
1988/5



A TLÉ TIK A . A  Magyar A tlétikai Szövetség lapja. Felelős szerkesztő: Krasovec Ferenc. Kiadja a HungariaSport Vállalat. Felelős 
kiadó: Száraz András igazgató. Készült a HungariaSport Vállalat sokszorosító üzemében (1143 Bp., Dózsa Gy. út 1 -3 .)  Műszaki 
vezető: Novotny T ibor Az előállítás ideje: 1988. augusztus TZ 880567 Megjelenik havonként. Terjeszti a Magyar Posta. Előfizethető 
bármely hírlapkézbesítő postahivatalnál, a Posta hírlapüzleteiben és a Hirlapelőfizetési és Lapellátási Irodánál (HELIR) Budapest V.. József 
nádor tér 1. - 1900; közvetlenül vagy postautalványon, valamint átutalással a HELIR 215—96162 pénzforgalmi jelzőszámra. Számonként 
kapható a HungariaSport1 Vállalat terjesztési iroda és nyomtatványboltjában (1061 Bp., Népköztársaság útja 6.). Előfizetési díj egy évre'

1G8,- Ft, számonkénti ára: 9,— Ft.
ISSN 0571-799X INDEX SZ.: 26 -035



5. SZÁM 1988. MÁJUS

atlétika
A SPORTMOZGÁSOK BIOMECHANIKAI ELEMZÉ­

SÉNEK SZEREPE A TELJESITMÉNYFOKO- 
ZÂSBAN, KIALAKULÁSÁNAK TÖRTÉNETI 

ELŐZMÉNYEI

A sportteljesítmények ugrásszerű fejlődésé­
nek egyik oka a sporttal kapcsolatos tudományok 
alkalmazása a sportolók felkészítésének folyama­
tában.
A sporttal kapcsolatos tudományok közül az egyik 
legfontosabb tudományág a bionechanika. Az állan­
dóan növekvő sporterednények egyre inkább megkö­
vetelik a sportmozgások egzakt és lényegre törő 
biomechanikai elemzését. A korszerű felfogásban 
dolgozó szakenbemek nem elég csak belátni ezt, 
hanem ennek szellemében kell dolgoznia is.
Ma már nem elegendő, hogy a mozgás elemzésnél az 
edző csak saját érzékszervei által kapott infor­
mációkra hagyatkozzék. A mozgástechnika javitása 
ne a puszta megfigyelésre, a szubjektív észrevé­
telekre, hanem objektiv mérési eljárások eredmé­
nyeire támaszkodjék.

Ez az elgondolás teszi szükségessé a test­
nevelés és a sport fejlesztéséhez a biamechaniká- 
nak, mint a mechanika alkalmazott tudományának a 
felhasználását. Ennek az a célja, hogy a sportmoz­
gások végrehajtási formáit, az úgynevezett mozgás­
technikákat mechanikai elvekre épitve javitsuk, 
tökéletesítsük. A mechanikai törvények figyelenbe- 
vételével objektiv adatok alapján vizsgálható a 
sportoló mozgása, és megállapíthatok a gazdaságos 
erőkifejtés, vagy a legkedvezőbb munkavégzés felté­
telei, lehetőségei.
Tovább menve az sem elégséges, ha a technikai esz­
közök segítségével a sportmozgásoknak csak a tér­
beli és időbeli lefolyását eleirezzük. A korszerű­
ség a biomechanikai elemzésekben azt jelenti, hogy 
a sportmozgásokat az izomműködés szintjén kell ele­
mezni, és megérteni. Az izomműködés dinamikai 
jellemzőinek ismerete alapvetően fontos a sport­
mozgás lényegének feltárásánál. Ugyanis az izom 
mechanikus tevékenysége az izomműködés összetett 
problémájának egyik makroszkopikus jelensége, a- 
mely azonban molekuláris jelenségeken alapszik.
A mechanikai paraméterek igaz "csak" fizikai tar­
talommal rendelkeznek és indirekt információkat 
adnak az izom morfológiája és az izomműködés mo­
lekuláris szinten történő megértéséhez. Azonban 
abból a tényből kell kiindulni, hogy az izonrnü- 
ködés során fellépő mechanikai változások a mik­
roszkópos, szubmikroszkópos szinten lefolyó bio­
kémiai, termodinamikai, optikai, elektromos stb. 
kölcsönhatások eredményeként jelennek mag, mint 
azok makroszkopikus eredői. Végső soron tehát a 
mechanikus tulajdonságok a molekuláris elrende­
ződéseknek és a közöttük fellépő kölcsönhatások­
nak tulajdoníthatók. Ezért a sportmozgások bio­
mechanikai analízise rendkívül jelentős a sport-
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IRODALMI ÁTTEKINTÉStudomány, a biológia és a gyakorlati felhasználha­
tóság tekintetében.

