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AZ ATLETIKA
NEMZETKOZI £S MAGYAR ELVONALANAK
1951 £S 1985 KOZOTTI
VERSENYSZAMONKENTI TELJESITMENYFEJLODESE,

VALAMINT A VARHATO TENDENCIAK

Irta:

SEBO ATTILA és DR. HARSANYI LASZLO

Bevezetd

A sportteljesitmények fejlédési iite-
me, s ezek vdrhaté trendje sziikségszerten
mindig egyik meghatédrozé eleme volt a
sportvezetés dbntéseinek, az elméleti és
gyakorlati szakemberek tevékenységének.

Ezért id&szakosan elemzések késziiltek
a vildg és egy-egy nemzet versenysportja-
nak véltozdsi dinamik&j4rdél. Az elemzések
részben a relativ teljesitmények (itt ezen
a kontinentdlis és vildgversenyeken elért
helyezésekkel szerzett pontok szémit ért-
jik) , részben az abszoliit teljes}tmények
vizsgdlatdra irdnyultak (abszolit telje-
sitményeken ez esetben az atlétikai rang-
listdk élén szerepldk versenyteljesitmé-
nyeit értjik).

A probléma irdnti érdeklédésre jel-
lemz8, hogy az e kérdéseket tdrgyald, szé-
munkra hozzé&férhetd hazai és kiilf6ldi pub-
likdcidk szé&ma jelentds és sokrétd megkd-
zelitést reprezentdl.

A kontinentdlis és vildgversenyeken
elért eredmények alakuldsdt, ennek okait,
s ezen beliil az atlétikai teljesitmények
vdltozdsi tendencidit Koltai (1971),

Pader (1972, 1981), Wazny (1972), Csanddi
(1973) , Lempart (1973), Lempart-Spitz
(1979) , Harsdnyi (1982, 1984) vizsgéilta.
Elemzéseik szdmos szervezési és tartalmi
kérdés ésszerls{itéséhez vezettek.

Kalovits (1960) kutatdsai midr az eu-
répai és magyar ifjldsdgi atlétikai eredmé-
nyek Osszevetésével foglalkoztak. Frucht
(1960) egyes versenyz8k csicsteljesitmé-
nyeinek alakul4sédt vonta matematikai ana-
lizis ald, s ennek segitségével prognosz-
tiz4lta az ember sportmotoros teljes{tmé-
nyének fels§ hatdrait. Az 4ltala is hasz-
nédlt extrapoldcids eljéréssal Skorowszki
(1968, 1969) lefrta az olimpiai cikluson-
kénti teljesitményingadozédst. Ezen azt ér-
tette, hogy az olimpia évében az el8z8ek-
hez képest jelent8s teljesitményjavulds,
majd az olimpidt kévetd évben visszaesés
kévetkezik be.

E probléma részleteire mutatott r& Lames-
Letzelter (1987) hat atlétikai versenyszém
vildgranglistédja 1-20. helyezettje telje-
sitménykézépértékei 1960-1982 kdzti éven-
kénti védltozdsai matematikai elemzésével.
T6bb szerzd, kdztiik Homenkov (1980), Jokl
(1984) és Tittel (1984) az atlétikai vilag-
rekordok és olimpiai bajnoki eredmények
tartdés irdnyzatdt kovették nyomon, s ezek-
re alapozva készitettek elbrejelzéseket.
Hommel (1981, 1985) az NSZK-beli atlétandk
teljesitménykozépértékei és a vildgranglis-
ta hasonlé adatainak Osszevetése nyomén
munkdlta ki hazdja néi atlétdinak gondozési
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programjait. Harsdnyi (1971) a Fosbury-tech-
nika magyar néi magasugré-eredményekre gya-
korolt hatdsait elemezte.

Fejes (1966) a csicsteljesitményekre
térténd felkészitést meghatdrozdéd egyik &sz-
szetev6ként kezelte az atlétikai teljesit-
mények fejlédését; A tendencidkat a viléag-
ranglista 1., 10., 50. és 100. helyezettje
teljesitmény-vdltozdsdval jellemezte.

Skorowszki és mtsai (1970), Wazny
(1977, 1979, 1981), Szkalowszka-Wrzeszcz
(1974) Gttdrd munkdt végeztek az atlétikai
sportteljesitmények kdzépértékeken nyugvéd
prognosztizdldsa terén.

E korédntsem teljes irodalmi Attekintés
azt mutatja; hogy a versenysportbeli ered-
mények fejlédését és varhatd tartds fejlodé-
si irdnyat és litemét t&bb oldalrdél kdzeli-
tették meg e kutatdk.

Mi arra véllalkoztunk, hogy az atléti-
ka hazai és vildg élvonala abszolit telje-
sitmény-fejlédésének Osszegezd és a relativ
teljesitmények Osszehasonlitdé becslése utén
(Harsdnyi-Sebd, 1987) versenyszdmonként is
kisérletet tegylink az eddigi fejlédés vizs-
gdlatdra és a varhatd valtozdsok prognosz-
tiz&ldsdra. Munkdnk sordn abbél indultunk
ki, hogy egyes jelenségek (esetiinkben az
atlétika egy-egy versenyszimdban elért ver-
senyteljes{itmények) alakuldsat ugy becsiil-
ni, hogy nem ismerjiik megfelelfen a milt-
jdt - nem lehetséges (Besenyei és mtsai,
1977) . Ezért az 1950-es évek elejétSl ko-
vettilk nyomon a vAltozésokat.

Célunk az, hogy egy-egy versenyszim
specialistdi részére a vdrhatdéd teljesit-
mény-fejlé6dés nemzetkdzi és hazai tenden-
cidit valészintisitsiik. Tovdbb4d a hipotézis
szintjén utaljunk a fejlesztés lehetbségei-
re. Ezzel olyan vitédt szeretnénk kezdemé-
nyezni, amely célszerd és hatékony intéz-
kedésekhez vezet a hazai atlétikai eredmé-

nyek szinvonaldnak emelésénél.

Anyag és médszer

Tizennyolc férfi és 13 néi verseny-
sza&mban, 1951-1985 kbzt kiszamitottuk a vi-
l4g- (VR) és magyar (MR) ranglistdk 1-10.
helyezettjei teljesitményeinek évenkénti
kbzépértékét. Ezeket grafikusan &brédzoltuk.

E tapasztalati adatokra Besenyei és
mtsai (1977) ajénlésa szerint, logikai k&-
vetkeztetési eljdrdssal burkoldgdrbét il-
lesztettiink. A felsé burkolégbrbe a fiigg-
vény maximdlis, az alsé a minim&lis pont-
jait koti Ossze. E felsS és alsé burkold-
gbrbe megkbzelité pontossdggal befogja a
jovébeni lehet8ségtartomdnyt. A burkold-
gbrbékkel &brézolt nagyobb, bonyolultabb
rendszerek (ilyen soktényezd8s Osszetett
rendszer a sportteljesitmény is) sokkal
tartésabb fejlédést mutatnak, mint az eze-
ket hordozd egyedi OsszetevSk (ez esetben
az 1-10. helyezettek teljesitmény-kdzépér-
tékei). Ebben 411 e médszer egyik elénye
az egyes részOsszetev8k fejlddését leird
és elérejelzé egyedi trendekkel szemben.
Mivel a versenyteljesitmény alapvetSen pe-
dagégiai, szocioldgiai, bioldégiai és szer-
vezési-vezetési médszerek alkalmazdsa nyo-
mé&n jon létre, ennek megfelelfen vAltozésa,
fejlédése sziikségszerilen nem tervezhet§,
prognosztizdlhaté nagy pontossdggal. Az
azonban elvdrhaté, hogy egy, a jelenség
eddigi fejlédési dinamiké&jdnak megfeleld
szélességll sdvon beliil az elbrejelzés tam-
pontot nydjtson a vdrhaté tendencidkhoz.

Ezért vdlasztottuk a prognézishoz a burko-
1l6g6rbék alkalmazédséit.

