommal, amikor egy edzésidőszak (tech

nikai vagy kondicionáló) teljesült, egy 

csillag kerül a megfelelő versenyszám után. 

Ennek alapján, a tizpróba-tábla egy peri

ódus után, a következőképpen néz ki:

Gerelyhaj ítás * * * * * *

1500 m  síkfutás * * * * *

Rúdugrás * * * * * * * *

Gátfutás * * * * *

400 m  síkfutás * * * * *

Diszkoszvetés * * * * * *

Súlylökés * * * * * *

100 m  síkfutás * * * *

Magasugrás * * * * * *

Távolugrás * * * * * * *

Régebben a tízpróbázókat potenciáli

san vagy "vágtázó-ugró", vagy "dobó" tipu- 

súaknak tekintették. Jelenleg azonban m i n d 

két típus jellemzőit magukban kell hordoz- 

niok. A  többpróbázók fejlődésének alakulá

sában azonban vannak bizonyos döntő jelen

tőségű versenyszámok, különösen a férfi 

tízpróbában. A hétpróbában a gerely h a j í t á s 

ról lehet, ez bár vitatható, azt mondani, 

hogy a legtöbb nehézséget okozza, mivel ez 

az egyetlen olyan szám, amelyben a vágtá

zó-ugró típus nem élvez bizonyos előnyöket.

A  tízpróbában, úgy vélem, a vágtaszámok, a 

gátfutás és a rúdugrás hordozzák leginkább 

a végső siker kulcsát. A  sprintszámok egy

szerűen azért, mert az alapgyorsaság a 

kulcsa valamennyi atlétikai számnak, a 

gátfutás és a rúdugrás pedig technikai bo

nyolultsága miatt. Az előbbinél a lépésrit

mus, az utóbbinál az összetett jelleg és 

az időzítés, amit nehezebb elsajátítani.

Az egykor gyakran előfordult gyen

gébb oldalak megszűntek. Az egyes számok 

közötti egyensúly lett ismét a kulcsszó. 

Jelenleg az atléták már pontértéktábláza

tokat tanulmányozhatnak, hogy leszűkíthes

sék azt a feszültséget, amit fontos extra

pontok kipréselésének lehetősége kelt azok

ban a számokban, amelyek ezt megengedik.

A  rúdugrás, a magas- és a távolugrás közis

merten magas ponthozamú számok és termé

szetesen ezeknek ennek megfelelő figyel

met kell szentelni anélkül, hogy elhanya

golnánk a többit. Kevés haszon lenne abból, 

ha például 1000-1000 pontokat szereznénk 

a fent említett 3 versenyszámban, miközben 

csak 200- 200-t a diszkoszvetésben, a gát

futásban és az 1500 m-es síkfutásban.

Az összetett versenyek némelyik edző

je az edzésmunkát a verseny tényleges sor

rendjében javasolja, vagy pedig "verseny- 

szám-csoportonként", mondjuk például: súly

lökés- magasugrás- 400 m-es síkfutás, azon

ban egyik módszer sem feltétlenül szükség- 

szerű. Az edzés minősége az, ami számít va

lamennyi versenyszám esetében, nem pedig 

azok sorrendje.

A  tízpróba-felkészítés különösen nagy- 

mennyiségű munkát igényel, beleértve a na

pi legalább kétszeri edzést. Nyilvánvaló, 

hogy az egyik legelső probléma, amit az 

összetett versenyek atlétájának meg kell 

oldania, a szükséges szabadidő biztosítása 

az ilyen mérvű edzésmunka elvégzéséhez. Az 

ebédidőben kapkodva elvégezhető edzésmunka 

itt teljesen értéktelen. Az a tény, hogy 

az Egyesült Államok hagyományosan uralkodó 

szerepet tölt be a tízpróbában, nem csak 

annak tudható be, hogy nagy atlétái szület

tek (Morris, Mathias, Johnson, stb.), hanem
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annak is, hogy a főiskolák és az egyetemek 

biztosították atlétáiknak az edzésekhez 

szükséges időt. Anglia, a 60-as évektől a 

férfi tlzpróbában történt felfejlődését 

főleg azoknak az atlétáknak köszönheti, 

akik nem csak az ehhez szükséges képessé

gekkel, hanem kellő szabadidővel is ren

delkeztek (főleg egyetemi hallgatók vagy 

kat o n á k ) . A  9-től 5-ig dolgozó hivatalno

kok vagy gyári munkások szembetűnően hi

ányoztak a tízpróbázók névsorából.
Az edzésmunka intenzitása függ a v é g 

rehajtások színvonalától, valamint a ver

senyző szándékától és terveitől, de ismét 

csak a munka minősége a leglényegesebb té

nyező. Az edzők egy része a napi egyszeri 
edzést tartja célravezetőnek, ami azonban 

több órán át tart, de edzéstervük és m ó d 

szereik szerint az edzésmunka minőségét a 

hosszó ideig tartó edzésen is végig fenn

tartják.
A verseny során, az ügyességi számok

ban, rendkívül fontos bizonyos tekintély 

megszerzése már az. első kísérletek során. 

