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atlétika
X X X I.ÉVF. 2. SZÁM 1987. FEBRUÁR

Rtehetséggondozás 
néhány kérdése

I. Bevezető

Mcrvay /1987/ a Sportvezetőben áttekintette a 
tehetséggondozás tartalmi, szervezési kérdéseit. 
Felhivást intézett az érdeklődőkhöz, hogy fejtsék 
ki véleményüket. Az alábbiakban erre teszünk kísér­
letet az atlétika területén.

II. Irodalmi áttekintés

Vállalkozásunk nem egyedülálló. Az utóbbi évek­
ben mind külföldön, mind belföldön egyaránt keresik 
a legcélravezetőbb tehetséggondozási lehetőségeket.
A  probléma megoldására való törekvés természetesen 
nem csak a sport- vagy atlétikai tehetségek nevelé­
sére szorítkozik. ILLÉSNÉ /1985/ a tehetséggondozás 
nemzetközi vitáján belül kitűnő áttekintést adott 
az európai szocialista országokban, Angliában, 
Ausztriában, Franciaországban, Kinában, NSZK-ban 
és az USA-ban bevezetett általános intézkedésekről. 
Hazánkban pedagógusok, többek közt BÁRDI /1985/, 
BÁTHORY /1985/, HARSÂNYI /1985/, az orvosgenetikus 
CZEIZEL /1986/, a pszichológus RANSCHBURG /1986/ 
és az edzéselméleti szakértő NÁDORI /1985/ fejtették- 
ki álláspontjukat. Az álláspontok szükségszerűen

nem minden kérdésben esnek egybe. A tehetségnevelés 
problémáinak megoldására javasolt módszerek is el­
térőek, néha ellentétesek, s szükségszerűen tevékeny­
ségfajtánként sajátosak is. Az álláspontok ilyen 
ütköztetése, a megoldási módszerek összevetése és a 
probléma több tudományág oldaláról történő vizs­
gálata is reményt ébreszt a kérdés általános és 
speciális problémáinak hatékonyabb és gyorsabb tisz­
tázása iránti igény kielégítésére.

A sporttehetség gondozásával, nevelésével tcbb 
átfogó munka is foglalkozott. Többek között FILIN- 
-FQMIN /1980/, HOWALD-HAHN /1982/, RDSTSTARISCHKA 
/1986/ és HIERSEMANN-MERIENS /1986/ általában a 
fejlődés-érés korában lévő sporttehetség gondozásá­
nak pedagógiai, élettani, pszichológiai, szocioló­
giai, orvosegészségügyi nézőpontú munkáit foglalták 
össze.

Az atlétikái tehetségneveléssel is több szerző 
foglalkozott. HCMMEL /1980/ NSZK-beli női atléták, 
JOCH /1986/ az atlétikai szakszövetségi teljesit- 
mény gondozásáról, TSCHIENE /1984/ az ifjúsági at­
léták terhelési stratégiájáról, HARSÂNYI-SEBŐ 
/1984/ az atléta utánpótlás felkészítéséről adott 
közre összefoglaló munkát.

A  tehetséggondozás fenti - szükségszerűen nem 
teljes - szakirodalmának vázlatos áttekintése csak 
azzal a következtetéssel járhat, hogy a probléma 
sem általában, sem a sport- és ezen belül az atlé- 

létikai tehetségnevelés, tehetséggondozás vagy 
ha úgy tetszik utánpótlás-nevelés terén sem zár­
ható le. A tendenciák azt jelzik, hogy a probléma 
megoldása a sporttudomány fejlődési irányának 
megfelelően, egyre inkább több tudomány oldaláról 
történő, un. interdiszciplináris megközelités 
felé halad.
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III. Az atlétikai tehetség megközelítésének néhány 

nézőpontja

1.1 öröklődés - környezet - tevékenység

ÄGOSTON /1985/ szerint minden enberi tevékeny­
ség természetes előfeltételei az adottságok. Ezek 
velünk születettek, más néven genetikailag deter­
mináltak és meghatározott biológiai struktúrához 
/szerkezethez/ kötöttek.
Tehát senki sem születik tulajdonságokkal, képes­
ségekkel , készségekkel. Ezek a születés után, a 
környezet /ezen belül a mozgáslehetőségeket, eset­
leg később elsősorban, de nem kizárólag az edzést 
is értve/ hatásai nyomán fejlődnek, s válhatnak 
motoros, később sportmotoros tehetséggé. Más 
szóval, csak adottságokkal születik az enber, s 
ezen adottságok és az élet során végzett, a kör­
nyezettel összekötő tevékenység /mozgás, később 
sporttevékenység/ hatására válhat tehetséggé. Az 
adottságok alapján kifejlődő tulajdonságok, ké­
pességek, készségek rendszerét JOCH /1985/ mó­
dosított sénájával az 1 . ábrán szemléltetjük.

I TULAJDONSÁGOK |

I TESTALKAT

- e r ő  - átkapcsolás
-GYOZSfíSfíG -TÁJÉKOZÓDÁS
-ÁLLÓKÉPESSÉG -DIFFERENCIÁLÁS I
-HAJLEK0M5ÁG -EGÆWSUÜÜZAS 

-REAKC|Ó.-ÁTALL/TÓ
-ritmus

rPOXTHOTOtaxis tÉSZSEGOcI

4. ASRfl. AZ EM&ER MOTORIKUS TULAJDONSÁGAINAK 

MÓDOSÍTOTT SÉMÁJA JOCH (-1985)

2•/ Fejlődési tendenciák

A  fejlődés-érés folyamán tulajdonságaink, ké­
pességeink, készségeink is fejlődnek. Az enber 
teljesitménye általában, igy atlétikai teljesit- 
nénye is - az életkor növekedésével arányosan 
mindinkább a tanulás, edzés, mint született adott­
ságok eredménye.

Az egyedfejlődés azonban azonos naptári körű 
gyermekeknél is igen nagy, szélső eseteket is 
figyelerrbe véve, 6 éves eltéréseket is mutathat. 
Jól szemlélteti ezt GfiCS /1984/ testi növekedési 
sebességre vonatkozó sémája. /2, ábra/ BAKONYI 
/1975/ vizsgálataiból pedig tudjuk, hogy a moto­
ros képességek fejlődése megközelítőleg követi 
a testalkati fejlődésütemét, s természetesen e 
tulajdonságoknál is számi tanunk kell a fenti 
egyedi eltérésekre.

cm /É v  6 ÉVES SZÓRÓDÁS

'■ • « ÁTLAG O S KjÖVEKEbÉS! S Ö R B E  
--------  1 - E .  EGYEK/! VÖVEHEDÉSI G ÖRBÉK

ü f t b U  • A  TESTM AGASSÁG á t l a g o s  ás E G T E N t 

N Ö V E K E D É S I G Ö R B É I ( g ÁCS  , / 9 « V  N T Q M Á n )

A  motoros egyedfejlődés egy másik jellemzője, 
amit a tehetségnevelés folyamatában figyelenbe 
szükséges vennünk az, hogy az enber motoros, de 
atlétikai tulajdonságai eltérő életkorban fejlőd­
nek a legintenzivebben, s e kritikus szakaszokban 
- későbbi életkorban már pótolhatatlanul - leghaté­
konyabbak az adott tulajdonságoknak megfelelő kör- 
nyezeti-edzés-ingerek is. Más szóval, nem az edző 
elhatározásán múlik, hogy mely tulajdonságot, mely 
életkorban célszerű nagyobb arányban fejleszteni, 
hanem ezt - ahogy MARTIN /1981/ megfogalmazta - a 
motoros egyedfejlődés szabja meg. Néhány, atlétikai 
tulajdonságra vonatkozó kritikus szakasz 1 026 éves 
kor közti elhelyezkedését a 3. ábra tartalmazza.