Eredmények és megbeszélés

A férfiakndl kapott eredményeket az
1-18., a néknél kapottakat a 19-31. Abra-
kon mutatjuk be. Az eredmények az atlétika
egyes versenyszdmai hazai és vilidg élvonal-
beli Osszevetése sordn az aldbbiak meg4l-
lapitédsit tették lehetévé.

Altaldnos szempontok

A vizsgdlt 35 év alatt sem a hazai,
sem a vildg élvonala nem egyenletesen fej-
16d6tt.

Az atlétikai élvonal fejl&édése, tenden-
cidjat tekintve, hazai viszonylatban a ver-
senyszdmok egyharmadit kivéve, a vildg élvo-
naldval egyiitt, egyardnt 4llandé volt.

A fejlédési tendencia hullémzésat az
olimpiai ciklusonként tdrvényszerfien jelent-
kez8 hullamok uraltdk. Az olimpiai' ciklus
szerinti hulldmz4s a vildg élvonaldban na-
gyobb gyakorisdggal jelentkezett, mint a
hazai élvonalban.



Az olimpiai ciklusonkénti hullémz&stdl
eltéré teljesitményvdltozédsok is jellemez-
ték mindkét minta tendencidjét. E hullémzéa-
sok okai - Wazny (1981) megédllapitédsaival
egyetértve - a kdvetkezbk lehettek: 1./ a
mozgadstechnika tdkéletesedése, 2./ az ed-
zésmédszerek fejlédése, 3./ a tudomdnyos-
technikai forradalom vivminyainak beépiilé-
se az edzésgyakorlatba, valamint Homenkov
(1980), Jokl (1984) és Tittel (1984) A4llés-
pontjdval megegyezden 4./ a versenysportra
térténé kivdlasztéds racionalizdldédésa, to-
vibb4 5./ egy-egy kiemelkedd képességekkel,
tuddssdl és munkabirdssal rendelkezd szak-
ember "iskolateremtd" tevékenysége.

A vizsgdlt id6szakban valamennyi ver-
senyszdmban a vildg élvonalédnak téljesit-
ményei jobbak voltak a hazai élvonalénal.
Ennek magyarizata az, hogy egy adott népes-
ségen beliil, egy adatt tevékenység szempont-
j4bél (esetiinkben atlétikdban) a kiemelkedd
adottsdgokkal rendelkez8 személyek széma
megkdzelitben 2,4 % kériili (Czeizel, 1984).
S mig a vildg élvonalbeli atlétdit 4-5 mil-
lidrd, addig a magyar élvonalbelieket csak
10-11 millié ember k&zilil vdlasztottdk ki.
NyilvAdnvalé, hogy a 4-5 millidrd ember k&-
réb8l annyival t&bb kiemelkedd atlétikus
adottsdgui ember szlrhetd ki, ahdnyszor ez
a népesség nagyobb, mint Magyarorszdgé. Ha
ilyen &sszefiiggésben szemléljiik hazdnk el-
maradésdt a vildg élvonaldtél, akkor ezen
elmaradds egy jelentés hanyadé4t szlikségsze-

rinek lenne célszerd felfognunk.

Ugyanakkor ez egyuttal arra is réamutat,
hogy ha az alacsony lélekszdmdi nemzetek
k&ézelebb kivénnak keriilni a vildg élvonal-
beli teljesitményekhez, akkor ezeknek a
kivdlasztds racionalizdldsa egy rendkiviil
hatékony, igaz csak hosszabb (6-8 éves)
tdvlatban, de realizdlhaté lehetdséget
rejt magéaban.

Az atlétikai teljesitmények javuldséa-
ndl is felfedezhetd a t&bb "S" alaki ta-
pasztalati gtérbe mentén lezajlé fejlddés.
Az "S" alakd gbrbék szerinti fejlédés
Besenyei-Gidai-Novéky (1977) szerint az
egymédst koévetS, minbségileg Uj jelenségek
megjelenését jellemzik. Az Altaluk jelzett
ciklusid6 roévidiilését feltehetben a rela-
tive roévid, csak 35 évre kiterjedé vizs-
gdlati szakasz miatt nem tapasztaltuk. Azt

azonban igen, hogy egy tdjabb "S" alakkal
jellemezhetd szakasz az el6zé6nél mindig
magasabb (teljesitmény-) fejlédési fokot
képviselt.

Az 1951-t61 vizsgalt idbszakban a kez-
detben csak egy évbeli visszaeséssel meg-
szakitott folyamatos fejlddési szakasz a
magyar férfi atlétdkndl 4tlagosan 8,3 éven
4t, a VR-4n 1év8knél 6,0 éven At tartott.

Ugyanez a MR-&n 1év6 néknél 8,5, a
VR-4n 1lévéknél 4,5 évet tett ki. Ez, a ha-
zai atlétikdra jellemz&, a vildg élvonalé-
hoz viszonyitottan hosszabb idén &t tarté
intenzivebb fejl&édési peridédus még ma is
érezteti hatdsdt az 4ltaldnos és szakmai
k6zvéleményben egyarédnt. Sokszor vezet ah-
hoz, hogy az 1950-es évek ténylegesen na-
gyobb irami fejl&édési szakaszdt fetisizdl-
ja, s Ggy tiinteti fel, hogy az akkor az
ezen fejlédést okozé elvek, eszkdzdk és
médszerek alkalmazdsa lenne helyes ma és
a jovében is.

Uj, jobb teljesitményeket azonban &41-
taldban 4j, hatékonyabb médszerek eredmé-
nyeznek. Az 4j médszerek pedig Gj embere-
ket tételeznek fel. Marpedig az 1950-es
évek magyar férfi atlétikai teljesitményei
megkdzelitéen 10 %-kal, a néi eredmények
pedig 15 %-kal voltak gyengébbek az 1980-
as évek kozepén mérteknél (Hars&nyi-Sebd,
1987). Ez azt jelenti pl., hogy hdrmasug-
rédsban 14,45-r81 16,00 m-re javultak a ma-

gyar hdrmasugrdé eredmények kdzépértékei a
ranglista els6 10 helyezettjénél. Az ilyen
teljesitményekhez pedig "az edzés mennyisé-
gi tdrvénye" (Lames-Letzelter, 1987) sze-
rint is mds eljdrésok sziikségesek, mint a
kordbbiakhoz. "Az edzés mennyiségi torvé-
nyé"-n azt értjiik, hogy teljesitményjavulds
a ndvekvd tudédsszinttel egyre kisebbé vAalik,
azaz egyre csekélyebb teljesitmény-javuléds-
ért egyre tdbbet és Bauersfeld-Schréter
(1980) szerint egyre komplexebben sziikséges

edzeni.
Sem a hazai, sem a vilag élvonalbeli

atlétikai teljesitmény-javulids4nil sem ta-
pasztaltuk Wazny (1981) 4ltal megfigyelt,
az 1951-1978-as id8szakban, néhdny atléti-
kai versenysz&m vilAdg élvonaldra vonatkoz-
tatott kdvetkezd torvényszeridség érvénye-
slilését: "egy ideig tarté egyenes vonald
fejlédést ingadozés kévet, s ez az ingado-
z4s a teljesitmények hatédrteriilethez valés
kdzeledésének tekinthetd."



A mi 7 évvel hosszabb id&szakot Atfo-
gé vizsgdlatunk azt valésziniis{ti, hogy az
ember atlétikai sportmotoros teljesitménye-
inek fejlédése nincs még kdzel a hatélrterii-
lethez. Tovadbbi fejlédés varhaté "az edzés
mennyiségi és *omplexicitéséra vonatkozd
térvényének" fent mdr kifejtett cs&kkend
rdtdi mellett.

Egyetértiink Kuznyecov (1976), Homenkov
(1980) , Tschiene (1983, 1985), Jokl (1984),
Kirsch (1986), N&dori (1986) és Satori-
Tschiene (1987) k&zel egybehangzé &llaspont-
jdval. Szerintiink a sportteljesitmények to-
vdbbi fejlédése, fejleszthetlsége véarhatd.
Ennek okait a kdvetkez8kben 1l4tjék:

- A sporttehetségek raciondlisabb ki-
valasztdsa és felkészitése.