Az atlétikai mozgások jól mérhető sportnozgá- 
sok közé tartoznak, jól követhető paramétereinek 
mérési eredményei bőven szolgáltatnak olyan adato­
kat, melyek lehetővé tesznek olyan "általánosítások" 
megfogalmazását, melyek alkotó felhasználása, al­
kalmazása a teljesitményfdkozás lényeges összete­
vőit jelenthetik.
A korszerű biomechanikai kutatás egyik fő feladata 
megtudni, hogy valamely atlétikai mozgás teljesít­
ményének létrejöttében melyik "szervrendszernek" 
tulajdonitható a vezető szerep, és azok milyen 
paramétereinek van meghatározó jelentősége a tel- 
jesitmény növelésében.
Az utóbbi évtizedben alig akad tanulmány, ami az 
atlétikai mozgások biomechanikai elemzésével fog­
lalkozna. Ezt a visszafejlődési folyamatot szeret­
nénk megfordítani és elérni azt, hogy bennünk 
edzőkben istiét igénnyé váljék a biomechanikai e- 
lemzések felhasználása, a felkészülés különböző 
periódusaiban.

Ilyen és egyéb megfontolások késztettek bennün­
ket arra, hogy az atlétikai mozgások közül a súly- 
lökés, diszkosz- és kalapácsvetés, valamint a tá­
volugrásban végzett biomechanikai elemzéseinket 
tanulmány sorozat formájában közre adjuk. A bio­
mechanikai elemzéseket az 1977. és 1988. évi film- 
felvételek alapján végezzük el. Az elemzés kapcsán 
nyert biomechanikai összefüggések feltárása, 
megismerése szerény hozzájárulás lehet az atlétika 
edzéselméletének továbbfejlesztéséhez.

Ahhoz, hogy a biamechanikát mint a mechanika 
alkalmazott tudományát megérthessük és kellően 
értékeljük helyét a sportolók felkészítésének fo­
lyamatában, ezért úgy gondoltuk, hogy ez első 
inditó sorozatunkban rövid tudománytörténeti átte­
kintést adunk kialakulásának fontosabb történeti 
periódusairól, az első fellelhető adatoktól a je­
lenlegi kialakult formájáig. Ez a tudomány fej­
lődés-történeti szemlélet lehetővé teszi számunkra, 
hogy e tudományág elméleti és gyakorlati továbbfej­
lesztésének lehetőségeit is jobban lássuk.

Az emberi mozgás vizsgálata az ókortól kezdve 
számos tanulmány tárgya volt.

Braun, G. /1941/, Arisztotelészt /i.e. 384- 
322/ az ókori görög filozófia legegyenletesebb 
gondolkodóját a Kineziológia atyjának nevezi. 
Arisztotelész olyan megállapításokat tesz, mint 
pl.: "az atléták nagyobbat ugranak akkor, ha ke­
zükben súlyzót tartanak", vagy "a futók gyorsabban 
futnak akkor, ha erőteljesen'lenditik a karjukat, 
nyújtva és hajlitva csuklóban".
Hart /1935/ mondja róla: "a mechanika szempontjá­
ból úgy vonatkoztathatunk Arisztotelész munkájára, 
mint egy lánc kiinduló pontjára, amely fontos sze­
repet töltött be, a kineziológia fejlődésében 
egészen Leonardo da Vinci-ig”. A kineziológiával 
foglalkozókra nagy hatást gyakorolt Arisztote­
lésznek az állatok felépítésére, mozgására vonat­
kozó ismerete. Bizonyos, hogy Arisztotelésznek az 
izcmflexióra irányuló koncepciója, valamint a já­
rás mozgásának tanulmányozása alap a modem ortho- 
pédiában is.