Nincs rosszabb annál, amikor távolugrás

ban azzal a tudattal indul a versenyző az 

utólsó ugrásnak, hogy már két kísérlet ér

vénytelen volt vagy annak tudatával lépni 

be a diszkoszvető körbe, hogy mindenképp 

teljesíteni kell egy bizonyos távolságot, 

még akkor is, ha az jócskán elmarad az e- 

gyéni csúcstól. Látszólag jelentéktelen 

momentum, de a versenyidőszakban a térmegi- 

ítélés képességének rendkívül jelentősége 

van az 1500 m-es síkfutásban. A döntő pon

tok megszerzését kétségbeesetten hajszolva 

"aki magát teljesen kimeríti", az - m o nda

ni is felesleges - tönkreteheti ezzel a 

korábban kiváló munkáját. Mint minden 

többpróba versenynél, ismerni kell az e- 

qyéni képességeket.

12

A  többpróbázók edzésmunkája természe

tesen nyitottabb a nagyobb változatosság 

irányában, mint az egyes versenyszámok 

versenyzői számára. Az edzésmunka priori

tásai természetesen érintik valamennyi ed

zéstervet, mint ahogy érintik az olyan 

más tényezők is, mint a fejlődés mértéke, 

a verseny színvonala, a körülmények, stb.

Az alább bemutatott edzéstervek "találom

ra" vett minták, amelyek, nem szorosan, de 

a napi egyszeri edzésen alapulnak és magas 

szintű minőségi végrehajtást feltételez

nek.

T Í Z P ^  — — — — — ^

O k t ó b e r - D e c e m b e r

1. nap

Csarnokban vagy tornateremben 

15 perc bemelegítés 

5 perc koordináló futás 

5 perc gátvétel-gyakorlatok
%

20 perc gátvétel 1-3 gáton (helyes gátvé- 

vétel-minta)

30 perc rúdugrás

. nap

Csarnokban vagy tornateremben 

10 perc bemelegítés

Tömöttlabda-dobás magasságra és távolságra

Súlyzó-edzés nagy súlyokkal

Pihenés

Szökdelés 5 db,legalább 106 cm magas gáton 

200 m  könnyű dzsoggolás 

4 X 40-50 m  rajt térdelő rajtból 

10-15 perc futás



3 .  nap

Erdőben vagy pályán

2 km-es könnyű futás

3 X 400 m  (70 rap), 5 perc dzsoggolás

3 X 3 0 0  m (5 0  mp) , 5 p e r c  d z s o g g o l á s

4 X 200 m  (28 m p ) , 5 perc dzsoggolás 

2 km-es könnyű futás

4. nap 

Pihenő

5. nap

Csarnokban (vagy pályán)

10 perc bemelegítés 

5 perc gátgyakorlatok 

20 perc gátfutás 

20 perc rúdugrás 

20 perc diszkoszvetés 

Játék (kézi- vagy kosárlabda)

6 . nap 

Csarnokban

Súlyzó-edzés nagy súlyokkal

6 X  30-40 m-es futás rajtgépről, 75 %-os

iramban

Szökdelő gyakorlatok (zsámolyok, gátak, 

stb. felett)

7. nap 

Pihenő

J a n u á r - F e b r u á r

1 . nap

Csarnokban vagy pályán (a pálya állapotától 

függően)

15 perc bemelegítés

30 perc gátfutás

45 perc rúdugrás

20 perc könnyű futás és- játék

^^nap^

Csarnokban

Súlyzó-edzés nagy súlyokkal 

Szökdelő gyakorlatok

3. nap 

Pályán

30 perc súlylökés 

20 perc gerelyhajítás 

pihenő

1 X 400 m  (68 mp)

2 X 300 m  (46 mp)

3 X 200 m  (26 mp)

6 X 150 m  (18 mp)

(a résztávok között: 3 perc szünet)

4. nap

Csarnokban (pályán)

Súlyzó-edzés nagy súlyokkal 

Magas- és távolugrás (technika)

5. nap

Csarnokban (pályán)

30 perc rúdugrás 

30 perc diszkoszvetés

30 perc kondicionálás (15 perc futás, kié 

gészítő edzésmunka, szökdelő gyakorlatok, 

stb. )

6 . nap

5 X 100 m  (11.8 mp)

5 X 150 m  (18.5 mp)

5 X 200 m  (26 mp)

(a résztávok között: 3 perc szünet)

7. nap 

Pihenő



1. nap

Csarnokban (pályán)

20 perc diszkoszvetés

30 perc rúdugrás

20 perc gerelyhajítás

Gyakorlatok súlyzóval tornateremben

Ugró- és szökdelő gyakorlatok

5 X 50 m  (75 %), repülő rajttal, a laza

mozgásra törekedve

2. nap 

Pályán

20 perc távolugrás 

20 perc súlylökés 

20 perc magasugrás

10 átlós-irányú futás a pálya középpontján 

keresztül 7/8-os sebességgel

3. nap 

Pihenő

4. nap 

Pályán

30' perc diszkoszvetés (előbb magasságra, 

majd normál módon)

30 perc rúdugrás 

30 perc gerelyhajítás

. nap

Csarnokban (pályán)

4 X 100 m  futás nyújtott lépéssel, 50 m 

sima futás, 200 m  nyújtott lépéssel 

4 X  150 m  (az első 50 m  könnyű futás, 100 

m  gyors)

Levezetés (300 m)

Súlyzó-edzés nagy súlyokkal

%

M á r c i u s - Á p r i l i s  k ö z e p e
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6. nap 

Pályán

3 X 100 m  (11.5 mp)

3 X 150 m  (18.0 mp)

3 X 200  m ( 2 6 . 0  mp)

2 X 100 m  (12.0 mp)

2 X 150 m  (20.0 mp)

2 X 200 m  (28.0 mp)

(A futások között 4 perces szünetek, kivé

ve a két utólsó távot, ahol 3 perc.)