- A sporttudomdny tovdbbi fejlddése.
- Az utdnpétlésedzés fejlesztése.

- Az éves felkésziilés rendszerének

ésszerlisitése.
- Az edzés elméletének tovabbfejlbdése.

- Az atlétdk szdmdnak folyamatos ndve-
kedése (ma mdr 181 orszdg tagja a
Nemzetk&zi Atlétikai Szbvetségnek).

- A helyes taplédlkozds és a fertdzd
betegségek elleni eredményes kiizde-
lem terjedése.

- A kbzegészségligyi eljdrédsok terjedd
és magasabb szinvonala.

- A regenerdlddds hatékonyabb elésegi-
tése.

- Az edzés vezérlésének fejlbdése.

- A vilAg nagy léleksz&mi orszdgainak
(Kina, Japdn, India) és a harmadik
vildg népeinek intenziv bekapcsolé-
désa a nemzetkdzi atlétikai életbe.

- Az atlétdk szocidlis gondozAasénak
javuldsa és a hatékony egyesiileti
politika.

- A megengedett és ndvekvd anyagi jut-
tatdsok pozitiv hatésai.

- Kontinentdlis (pl. ifjdsdgi Eurdpa-
bajnoksigok) és vildgversenyek (if=-
jiségi vilégbajnokségok) rendezése
felndtt kor alattiak részére.

- A védett, tudlbiztositott kdrnyezet-
ben é16 mai gyermekek nevelésében
a sport extrém tapasztalatszerzést
biztosité szerepe pedagégiai jelen=
t8ségének felismerése.

Versenyszdmonkénti elemzés

Férfiak

Csak egyetlen olyan versenyszamot ta-
l4ltunk, ahol a magyar élvonal fokozato-
san.kﬁzelit a vildg élvonaldhoz, s ez a
110 m-es gatfutds (8. &bra).

A ko&vetkez& csoportot a 200 és 400
m-es sikfutds, 400 m-es gdtfutds és a té-
volugrds alkotja (2., 3., 9. és 12. 4bra).
E versenyszémokban a MR élén lévék telje-

sitményei megkdzelitSen padrhuzamosan v4l--
toztak a VR élén lévékével.

A 100, 800, 1500 m-es sikfutédsban, a
3000 m-es akadédlyfutédsban, magas-, harmas-
és ridugrédsban, tovdbbad a diszkosz- és kar
lapécsvetésben tendencidjat tekintve a
magyar élvonal fokozatosan elmaradt a vi-
1&g élvional&tdl (k. ; 4.; Sopl0sialls,
134, 145, 13605681185 4bra).

Fokozatos elmaradds utdn az 1970-es
évek kbzepétbl-végétSl jelentds visszaesés-
sel, katasztré6fdlisan tdvolodnak a magyar
eredmények a vildg élvonaldétél 5.000 és
10.000 m-es sikfutdsban, silyl&késben és
gerelyhajitdsban (6., 7., 15. és 17. &bra).
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AZ IZOMERO MEGNYILVANULASI FORMAINAK,
AZ IZOMERO-FEJLESZTES MODSZEREINEK £S

EDZESESZKUOZEINEK ATTEKINTESE

Irta:

DR.ECKSCHMIEDT SANDOR

B 4z clozs reest 1d. as Atlétika 1967. 12. szdmdban! 4

5. Bioldgiai, fizioldgiai szempontok az

er8fejlesztésben

Ahhoz, hogy az erSfejlesztd6 edzésmunka
ne okozzon kdrosoddsokat a testi fejlédés-
ben, hogy az elvégzett er6fejlesztd munka
hatékony legyen, figyelembe kell venni a
biolégiai fejl&édésb6l adédd sajédtossdgokat

és a fizioldégiai szempontokat.
5.1 Eletkor

Az er8fejlesztés lehetSségeit a testi
fejl6dés, a biolégiai érés jelentSs mérték-
ben befolyésolja.

10-14 éves korban (egyesek szerint
10-16 éves korban), amikor a test hosszan-
ti ndvekedése felgyorsul, a célzottan ma-
ximdliserd-fejlesztd jellegd edzésmunka
hdtrényosan befolydsolhatja a n&vekedést,
esetléeg deformitdsok kialakulds&hoz vezet-
het.

M4sik oldalrél, a hormonmk&dés sajé-
elétt hatdrt szab-
nak az izomerdS fejlesztésének.

tossdgai a pubertédskor

Az izomer&-fejlesztés gyakorlati ol-
dal4t tekintve,néhdny specidlis esetet ki-
véve, (17 éves kor eldtt nincs is sziikség
a célzott, intenziv er6fejlesztésre, mert
ezt az 4ltaldnos testi fejlettség-, a le-
hetséges technikai (taktikai) felkésziilt-
ség szintje még nem igényli, az abszolut
értelemben kiemelkedd teljesitmény eléré-
sének még nem az izomerdS alacsonyabb szint-
je az egyetlen akad4lya.

10-14 éves korban a biolégiai fejlé-
dés segitése, a koordindcids képességek, a

mozgéskészség sokoldali fejlesztése, a rend-
szeres mozgds igényének a felkeltése legyen
a cél.
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Ennél a korcsoportnil, az emlfitett okok
miatt még értelmetlen és szilikségtelen az
erdtulajdonsdgok célzott fejlesztése. Ez
azonban nem jelenti azt, hogy ne alkalmaz-
zuk a maximédliserS-fejlesztés , a gyorser6-
és 4lldképességi er8 fejlesztés gyakorlat-
anyagdbdl azokat, amelyek az életkori sa-
jadtossdgok és az 4ltaldnos célkitfizések
alkalmazhatdk.

Az erb6fejlesztd edzésingerek intenzi-

figyelembevételével

tésa, - taldn helyesebb megfogalmazdsban -
az alkalmazott ellendlldsok nagysdga 30 és
50 % k&zdtt legyen.

A maximdlis eré6t fejleszté gyakorlatok
kézlll az egyszerd szabadgyakorlati alapfor-
mdjd gyakorlatokat, emeléseket, hordésokat,
kiizd6 gyakorlatokat, kiuszésokat, misz4so-
kat alkalmazzuk.

A gyorser6fejlesztd gyakorlatok ké-
zlil a k&nnyd sz8kdeld-, ugréds- és dobés-
gyakorlatokat végeztessilk. A dobdsgyakor-
latok koziil elsésorban a kétkezes dob&sokat
alkalmazzuk.

Az 4ll6képességi erd fejlesztése iréd-
nydba - ennél a korcsoportnidl - még nem
sziikséges lépéseket tenniink.

Az erlgyakorlatokat a 10-12 évesek-
nél valamilyen j&tékos feladat keretében,
bsszetett formdban - nem képességekre
bontottan - végeztessiik, iligyelve a jé han-
gulat fenntartdsdra. A 13-14 éveseknél a
jatékos keretektSl eltekinthetiink, de a
foglalkozasokon mindig biztositsunk idét
jatékra is.

Ebben a korcsoportban minden edzésen
végeztessiink maximdlis- és gyorserbfej-
leszté gyakorlatokat.

A képességfejlesztésben 4ltaldban a
komplexitdsra, a harménidra tdrekedjiink.



15-16 éves korban mir rendszerint el-

d61 a sportdg- vagy versenyszdmvilasztés,
emiatt a képességfejlesztés valamelyest
specidlis irdnyba toldédik. Tehdt versenyzék
esetében az erdfejlesztés irdnydt és méd-
szereit a sportégi vagy versenyszam-ko-
vetelmények bizonyos fokd figyelembevéte-
lével vélasszuk meg.

Azok esetében, akik nem kivinnak ver-
senyezni, az erSfejlesztés vAltozatlanul
a biolégiai fejlSdést , a mozgaskészség
fejlbédését segitse.