Az enber motoros tulajdonságai egy további jel­
lemzője az, hogy a fejlődés folyamatában nemcsak 
javulnak, de szerkezetileg át is épülnék. Ezt bi­
zonyltja FILIEPOVICS—TUREVSZKU /1977/ 640 fő,
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7-16 éves gyerekkel 26 teszt felhasználásával vég­
zett vizsgálata. Ennek eredményét a 4. ábrán fog­
laltuk össze. Míg 7-8 éves korban 5, szoros össze­
függést mutató tényező határozza meg a notoros tu­
lajdonságokat, addig 11-12 éves koruaknál már 8, 
15-16 éveseknél pedig 12 tényezőre oszlott a meg­
határozó jellegű tényezők szálra. Eközben az álta­
lános motoros adottság részesedése 45%-ról 20,7%- 
ra csökkent. A  15-16 éves korban pedig már nem is 
szerepelt a lényeges tényezők körében. Ez azt je­
lenti, hogy az errber motoros tulajdonságainak fej­
lesztésénél a 7-8 éves kortól a serdülőkor felé ha­
ladva az általánostól a speciális tulajdonságok fej­
lesztése felé célszerű haladni. A  motoros válto­
zás, fejlődés mellett ugyanolyan fontosságú a 
pszichés dinamika is. Ennek néhány jellemzőjét a 
születéstől az ifjúkor végéig az 5. ábrán HAHN 
/1977/ nyomán mutatjuk be. E pszichikai jellemzők 
közül kiemeljük azokat, amelyeknek jelentősége a 
fejlődés-érés korában különösen intenziv dinamiká­
val növekszik:

- az önmegvalósitás iránti igény,
- a sajátvezérlésü érdeklődés,
- az intellektuális, szexuális és szociális érdek­

lődés, valamint
- a szákhoz kötött tekintély formája. Ezekkel a 
tehetségnevelés folyamatában fokozott gonddal, in- 
dividuálisan.is szükséges számolni. Bármelyikkel 
történő merev nevelői szenbehelyezkedés szükség­
szerűen a sportoló elfordulásához, sporttal, atlé­
tikával kapcsolatos pozitiv beállítódása csökkené­
séhez vezethet. Nem a versenyzőnek kell az edző 
elvárásaihoz igazodnia, hanem az edzőnek szükséges 
ezen objektiv, törvényszerű változásokhoz alkalmaz­
kodnia.

FAKTOROK
RÉSZESEDÉSE d

N=íf80 NEM SPORTOLÓ 
460 SPORTOLÓ
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3. / Pedagógiai szempontok

A felvázolt pszichikai változások a gvenrek-ser- 
dülőkorból az ifjúkorba történő átmenet idején az 
edzőtől a pedagógiai módszerek időbeli váltását 
kívánják meg. Az ésszerű tehetséggondozást az jel­
lemzi, ha a forradalmi változások során az edző a 
tehetségek minden - a sportoláson kivüli - problé­
májával is foglalkozik, baráti tanácsadóvá válik.
A versenyzőnek azt kell érzenie, hogy edzőjéhez 
bármikor, bármely problémájával fordulhat. KELIMER 
/1979/ nyomén tudnia szükséges az edzőnek, hogy a 
tehetséggondozásba bevont gyerekeknek is szeretet­
ne és biztonságra, uj, tanulás és játék közben

megszerezhető tapasztalatokra, dicséretre és elis­
merésre, fokozatosan növekvő önállóságra és fele­
lősségre van szükségük. Ezt KÜRZ /1982/ még kie­
gészítette a sportteljesítmény fejlődésére vonat­
kozó gyermeki igénnyel. Ezenkívül úgy látja, hogy 
a pedagógiai felelősség a versenysportban terjed­
jen ki a megfelelő terhelési formákra, a sokolda­
lú fejlesztésre. Nem látja célszerűnek azt, hogy 
a versenysportba bekapcsolt gyermekeket kiemeljék 
normál iskolájukból, s csak egyoldalú, verseny- 
sport-beállitódásu társak közt nevelkedjenek. Ez­
zel ĂGOSTON /1985/ is egyetért, amikor azt Írja, 
hogy a speciális külön foglalkozás nemi jelent a 
többiektől való elkülönítést.
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4./ A  szociális környezet hatásai

A tehetségnevelésben nap mint nap jelentkez­
nek a gyermek beállítódását befolyásoló intézmé­
nyek és az ezeket megtestesítő személyek hatásai. 
Ezeket a 6 . ábrán foglaltuk össze. A  tehetséggon­
dozás csak akkor lehet eredményes, ha e tényezők 
egy irányba fejtik ki hatásukat: segitik, ösztön­
zik a tehetségest a további kibontakozásban.

A  környezeti hatásoknál külön szükséges szól­
ni az iskola és a sportegyesület kapcsolatáról.
Az edzésgyakorlat tapasztalatai azt erősitik meg, 
hogy a sporttehetség gondozása AZ ISKOIĂVAL, DE 
AZ ISKOLĂN KÍVÜL látszik célszerűnek. Ezt a ta­
pasztalatot tcbb vizsgálat eredménye is megerő­
síti. LAKI-MAKSZIN /1984/ arra a következtetésre 
jutott a testnevelési osztályok működésének vizs­
gálata során, hogy egy általánosan képző intézmény 
céljai nem voltak összeegyeztethetők egy sajátos 
céllal, a versenysport utánpótlásának nevelésével. 
Ugyanekkor HARSÁNYT /1985/ azt figyelte meg, hogy 
a tehetséggondozás akkor járt nagyobb hatékonyság­
gal, ha a gyerekek szűrésében, kiválogatásában test­
nevelő tanár működött közre.

6. fl&gfl. fi KÖRNYEZET HATÁSA A GYErfcMEXR>E
KAMINSKI — RU0FP(>(3rs;

Ezért az látszik célravezetőnek, ha az iskola 
- a tcbbi tevékenység tehetségeseihez hasonlóan - 
a sporttehetséget is ösztönzi adottságai kibonta­
koztatására. Ezt a feladatot azonban rábizza azok­
ra az intézményekre /sportegyesületekre/, amelyek 
személyi, tárgyi stb. feltételeit e célnak megfele­
lően alakította ki a társadalom. Természetesen ez 
alól is lehetnek kivételek. Egy-egy iskola, amely 
képes e sajátos feltételeket megteremteni, vál­
lalkozhat a versenysport céljai megvalósitására.
Ezt azonban csak akkor teheti korrekt felelőség­
gel, ha az ehhez szükséges feltételek ténylegesen, 
s nemcsak vágyálmok szintjén állnak rendelkezésre. 
A feltételek hiánya nem tusolható el, Ezt a tanít­
ványok sinylik rreg először. E hiányok okainak más 
szervekre háritása csak ideig-óráig tartható, az 
első elfogulatlan vizsgálat kimutatja. Az iskolák 
és sportegyesületek ajánlott együttműködésére ki­
váló lehetőséget nyújt az 1986. szeptember 1-től 
életbelépett diáksportrendszer. A  diáksport egye­
sületekben a tanulók részére nincs "igazolás",csak 
az egyéb sportegyesületekhez köti ilyen a tanulót. 
Ez azt jelenti, hogy a tehetséges tanuló iskoláját 
bármely sportágban, bármely olyan versenyen képvi­
selheti, ahol ezt a versenykiirás lehetővé teszi. 
Akkor is igy igaz ez, ha valamely sportágban nem 
diáksport egyesületben le is igazolták. Eszerint 
minden iskolának, testnevelő tanárnak az érdeke, 
hogy tanítványai közül minél tcbb tehetséges hasz­
nálja a sportegyesületek felkészülési feltételeit. 
Ez esetben feltehető, hogy a tanuló iskolája szí­
neiben is eredményesebben fog versenyezni. E lehe­
tőségek jogai alapjait MORVAY /1986/ már részlete­
sen ismertette.

5./ A tehetséggondozás szervezése

A  tehetségnevelésbe bevont atléták teljesitmény- 
szinvonala növelésének főbb tényezőit KERN /1979/ 
nyomán a 7. ábrán ismertetjük. Hangsúlyozzuk, hogy 
a gyermek- és serdülőkorban a tehetség végérvényes 
kimondása nem lehetséges. Ezzel célszerű megvárni 
a serdülési testi és motoros fejlődési lökés le­
zárulását. Valószinü, hogy ÁGOSTON /1985/ - bár 
elismeri, hogy bizonyos testi mozgástevékenységek 
korán megnyilvánulnak - ezért állitja, "... 
hogy a "vélt" tehetségek elkülönítése 14-15 éves 
korban /középiskolai tanulmányaik megkezdésekor/ a 
többiektől, a "közönségesektől", a "szürkétől", 
az "átlagtól" és un. elitintézményekbe, elitisko­
lákba gyűjtésűk bűn a tehetségesek egyénileg és 
társadalmilag egészséges kibontakoztatása ellen." 
Szükségszerű, hogy a még korábbi döntést, elkülö­
nítést is érintse az álláspont.
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Mivel a tehetség nagy valószinüséggel történő 
korai prognosztizálása ma még várat magára, olyan 
intézményrendszert célszerű gondozásukkal megbíz­
ni, amelybe és amelyből a felnövekvő nemzedék túl 
erős kötöttség nélkül ki, s beáranolhat. így mű­
ködnek na a sportegyesületek.