7. nap 

Pihenő

Á p r i l i s  k ö z e p e - a  v e r 

s e n y i d ő s z a k  k e z d e t e

1. nap 

Pályán

20 perc távolugrás 

30 perc súlylökés 

30 perc magasugrás

3 X 200 m  (23-23.5 mp) közte 6 perc szünet

2. nap

Csarnokban (pályán)

Súlyzó-edzés a szokásos terhelés 75 %-ával 

2 X 150 m (az első 100 m 75 %-os iramban, 

az utólsó 50 m  gyors)

5 rajt 50 m-es kifutással 

Súlyzó-edzés a szokásos terhelés 50-60 %- 

ával

5 átló-irányú futás repülővel

3. nap 

Pihenő



4. nap

Pályán

20 perc gátfutás 

30 perc diszkoszvetés 

30 perc rúdugrás

5. nap 

Pályán

6 rajt 50 m-es kifutással, közöttük 2-3 

perc pihenő

3 koordinációs futás 100 m-en, közöttük

2 perc pihenő

6 tempófutás 100 m-en (11.0 mp) 5 perc 

pihenővel, rajtgépről

3 tempófutás 200 m-en (24 mp) rajtgépről,

4 perc pihenővel

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

repülőrajttal

6 . nap 

Pályán

30 perc rúdugrás 

30 perc gerelyhajítás 

Rövidített súlyzó-edzés

4 x 150 m  (az első 75 m  75 Jfc-os iramban, 

a második teljes iramban)

7. nap 

Pihenő

/
N y á r i  v e r s e n y i d ő s z a k

1 . nap

Lazító gyakorlatok

Könnyű technikai edzésmunka gátfutáshoz és 

gerelyhajításhoz (60-90 perc)

2 . nap

5 x 50 m  technikai célzatú futás 

5 rajt 60-70 m-es kifutással 

15 perc versenyszerű edzés 

5 x 200 m  (24.0 mp) 4 perces pihenőkkel 

Ugró-szökdelő gyakorlatok homokgödörbe

3. nap

3 x 100 m  (10.8 mp) 6 perces pihenőkkel 

1 x 200 m  (22.0 mp) 6 perc pihenővel 

1 x 300 m  (37.0 mp)

4. nap

60-90 perc technikai edzés (szükség szerint) 

15 perc szökdelőgyakorlatok 

20 perc súlyzó-edzés

5. nap

Könnyű futás és szökdelés 

30 perc technikai edzés

6 . nap 

Pihenő

7. nap

Verseny (ha nincs verseny, akkor a közvet

lenül következő feladatra való készülés, 

vagy pihenés)
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H É T P R Ó B A 7. nap

O k t ó b e r - M á r c i u s

1 . nap

Rajtgyakorlatok

2 X 80 i  vágtafutás

5 X 60 m gátfutás

Távolugrás rövidített nekifutásból 

Rövid súlylökő technikai edzés

2 . nap

15-20 perc egyenletes futás 

Gerelyhajító technikai edzés (különös fi

gyelemmel az utólsó 5 lépésre) 

Súlyzó-edzés, átmozgatás

3. nap

Rajtgyakorlatok

6 X 400 m  megszabott iramban 

Gerelyhajító technikai edzés

4. nap

Rajtgyakorlatok

Néhány gátgyakorlat (meghatározott számú 

gáttal és gátmagassággal)

Távolugrás rövidített nekifutással (magas

ugrás is, ha lehetséges)

15-20 perc egyenletes futás

5. nap

Kiegészítő ugró-gyakorlatok (ugrások-szök- 

delések, stb)

Súlylökő edzés

Gátfutó technikai munka, majd 3-5 átfutás 

6 gáton

6 . nap

Rajtgyakorlatok 

Gerelyhajító technikai edzés

3 X 1 0 0  m-es egyenletes futás (a távok kö

zött teljes pihenő)

Magas- és távolugró edzés 

45 perc "iramjáték" terepen

Á p r i l i s - M á j u s

1 . nap

"Iramjáték"-edzés (közben fokozó-futások 

és mintegy 200 m  futás emelkedőn) 

Súlyzó-munka, átmozgató edzés 

Játék

2 . nap

Gátfutó-edzés, közbeiktatva 2-3 futást a 

teljes távon

Gerelyhajító munka (teljes erőkifejtéssel, 

a helyes kidobásra koncentrálva)

Könnyű futás vagy játék

. nap

Magas- és távolugrás, teljes nekifutással, 

az elugrásra koncentrálva 

Súlylökés (6-8 kidobás teljes erőkifejtés

sel)