Az eré6fejlesztd ingerek intenzitédsa
ne haladja meg a 70 %-ot.

A maximdliserS-fejlesztés gyakor=
latanyagdt kiegészithetjiik a sdlyemeld
gyakorlatokkal - kezdetben mozgdstanulédsi
céllal.

A silyemelésnél alkalmazott intenzitds
15 éveseknél 20 és 50, a 16 éveseknél 30
és 60 % kdzdtt legyen.

Az er6fejlesztd gimnasztikai gyakorla-
tokhoz - gyakorlattél fiiggéen - 5-20 kg k&-
z8tt vdlaszthatunk szersilyokat.

A gyorserSfejlesztd szdkdeld- és ug-
rédsgyakorlatokat terhelés nélkiil végeztes-
siik.

A dobdszerek silya ne haladja meg a
8 kg-ot.

Az 4116képességi erS fejlesztését kdz-
vetetten vagy a versenytechnika tartdés gya-
korldsdval oldjuk meg.

Optimilis esetben a 17-18 éves korcso-
portban kezdhetjilikmeg a sportdgi sajdtossé-
gokat, a sportdgi képességi sziikségleteket
figyelembe vev8 specidlis fejlesztési sza-
kaszt. Az erSfejlesztés célkitlzéseit, mdéd-
szereit és gyakorlatanyagdt ennek megfele-
18en valtoztassuk, specializéljuk.

Azok a fiatalok, akik nem akarnak
ugyan versenyezni, de az izomerejiiket to-
vAdbb akarjdk fejleszteni, a célkitlzéseik-
nek megfelelSen - a sportolékhoz hasonlé
elvek alapjdn - tovabb bévithetik az edzés-
médszereik és edzésgyakorlataik vdlaszté-
kat.

17 éves kortél az erbfejlesztd inge-
rek intenzitdsa madr meghaladhatja a 70 %-
ot, s 2~3 év alatt fokozatosan eljuthatunk
a maxim&lis er8t-, gyorser&t-, &4lléképes-
ségi erbt fejlesztS adekvat intenzités-
tartomédnyokba.

A maximdliserd-fejlesztésben a korédb-
biak mellett - kifejezetten fejlesztd cél-
lal - sdlyemeld gyakorlatokat, killdnbdz6
silyzés gyakorlatokat és - kells elbkészf-
tés utén, révid fesz{tési idével - izomet-
rids gyakorlatokat is alkalmazhatunk.

A gyorser8fejlesztd szdkdeléseket,
ugrédsokat silyterheléssel is végeztethet-
jiik. Emellett iktassunk be reaktiv ugréso-
kat, kezdetben terhelés nélkiil, kés&bb
silyterheléssel is, megfeleld leugrési ma-
gasségrél.

A dob&sokhoz haszndlt szerek silyédt
fokozatosan ndvelhetjiik (17-18 éveseknél)
tSmdtt labda esetében 4 kg-ra, silygolyé

esetében 6 kg-ra, fiilessily esetében
(30 cm fiilhosszisdg mellett) 12 kg-ra.

17 éves kortdél a sportdgi szilkségle-
teknek, egyéni célkitlzéseknek megfelelden,
az 4l1l6képességi erd fejlesztését is foko-
zatosan beépithetjiik a képességfejlesztés
rendszerébe.

A tapasztalatok szerint - 17 éves kor-
tél szé&mitva - &ltaldban 2-4 évi rendszeres
er6fejleszté edzésmunka utdn juthat valaki
arra a felkésziiltségi szintre, amelyen a
kdrosodds veszélye nélkiil alkalmazhatja az
erS8fejlesztd edzésmédszerek és edzésgya-
korlatok teljes repertodrjat.

5.2 Nemiség

Az erbSfejlesztés lehetlségeit jelen-
tésen befolydsolja a nemiség,

A nemi érés kezdetéig a l&nyok és fi-
ik izomzata egyformin fejlédik. A fidkn&l
a férfihormon-termelSdés meginduldsitdl
azonban, az izomzat mennyiségi gyarapoda-
séban és erejének n¥vekedésében egyre na-
gyobbd valnak a kiildnbségek a két nem k&-
z8tt. A nemi érést kovetben a lényok ere-
je 70-80 %-a a hasonld kord fidk erejének,
s ez a kiilénbség a felnbtt kor felé halad-
va tovdbb né. A férfiak izomzata, izomere-
je - a hormonmik&dés kdvetkeztében - edzés
hatdsdra k&zel kétszer olyan mértékben n&-
vekszik, mint a néké.

A testalkatban megmutatkozdé mésodla-
gos nemi jellegzetességek (csontrendszer,
zsirpdrndk, testardnyok) és a szervi md-
kddési sajdtossdgok (menstruidcié, terhes-
ség,'ggggngogggi»vigﬁ;kapacit&s, stb.)
tovdbbi korldtokat szabnak a nék izomer&-
fejlesztésének.

15



A nbk erbfejleszté edzésében a méd-
szerek és edzésgyakorlatok kivdlasztésa-
ban nagyobb koriiltekintéssel kell eljé4rni,
mint a férfiak esetében. Keriilni kell a
maximdlis erSkifejtéssel jArd statikus és
dinamikus erégyakorlatokat egyarént, ke-
riilni kell tovébb4 azokat a gyakorlatokat,
amelyek végzése rédzkdédassal vagy a mel-
lek {itésével, nyomésdval jérhat.

Az edzésterhelések megdllapftis&nil
az aktudlis kondiciondlis &llapot mellett
kiilén figyelembe kell venni a nék alacso-
nyabb szintd fizikai és pszicﬁ?ﬁgf?%lgil

biré képességét.

5.3 Az adaptédcid kivAltdsdnak feltételei

Amint a képességfejlesztésben 4ltald-
ban, az er6fejlesztésben is a szervezet al-
kalmazkodé képességére alapozunk. Az alkal-
mazkoddsi reakcidék kivAdltdsdhoz azonban
tébb feltételnek kell eleget tenni az ed-
zésfolyamatban.

5.3.1 Az ingerintenzitas fenntartésa

Ahhoz, hogy az izomhipertrofia, az
izomer8 névekedése egydltaldn meginduljon,
30 % feletti ingerintenzitdst kell alkal-
mazni. Ez a 30 % feletti intenzitds - adott
esetben legyen 75 % és éppen 75 kg - egy
ideig néveli a maximdlis er6t és a gyors-
er6t (2.2 ), de ahogy az izomzat tovédbb e-
r6sddik, ahogy javul a teljesitménye, a
kordbban 75 % intenzitdst jelent§ 75 kg
dgy lesz egyre alacsonyabb intenzités. Ez
az alacsonyabb intenzitds azonban mdr nem
a maximdlis er§ és a gyorserd egyidejid
fejlédését fogja kivaltani, hanem csupén
a gyorserd vagy éppen az &lléképességi
erd fejlédését.

Az ebb6l levonhatdé kbvetkeztetés, hogy
az adott intenzit4sérték (sdlynagysédg, el-
lendlléds) csak addig véltja ki az izom meg-
hatdrozott er6tulajdonsédgénak fejldédését,
amig a megfeleld intenzit4dszbnaba sorol-
haté. Tehdt a meghatdrozott erétulajdonsdg
folyamatos fejlesztéséhez az erdbfejlesztd
inger abszolut nagysdgdt az erdtulajdon-
sdg fejl6désének megfelelden, folyamatosan
emelni kell, azaz fenn kell tartani az
inger relativ - az egyéni legjobb telje-
sitményhez viszony{tott - intenzitdsit.
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5.3.2 Elégséges edzésterjedelem

Az alkalmazkoddsi reakcié kiv4ltaséi-
hoz a megfeleld intenzitds alkalmazisa &n-
magdban, adekvadt edzésterjedelem (munka-
volumen) nélkiill nem elégséges. Az adapté-
cié kivaltédsdhoz olyan terjedelmd munka
szllkséges, amely az alkalmazott intenzit4s
mellett, a foglalkoztatott izomcsoportok

elfdraddsdt eredményezi. (Tudniillik, az
alkalmazkoddsi reakcid kivaltésdhoz elen-

gedhetetleniil sziikséges az energiapoten-
cidlok kihaszndlédsa, az energetikai, bio-
kémiai egyensidly megbontdsa is.) Az edzés-
terhelés okozta elfdradédsnak olyan mértékd-
nek kell lenni, amelyet a sportold a kdvet-
kez6 edzésig (vagy mésnapra) elégségesen

ki tud pihenni. (Feln6tteknél megengedhet§,
hogy néhdny napig halmozédé faradtsdggal

- viszonylagos pihené mellett - végezzék

az erb6fejlesztd munkét.)