6.1 A tehetséggondozás tartalmi kérdései

E kérdéseket részleteiben nem áll módunkban 
tárgyalni. Talán nem is szükséges. NÁDORI /1985/ 
e problémakör általános időszerű kérdéseit nem­
rég összegezte. Atlétikai sportág-specifikus kér­
déseit pedig korábban magunk megpróbáltuk össze­
foglalni. /HARSÄNYI-SEBÖ, 1984/
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PUTfiS
supra r r m m Á u s

SEBESSÉGGEL

A  fizikális képességek közül a gyorsaság a 
legnehezebben fejleszthető, egy bizonyos határ 
után. Ez a képesség a legjobban behatárolt, itt 
számítanak legjobban az öröklött adottságok. 
Tudjuk, hogy a született lassú gyerekből sosem 
lesz igazi vágtázó, de szeretnénk, ha sok gyors 
gyerek közül néhány igazi sprintért tudnánk fa­
ragni. Persze mivel a futógyorsaság nem csupán 
a sprintnél döntő, hanem az ugrásoknál is, igy 
a rövidtávfutókkal együtt keressük a futósebes­
ség növelésének lehetőségeit.

1972-ben lehetőségem nyilt egy NDK-beli ta­
nulmányútra, ahol a kienbaumi központi edzőtá­
borukban láttam először huzató gépet, mellyel 
a versenyzők képesek voltak saját futósebességüket 
meghaladó, ma supra rtaximális sebességűnek ne­
vezett futásra!

A  huzató gépet itthon is megcsináltattuk, de 
ez igen drága és elég nehézkes berendezés lett. 
/Tudomásom szerint az U. Dózsában használták 
igazán rendszeresen és céltudatosan!/ A nagy, 
nehéz gép, a 220 Volt-os áramszükséglet stb. 
miatt az edzők meggondolták, hogy mikor vegyék 
elő a gépet, pedig rendszeres, tervszerű hasz­
nálatának előnye egyértelmű.

Az 1986-os stuttgarti EB-n találkoztam dr. 
Sebestyén Ervinnel, a svájci gátfutó válogatott 
edzőjével. A Nagyváradról származó testnevelő 
tanár és pszichológus 13,49 sec-mal román csúcs­
tartó volt 110 gáton.

1977 óta Baselben él, ott tanit és edzősködik. 
Futóinak eredményjavítására fejlesztett egy merő­
ben újszerű huzató gépet, mely minden eddiginél 
egyszerűbb, olcsóbb, jobban és tc3±>irányuan hasz­
nálható, mint elődei. A  nagy találmányok jelleg­
zetességeinek megfelelően, nagysága egyszerűsé­
gében rejlik! Huzató gépe, melynek a "SPEEDY" 
nevet adta, a csigasor elven működik, melyet az 
átlagember is ismer, de nem a sebesség növelésé­
nek fokozására, hanem általában terhek csökkenté­
sére használatos formában.

A SPEEDY, mely egy kis aktatáska méretű doboz­
ban elfér, Stuttgartban lenyűgözte a szakembere­
ket.

Lássuk mit ir a kitűnő edző, találmányának 
ismertetőjében:
"SPEEDY"
Miért SPEEDY?

Minden sprinter az egyéni sebességhatára felé 
közeledik, ami megnehezíti továbbfejlődését. Lej­
tős pálya sajátos edzésfeltételein keresztül ezt 
a határt túl lehet haladni.

A világklasszis szovjet távolugró, Igor-Ter 
Ovaneszjan /jelenleg a válogatott edzője/ évekig 
ezzel a módszerrel edzett. Valerij Borzov /1972- 
es olimpiai bajnok/ és Pietro Mennea /200 m-es 
világcsucstartó/ ugyancsak műanyaggal boritott 
lejtős pályát használt sebessége növeléséhez. Ezek 
a speciálisan kialakított pályák optimális edzés­
feltételeket nyújtanák, de igen magas anyagi kia­
dásokkal járnak!
Ezért fejlesztettem ki a SPEEDY-t. A SPEEDY-vel 
jól lehetséges a lejtőn lefelé sprintelés szimu­
lálása szögescipcben és igy a SUPRA MAXIMÁLIS se­
besség elérése.
Hogyan működik a SPEEDY?

A SPEEDY olyan szerkezet, mely a csigasor el­
vét hasznosítja.
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Az "A" sprinter akarja elérni a SUPRA mrxtm&t.t s  

futósebességet. Derekán övét visel, melyhez kötél 
van erősitve. A  kötél átfut egy csigán, and "B" 
"huzó sprinter" hátára van erősitve és vissza az 
edzchöz vagy egy sulydobhoz.
A  húzott "A" vágtázó kétszer olyan távolságot 
tesz meg, mint a huzó "B" sprinter. A dupla tá­
volság, dupla sebességet jelent, itt: SUPRA MAXI­
MÁLIS futóintenzitást.
A húzóerő szabályozása céljából a kötelet az edző­
nek kell tartani, vagy a csesző sulydobhoz kell 
kötni.
SPEEDY PRO

A  versenyatléta modellje. A  kivánt futóintenzi­
tást pontosan meg lehet határozni és szabályozott 
íródon növelni a dobozban levő sulyok használatá­
val. így nincs szükség harmadik személyre.

Alkotóelemek

öv
Tartó 
Váll-öv 
Kötél 
Csiga
Hord-táska.

Felhasználás

Nemcsak az izmoknak /végrehajtó rendszer/, hanem 
az idegrendszernek /kezdeményező rendszer/ is 
speciális ingerekre van szükségük az edzéseken, 
hogy "felülmúlják" önmagukat.

Minden olyan sprinter, aki SUPRA MAXIMÁLIS 
futóintenzitással edz, a maximális futósébessé- 
génél nagyobb sikerrel fogja uralni mozgáskoor­
dinációját.
Futó technika

A  SUPRA MAXIMÁLIS sebességgel való futás 
megváltoztatja a futótechnikát. Hogy elérjük a 
technika tényleges javulását, neg kell próbálni 
a lehető leglazábban futni, megfelelően előredőlő 
testtartást felvenni, és a talajt olyan gyorsan 
érinteni, mintha égne a pálya felülete. Eközben 
a támaszfázist csökkenteni kell!
A vágtázónak meg kell tanulnia, hogy ne a húzás 
ellen dolgozzon, hanem hagyja magát huzni!

Sérülésvés zély

Kezdetben féltem, hogy a SPEEDY-vel történő 
edzés atlétáimat nagyobb sérülésveszélynek te­
szi ki.
Megfigyeléseim szerint a sérülés kockázata nem 
nagyobb, mint a sprint edzés szokott formáinál!

Az edzés hatása 

"A" sprinter

Mivel a sulyterhelés változtatható, a SUPRA 
MAXIMÁLIS futóintenzitás, ezáltal a vágtakapa­
citás irányitottan fokozható.
"B" sprinter

A  rajtsébesség /gyorsulás/ és a specifikus ru­
galmasság fokozása.

Az előre haladó mozgás könnyebb lesz a futó számán 
ra, ahogy a gyorsabb mozgások lehetővé válnak, de 
mindez szabályozható keretek között marad! Ez 
okból nincs a kötél vége rögzitve mozgathatat- 
lan tárgyhoz, hanem az edző tartja vagy a csúszó 
sulydobokhoz van kötve.

A SUPRA MAXIMÁLIS sebességű edzések előtt 
mindig meggyőződtem arról, hogy versenyzőim nem 
túl fáradtak, elcsigázottak-e?

Tapasztalataim a SPEF.DY-vel

Neuromuszkuláris koordináció:

Hogyan reagál az idegrendszer erre a koordi­
nációtól megkövetelt többlet erőfeszítésre? Tud­
ja-e aktivan stimulálni a mozgásokat? Létre jön- 
nek-e gyorsabb idegpályák és a belső sebességha­
tárok meghaladhatóak-e? Úgy látszik, neurofizio- 
lógiai tanulmányok /Dintinan 1971., Bosen 1979/, 
valamint saját tapasztalataim megerősítik ezt.
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Eredmények

A mai magas sportkövetelmények mellett csak 
akkor lehetünk eredményesek, ha edzésfeltételeink 
jobbak, mint azokban az országokban, ahol tcbb 
edzésidöt biztosítanak atlétáiknak.
Csak az tudja felülmúlni ellenfeleit az edzés 
minőségében, aki kész uj módszerek használatára. 
Az uj módszerek viszont uj ösztönzést, uj moti­
vációt és uj élményt jelentenek az edzésben.
Ezért fejlesztettem ki ezt a szerkezetet és 
ajánlom használatát.

Sikeres munkát kivan a SPEEDY-vel: 

dr. Sebestyén Ervin

Ennyi a SPEEDY ismertető leirása.
Gyorsan terjed Európában és az USA-ban is. Ott 
Don Quarri az olasz sprinter a fő terjesztője.