Játék vagy egyéb kiegészítő mozgás

4. nap

Néhány rajtgyakorlat 

6 X 150 m-es vágtafutás

4 db rajt rajttámláról és átfutás 4 gáton 

Könnyű súlyzó-edzés, átmozgatás

5. nap

Rajtgyakorlatok 

4 x 6  gáton átfutás 

4 X 300 m-es síkfutás

6 . nap

Gerelyhajító technikai edzés 

Súlyzó-munka, átmozgatás

7. nap

Technikai edzés, kiemelve a fő feladatokat
16



J ú n i u s - S z e p t e m b e r  

1 . nap

Iramgyakorlatok (közben néhány 200-250 m-es 

vágta)

Súlyzó-munka, átmozgató edzés 

Játék

. nap

45 perc gerelyhajítás és súlylökés a fő

hibák javításával

■Néhány sorozat futóiskola

2 teljes iramú gátfutás, normál gátmagasságon 

Levezető dzsoggolás

3. nap

Távolugrás (nekifutás gyakorlatok)

6 X 150 m  (közben teljes pihenők)

2 X 1000 m  (75 %)

4. nap

Súlyzó-munka, átmozgató edzés 

Gimnasztika

Magasugrás (teremben vagy szabadban) 

Egyenletes levezető futás

5. nap

Rajtgyakorlatok, majd 3-4 átfutás 3-5 

gáton

4 db rajt rajtgépríl 

Gerelyhajító technikai edzés 

Súlylökő, távol- és magasugró edzés 

(egyenként 20-20 percig)

6 . nap

Könnyű futás vagy pihenés

7. nap

Verseny vagy technikai edzés a. gyenge 

oldalak javítására

A  hétpróbázók leginkább az utólsó ver

senyszámot, a 800 m-es síkfutást gyűlö

lik (hasonlóképp, mint a dekatlonisták 

az 1500 m - t ) . A hétpróba kulcsszámai a 

vágtaszámok és a gerelyhajítás lehetnek.

Az első az ismert és nyilvánvaló okok 

miatt, az utóbbi pedig azért, mert a 

nők számára meglehetősen természetelle

nes mozdulatot jelent. Amint azonban a 

tízpróba "kulcsszámai" példázzák, ez egy 

"általánosítás" és valamennyi többpróbá- 

zónak keményen kell dolgozni, hogy az 

összes versenyszámot a maximális telje

sítmény szintjére emelje. A hét- és tíz- 

próbában a pontokat sokkal könnyebb e l 

veszíteni, mint megszerezni.

Az alábbi táblázat nyilvánvalóan 

csak egy "sorvezető" és a versenyszámok

nak az I.A.A.F. pontérték-táblázata által 

tolmácsolt egyensúlyát mutatja be. A pontok 

lecsökkentése egyes versenyszámokban, ösz- 

szeillesztve más számokban történő megfele

lő növekedéssel, megközelítőleg ugyanazt az 

átlagot eredményezné.

TÍZPRÓBA PONTÉRTÉKEK MINTÁJA 6000-TŐL 

9000 PONTIG

6000 7000 8000 9000

100 m 12.26 11.75 11.27 1 0 . 82

Távolugrás 6.06 6.51 6.95 7.36

Súlylökés 11.89 13.53 15.16 16.79

Magasugrás 1.76 1.88 1.99 2.10

400 m 54.98 52.58 50.32 48.19

Gátfutás 17.23 16.29 15.41 14.59

Diszkoszvetés 36.79 41.72 46.59 51.40

Rúdugrás 3.94 4.30 4.64 4.97

Gerelyhaj ítás 50.74 57.45 64.04 70. 67

1500 m 4.53 4.36 4.21 4.07
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K Ö V E T R E  Z T E T É S E K

Noha a többpróba versenyek edzésmunká
jának legnagyobb részét a kegyetlen és in
tenzív fizikai felkészítés képezi, a közér
zetnek és az edzés értelmi megközelítésének 
is döntő szerepet kell játszania. Következ
tetésként, néhány figyelemre méltó tényező 
ezek közül:

1. Minden edzést értelmesen kell megter
vezni. Sérülés vagy fáradtság esetén - 
pihenés ! Sohasem szabad pánikba esni,
a türelem a többpróba versenyszámok ed
zésmunkájának fontos összetevője kell, 
hogy legyen.

2. A 800 és az 1500 m-es. síkfutás viszony
lag fontos a versenyidőszakban (ami el
tér a felkészülési időszaktól).

3. A  kondicionálásnak és a technikának ál
landó figyelmet kell szentelni a felké
szülés során. Biztosítani kell a ver
senyzőknek az arra való koncentrálást, 
hogy edzésen és versenyen egyaránt ja
víthassanak majd legjobb eredményeiken 
a versenyidőszak folyamán.

4. El kell kerülni a túl nehéz súlyzós ed
zéseket a versenyekhez közeli időpon
tokban.

5. Gondosan kell megválasztani a verse
nyeztetés gyakoriságát: van aki jól 
szerepel, ha állandóan versenyez, de 
mások inkább hosszabb időszakra szere
tik beosztani fizikai igénybevételüket.