A tanitvAnyok terhelhet8ségét az ed-
zésfolyamat kezdetén és az edzésfolyamat-
ban egyarédnt tapasztalati idton kell meg-
dllapitani, figyelemmel kisérve a telje-
sitmények, a mozgdskészségek és a kozér-
zet valtozédsait.

Tapasztalatok szerint egy t8bb izom-
csoportot foglalkoztatéd erbfejlesztd ed-
zéshez - a szilikséges pihendk beiktatdsé-
val - minim&lisan 1 éra kell, maximdlisan
2 6ra elegend§.

5.3.3 Elégséges edzésdyakorisag

Az erbfejlesztd edzés csak abban az
esetben hoz létre valtozdst, ha megfeleld
gyakorisdggal és elegendé idén At végez-
ziik.

A tapasztalatok azt mutatjdk, hogy
- alapfokon - misnaponként végezve az ed-
zéseket, 6-8 hét folyamatos munka utén
mar kimutathaté a teljesitményjavulas,
az alkalmazkodés.

Az életkortdl, az elbSképzettségtdl
és az edzéscéloktdl fiiggben valik sziik-
ségessé az edzésalkalmak slritése. KezdSk-
nél, és azoknd]l akik nem tdrnek kiilénbsen
nagy eredményekre, még elegend§ a heti
3-4 edzés, de csucsteljesitményekre tdrek-
v6é felnbéttkoru versenyz8k esetében - a
"fejlesztd fokozatban" (4.2 ) - mdr elen-
gedhetetlen kﬁvetelmény a heti 9-11 edzés.



5.3.4 A terhelés célszerd vdltoztatdsa

Az adaptécié kivédltédsdhoz nagy terhe-
1ésli edzésekre van sziikség, de ennek tar-
tés elviselésére a szervezet képtelen,
szililksége van regener&ciﬁs idére. Folyama-
tos edzésmunka mellett dgy érhetjiik el az

adapticié kedvezd kialakulédsat, hogy a ter-
helés mértékét valamilyen rendszerben vil-

toztatjuk. A terhelésnek (&sszterhelésnek)
ezeket a hulldmzdsait a roévidebb (1 hét) és
hosszabb (tdbb hét, t&bb év) szakaszokban
egyaridnt meg kell tartani. Pl. 1 héten be-
liil: 2 magas terhelésl edzést kdvetden 1
kbzepes terhelésli - ez a szdbhaszndlat sze-
rint 2:1-es edzésritmué - vagy 3 héten
beliil: 2 magas terhelésd hetet k&vetden 1
kbzepes terhelésd hét - ez is 2:1-es rit-
mus, csak "heti" ritmus.

Az adaptdciés szint folyamatos névelé-
séhez a terhelés folyamatos és globdlis e-

melése sziikséges. Ez azt jelenti, hogy hosz-
szabb id6szakaszokat tekintve, a terhelésnek
Osszességében fokozdédni kell - mik&zben a
rbvidebb szakaszokat, vagy edzésegységeket
tekintve védltakozik.

Optimdlis terhelési szerkezetb6l nem
maradhatnak ki a pihenénapok, a pihenési
szakaszok. A pihenés a testi-lelki regene-
rédcié sziikkséges feltétele.

Heti egy pihendénap, évi -3 pihenési
szakasz biztosithatja a megfeleld regene-
réciét, kikapcsolddést.

5.4 Bioritmus

A napi tevékenységek rendszerességé-
nek és rendszeres vAltakozdsdnak megfele-
18en kialakul a szervi mkddések sajatos
dinamik&ja, a bioldégiai ritmus. Nem spor-
toldék kdrében végzett vizsgdlatok tapasz-
talatai szerint a teljesitménykészenlét
a délelétti Srdkban 9-11 kbz6tt éri el a
napi maximumdt. A médsik csdcspont - amely
alacsonyabb a déleléttinél - délutédn 3 és
5 éra kdzdtt kbvetkezik be.

A hét k&zépsd napjain (szerda, csii-
tortdk, péntek) a teljesitmény-diszpozicié
magasabb, mint a hét t8bbi napjén.

Ezeket a koriilményeket figyelembe vé-
ve, a nagyobb edzéshatékonysdg biztositd-
sa érdekében, az erb8fejlesztb edzéseket
déleldtt 10 éra  vagy délutén 4 Sra ké-
riili idépontra célszerd tenni, a magas
terhelésll edzéseket pedig a hét kdzepére.

5.5 Kbrnyezeti feltételek

A kbrnyezeti feltételek a targyi kor-
nyezet, a klimatikus viszonyok és a higi-
éniai koriilmények &ltal jutnak érvényre.

A sériilésmentes, hatékony erbfejlesz-
tés a kdrnyezeti feltételek olyan szinvo-
naldt igényli, amely megfelel az ember bi-
olégiai sajdtossdgainak, leheté6vé teszi az
optimdlis szervi mik&déseket.

A tédrgyi kdrnyezetnek rendelkezni kell
azokkal az eszkdzdkkel, berendezésekkel,
amelyekkel az izomerd a kivént irdnyba, a
vadlasztott médszerekkel zavartalanul, ba-
leset- vagy egyéb kdrosodds-mentesen fej-
leszthetd. (Sidlyzé készletek, erSfejlesz-
t6 berendezések, dobdészerek, helyiség, pa-
lya, megvildgitds, stb.)

A klimatikus viszonyok (hémérséklet,
paratartalom, légmozgds, stb.) biztosit-
sdk az erdgyakrolatok végzéséhez a szer-
vezet 4llandé "ilizemi héfokat", s a kom-
fortérzést.

A higiéniai feltételek (a kdrnyezet,

a levegd tisztasdga, szelldzés, a személy
higiénéje, 61ltdzkddés, stb.), valamint

az egész életméd (tevékenységek, a tevé-
kenységek rendszere) biztositsa az eréfej~-
leszt8 edzésmunka kdrosoddsmentes végzé-
sét, illetve a munka és a pihenés sziiksé-
ges arényait.

A kodrnyezeti feltételek k&zdtt fon-
tos kiilén kiemelni a Nap sugdrzéaséat.

A napfény ultraibolya sugérzédsa foto-
kémiai hatdsokat fejt ki az emberi test-
ben. Elénkiti az anyagcserét, fokozza a
vérképzést, az ellenanyag termelést, a
bérben 1év6 ergoszterinbél D-vitamint ter-
mel stb. Tehit a'napsug&rzés szdmos ked-
vezd& hatdst valt ki a szervezetbdl, ame-
lyek eredményeképpen az izomerd$ fejlé-
dése felgyorsulhat, amelyet a rendszeres,
de mértékletes napozédssal feltétleniil ki
kell aknéznunk.

ikl



A napfény ultraibolya sugdrzisa ma-
gaslati vidékeken a leggazdagabb, az év-
szakot tekintve nydron, a napszakot te-
kintve a déli Srékban.

5.6 Té&plalkozah

Mindennapi létezésiink egyik alapfel-
tétele a rendszeres tédpldlkozds. T4plélko-
z4s Altal juttatjuk a szervezetiinkbe mind-
azokat az anyagokat (szénhidré&tok, zsirok,
fehérjék, vitaminok, &svényi anyagok), a-
melyekb8l testilink felépilil, gyarapszik, s
amelyek a kiilénbdzé tevékenységeink végzé-
sét lehet6vé teszik.