Az egyszerűségében szenzációs szerkezet ter­
mészetesen megfontolt, megtervezett felhaszná­
lást igényel az edzéseken. Erre már van hazai 
tapasztalat is és remélhetőleg a gyártás is 
elképzelhető lesz idehaza.

Ha az edzők veszik a fáradságot, hogy meg­
tanulják célszerű alkalmazását, nagy lépést 
tehetünk, hogy versenyzőink "kihozzák magukból" 
a legjobb futóteljesítményeket.

SCHULEK ÁGOSTON

A
TÁSI

néhány
tapasztalata

A  Pécs megyei Város Tanácsa - az ffl és az OTSH 
hozzájárulásával - úgy határozott, hogy a Pécsi 
Városi Sportiskolát és az Épitck úti Általános Is­
kolát 1982. julius 1-től egy intézményként, Ttest- 
nevelési Általános és Sportiskola /TASI/ néven 
működteti. A  határozat értelmében a TASI oktatási 
felügyeletét a Pécsi Városi Művelődésügyi Osztály, 
sportágazati felügyeletét a Pécs Városi Testnevelé­
si és Sportfelügyelőség /azóta jogutóda: Pécs Vá­
rosi Ifjúsági és Sportosztály/ látja el. Az intéz­
mény céljai azonosak egy általános iskola és egy 
városi sportiskola céljaival. Ez utóbbin belül, at­
létikában a PMSC részére képez utánpótlást. Két 
területen tér el a TÄSI működése az ország többi 
városi sportiskolájától:

1. Az atlétákat csak 14 éves korukig késziti 
fel, majd átadja eket a PMSC-nek.

2. A  felkészítés folyamán un. "késleltetett 
sportágválasztási" kísérletet folytat. Ez azt je­
lenti, hogy a 10-12 évesek felkészülésének tartal­
ma a sokoldalú általános képzés. A gyerekek csak 
12 éves koruk végén választanak sportágat, ekkor 
lesznek atléták, birkózók stb.

A  TASI megalakulása óta öt alkalomnál került 
sor a 14 éves atléták PMSC-hez történő átadására. 
Ezt megelőzően a PM3C-nél használt un. "kiválasz­
tási törzslap"-ot töltöttek ki a TASI-nál az 
átadásra kerülő gyermekekről. Ez a. TASI által 
megkezdett pedagógiai folyamat továbbviteléhez 
szükséges testalkati, motoros, pszicho-szocioló- 
giai, személyi adatokat és a TASI-nál a gyermekek­
kel addig foglalkozó edzők szakágra vonatkozó ja­
vaslatait tartalmazta. Az átadáskor a sportág­
igazgatási tennivalókat magába foglaló jegyzőköny­
vet Írtak alá az átadó, illetve átvevő edzők.

A  fentiekre támaszkodva, az 5 év alatt átadott 
versenyzők jellemzőit foglaltuk össze. Az adatok 
elemzése az alábbi következtetéseket engedi meg:

1. Az átadásra ajánlott versenyzők száma minden 
évben tcbb volt, mint az átadottak szárra. Különö­
sen magas /17 fő/ az eltérés az átadásra ajánlott 
és átadott versenyzők közt 1984-ben. Ennek oka az, 
hogy az 1970-ben születetteket a TASI 1984-ben 
ajánlotta átadásra. Erre azonban csak 1986. janu­
árjában /tcbb mint egy évvel később/ került sor. 
Ekkorra az átadhatók száma lecsökkent. Ezen átadás 
késésének oka az volt, hogy az 1970-ben, de az 
1971-ben született gyermekek is, csak abban az 
esetben voltak hajlandók a PMSC-hez átigazolni, 
ha ott is /szakágra való tekintet nélkül/ a TASI- 
nál dolgozó edző maradhat a jövőben is edzőjük.
Ezt a PMSC elfogadta. Ez a probléma azzal folytató­

dott, hogy 1986. januárjában ugyanaz a TASI-s edző 
a PMSC-hez kizárólag csak vele való átkerüléshez 
ragaszkodó sportolók közül most már csak 7 főhöz 
ragaszkodott.

11



A  TASI által a PMSC-nek átadott 14 éves atléták néhány jellemzője 

1982-1986 között

Jellemzők 1982.
/1 9 6 8 .S Z ./

1983.
/1 9 69 .S Z ./

1984.
/1970 .S Z ./

1985.
/1 9 71 .S Z ./

1986.
/1972.SZ .

öt év 
/ átlaga

Aranyjelvényes /fő/ 2 2 1 6 12 4 ,6
Ezüstjelvényes /fő/ 9 - 12 6 3 6 ,0
Bronzjelvényes /fő/ 12 26 9 4 1 10,4
Minősités nélküli /fő/ 4 3 8 5 8 5 ,6

Átadott összesen /fő/ 27 31 13 21 24 22,6

Átadásra ajánlott /fő/ 30 32 30 22 26 2 8 ,0

Átadottak edzéskora
átadáskor /év/ 2 ,8 2 ,6 2 ,6 5 ,6 3 ,3 3 ,4

2. Az átadott versenyzők száma - az 1970-ben 
születetteket kivéve - inkább csökkent, mint nö­
vekedett, 22,6-es átlag mellett, 24-31 fő között 
ingadozott.

3. Az aranyjelvényesek száma csak 1985-től 
emelkedett erőteljesen. Akkor, amikor a növekedést 
a minőségi szint változtatása országos méretekben 
is hasonlóan befolyásolta. Ettől csak az 1972-ben 
születettek mutattak pozitiv irányú eltérést.

4. Az ezüst- és bronzjelvényesek s z á m  az utób­
bi 2 év alatt - az aranyjelvényesek számának nö­
vekedésével arányosan - csökkent.

5. A  minősités nélküliek s z á m  tartós irányza­
tot nézve növekedett.

6 . Az átadottak edzéskora az 1985. évi relati- . 
ve m g a s  értéktől eltekintve az 5 év átlagának 
megfelelő alatt maradt. /Nem érte el 1986-ban sem
a 4,0-et, előtte pedig 3,0 alatt maradt./ Ez azt 
jelenti, hogy e gyermekek nagyobb részének ver­
senysportba történő bekapcsolódása 10 éves koruk 
után történt.

A  PMSC-TÄSI közt mgkötött együttműködési 
szerződés értelmében a klub lemondott arról, hogy 
10-14 éveseket foglalkoztasson. Atlétikában 1982- 
1984 között, ezt betartva folyt a munka. Ekkor 
azonban már nyilvánvalóvá vált, hogy a TÁSI - fel­
tehetően nem saját hibájából - nem tud tcbb 14 
évest átadni. Ezért 1985-től - a TÄSI mellett - 
a FMSC is foglalkoztat 10-14 éveseket. így a TfiSI 
és a klub együtt biztosítja a PMSC atlétikai 
utánpótlásának egy részét. Az utánpótlás szükség­
szerűen Pécsen kivüli településekről is adódik.

Szükséges megjegyezni azt a tényt, hogy a FMSC- 
ben a 10-14 évesek foglalkoztatásának 1982-1984 
közti elhagyása azzal járt, hogy a 15-18 évesek 
s z á m  még 1986-ban és 1987-ben is alacsonyabb volt, 
illetve lesz, mint az a P©SZ értékelő rendszeré­
nek és a lehetőségek függvényében szükséges lett 
volna.

E tapasztalatokat azért tartottuk szükségesnek 
közre adni, mert az atlétikai szakközvélemény ré­
széről többször és többirányú érdeklődést muta­
tott a probléma iránt.

Azt reméljük, hogy sikerült a legszigorúbban a 
tényékhez ragaszkodnunk, s ezzel elősegíthetjük 
az érdeklődők önálló véleményalkotását.

H.L.
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K IEG ÉSZÍTÉS
A Z

összeállította: DR.ECKSCHMIEDT SÁNDOR

A  Testnevelési Főiskola közleményei 1985/3. szánéban megjelent intenzitás táblázatokat a 

szélesebb körű alkalmazhatóság érdekében kibővítettük. A 65-75% átlagos intenzitás tarto­

mányban 15, 20, 25, 30, 35, 40, 45, 50, 55 és 60 ismétlésre-, a 85-90% átlagos intenzitás 

tartományban 10, 15, 20, 25 ismétlésre készítettünk táblázatokat - a lehetőségekhez képest - 

a r. korábbiakkal megegyező elvek szerint.

Az uj táblázatokhoz a ne glévő korrigált százalék-táblázatok használhatók, de kiegészítésük 

/a 85-90% átlagos intenzitásra kidolgozott táblázatokhoz/ a 95%-nak megfelelő sulynagysá- 

gokkal szükséges.