6. Emlékezni kell a bemelegítés és az ujra- 
bemelegítés fontosságára! A  többpróba 
versenyek két napon át folynak, hosszú 
várakozási időkkel, amíg egy-egy ver
senyzőre sor kerül. Állandóan lazának 
kell maradni, legyen előkészületi idő, 
amikor szólítják a versenyzőt (a gát
számoknál, a 400, a 800 és az 1500 m-es 
síkfutásnál különösen fontos erre ügyel
ni) .

7. Fel kell készülni az elemek véletlen 
közbeszólására, egy jó többpróbázónak 
tűző napon vagy zuhogó esőben is helyt 
kell állnia.

8. Hogy mikor és mit kell ennie és innia
a versenyzőnek, azt természetesen egyé
ni tapasztalat alapján kell eldönteni. 
Ebédidőnek rendszerint megfelel a nap 
második versenyszáma utáni időpont; ke
rülni kell a nehéz ételeket, nem baj, 
ha a versenyző éhesnek érzi magát. Egy 
pohár tej vagy yoghurt gyakran elegendő 
a felfrissüléshez.

9. Meg kell próbálni a második versenynapot 
"szenzációsan" kezdeni"! Nyilvánvaló, 
hogy ezt valamennyi versenyszámra alkal
mazni kellene, de a második versenynap 
jó indítása rendkívül jelentős lehet. Az 
egész pozíció, ami az első versenynapon 
elért helyezést illeti, radikálisan m e g 
változhat a versenynek ezen a pontján, 
még olimpiai szinvonalon is. A jól sike
rült kezdés a második napon nagy lélek
tani előnyt jelenthet a verseny hajrájá
ban.

10. Az edzések magas fokú intenzitása miatt, 
alkalmanként "egyéb tevékenységet" is be 
kell iktatni, hogy ezzel jó karban lehes 
sen tartani és újra "fel lehessen tölte
ni az elemeket", például úszással, ko
sárlabdával, stb. Ezek természetesen 
igénybe veszik az atléta edzésidejének 
egy kis részét, de ennek általános ha
tása, öröm és kikapcsolódás formájában, 
jótékony lehet.

11. Minden versenyidőszak után pihenő idő
szakot (aktív vagy passzív) kell beik
tatni. Az egész éven át tartó "non 
stop" edzés rögeszméje lett a mai atlé
táknak. Pedig minden versenyzőnek szük
sége van időnként pihenésre —  különö
sen a többpróbázóknak.
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DOBÁS NÉLKÜL NEM MEGY!

MIÉRT
TARTUNK ITT?

1976-ban három hetet töltöttem az 

NDK-ban tanulmányúton. A MASZ küldött ki 

és három különböző városban (Cottbus, 

Karl-Marx-Stadt, Erfurt) voltam egy-egy 

hétig.

Mindenütt a vezető edző kalauzolt, 

megfigyelhettem a szakosztályok és az ed

zők működését, az élversenyzők felkészülé

sét Montreálra.

Továbbutazásom előtt "tapasztalatcse

re" délutánt tartottak és mindenféle kér

déseket tehettem fel a szakosztályvezető

nek, az edzőnek és az egyesületi vezető

nek. A kérdések mindhárom helyen nagyjából 

egyformák voltak. A válaszok nagyon egysé

gesek voltak mindenütt, ami hűen tükrözte 

az NDK sportjának szervezettségét és rend

jét.

A legérdekesebb - számomra legaláb

bis - a Karl-Marx-Stadt-i Lunau edzővel 

folytatott beszélgetés volt, mert az való

ban tapasztalatcsere volt, hiszen ő is 

legalább annyit kérdezett, mint én.

Mindenekelőtt azon csodálkozott, hogy 

magyar dobóedző jött hozzájuk tapasztalato

kat szerezni, amikor Mexikóban dobóink 34 

pontot szereztek, jobbak voltak náluk és 

eddig inkább ők tanultak tőlünk. A későbbi

ekben aztán kiderült egy-két dolog, ami 

miatt hitetlenkedve csóválta a fejét és 

megkockáztatta azt a kijelentést, hogy az 

elmondottak alapján valószínűleg hamaro

san fordulni fog a kocka és így valóban 

jogos a tanulmányutam.

Nincs szándékomban $z akkori tapasz

talataimat most közreadni - azt a korábbi

akban megtettem -, és miután azóta több, 

mint tíz év telt el, néhány érdekesnek 

ítélt dolgot mégis megemlítek és összeha

sonlítom a hazai gyakorlattal, mert biztos 

vagyok benne, hogy rá fog világítani olyan 

dolgokra, amik - ha megszívleljük - még min

dig hasznos lehet számunkra.



Az NDK-ban az edzőket nem a szakosztá

lyok alkalmazzák, hanem az országos szövet

ség. Munkájukat itt ellenőrzik és szabályoz

zák, szakmai felkészültségüket is itt íté

lik meg. Továbbképzésüket év végén, köte

lező tanfolyamokon végzik (minden é v b e n ) , 

az előadók a szakma tudósai. A tanfolyamok 

időtartama akkor három hét volt!

A  szövetség dönti el, hogy az edző 

melyik szakosztálynál dolgozzon - és azt 

is, hogy kivel!

Nálunk az edzőt az egyesület alkalmaz

za, s különösebb szakértelem nélkül bírál

ja el munkáját. Rajtuk múlik,' hogy milyen 

szakággal foglalkozik, hogy tanítványait 

neveli vagy igazolják a számára, hogy te

vékenysége hasznos-e vagy sem az országos 

érdekek szempontjából.