A téplédlkozéstudomdny gazdag informé-
ciétarabdl sziikséges roviden kiemelni a
fehérjék szerepét az erSfejlesztésben.

A fehérjék az €16 anyag legfontosabb
épité8kdvei. A fehérjék legnagyobb élettani
haszonértéke nem az energiatartalmukban
van, hanem abban, hogy szdmos szerv (igy
az aktiv mozgatdérendszer, az izomzat is)
és az életmikddésekhez fontos kémiai anyag
fehérjékbsl épiil fel. A koncentrdlt testi
és szellemi teljesitmények eléréséhez a
fehérjegazdag étrend eldnyds feltételt te-
remt. A fehérje A4ltaldban fokozza az embe-
rek aktivitédsit és teljesitbképességét, nd-
veli a fert6z8 betegségekkel szembeni el-
lendllé-képességét.

A fehérjék a szervezetben nem raktédro-
zédnak, ezért a fehérjéket taplédlkozés
itj4n nap, mint nap magunkhoz kell venni.
Egy &tlagember ' napi fehérjesziikséglete
testsilykilogrammonként 1-1,2 g. A naponta
elfogyasztott tdpldalék Osszkaldoria-meny-
nyiségéb&l kb. 13-15 %-nak kell fehérjének
lenni (ez a higiénés fehérjeminimum), a
zsir az Gsszkaléria-mennyiség 25-30 %-at
tegye ki. (Egy atlagember
igénye kb. 3.500 kcal.)

Nehéz fizikai munkdt végzé egyének,

napi kaléria-

sportolék esetében, a maximdlis- és gyors-
er8fejlesztés °“ sordn az &tlagosndl nagyobb
mértékii kaléria- (5.000-7.000 kcal) és fe-
hérjebevitelre van szilkség. A tébbletfe-
hérje-bevitel esetén médositani kell az
Ssszkaldria-mennyiség megoszldsdt is (fe-
hérje 18-22 %, zsir 30-36 %, szénhidrat
52-42 %).
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A legfontosabb fehérjetapanyagok az
dllati eredetd fehérjék: tej, tojés, his.
Ezek biolégiailag teljes értékfiek - elsé-
rendd fehérjéknek nevezik. A m&sodrendd
fehérjék &ltaldban névényi eredetfiek.

A fehérjeszlikségletnek 1legaldbb a
felét elsSrendd fehérjékbdl kell fedezni.

Intenziv er6fejlesztés sordn tehdt
figyelembe kell venni a szervezet fokozott
fehérjeigényét, s a tdpldlék mennyiségét
és mindségi Osszetételét ennek megfeleléen
kell médos{itanunk. A tdplalékok kivdlasz-
tdsdhoz, az étrend 8sszedllitésdhoz hasz-
nos segitséget adnak a kiilénbdzé tdplalko-
z4si dtmutatdk és tdblazatok.

6. Biomechanikai szempontok az eréfejlesz-—
tésben

A versenysport edzéseszkbzeit verseny-
technikai gyakorlatokra, specidlis gyakor-
latokra és nem speciilis gyakorlatokra
bonthatjuk.

A versenytechnikai gyakorlatok a tel-
jes versenytechnika mozgdsszerkezetében
végzett technikai, eré8fejleszté, gyorsa-
sdg- vagy &lléképesség-fejlesztd gyakorla-
tok.

A specidlis gyakorlatok a verseny-
technika mozgésszerkezetének valamely ré-
szét tartalmazzdk, s a legkiilénb&zébb cél-
kitdzésekkel végezhetdk.

A "nem specidlis" .gyakorlatok nem

tartalmazz4k a versenytechnika mozgédsszer-
kezeti Osszetevdit, s szintén a legki{ildn-
b&z8bb célkitlizésekkel végezheték.

Szakirodalmi munk&kban gyakran olvas-
haté az "&ltaldnos, sokoldald gyakorla-
tok" megfogalmazds. Helytelen. Ugyanis &n-
magdban minden gyakorlat specidlis (sajé-
tos), akdr a mozgédsszerkezetét, akar a ha-
tésdt tekintjiik. Az edzésgyakorlatok csu-
padn a versenytechnika aspektus&bdl lehet-
nek specidlisak vagy nem speciilisak, de
dltaldnos, sokoldald hatasudak akkor sem.
Altalédnos, sokoldald lehet az egész kép-
zés, t6bbféle edzésgyakorlattal lehet 41-
taldnos (az egész testre vagy minden tu-
lajdonsdgra kiterjedd), sokoldald hatést
kifejteni.



A versenysportban az eréfejlesztéshez
alkalmazott "nem specidlis" gyakorlatokat
is lehet8ség szerint olymédon (olyan idé =
és dinamikai szerkezetben) célszerd végez-
ni, hogy ezzel is segitsiik a versenytech-
nika tanuldsit, stabilizdlédésat, s a ki-
fejlesztett izomeré-tulajdonsdgokon keresz-
tiil a nagyobb versenyteljesitmények eléré-
sét.

A sportoldék kiképzésének folyamatdban
az edzésmunkit specidlizdlni kell. Az eré-
fejlesztS gyakorlatok k&zilil is egyre inkabb
azokat kell alkalmazni, amelyek a mozgés-
szerkezetiiket tekintve azonosak a verseny-
technikdval, vagy valamely részletével, to-
védbbd azokat, amelyekben (pl. silyemeld
szakitds) az elért teljesitmények &sszefiig-
gésben (pozitiv korreldcidéban) vannak a
versenytechnikdval elért teljesitményekkel
(pl. kalapacsvetS teljesitménnyel).

7. Pszicholdgiai szempontok az erSfejlesz-

tés sordn

Az erb8fejlesztd edzésmunka meglehetd-
sen nagy figyelemkoncentracidt igényel.
Tehdt a gyakorlatok végzése alatti idében
lehetfség szerint minél jobban ki kell kap-
csolni a zavaré tényezdket (zaj, beszélge-
tés, stb.), midsrészt az erbfejlesztést mi-
nél inkdbb pihent &llapotban végezziik.

A gyakorlatok kivdlasztdsdndl, a ter-
helések megdllapitédsdndl figyelembe kell
venni a tanitvAnyok eléképzettségét és

pszichikai teherbirdképességét is.

Fontos pszicholdégiai szempont az erdé-
fejlesztd munka kinesztétikus érzékelésre
kifejtett hatédsdnak figyelembevétele.

Vizsgédlati tapasztalatok szerint a
maximdlisers-fejlesztd edzésmunka hdtri-
nyosan befolydsolja az erdkifejtés ¢és a
passziv hizéds érzékelését, a gyorserbfej-
leszté munka pedig az erbkifejtési sebes-
ség és az elmozduldsi sebesség érzékelé-
sét.

Abban az esetben, ha a kinesztétikus
érzékelés magasabb szintje a sportbeli fej-
16dés fontos tényezbje, az erbfejlesztd ed-
zésmunka Osszetételét és részesedését az
Osszterhelésben Ugy kell megvdlasztani,
hogy az emlitett ingermin&ségek finom dif-
ferencidldsi képessége minél magasabb szin-

ten maradjon.

Az er8fejleszté edzések sordn végzends
munkdt akkor tudjuk szabdlyozni, ha mennyi-
ségileg meg tudjuk hatdrozni. Ehhez adnak
segitséget a munkamennyiségi tabl&zatok. Az
edzésmunka mennyiségi megdllapitdsa (a mun-
kamennyiségi tdblazatok haszndlatéval) le-
hetévé teszi az eréfejlesztés sordn alkal-
mazott terhelések nagy pontossdgi szab&lyo-
z4sét, ennek folytén a terheléseknek a ki-
nesztétikus érzékelésre gyakorolt karos ha-
tédsanak kiklisz6b8lését, lehetdvé teszi to-
védbba a "letdrések" elkeriilését, a haté-
kony eréfejlesztést.
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A RUDUGRAS
TORTENETY
FEJLODESE

Az 1972-es olimpia évében az ujonnan
gyadrtott rudakkal értek el vildgcsicsokat,
Seagren "Cata-pole"-lal 5,63-at, Isaksson
pedig "Silaflex"-szel 5,5l-et és 5,59-et
ugrott. Az 1972-es olimpiai el&késziiletek
sordn olyan dj szitudcié 4llt eld, mely
elényt biztositott egyes amerikai és svéd
ugréknak. Ezek az {ivegrostrudak k&nnyebb
sdilyukkal tiintek ki, s ez megk®dnnyitette
a rdidvitelt, a magasabb rudfogast, ellse-
gitette a nagyobb nekifuté sebességet.