Azok az ideák amelyeket Arisztotelész elkép­
zelt, folytatódtak Vinci, Newton, Borelli és mások 
munkáiban. Koncepciója az emelőről,gravitációról 
és a mozgás törvényeiről figyelemre néltóan pontos 
volt.

A mozgás mechanikai analízisének alapjait 
Galilei /1564-1642/ és Newton /1642-1727/ alapoz­
ta meg. Kevesen tudják, hogy Galileit az ismert 
természeti törvények megalkotása mellett a kinezi­
ológia fejlődéséhez, mint a mechanika alapjainak 
megalapozóját is elismerik.

Galilei tanítványa Giovanni Alfonzó Borelli 
/1608-1679/ kombinálta matematikát, fizikát és az 
anatómiai ismereteket, ami a kor szintjén a kine- 
ziológiát jelentette.
Steindler, A. /1935/ úgy véli, hogy Borelli élet­
műve alapján úgy kell tekintenünk, mint a modem 
bianechanika atyjára. Borelli úgy vélte, hogy a 
csontok emelőként szolgálnak, és az izmok által 
mozgathatók matematikai törvények szerint. Úgy 
gondolta, hogy az állatok mozgását külső erők is 
befolyásolják, mint pl. közegellenállás, jó vagy 
rossz mechanikai pozició stb.

A 18. századtól kezdve matematikusok, fizi­
kusok, örvösek, mérnökök egész sora foglalkozott 
az emberi test mozgására és munkavégzésére vonat­
kozó kérdések tanulmányozásával. Ez érthető is, 
mert a termelő eszközök, szerszámok célszerű hasz­
nálata, az emberi test gyógyítása, valamint az
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elvesztett testrészek pótlása, a művégtagok készí­
tése területén egyaránt fontos ez a tudományág, 
melynek gyűjtőneve a Biomechanika. A biomechanika 
problémái sokrétűen jelentkeznek. Az eredményesség 
megkívánja az aerodinamikusokkal, anatómusokkal, 
fiziológusokkal, programozó matematikusokkal, 
pszichológusokkal stb. való aktiv közreműködést.

A Wéber testvérek 1836-ban vizsgálták a gra­
vitáció hatását a végtagok mozgása közben futásnál 
és gyaloglásnál. Elsők között voltak, akik a súly­
pont útját tanulmányozták a mozgások során.

Guillaume Benjamin A. Duchenne /1806-1875/ 
jelentős idő és erő ráfordítással felfedezte az 
izolált izom funkcióját, elektromosan stimulálva 
azokat. Bebizonyította, hogy tényleges mozgása­
inknál az izmok ritkán működnek izolált módon. 
Jellemző, hogy Kaplan úgy értékelte a "Mozgások 
fiziológiája" cimü könyvét, mint minden idők egyik 
legnagyobb értékű munkáját ebben a témakörben.
A könyvet Kaplan fordította le 1949-ben angol 
nyelvre.

Az emberi mozgás képletekkel történő modelle­
zésével régóta foglalkoznak. Lord Kelvin /1891/ 
vélekedése szerint: "... ha már megtudjuk némi 
azt, amiről beszélünk és ki tudjuk fejezni számok­
ban, akkor már tudunk valamit a dologról. Ezt az 
állítást az ertfoeri mozgásra is vonatkoztathatjuk."

A biomechanikával foglalkozó szakember nagy 
erőfeszítéseket tesz azért, hogy feltételezéseket 
és információkat adhasson arról a bonyolult szer­
kezetről, amelyet éppen elemez. Eleinte a végtag 
hosszának, térfogatának, tömegének, súlypontjának, 
tehetetlenségi nyomatékának és forgási sugarának, 
valamint forgástengelyének méreteit rendszerint 
holttesten állapították meg /Braune, W. - Fischer,

/1889/.
A biomechanika története során az emberi 

testtel kapcsolatban többféle modell elmélet ala­
kult ki.
Voltak akik úgy kezelték az emberi testet, mint egy 
megosztott tcmegrendszert. Olyan modelleket fej­
lesztettek ki, melyekben az enberi testet tcmeg- 
pontck sorozatának tekintették, ahol is az össze­
kapcsoló elemeket, a sajátos rugalmas és csilla­
pító hidraulikus lökésgátlók szerkezetei képezik. 
Ehhez hasonló modelleket alkalmaztak az enberi 
szervezet külső erőkömyezetre adott válaszainak 
vizsgálatához /gravitáció, gyorsulás, vibráció 
stb./, melyek főleg az űrhajózás és a közlekedés- 
biztonság területén kerültek alkalmazásra, /Mo 
Henry R. R./ /1963/, von Gierke H. E. /1971/.