Az NDK-ban megyénként egy szakosztály 

van és ott sem foglalkoznak minden szakág

gal! Cottbusban például csak közép- és 

hosszútávfutással, női magasugrással, 

diszkosz- és kalapácsvetéssel, valamint 

gátfutással foglalkoztak. A  város lélek- 

száma nyolcvanezer volt (tehát kb. akkora, 

mint T a t a bánya), de a római Európa-bajnok- 

ságon 23 "olimpiai" pontot szereztek. T e r 

mészetesen csak olyan versenyzőkkel foglal

koznak, akik - az edzőik szerint - n e m z e t 
közi szintű eredményekre hivatottak.

Aki erre nem alkalmas, az üzemi sport

körben sportolhat. Ezekben viszont t é n y 

legesen tömegsport van.

Nálunk? A  szakosztályok száma évenként 

a következő volt:

1981: 238 ; 1982: 246; 1983: 255; 1984: 245;c
1985: 242; 1986: 218.

Ezek közül csak Budapesten 31 szakosztály 

van! Gondoljuk el: 31 pálya (ill. pálya
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bér) , szertár, szertáros, ennyi felszere

lés, edző, vezető, stb. A vezető - és ed

ző - pedig ragaszkodik a versenyzőjéhez, 

m o n d v á n :"inkább nálunk legyen másodosztá

lyú, mint másutt esetleg válogatott".

A szakosztályok közül nálunk 12 "A",

23 "B" és 65 "C"-kategóriájú besorolást 

kapott legutóbb. A besorolásnak meghatá

rozott feltételei vannak.

Az "A"-kategóriás szakosztályok leg

fontosabb követelményei: valamennyi szak

ágban nemzetközi szintű edzésmunka, főfog

lalkozású edző valamennyi szakág élén,

I.o. pálya,futófolyosó, stb. Csak az elsőt 

vizsgáljuk meg!

Van-e nálunk egyetlen szakosztály is, 

ahol adottak a lehetőségei a nemzetközi 

szintű munkának? Mert, ha pálya már van, 

adott-e az edző személye olyan szinten, 

hogy képes tanítványával (ha van arra al

kalmas) eljutni oda?

Az NDK-ban nem szabnak ilyen feltéte

leket, mert nincs mindenütt minden szakág 

(ez ugyanis még ott is képtelenség). Lehet 

például kitűnő súlylökő Cottbusban, de 

azt elküldik Lipcsébe Bauersfeldhez vagy 

Berlinbe Spenkéhez és nem bütyköl vele 

- a különben kiválóan képzett, de elsősor

ban kalapácsra és diszkoszra specializáló

dott - G.Berg Cottbusban. Az edzők egy ré

sze "éledző", akiknek az a feladata, hogy 

nemzetközi szintű versenyzőket neveljenek. 

Vannak utánpótlás edzők, akik dolgozhatnak 

az éledzők keze alá, de önállóan is m ű köd

hetnek, ha tovább akarják vinni tanítványu

kat. Ezek főfoglalkozású edzők.



A gyakorlatvezetők másodállásban dol

goznak és az edzők útmutatása szerint v é g 

zik munkájukat. Többnyire iskolában (rend

szerint sportiskolában) tanítanak, ahol a 

spartakiádokon feltűnt versenyzők mind e n 

napos testnevelését irányítják.

Egy edzőnek nem lehet több, mint hét 

tanítványa. Ezzel kapcsolatban el kell 

mondanom, hogy az egyik "A"-kategóriás 

szakosztályunk a módszertani osztályveze

tője (aki egyébként testnevelő t a n á r ) , ki

fogásolta, hogy a középtávfutó edzőnek 

csak 12 tanítványa van (közte válogatott 

versenyzők i s ) . Nem tudtam neki megmagya

rázni, hogy igényes munkát képtelenség 

nagy létszámmal végezni.

G. Mieknek Cottbusban egyetlen tanít

ványa volt, amikór ott voltam. A  versenyzőt 

úgy hívták, hogy Rosemarie Ackermann, akit 

azt hiszem nem kell bemutatni. Jó ideig az 

egykori hosszútávfutó Európa-bajnok Haasnak 

is csak Hoffmeister volt a tanítványa, aki 

jónéhány "olimpiai" pontot szerzett a v i 

lágversenyeken. A  későbbiekben azután Hoff

meister hozta a tanítványait (tanítónő volt 

Berg községben) és azok is.jó sportolókká 

váltak Haas kezei alatt.

Beszélgetés közben Lunau érdeklődött 

egy magyar versenyző iránt: miért nem h a l 

lott róla ebben az évben? Mondtam, hogy 
átigazolás alatt áll. Az micsoda? - kérdez

te. Elmondtam, hogy ha egy versenyző másik 

egyesületbe akar menni - és a klubja ezzel 

nem ért egyet -, akkor egy évet ki kell 

várnia.