Kiegészítés a korrigált százalékérték-táblázatokhoz

100% 95% 100% 95% 100% 95% 100% 95%

300 285,0 225 212,5 150 142,5 75 70,0
295 280,0 200 210,0 145 137,5 70 67,5
290 275,0 215 205,0 140 132,5 65 62,5
285 270,0 210 200,0 135 130,0 60 57,5
280 265,0 205 195,0 130 122,5 55 52,5
275 260,0 200 190,0 125 120,0 50 47,5
270 255,0 195 185,0 120 115,0 45 42,5
265 250,0 190 180,0 115 110,0
260 247,5 185 175,0 110 105,0
255 242,5 180 170,0 105 100,0
250 237,5 175 165,0 100 95,0
245 232,5 170 160,0 95 90,0
240 227,5 165 157,5 90 85,0
235 222,5 160 152,5 85 80,0
230 217,5 155 147,5 80 75,0
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Intenzitás-táblázat 65-75% átlagos intenzitásra,
15 ismétlés esetén

Átlag­
intenzitás Változatok 60% 65% 70% ■75% 80%

a 6 3 6 - -

65% b 6 4 4 1 -
c 9 1 2 2 1
d 7 5 - 2 1

a 5 2 8 - -
b 5 3 6 1 -

66% c 5 4 4 2 -
d 6 4 2 2 1

a 4 1 10 - -
b 2 5 8 - -

67% c 4 3 6 2 -
d 5 3 4 2 1

a 3 1 10 1 -
b 3 2 8 2 -

68% c 4 3 6 1 1
d 4 3 4 3 1

a 2 1 10 2 -
b 3 1 8 2 1

69% c 3 2 6 3 1
d 4 2 4 3 2

a 2 - ! 10 2 1
b 2 1 8 3 1

70% c 2 2 6 4 1
d 2 4 4 2 3

a - 2 10 1 2
b 2 - 8 3 2

71% c 3 - 6 3 3

d 2 3 4 2 4

a - - 10 4 1
b _ 2 8 2 3

72% c 2 - 6 4 3

d 2 2 4 2 5

a - - 10 1 4
b _ - 8 5 2

73% c - 2 6 3 4
d - 3 4 4 4

a - - 8 2 5

74% b - - 6 6 . 3
c - 2 4 4 5
d - 3 2 5 5

a _ - 6 3 6
75%

b _ 4 7 4
c _ 2 2 5 6
d - 3 - 6 6



Intenzitás-táblázat 65-75% átlagos intenzitásra
20 isitétlés esetén

Átlag­
intenzitás Változatok 60% 65% 70% 75% 80%

a 10 - 10 - -

65% b 8 4 8 - -
c 10 2 6 2 -
d 11 2 4 2 1

a 6 4 10 - -

66% b 8 2 8 2 -

c 9 2 6 2 1
d 9 3 4 3 1

a 4 4 12 - -

67% b 6 2 10 2 -
c 7 2 8 2 1
d 6 5 6 1 2

a 2 5 12 1 -

68% b 3 5 10 1 1
c 3 6 8 2 1
d 4 6 6 2 2

a 2 3 12 3 -
b 2 5 10 1 2

69% c 2 6 8 2 2
d 4 4 6 4 2

a 2 2 12 2 2

70% b 2 3 10 3 2
c 3 3 8 3 3
d 3 4 6 4 3

a - 3 12 3 2

71% b 2 2 10 2 4
c 2 3 8 3 4
d 2 4 6 4 4

a - 2 12 2 4

72% b - 3 10 3 4
c 2 2 8 2 6
d 2 2 6 6 4

a - - 12 4 4

73% b - 2 10 2 6
c - 3 8 3 6
d - 4 6 4 6

a - - 12 - 8

74% b - - 10 4 6
c - 2 8 2 8
d - 2 6 6 6
a - - 10 - 10

75% b _ _ 8 4 8
c - 2 6 2 10
d - 2 4 6 8



Intenzitás-táblázat 65-75% átlagos intenzitásra,
25 ismétlés esetén

Átlag-
intenzitás Változatok 60% 65% 70% 75% 80%

a 10 5 10 - -

65% b 11 5 7 2 -
c 12 6 4 1 2
d 13 6 1 3 2

a 8 4 13 - -

b 7 7 10 1 _
66%

c 9 6 7 2 1
d 11 5 4 3 2

a 6 3 16 - -

67% b 7 3 13 2 -

c 7 5 10 2 1
d 7 7 7 2 2

a 3 5 16 1 -

b 4 5 13 3 _
68% c 7 3 10 3 2

d 7 5 7 3 3

a 3 3 16 2 1

69% b 4 3 13 4 1
c 6 2 10 5 2
d 6 4 7 5 3

a 2 2 16 4 1
b 2 4 13 4 2

70% c 4 3 10 5 3
d 4 5 7 5 4

a - 3 16 4 2

71% b 2 2 13 5 3
c 4 4 10 5 4
d 4 3 6 5

a - 2 16 2 5
b - 3 13 5 4

72%
c 2 2 10 6 5
d 2 4 7 6 6

a - - 16 3 6

73% b - 2 13 3 7
c - 3 10 6 6
d 2 2 7 7 7

a - - 13 4 8
b - 2 10 4 9

74% 8c “ 3 7 7

d - 3 4 10 7

a - - 10 5 10
75% b - 2 7 5 11

c - 2 4 11 8
d 2 2 1 9 11



Intenzitás-táblázat 65-75% átlagos intenzitásra,
30 ismétlés esetén

Átlag­
intenzitás Változatok 60% 65% 70% 75% 80%

a 15 15 - -

b 12 12 _ _
65% 6

c 13 6 9 2 -

d 13 8 6 2 1

a 12 - H* 00 - -

b 11 3 15 1 -

66% c 13 2 12 2 1
d 13 4 9 2 2

a 8 3 18 1 -

b 9 3 15 3 -

67% c 10 4 12 2 2
d 11 4 9 4 2

a 6 3 18 3 -

b 6 5 15 3 1
68% c 8 4 12 4 2

d 8 6 9 4 3

a 4 4 18 2 2
b 6 3» 15 3 3

69% c 6 5 12 3 4
d 5 8 9 4 4

a 3 3 18 3 3
b 5 2 15 4 4

70% c 3 6 12 6 3
d 4 7 9 5 5

a 2 2 18 4 4
b 3 3 15 3 6

71% c 2 6 12 4 6
d 3 6 9 6 6

a - 3 18 3 6
b - 4 15 6 5

72% c 2 3 12 7 6
d 2 5 9 7 7

a - - 18 6 6
b - 2 15 6 7

73% c - 3 12 9 6
d 2 3 9 7 9

a - - 18 - 12
b - - 15 6 9

74% c - 2 12 6 10
d - 3 9 9 9
a - “ 15 - 15
b - _ 12 6 1275% c - 3 9 3 15
d 2 2 6 4 16