Az emberi test nagy kiterjedésű mozgásainak
elemzéséhez jóval megfelelőbbek azok a modellek, 
melyek súrlódásmentes gömbcsuklón keresztül össze­
kapcsolt, egyszerű geometriai formájú merev 
összetevők rendszeréhez hasonlítják az emberi szer­
vezetet Hanavan, E. P. /1964/.

Ha a kutató érdeklődése az emberi mozgásokkal 
összefüggésben álló belső erők elemzése felé for­
dul, akkor megfelelőbb egy egyszerűbb kapcsolt 
biamechanikai modell. Ebben a modellben a test 
elemei egyenesvonalu elemekkel reprezentálhatok.
Az egyes láncszemek felruházhatóak a következő 
tulajdonságokkal: tömeg, töregközpont, tehetetlen­
ségi nyomaték. Mindamellett, az egyes láncszemek 
kinematikáját ismerve izületi erők és izom forgató- 
nyamatékök is meghatározásra kerülhetnek /Pearson,
J. R. és munkatársai /1963/. Dilimen, C. J. /1971/, 
Andrews, J. G. /1974/ számitógépre alkalmazott 
biomechanikai modelleket fejlesztettek ki. Régeb­
ben a sportmozgások biomechanikai kutatásai csak 
az alapvető emberi mozgások jelenségeinek kutatá­
saival foglalkozott.

A sportmozgások vizsgálatánál korán eljutot­
tak a fümtedinika alkalmazásához. Muybridge, E. 
már az 1800-as években is alkalmazott filmezést.
24 fényképezőgép által alkotott kameralánccal ké­
pes volt sorozatfelvétsléket késziteni. A képeket 
forgó korongra ragasztotta, amelyet megfelelő 
sebességgel forgatva szimulálta a mozgást.

Etienne Jules Marey /1902/ francia fizioló- 
gus speciális fotográfiát fejlesztett ki az emberi 
mozgás tanulmányozásához.

1939-ben Elftman, H. a karok szerepét vizs­
gálta mozgókép segítségével.

1954-ben Bigland és munkatársa az emberi iz­
mokban az erő és sebesség összefüggését és az in­
tegrált villamos tevékenységet vizsgálta film- 
analizissel.

Cooper, J. M. és Glassow, M. A. /1963/ "Kine- 
ziológia" cimü könyve jelentős teret szentel az 
atlétikai mozgások tanulmányozására. Kiemelten 
foglalkozik a futások és ugrások egylábtámaszos 
helyzeteivel, akcióival, a dobásoknál leirja a 
vállöv előfeszülési helyzeteit. A test szegment­
jeinek felrajzolásával számítások utján hasznos 
tanácsot ad a súlypont mozgás közbeni meghatáro­
zására.

Dyson, H. G. /1971/ irta az első jelentősebb 
összefoglaló munkát az atlétika mechanikájáról. 
Részletesen tárja elénk a futások, ugrások, dobá­
sok biomechanikai jellegzetességeit.
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Kiemelkedő munkának tartjuk Tutevics, V.
/1970/ a "Dobósportágak elmélete" cirnü könyvet, 
amely a dobások biomechanikájával foglalkozik. Kü­
lönösen a dobó erőkihasználásának alapvető törvény­
szerűségei, valamint a dobás körülményei változásá­
nak hatása a szer kidobási szögére és repülési 
távolságára cimü fejezet igen értékes információ­
kat ad a gyakorlat számára.

Ariel, G. komputerizált biomechanikai analí­
zist végzett az 1976-os Olimpiára készülő amerikai 
dobóatlétáknál, igy segitve olimpiai felkészülé­
süket.

A sporttal foglalkozó tudományos kutatók a 
különböző filmezési eljárásokat együttesen alkal­
mazták más mérési eljárásokkal. Battyey, C. K. - 
Joseph, J. /1966/, járás közben vizsgált néhány 
izomtevékenységet. Filmfelvételt készített, amit 
telemetriás méréssel kötött össze. Náluk már meg­
figyelhető, a filmezés mellett alkalmazott mérő­
eszköz, ami részletesebb, igényesebb, integrál­
tabb vizsgálatokat tesz lehetővé.