Nem akart hinni a fülének, újból és 

újból megkérdezte, hogy jól hall-e? Kinek 

jó ez? Az egyesületnek, a versenyzőnek 

vagy az ország atlétikájának? Nyílván sen

kinek! Náluk ugyanis ilyen nincs. Ha a

versenyzőnek szakmai érdekekből, mert 

ott csak az van, át kell menni egy másik 

edzőhöz, akkor azt azonnal átirányítják 

és másnap már ott indulhat. Ez ugyanis 

mind a szakosztályoknak, mind a versenyző

nek, de leginkább az NDK-nak a legfonto

sabb érdeke.

Megkérdeztem, igaz-e, hogy az NDK-ban

a versenyszámonkénti legjobb 10 nem vonul 
%

be katonának? Ez így nem igaz, de az igen, 

hogy ha egy versenyző (az edzője véleménye 

szerint) nemzetközi szintű eredményre ké

pes, akkor nem vonul be és ez lehet szá

monként 1-2, vagy akár 10 is. Amennyiben 

ez aa előrejelzés valamilyen okból (sérü

lés, betegség, téves előrejelzés, stb) nem 

valósul meg, az illetőt behívhatják. Ez 

amolyan Damoklész kardja, de nem tűnik 

rossz ösztönzőnek.

WOLFGANG SCHMIDT
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Kollégám számára a legnagyobb megdöb

benést az okozta, amikor a mellékállású 

edzőkről beszéltem. Megkérdezte: ez azt 

jelenti, hogy nálatok az edző másvalami

vel is foglalkozik? Nem - mondtam -, más 

mellett foglalkozik az edzői munkával is. 

Akkor hogyan képezik év végén három héten 

keresztül vagy hogyan kéri számon végzett 

munkáját a szövetség, s egyáltalán hogyan 

van ideje tervezni, elemezni stb? - tette 

fel a kérdést'. Az NDK-ban ugyanis az edző 

idejével a szövetség rendelkezik, kiadja a 

feladatát, továbbképezi és számonkéri a vég

zett munkát.

Lunau nem hitt a fülének. Ebből még 

nagy baj lehet - mondta.

Nem tudom, hogy az NDK-ban hány atléta 

edző dolgozik, de könnyű lenne kiszámítani, 

hiszen nagyon kevés a szakosztály.

Nálunk - a megyei szövetségek 1986. 

évi jelentései szerint - 739 edző végzett 

munkát. Ebből 159 fő-, 538 mellékfoglalko

zású és 42 társadalmi edző. Csak Budapesten 

184 edző dolgozik.

A  DSK-kal egvütt, az edzői létszám 

(akik, valamilyen bért vettek fel) a követ

kezőképpen alakult az elmúlt években:

1981: 1.052 (ebből főfoglalkozású:197)

1982: 995 (184)

1983: 1.062 (181)

1984: 998 (179)

1985: 969 (176)

1986: 976 (159)

Az NDK-ban minden szakosztálynak van 

sportiskolája. Például Karl-Marx-Stadtban 

ez az intézmény a pálya keritésén belül 

van. Mellette van a szálló (ahol a gyere

kek laknak) és ötven méterre a tornaterem 

(ahol a mindennapos testnevelési óráik
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vannak délelőtt és a sportfoglalkozások 

vannak d é l u t á n ) ! Ebbe a sportiskolába a 

megye összes járásából viszik be azokat 

a gyerekeket, akik a spartakiádon kitűntek 

és az edzők javasolták a felvételt. A 

testnevelési órákat tanterv szerint végzik, 

de a délutáni sportfoglalkozásokat a gya

korlatvezetők az edzők által megbeszélt 
- vagy kidolgozott - terv szerint vezetik.

Nálunk? Mindez fordítva van. Sportis

kola nincs, legfeljebb csak a nevében. A 

szakosztály fiatalokkal foglalkozó részét 

hívják sportiskolának.

Az NDK-ban spartakiád-rendszer van.

A  járásokban minden évben megrendezik ezt
A*

a versenyt és a legjobbak továbbkerülnek 

a megyei spartakiádra. Az edzők árgus sze

mekkel figyelik a versenyeket és a 7.-8. 

osztályok legjobbjait beviszik a sportis

kolába. Ettől kezdve az ő felügyeletük, 

de a gyakorlatvezetők keze alatt dolgoznak. 

Kétévenként van országos spartakiád. A  v e r 

senyzők kiválasztásának elsődleges joga 

az atléta szakembereket illeti. Ez r^mzeti 

ügy. A  kiválasztott versenyzőkkel szemben 

antropometriai követelményeket állítanak.

A hazai viszonyok jellemzésére elmon

dok egy megtörtént esetet. Az egyik vidéki 

városban (ahol akkor még "B"-kategóriás 

atlétikai szakosztály volt) az akkor leke

rült vezető edző kiírt egy atlétikai ver

senyt a város összes általános iskolásai 

számára. A  verseny a testnevelők között 

is folyt, bizonyos pontszerzési lehetőség

gel. A kiírásban az is szerepelt, hogy azt 

a testnevelőt, akinek ezen a versenyen ki

választott tanítványa a későbbiekben arany

jelvényes atléta lesz, a klub megjutalmaz

za.



A verseny hatalmas sikert aratott. 

Tizenöt iskolából, százával vettek részt 

a tanulók és a testnevelők is igen lelke

sek voltak. Az ünnepélyes díjkiosztás is 

nagy sikert aratott és tömegesen jelent

keztek a gyerekek a szakosztály sportis

kolájába.