Intenzitás-táblázat 65-75% átlagos intenzitásra,
35 ismétlés esetén

Átlag-
intenzitás Változatok 60% 65% 70% 75% 80%

a 14 7 14 - -

65% b 16 6 10 3 -
c 17 7 6 4 1
d 18 8 2 5 2

a 13 3 18 1 -

b 11 8 14 2 _
66% 14c 6 10 4 1

d 15 7 6 5 2

a 10 2 22 1 -

b 11 3 18 2 1
67% 8c 9 14 3 1

d 12 6 10 5 2

a 8 2 22 2 1
b 9 3 18 3 2

68% 8c 7 14 4 2
d 10 6 10 6 3

a 6 2 22 3 2
b 7 3 18 4 3

69% 8c 5 14 5 3
d 8 6 10 7

.
4

a 4 2 22 4 3
b 5 3 18 5 4

70% c 5 5 14 7 4
d 6 6 10 8 5

a 2 2 22 5 4
b 3 3 18 6 5

71% c 4 4 14 7 6
d 5 5 10 8 7

a - 2 22 6 5
b 2 2 18 6 772% c 3 3 14 7 8
d 4 4 10 8 9

a - - 22 5 8
b - 2 18 7 8

73% c 2 2 14 7 10
d 2 4 10 9 10

a - - 18 6 11
b - 2 14 8 11

74% c 2 2 10 8 13
d 3 3 6 9 14

a - _ 14 7 14
75% b - 2 10 9 14

c 2 2 6 9 16
d 2 5



Intenzitás-táblázat 65-75% átlagos intenzitásra,
40 isnétlés esetén

Átlag-
intenzitás Változatok 60% 65% 70% 75% 80%

a 20 - 20 - -

65% b 16 8 16 _ _
c 14 13 12 1 -
d 18 ÍO 8 2 2

a 16 - 24 - -
b 14 5 20 1 -

66% c 17 3 16 3 1
d 14 10 12 2 2

a 12 2 24 2 -

67% b 13 3 20 3 1
c 14 4 16 4 2
d 12 9 12 5 2

a 8 4 24 4 -
b 10 4 20 4 2

68% c 9 8 16 4 3
d 10 9 12 5 4

a 7 3 24 3 3
b 7 5 20 5 3

69% c 8 6 16 6 4
d 9 7 12 7 5

a 4 4 24 4 4
b 4 6 20 6 4

70% c 4 8 16 8 4
d 6 8 12 8 6

a 2 4 24 4 6
b 3 5 20 5 7

71% c 4 6 16 6 8
d 5 6 12 10 7

a - 4 24 4 8

72% b 2 4 20 4 10
c 2 6 16 6 10
d 4 4 12 12 8

a - 2 24 2 12
b - 3 20 7 10

73% c 2 3 16 7 12
d 3 2 12 14 9

a - - 24 - 16
b - - 20 8 12

74% c - 3 16 7 14
d - 3 12 15 10

75%

a
b 2 20

16 2
20
20c “ 3 12 7 18d 6 8 6 20

/Folytatjuk/

19



RAÁB TIBOR 
1 9 4 2 - 1 9 8 6

Az elmúlt esztendő novemberében röppent fel a 
fájdalmas hir, hogy az 1960-as, 70-es évek egyik 
legjobb tizpróbázója tragikus hirtelenséggel el­
hunyt. Akik ismerték hitetlenül fogadták a hirt, 
és megrökönyödve, értetlenül álltak, hiszen RAÄB 
TIBOR az egykori tizpróba bajnok, majd a későbbi 
sikeres edző és tanár távozott el közülünk. Tibor 
élete teljében, 44 évesen ment el, maga mögött 
hagyva sok-sok tanítványát, családját és számta­
lan, megoldatlan feladatot. 1942-ben született 
Rozsnyón. Általános iskolai tanulmányait Rudabá- 
nyán végezte, majd a Szövőipari Szakközépiskolára 
járt Szegedre. Már itt kitűnt tehetsége és elköte­
lezettsége az atlétika iránt. Távolugróként figyel­
tek fel rá, mivel hamarosan 685 cm-t ugrott pár ed­
zéssel a háta mögött. Tibor sokoldalúságát,kifogy­
hatatlan energiáját tizpróbában kamatoztatta. Vi­
szonylag későn, 21 évesen, de annál nagyobb lelke­
sedéssel kezdte el az atlétika legnehezebb, azonban 
már akkoriban is mostohagyermekként kezelt számát 
a dekatlont, melynek örökre lekötelezettje maradt. 
Magyar bajnokságot 1968-ban nyert először, majd 
1973-ban és 1974-ben egyéniben; 1973-ban a tiz­
próba hármas csapat tagjaként. legjobb eredménye 
7168 pont volt. Aktiv versenyzőként és munka mel­
lett végezte el a Magyar Testnevelési Főiskola ta­
nári és szakedzői szakát.

Bajnoki érmei voltak legénylakásának ékei, melyeket 
gyakran mutogatott, az akkor még csak szárnyaikat 
bontogató, de na már többszörös magyar bajnokságot 
nyert tanítványainak. Tibor egész élete egy nagy 
próba volt, amit csinált, azt mindent sziwel és 
lélekkel, teljes odaadással végzett. Tanítványai 
példaképpen tekintettek életvitelére és elhivatott­
ságára a sport iránt.
Nemcsak az edzéseken foglalkozott tanítványaival, 
hanem gyakran az edzések után is segített nekik, 
amikor tornát vagy labdajátékokat gyakorolták az 
egyetemi-főiskolai felvételekre.
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Az ő csoportja mindig példakép volt a DVTK-ban, 
annyira egységessé, errtoerségessé formálta tanítvá­
nyait. Nem csak kiváló edző, hanem vérbeli pedagó­
gus is volt a szó igazi értelmében. Ha kellett 
még matematikai feladatokat is segitett megoldani, 
sakkozott, bélyeggyűjtő szakkört vezetett. Akik 
ismerték, szerették is őt, hiszen igazi sportenber, 
Edző, Tanár és Barát volt.
1983-ban ismerte meg, s találta meg élete párját, 
egy tanárnő kollégáját vette el feleségül, aki 
nagyon megértő felesége volt és megértette Tibor 
már szinte fanatikus rajongását az atlétika iránt. 
Hamarosan megszületett kislányuk Bianka, akit nem- 
nerrsokára egy másik kislány Zsófika követett. Ti­
bor ekkor vált igazán boldoggá, amikor a család­
jának és a sportnak élhetett. Ekkor került el a 
DVTK-tól egy egy általános iskolában lett test­
nevelő tanár, de a versenysporttól, az atlétiká­
tól sohasem szakadt el. Régi tanítványaival to­
vábbra is tartotta a kapcsolatot, edzéstervekkel, 
szakmai és baráti tanácsokkal látta el őket. Éle­
te utolsó perceit is hivatásának, a sportnak ál­
dozta. Tragikus halála éppen egy tanár-diák mér­
kőzés 2. félidejében érte. Egy befejezetlen mér­
kőzés és egy még befejezetlenebb élet ért véget 
ezen a találkozón. Tibor szive utolsó pillanatok­
ban is a sportban, a sportnak vert és ott a pályán 
dobbant utolsónak, de nem utoljára, mert akik 
ismerték tanítványai, barátai voltak, még mindig 
hallják Tibor hangját és érzik szive dobbanását 
saját ereikben.

VÁCZY LAJOS 
1 9 1 0 - 1 9 8 6

Tizenéves serdülőként kerültem a Bp. Vasas SC 

atlétikai szakosztályába, s ennek bizony már 35 

esztendeje. A közelmúltban megjelent könyvemben, 

az Egy távfutó vallomásaiban Írtam, hogy a sportba­

rátságok többnyire a sirig tartanak. így volt ez 

Cerutty mesterrel is, aki azon kevesek közé tarto­

zott, hogy csak barátai voltak, ellenségei nem.



Sőt, irigyei sem. Őrá egyszerűen nem lehetett miért 

irigynek lenni, mert nem volt irigylésre méltó éle­

te. Váczy Iajos bácsi a magyar atlétika hűséges 

katonája volt, aki magánéleti és egészségi problé­

mákkal küzködve, eredményesen járta a rózsaszirmok 

helyett, sziklákkal és éles kövekkel kirakott utat. 

Munkáját nem fémjelzik kiemelkedő sporteredmények, 

bár serdülő atlétaként aranyjelvényt szerzett az 

1500 m-es síkfutásban. Nem büszkélkedhet kitünte­

tésekkel, mert a sport mostohán bánt vele. Viszont 

derűs életszemléletét, az atlétika iránti határta­

lan rajongását igen sokakba tudta átültetni egy 

életre, igy belém is. Amikor a temetésén a búcsúz­

tatót mondtam, remegett a lábam és életemben elő­

ször majdnem "eltört a mécses". Eszembe jutottak a 

havas vasárnapok, a zugligeti jégvirágos fák, 

melyek alatt annyi, de annyi km*-t futottunk Cerutty 

mesterrel. A téli edzéseknek semmihez nem hasonlít­

ható ünnepi jellege volt, hosszú boldogságot idéző 

beszélgetésekkel. Aztán a futás befejeztével vasár­

naponként mindig a kerepesi temetőbe mentünk. Itt 

volt Cerutty fiának, Ebcikának és nagyszüleinnek 

a sirja... Ducika 10 éves korában egy banbatámadás 

következtében halt meg. A magyar atlétika nagy 

öregje ebbe sosem tudott belenyugodni. Hazulról el- 

jövet, mindig megcsókolta Ducika fényképét, mintha 

élne, úgy búcsúzott tőle. Azt a sok-sok szeretetet, 

ami ebben az emberben volt, Ducika helyett mi kap­

tuk.

Váczy Lajos bácsit még 1960-ban neveztem el Ce­

rutty mesternek, a megszállottságáról és szakma­

szeretetéről hires ausztrál edző után, aki az olim­

piai bajnok Herb Elliot edzője volt. Aztán a 

Vasasban egy idő után már mindenki igy szólította. 