Az IAAF a kérdés tisztézédsa érdekében
hatdrozatot hozott, hogy az olimpia elétt
minden résztvevé rudugré és tizprébazdé
aldfir4sédval igazolja, hogy a rudja beszer-
zésének ideje 1971 augusztusa elétt tor-
tént, s tudomdsa szerint hasonlé tipusu
rudak'197l augusztusa utdn barki részére
beszerezhetdk voltak.

Mindezek utédn a miincheni olimpidn el-
lenérizték a rudakat és a selejtezében a
régi rudakkal versenyeztek a rddugrdk. A
déntében Sternberg és Lagergvist az uj
"silaflex" rdddal ugrottak, de igazolni

" tudték, hogy a rudakat 1971 augusztusa
elétt vasdrolték.

Az 1972-es olimpidt megeldzé telje-
sitmények alapjén, melyeket nagyrészt az
dj rudakkal értek el, a két legesélyesebb
versenyz8 Seagren és Isaksson volt. Esély-
lyel sz4llt még harcba: Nordwig (NDK),
Smith és Johnson (usa) , Dionisi (olasz),

AL TG R e S
Az eldzé részt ld. az Atlétika

1987. 12. szdmdban!
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valamint Lagergvist (svéd), akiktél 5,50-
et, vagy ennél jobb eredményt virtak. K&z-
vetleniil az olimpia elétt kiilSndsen jé
formdban volt Tracenelli, Isaksson és
Kuretzky, aki még Seagrent is legy&zte.

A legnagyobb aranyérem-vdromdnyos svéd
Isaksson igen sfiriin versenyzett (10 fedett-
pélyés és 15 pdlyaversenyen indult). Au-
gusztus elején combizomsériilést szenvedett,
s {gy bizonytalannd valt az olimpiai sze-
replése.

1972. szeptember 1l-én rendezték a
rdidugréds selejtez&jét, két csoportban. A
kdzvetleniil egymds mellett fekvd palydkon,
Osszesen 21 versenyz8 kezdett ugrani. Az
elsé csoportbél 11 ugrd kéziil ketten telje-
sitették az 5,10 m-es szintet, a mésodik
csoportbdél csak h&rman, ennélfogva a dén-
tébe keriilt mezényt az 5 m-t Atugrottakkal
ki kellett egésziteni 14 fére. A selejtezé-
ben 460 cm volt a kezdS magassdg, ezt min-
den versenyz8 kihagyta. Meglepetésre kie-
sett az Altaluk vélasztott kezddmagdss&gon:
Isaksson (5 m), Dionisi és Smith (4,80 m),
a kanadai Bryde-nek nem volt érvényes ki-
sérlete. Nordwignak és Kalliomdkinek ele-
gend$ volt egy kisérlet az 5,10-es szint
teljesitésére. Rajtuk kiviil D’Encausse,
Kuretzky, valamint Simpson mutattak biztos
format, s keltettek j6 benyomést.

A dbntd szeptember 2-4n 12 érakor vet-
te kezdetét. A "bemérésekhez" 45 percet en-
gedélyeztek, egyénileg 2-3 bemelegfit$ ug-
rédsra volt lehet8sége a versenyz&knek. A



kezd8 magassdgon (480 cm) csak Kuretzky és
Papanikolau "sz4llt be". Mialatt Kuretzky
minden k&vetkezd magassdgot biztosan ug-
rotta, Papanikolau az 5 m-en még tdljutott,
de az 5,20-at mdr verte. Magas kezdémagas-
sdgot vAlasztott. Kalliomdki (5,20),
D’Encausse (5,10), valamint Slusarski
(5,00), s valamennyien kiestek érvényes
kisérlet nélkiil. 5,20-n4l sz4&llt be a ver-
senybe Seagren és Johnson - eredményesen.

Ezen a magassdgon mondott budcsut Papanikolau,

Buciarski és Jeruberg. A kdvetkezd magassig
(5,30) mdr az elédéntdt jelentette, ahol
tovdbbi négy ugré esett ki (Tracanelli,
Lagergvist, Ohl, Simpson).

EMIL SOUREK

Nordwig és Seagren elsd kisérletével biz-
tosan teljesitette ezt a magassdgot, mig
Johnson m&sodszorra jutott tdl rajta,
Kuretzky pedig kiesett. A kdvetkez§ magas-
sdgnil (5,35) Seagren vezetett, mivel
Nordwignak volt egy rossz kisérlete ezen.
Az 5,40-en Johnson kiesett, Nordwig a méa-
sodik kisérletével jutott tdl, s 4tvette

a vezetést, mig Seagren csak a harmadikkal.
Koévetkezett az 5,45 m, mely miar meghozta a
déntést: Nordwig elsd kisérletével tdlju-
tott rajta. Az 1968. évi olimpia gydztese,
a vildgcsidcstarté (5,63) Seagren kiesett.
A midr 7 érdja tartd kiizdelem csicspontja-
ként Nordwig az dj olimpiai és NDK csicsot
jelentd 5,50-et is &tugrotta.

A miincheni olimpa rddugré versenyszimat
azért ismertettem ilyen részletesen, mert
egyrészt a 80-as évek magyar ugrdinak tu-
dédsa az akkori eredmények k&zelében 4ll,
mésrészt, hogy a tehetséges és tdrekvd
ridugréink a felhozott példdb6l meritse-
nek &nbizalmat, er8stdjék elhatdrozédsuk az
egyéni rekordra valdé tdrekvésiikben.

&

Hazinkban az amerikai rudak beszerzé-
si nehézségei és nagy kOltségei miatt, az
dj technika csak a 70-es években alakult
ki. Az elsd élvonalbeli ugrénk Tamds Istvén
volt, aki Attért a Fiberglas technikéra.

Az Uj méretezhet§ és koénnyd rudak k&ltsé-
ge mellett, az ugrdédombok nélkiilézhetetlen
alkalmazédsa tovébb névelte a szakosztdlyok
nehézségeit. A lelkes rddugré edzbi gérda
tevékenysége nyom&n, az egymdst kdvetd or-

szdgos bajnokok, a hazai élvonal kitiiné-
ségei madr az Uj, modern technikdval ugrot-
tak: Schulek Agoston, Gagyi Endre, Kalmir
Mih4ly, Franke L&sz1l6, a kontinens egyik
legjobb ifjdsdgi rddugrdja Steinhacker
Rébert, Viskovits Kdroly, Veisz Jé&nos,
Novobdczky Jdézsef.

Az utolsé 15 év az eredmények robba-
nisszerdl fejl&dését hozta. A korszerd mi-

anyagrudak egyre hajlékonyabbak, rugalma-
sabbak, testsidlyraszabhatdék lettek. Ennél-
fogva a versenyzdk fokozhattdk nekifutdsi
sebességiiket, fejl6ddtt tornédszkészségiik,
nétt a batorsdguk, ndvelhették a fogésma-
gassdgot, jobban ki tudtdk haszndlni a ridd
kiegyenesedéskor fellépé katapultdld erét.