Csupán két bökkenő volt. A  következő 

évben az egyesület módszertani vezetője 

felelősségre vonta a vezető edzőt, hogy 

milÿen alapon írt ki ilyen versenyt - csak 

atlétikából? Az elnök is kérdőre vonta a 

vezető edzőt, hogy milyen alapon Ígér ju

talmat a testnevelőknek - és miből? A  k ö 

vetkező évben már nem került sor ilyen v e r 

senyre, pedig az akkor kiválasztottak k ö 

zül többen nyertek országos korosztályos 

bajnokságokat. Az egyik közülük például 

1987-ben kétszeres junior bajnok volt.

Mondanom sem kell,'hogy akik mega k a 

dályozták a további szervezést, nem gondos

kodtak más megoldásról. Ugyanakkor ebben a 

szakosztályban a vezető edző a későbbiek

ben egyetlen törzslapot sem látott a tago

zatos általános iskolások végzett munkájá

ról.

1947-ben végeztem a TF-en és mindjárt 

Pécsre kerültem az egyetemre testnevelőnek, 

ugyanakkor átvettem az atlétikai szakosz

tály irányítását.

A következő évben egyik tanítványom 

ifjúsági bajnokságot nyert és tagja lehe

tett a válogatottnak is. A TF aulájában a 

MASZ szakvezetése értékelést tartott a ke

rettagok munkájáról és olyan edzők, mint 

volt tanárom dr. Bácsalmási Péter, Koltai 

Jenő vagy Balogh Lali bácsi mondták el ész

revételeiket a versenyzőkkel kapcsolatban. 

Ezek az értékelések évről-évre megismétlőd

tek. Én - mint fiatal edző - úgy szívtam

magamba az ismereteket, mint a száraz homok

a vizet. Rengeteget tanultam és a hasznos 
információkból hónapokig profitálhattam.

Ugyanakkor közelebbről megismertem 

a többi kerettag munkáját is, edzőkét, 

versenyzőkét egyaránt.

A későbbiekben a versenyzők edző

táborba kerültek, ahol központi temati

ka alapján kellett kidolgozni az edzés

tervet. Ez egyben azt is jelentette, hogy 

a fiatal edzők segítséget kaptak m u nkájuk

hoz, ráadásul nem kellett föladni alkotó

kedvüket, kreativitásukat. Az edzőtábor

ban - a közös munka révén- a tapasztal

tabb edzők segítséget nyújtottak a fia

taloknak, a versenyzők gyakorlatanyagot 

szerezhettek, módszereket ismerhettek 

meg, de mégsem kellett követni szolgai

an másokat.

Nagy hiba nálunk, hogy nagyon sok 

versenyző nem megfelelő kezekben van. 

Szemérmesen hallgatunk erről és "maga

sabb" érdekekre hivatkozva nem merünk 

lépni. Ma már nincsenek polihisztorok. 

Specializálódásra van szükség. Az ered

ményesebb munka érdekében egy-egy edző

nek szűkíteni kell foglalkozási körét.

Erre azonban nem ad lehetőséget egyesü

leti rendszerünk felépítése, az értéke

lési módunk, de legelsősorban az, hogy 

nincs hatásköre a "lépésre" annak, aki

nek pedig a feladata kellene, hogy le

gyen .
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A  MASZ csak papíron végez szakmai 

irányítást. Nincs fölérendeltségi viszo

nya sem a szakosztályokkal, sem az edzők

kel szemben. így aztán nagyon sok nemzet

közi szintre esélyes versenyző vegetál 

jelenlegi helyzetében, lubickol a lan

gyos vízben és elégedett az I. o. m i n ő 

sítésével. Vezetői viszont - nem rendel

keznek kellő atlétikai szakképzettséggel - 

fel sem fogják, hogy hatáskörükben milyen 

lehetőségek vesznek el.

A követelményrendszer nagyon szépen 

megfogalmazott, kitünően kidolgozott ren

delkezés, de ki dolgozik aszerint? Talán 

egyetlen ember nincs az országban, aki e l 

mondhatja, hogy maradéktalanul tartja magát 

az "állásfoglaláshoz". A  dokumentumnak van 

egy nagyon jól hangzó részlete, a felfelé 

áramoltatás. Tatabányán csak egyetlen e set

ben sikerült ennek szellemében egy verseny

zőt átirányítani Oroszlányból, Társi Zoltánt. 

Ebben az esetben azonban partner volt az 

egyesület elnöke, a versenyző és a szülők 

i s .

Csak néhány pontot érintettem. Nem is 

áltatom magam, hogy - akár megközelítőleg 

is - teljességre törekedtem volna. Van a- 

zonban még egy terület, aminek megvizsgá

l á s a  - és a dolgok jelenlegi helyzetének 

megváltoztatása - esetén még nagyon ered

ményesen léphetnénk előre.

E terület taglalására egy következő 

részben szeretnék kitérni.
/Folytatjuk/

SÖJTÖR JÓZSEF 
mesteredző

- Jó kis versenyző lehet majd belőle, de egyelőre 
nincs meg a kellő tömege a kalapácsvetéshez.
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