Fanatizmusával, az atlétika iránt érzett hatal­

mas elkötelezettségével afféle szakági apostol 

volt a hosszutávfutók között. Különösen a marato­

ni futás iránt érzett rajongása fogott meg engem 

és sporttársaimat, s Cerutty mester által lett 

legnagyobb ünnepünk a szegedi nemzetközi maratoni

verseny. Egész étben erre készültünk megszállott 

elszántsággal. A  Mester szinte erején felül együtt 

futott velünk, még akkor is , amikor éveinek szá­

ma túlhaladta az ötvenet. Edzés előtt mindig a 

kezét néztem, amely kérges volt és lemezektől 

szabdalt, esetenként sebes. Ennek az volt az oka, 

hogy kemény fizikai munkát végzett, egész nap ne­

héz vaslemezekkel dolgozott, ö a szó valódi értel­

mében, igazi vasas volt! Nem munkaidő- és egyéb 

kedvezményekkel dédelgetett sportoló, akinek a 

Vasashoz csak annyi köze volt, hogy oda igazolt.

Társadalmi edző volt. Ott bábáskodott Sütő 

Józsefnek a tokiói olimpiára való felkészülésénél, 

s Parsch Péternek, a nyolcszoros magyar bajnok­

nak is szaktanácsadója volt. ügy érzem, hogy ő 

volt az, aki megtudta adni a versenyzőnek azt a 

sokat emlegetett bizonyos 10 százalékot, amely 

a győzelemhez kellett. Teltek-multak az évek, 

sokan abbahagyták az atlétikát, a tanítványok 

szétszóródtak, Cerutty mester is ritkábban járt 

le a pasaráti pályára. De régi szerelmétől, az 

atlétikától semmi nem tudta eltántorítani. Sem 

felesége súlyos betegsége, sem a kiskaliberüek 

lekicsinylő mosolygása. Akkora láng égett a 

szivében, mint kevesekben. Sikerélmények nélkül 

is mindenkibe lelki erőt tudott önteni a csügge- 

dés pillanatában. Úgy érzem, hogy pszichológiai 

ráhatásai egyedülállóak voltak. Nem volt olyan 

atlétikai verseny, ahol ne működött volna közre, 

mint versenybíró. A serdülő versenyektől kezdve 

a nemzetközi eseményekig, mindenütt ott volt, 

szinte "röpködött", biztatott, dolgozott - minden­

re volt ideje. A  célbaérkező versenyzőknek kis cé­

dulán, ceruzával ráirva adta át a részidő eredmé­

nyeket.

Az utóbbi időben megromlott a látása. Meg­

döbbenve vettem észre, hogy a Népligetben rendezett 

mezei futóversenyen nem ismert meg. Versenybíró­

ként ott állt zászlajával az Épitők pálya előtti 

fordulóban, de mér nemigen látta az általa annyi-



ra szeretett fiatal atlétákat. Élete nagy vágya 

volt, hogy nyugdíjba vonulása után kis kertjét 

műveli. Egyre romló látása azonban megfosztotta 

ettől az örömtől.

Kedves Ceruttykám! Elpufogtatott frázisok helyett 

Írtam e kis búcsúztatót. Hőn szeretett nagy 

családod szakszövetségi híradójában azt hiszem 

le sem kellene imi, hogy emléked örökké a szi­

vünkben él!

Az emlékezés perceiben azzal zárom a gondolat­

sort, hogy amit Tőled kaptunk, igyekszük átadni 

a fiataloknak, a sok törődést, szeretetet és nem 

utolsó sorban az atlétika iránt tanúsított aláza­

tot és tiszteletet.

SCHIRILLA GYÖRGY

«
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FK 11267 
ALIJ4ANN, H.

Erőedzés az élsportban. = Leichtathletik. 1984. 
49. 1757-1758.

FK 11277 
APPELL, H.J.

Szükségük van-e az atlétáknak speciális cipőre az 
erőedzésnél? = Leichtathletik. 1985. 5. 150-151.

FK 11033 
BARTONIETZ, K.

A  gerelyhajitás és diszkoszvetés közben elkövetett 
hibák okai. = Der Leichathlet. 1984. 8 . 8-10.

FK 10874 
BUZEK, Fr.

Atlétika gyakorlatok az iskolai testnevelésben. 
= Telesná Vychova Mládeze. 1983. 9. mell.

FK 10922 
FK 10925 
BUZEK, Fr.

A  flop oktatásának módszertana. = Atlétika. 1983.
11. 20.
12. 20.

FK 11266 
BÜHRLE, M.

Az erőedzés elmélete felébred a több éves "Csip­
kerózsika" álmából? = Leichtathletik. 1984. 49. 
1755-1757.

FK 10934 
COKNACCHIA, G.

Gátfutás. = Atleticastudi. 1983. 4. 165-188.

FK 10935
COKNACCHIA, G. - AGERBI, M.

Női gátfutás - a 400 m-es gátfutás technikai és 
ritmikai értelmezése. = Atleticastudi. 1983. 1. 
39-40.

FK 11274 
GAMBETTA, V.

Gondolatok az erőedzésről. = Leichtathletik. 1985. 
13. 427-428.

FK 11051, 11052 
■GENITZ, R.

Hibajavítás gerelyhajitásban. = Dar Leichtathlet.
37. 7-10.; 38. 7-9.

FK 11050 
GENITZ, R.

Hibajavítás sulylökésben. = Dar Leichtathlet.
1983. 27. 7-10; 28. 7-9.

FK 11276 
HATFIELD, F.C.

A  gyorserő fejlesztése a Szovjetunióban.
= Leichtathletik. 1985. 13. 428.

FK 11296 
HLUSTIK, T.

Távolugrás - edzésterhelések - minőségi mutatók.
= Atlétika. 1984. 4. 14-16.
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FK 11271 
HOLTMANN, W.

Az izomerő és az erőedzés sportorvosi szempont­
jai. = Leichtathletik. 1985. 5. 145-149.

FK 11273 
JESSE, J.

Visszaélés az erőfejlesztő programokkal.
= Leichtathletik. 1985. 11. 357-359.

FK 10990 
KOROBOV, A.

Uj felkészitési elvek középtávfutásban. = Legkaja 
Atlétika. 1983. 6 . 6-8.

FK 11106 
LENNAKTZ, K.

A sulylckődonfo - segédeszköz a biztonságosabb és 
intenzivebb sulylökőedzéshez. = Leichtathletik. 
1985. 5. 152.

FK 10943 
M/a/cGATLIN, D.

Ritmus edzés. A  vágta váltók ritmus edzése biz­
tosítja a jó váltást.

FK 11097 
MAICOVSKY, J.

11-14 éves sporttagozatos tanulók atlétikai tel­
jesítményeinek növekedési dinamikája a motoros 
készségek szempontjából. = Telesná Vÿchova Mlá- 
deze. 1984. 4. 206-214.

FK 11140 
MILENSZKI, M.

Gerelyhajitók éves felkészítése - gyorserő. 
=Vöproszi na Fizicseszkata Kultúra.1982.2.80-83.

FK 11265 
NITSCH, J.R.

Pszichoregulációs edzés. = Leichtathletik.1984. 
48. 1709-1720.

FK 10994
A női középtávfutók edzésének sajátosságai.
= Legkaja Atlétika. 1983. 3. 4.

FK 10944 
REARDON, J.
A  nekifutás helyes íregközelitése. = Athletic 
Journal. 1983. márc. 78-80.

ÎEK 11270
SCHMIDTBLEICHER, D.

Az erő alakulásának diagnózisa és edzésirányitás 
az erőedzésben. = Leichtathletik. 1985. 4. 107- 
110.

FK 11268
SCHMIDTBLEICHER, D.

Az erőedzés módszereinek osztályozása. =Leicht- 
athletik. 1985. 1-2. 25-30.

FK 11269
SCHMIDTBLEICHER, D.

Az erőnek, mint motorikus tulajdonságnak a szer­
kezeti elemzése. = Leichtathletik. 1984. 50. 
1784-1792.

FK 10947 
SEIBERT, W.

Lábizom erősitő gyakorlatok és hatásuk az érin­
tett izmokra. = Athletik. 1983. 5. 113-115.

FK 11350 
STORK, H.M.
A  gyorserő néhány mutatójának fejlődése 10-14 
éves korban. = Leichtathletik. 1985. 17. 573-582.

FK 10924 
SZELEST, Z.

Általános és speciális gyakorlatok a mozgáskész- 
ségek fejlesztésére. = Atlétika. 1983. 11. 18-19.

FK 11275 
THIEL, A.

A  mozgásszervek terhelhetősége erőedzéssel gyer­
mek és ifjúsági korban. = Leichtathletik. 1985.
14. 471-473.

FK 10988 
WILSON, H.

Az 1500 m-es futók edzése. = Track and Field 
Quarterly Review. 1983. 3. 14-17.

IK 11099 
ZANGN, S.

Ifjúsági dobóatléták edzése. = Atletica Ieggera.
1984. 289. 49-51.

FK 11272 
YESSIS, M.