Kiegyensilyozottabb lett a rddugrés
elterjedése, s a B80-as évekre megsziint a
hagyomdnyos amerikai f8lény, sét elébb a
lengyel, majd a francia, végiil a szovjet
ridugrék, éliikén Szergej BubkAaval, &t is
vették a vezetést.
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A HIVATALOS RUDUGRO VILAGCSUCSOK FEJLODESE

Bambuszridddal 5,36 R.Seagren  USA 1967

5,38 P.Wilson UsA 1967
4,02 Wlight UsA 1912 5,41 R.Seagren  USA 1968
4,05 o USA 1920 5,44 J.Pennel  USA 1969
4,12 C.Hoff Usa 1922 5,45 W.Nordwig GDR 1970
4,23 C.Hoff USA 1923 5,46 W.Nordwig  GDR 1970
4,25 C.Hoff Usa 1925 5,49 C.Papanikolau GRE 1970
4227 Saxr R k924 5,51 K.Isaksson SWE 1972
4,30 L.Barnes USA 1928 i K.Isaksson  SHE 1972
4,37 Gaber USA 1932 5,63 R.Seagren  USA 1972
4,39 Brown Usa 1935 5,65 D.Roberts  USA 1975
4,54 S.Meadows UsAa 1937 5,67 E.Bell USA 1976

5,70 D.Roberts USA 1976
4,60 C.Warmerdam USA 1940
4,72 C.Warmerdam USA 1941
4,77 C.Warmerdam USA 1942 Q\/‘v\

N
Pénriadal (,g’c‘l\\\\\
AR

4,78 R. Gutowski USA 1957 (:b‘
4,80 D.Bragg UsA 1960 \h )
& J

Mdanyag (liveg-) ridddal

HOZAKIRWICS.

4,80 G.Davies USA 1961

4,89 J.Uelses USA 1962

4,93 0.Tork USA 1962 Syl W.Kozakievicz POL 1980
4,94 P.Nikula FIN 1962 G i T.Vigneron FRA 1980
5,00 B.Sternberg USA 1963 Sy d¥ P.Houvion FRA 1980
5,08 é.sternberg Usa 1963 5,78 W.Kozakievicz POL 1980
5,13 J.Pennel Usa 1963 5,80 T.Vigneron FRA 1981
5,20 J.Pennel UsSA 1963 5,81 V.Poljakov URS 1981
5,23 F.Hansen USA 1964 5,82 P.Quinon FRA 1983
5,28 F.Hansen USA 1964 5,83 T.Vigneron FRA 1983
5,32 R.Seagren Usa 1966 5,85 Sz .Bubka URS 1984
5,34 J.Pennel usa 1966 5,88 Sz .Bubka URS 1984
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5,90
5591
5,94
6,00
6,01
6,03

AZ ORSZAGOS CSUCSOK FEJLODESE

Sz .Bubka
T.Vigneron
Sz .Bubka
Sz.Bubka
Sz .Bubka
Sz .Bubka

SZERGEJ BUBKA

URS
FRA
URS
URS
URS
URS

1897
1898
1899

1900
1902

1907
1908
1907
1910

1911
1914
1925
1926

Sasse Kéroly
Sasse Kéroly
Kauser Jakab
Sasse Karoly
Kauser Jakab
Kauser Jakab
Kauser Jakab
Kauser Jakab
Szatmdry Kdlman
Szatmiry K&lman
Szatmdry K&alman
Szatméry Kalméan
Szatmary K&lmén
Szatmdry Kalmén
Szemere J&nos
Karlovits J&nos
Karlovits Jénos
Karlovits Jénos
Karlovits J&nos

1984
1984
1984
1985
1986
1987

290
292
295
303
307
i 3
315
336
340
346
351
354
355
359
366
371
376
380
390

1929

1932

1934

1936

1939

1940
1947

1949
1952
3853
1954
1955
1956
1959
1960
1961
1963
1964
1965
1965
1967

1969

1970

Karlovits Jéanos MAC
Zsuffka Viktor MAC
Zsuffka Viktor MAC
Bacsalmdsi Péter BEAC
Zsuffka Viktor MAC
Zsuffka Viktor MAC
Zsitvay Zoltén TFSE
Homonnay Tamis Vasas
Homonnay Tamas Vasas
Homonnay Tamés Vasas
Homonnay Tamés Vasas
Homonnay Tamés Vasas
Homonnay Tamés Vasas
Horvéth Jé&nos Dézsa
Miskei J&nos Honvéd
Miskei J&nos Honvéd
Miskei Jé&nos Honvéd
Miskei J&nos Honvéd
Schulek Agoston TFSE
Miskei Jé&nos Honvéd
Schulek Agoston Vasas
Schulek Agoston Vasas
Schulek Agoston Vasas
Steinhacker Rébert Spart.
Schulek Agoston Vasas
Steinhacker Rébert  Sapart.
Gagyi Endre Vasas

Sporttal a hosszi életért
jelszéval rendeztek versenye-
ket a kanadai Torontéban
tébb ezer veterin sportolé
e sibnllanl. akik -szh
korcsoportban illtak rajthoz.
Ridugrasban 195 centiméte-
res eredménnyel aj vilig
csot allitott fel a kanadai Ar-
nold Tikmanis. A 79 éves rad-
ugré a 75 év feletti kocsoport-
ban szerepelt ugyanazzal a
fémbé&l késziilt raddal,amely-
Iyel ifjasdga idején, a 30-as
években versenyzett. Tikma-
nis véleménye szerint ered-
ményének jelentbsége nem
kisebb, mint Szergej Bubka
hatméteres ugrisaénak.

391
400
403
404
405
410
411
414
426
430
432
435
435
440
442
445
449
451
465
465
470
4717
480
482
485
491
494
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1971

1976

1979

1980

1981
1982

1982

Steinhacker Rébert
Steinhacker Rébert
Steinhacker Rébert
Veisz Jé&nos
Novobdczky Jézsef
Novobdczky Jézsef
Maké Erné

Maké Erné

Maké Ernd

Salbert Ferenc
Maké Ernd

Salbert Ferenc
Salbert Ferenc

Salbert Ferenc

FERENC SALBERT /FRA/

Spart.
Spart.

Spart.
Honvéd

TFSE

TFSE

Spart.
Spart.
Spart.
Csepel
Spart.
Csepel
Csepel

Csepel

502
506
515
521
524
525
530
536
538
538
540
540
550
555

a felvételen még Salbert Ferenc /HUN/

li
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,Minden idében Tisza Cipdben”

A martf(ii Tisza Cip6gyar Magyarorszag legnagyobb cipSgyara. Kozel otezer 6 dlloményi létszdméval
évente tdbb mint 11 millié péar labbelit és 33 milli6 par cip6hoz kilonféle mitalpat gyart.
Léabbelitermelésének egy jelent8s része exportra keriil a Tannimpex és a Hungarocoop Kiilkereskedel-
mi Vdllalaton keresztiil.

A véllalat ldbbelitermelésén bellil rendkiviil széles gyértési profillal rendelkezik.

Termékei kozott mindenféle rendeltetés( labbeliféleség megtaldlhaté.

KERESSE, KERJE,

Tisza Mintaboltok:

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

Me28tar, Dézsa Gy. Gt 42.
Kenderes, Lenin Gt 56.
Kisujszallds, Kalvin at 7.
Szarvas, Sagvéri at 1.
Tatabanya, Bénhidai Itp. K-4.
Tépibszele, Kossuth L. u. 4.
Hajdunénds, Bocskai Ut 4—6.
Gydngyos, Iskola at 1.

Eger, Egészséghéaz Ut 1.
Szentes, Ady E. ut 15.
Debrecen, Csapé it 92.
Kiskunhalas, Szil4édy Aron u. 1.
Csongrad, Felszabadulés at 40.
Sopron, Lenin krt. 98.

Gyé&r, Arpéd at 41.

Heves, Tandcskoztarsasag tér 5—7.
Kalocsa, |. Istvan ut 35.

Pécs, Ybl Miklés at 10.

NEM BANJA MEG!

TISZA CIPOGYAR ‘? Telefon: 1,2, 14
MARTFU e Telex: 23-347

Lenin u. 1. 1Ir 23504




Ara: 9.-Ft
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