Uj irányzatok az erő /motorikus tulajdonság/ 
fejlesztésében. = Leichtathletik. 1985. 9. 295-297.

összeállította: NAGY ISTVÂNNÉ
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VIKTOR SZANYEJEV
Az O lim piai É rdem rend ezüst 
fo k o za tán ak  tu la jdonosa , Vik­
to r  Szanyejev négy olim pián 
v ersenyzett. H árom szor á llt a 
dobogó legm agasabb fo k án  a 
tech n ik a ilag  egyik legnehezebb 
versenyszám ot, a h á rm asu g rást 
követően . K sportágban  m int 
ism eretes, szükség van  k irob­
banó  gyorsaságra  és erőre, s 
tu d ju k , hogy ez az  évek m ú lá ­
sával bizony m egkopik. Sza- 
nyejev  az  utolsó o lim piai sze­
replésén, M oszkvában, a száz­
ezres L en in -stad ionban  v itte  az 
o lim piai lán g o t, m ajd  néhány 
nappal később u to ljá ra  indult 
h á rm asu g rásb an , és ezüstérm et 
n y e rt. E z  1980. jú liu s  25-én 
tö rtén t.

M■  ■ M indig  arról álmodtam, hogy jó sportoló lesz belő­
lem. Ügy történt, hogy a földrajzórán megmutattam a 
tanítónőnek a világtérképet, mondván, hogy bejárom
majd az egész világot. Azután, sok-sok c\vel később az 
utcán találkoztam vele, s megkérdeztem, hogy emit k- 
szik-e arra az esetre. így válaszolt: ..Igen. s most már 
megértettem, mire céloztál akkor."

Akkor, az iskolában, nem sejtettem, melyik sportág 
ban lesznek sikereim, de hogy lesznek abban biztos 
voltam. Kosárlabdáztam, futballoztam ... Tetszett a 
mozgás, az edzésfolyamat örömet okozott \mikoi 
1976-ban. Montrealban harmadszor is nyertem, a követ­
kező napon kimentem a pályára. Mindenki csodálkozott. 
a csapatvezetés példaképnek állított. De vajon miért 
kellett azon csodálkozni? Számomra ez nem holmi kény­
szer volt. egyszerűen jólesett egy kicsit lazítani, mo­
zogni.

Ma is hetente háromszor-négyszer öt kilométert futok. 
Versenyzői pályafutásom befejezése után a teniszre ad­
tam a fejem. Nagyszerű formában vagyok. Kár, hogy 
nálunk nem rendeznek veteránbajnokságokat, mert ma 
41 évesen is képes lennék 16 és fél métert ugrani.

Doni kozákok családjából származom. Nagyapám 
— mai kifejezéssel élve — a katonák fizikai felkészülésé­
ért volt felelős egy kozákezredben. A harmincas évek­
ben szüleim Szuhumiba költöztek. Édesapám korán meg­
halt. Édesanyám életében a legfontosabbnak a mező- 
gazdasági munkát tartotta, sportfoglalkozásaimnak nem 
tulajdonított komoly jelentőséget.

Igazi sportszakosztályba elég későn. 17 évesen kerül­
tem. Felkészülésem azonban sokoldalú volt, futottam, 
ugrottam, súlyt emeltem, szinte minden labdajátékot 
űztem. Gyorsan fejlődtem, s hamarosan grúz bajnok let­
tem a távolugrásban, a hármasugrásban és a 100 méte­
res futásban. A- válogatottba is meghívtak, s ezzel ke­
csegtető jövő nyílt e lő ttem ... de sérülésem majdnem 
mindent felborított. A hármasugrásban gyakoriak a sé­
rülések, nagy az izmokra, az Achilles-ínre háruló terhe­
lés. A sportorvosi rendelőben több kötetre való anyagot 
őriznek sérüléseimről. Fokozatosan megtanultam, ho­
gyan lehet a sérüléseket elkerülni, a legelső után azonban 
nagyon lassú volt a talpraállás. Kortársaim fejlődtek, 
eredményeik javultak, én pedig. . . Abban az időben 
nagyon sokat kellett tanulni a főiskolán, ahol a nappali 
tagozatra jártam, mert a szubtropikus növények agro- 
nómusa szerettem volna lenni. Később levelező tagoza­

ton elvégeztem a testnevelési főiskolát is, középfokon 
katonai végzettséget szereztem. . .  Soha nem engedtem 
meg magamnak, hogy készületlenül menjek a foglalko­
zásra vagy vizsgára, nem akartam kínos helyzetbe ke­
rülni vagy oktatóimat az elé állítani.

Sokat kellett tanulni, edzeni, így érthető, hogy a 
pszichikai állapotom sem volt mindig fényes. Két idény
— az 1965-ös és az 1966-os — döntő jelentőségű volt 
életemben. Fizikailag megerősödtem, jellemem megszi­
lárdult, céltudatossá váltam. Amikor ez az alap meg­
volt s 1967-ben győztem az Európa Kupán. Végleg meg­
jö tt az önbizalmam, hittem önmagámban.

Ha sikerekről, győzelmekről beszélek, elmondhatom, 
hogy szinte mindent elértem, amit elérhet az ember, sőt 
még többet. Ami pedig a legjobb eredményeimet illeti, 
már kevésbé vagyok elégedett. 17 m 44 cm ez volt a 
legjobb eredményem, ami egyben a hivatalos világ­
csúcs. Ezt 1972-ben ugrottam, s ez a rekordom 10 évig 
élt.

Sok-sok évet és erőt — fizikait és lelkit — szenteltem 
a sportra, s nem tagadom, még ma is élénken élnek emlé­
kezetemben azok az évek. Valami belső kényszer még 
ma is húz a pályára. Kijárok a stadionba, hogy megáll­
ják a futópályán, hogy lássam az üres lelátókat.

Meg kell jegyeznem, tudatosan mondtam le arról, 
hogy a válogatott edzője legyek. Mintegy húsz esztendőt 
töltöttem utazásokkal, edzőtáborozásokkal, versenyek­
kel. Vasút, repülő, szálloda — ilyen egy versenyző, 
s ilyen a válogatott edzőjének az élete. Nem akartam 
többé távol lenni családomtól, hiszen annak idején rit­
kán találkozhattam kedveseimmel. Feleségem,Tatjana, 
ideggyógyász. Alekszandr fiam tizenegy éves. Nagyon 
szeretek velük elmenni kicsit pecázni, erdőt járni. 
Szeretném-e, hogy a fiam is versenyző legyen? Nem 
befolyásolom őt. Ú tját neki egyedül kell kiválasztania. 
Nagyon szeretném, ha ő is élvezné a mozgás örömét, ön­
maga legyőzését. Úgy gondolom, hogy azok az emberek, 
akik képtelenek uralkodni testük fölött, akik nem él­
vezték a sport örömét - mindegy, hogy milyen szinten
— de szegényebbek.

Katona vagyok, alezredes. A Dinamo sportegyesület­
ben dolgozom mint a grúz köztársasági tanács osztály- 
vezetője Tbilisziben, ahol 1972 óta élek. Vezetésem alatt 
sok fiatal aratott már sikereket a különböző sportágak­
ban. Mindegyikük saját ú tját járja a sportban, azonban 
a jellem kialakítása, az életre, hivatásra való felkészítés, 
s végül a kiképzés és a sportbeli tudás fokozása ez az 
én gondom. Az ember ne csak parancsnok legyen, hanem 
barát, tanácsadó is, hogy kifejlessze alárendeltjeiben a 
pozitív emberi tulajdonságokat. Gyakran utazom Moszk­
vába, a Dinamo sportegyesület központi tanácsának 
ülésére. Ott nemcsak az élsporttal foglalkozunk, hanem 
a tömegsport fejlesztésének problémáival is. Még egy 
feladatom van — az Ifjú Dinamósok Klubjában végzett 
munka. E szervezet elnöke vagyok. Ez sportegyesüle­
tünk amolyan gyermek-ifjúsági szakosztálya.

Nem tudom elképzelni életemet az ugrószektor nél­
kül. Társadalmi munkában három ifjú atlétával foglal­
kozom. Véleményem szerint a kiváló sportolóból nem 
azért nem válik kiváló edző, mert kevés tudással rendel­
kezik, hanem azért, mert nincs türelme, céltudatossága, 
ami versenyző korában annyiszor kisegítette. S minden 
bizonnyal a pszichikai fáradás, bizonyos kimerültség is 
jelentkezik idővel. Tudom, hogy nem lennék képes arra. 
hogy megtanítsam a gyerekeknek az atlétika ábécéjét. 
De ha találnék egy olyan 17 esztendős fiút, amilyen 
én voltam, amikor megjelentem a pályán .. .

Leonyid Siskin
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