Gray és munkatársai /1968/ a láb és a lábfej 
mozgásainak elemzésekor a filmezést elektromyog- 
ráf alkalmazásával egészítette ki.

Townsend és mtsai. /1972/ a járásmozgások 
elemzésére filmezést és erőplatót alkalmazott.

Kulkov, V. V. /1911/ az emberi mozgás méretei 
és felületformája kontakt és érintkezés nélküli 
meghatározási módszereinek elemzése alapjául a 
sztereo fényképezés módszerét választotta.

Morecki, A. és mtsai. 11919/ a Nac I. Gordon 
filmanalizátorral a mozgást két dimenzióban kine­
matikai analízissel vizsgálták. /A modern,
Recordoc nevű berendezéssel a filmkockák 40-szeres- ; 
re is felnagyíthatok, és ez pontosabb elemzést 
tesz lehetővé/.

Rendkívül fontos az empirikus biomechanikai 
adatok modellezése. Régebben a bioirechanikusok a 
mozgó filmezéssel nyert elmozdulás-, idő adatokat 
a legkisebb négyzetes görbe illesztési eljárások­
kal közelitették.

Zsemicke, S. és mtsai. /1976/ kísérletük­
ben a modellek felállításához /x/ spline függvé-

-ft

nyékét alkalmaztak és azt tartják, hogy egy spline 
függvény általában ugyanolyan szoros közelítéssel 
jobban simuló illeszkedést ad, vagy ugyanolyan 
simulással szorosabb illeszkedést ad, mint az 
összehasonlítható számú paramétert tartalmazó /xx/ 
polinom.

Mindjobban előtérbe kerül az emberi mozgás 
szimulációja.
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Mann, R. - Sorrensen, H. /1979/ szerint az 
elmozdulási adatokra támaszkodó biomechanikai 
modell elegendő adatot tartalmaz ahhoz /elmozdu­
lás, sebesség, gyorsulás, nyomaték, tehetetlenségi 
nyomaték/, hogy átfogó síkbeli mozgáselemzést és 
szimulációt végezzünk el.

Crovninshield, R. /1978/ az enberi csípő 
vizsgálatát végzi el nagy alapossággal. A kinetikus 
és test- szegmens paraméter adatok a Newton mo­
dellben vannak összerakva, hogy számítani lehessen 
az elméleti eredő erőket és nyomatékokat, a kü­
lönféle tevékenységek folyamán. Továbbá lineáris 
programozási sémát használtak, hogy szét tudják 
osztani az izületi erőket a megfelelő izmokban és 
modellben. így az izomerő ismeretében az izületi 
kontakt erőket meg tudták becsülni.

Jackson, K. M. és mtsai. /1978/ a "Karlendí­
tés metodikája" c. tanulmányukban, bicnechanikai 
elemzés segítségével megkísérlik felvázolni az 
eirfoer felső végtagjának a lendítéskor észlelt ma­
tematikai modelljét. Az említett kutatók tcbb moz­
gáselemzést végeztek el és a biomechanikai adatokhoz 
matematikai függvényeket alkalmaztak.

Hazánkban elsőként Koltai Jenő 1949-ben 
végzett biomechanikai vizsgálatokat filmanalizis 
alapján, mely összefoglaló munka 1954-ben jelent 
meg "Atlétikai mozgások elemzése, mozgásrészek 
sebességének mérése film segítségével" címmel.
A sztroboszkópos felvillanó- megszakitásos módsze­
ren alapuló felvételek és vizsgálatok megindulása 
terén is 5 volt az első /1976/ aki atlétikában ezt 
az eljárást alkalmazta.

Pétiké Lajos a kalapácsvetés biomechanikai 
elemzését ugyancsak filmanalizis alapján végezte el 
1954-55-ben.

1954-ben kezdte el biomechanikai munkásságát 
Balogh Lajos, aki filmfelvételek alapján vizsgál­
ta a sportmozgások izomtevékenységét. Még ma is 
korszerű 1959-ben O'Brien, P. akkori világcsucstar- 
tó sulylckő mozgásáról készített tudományos igényű 
biomechanikai elemzése /sulygolyó, pályagörbéje, 
sebességek, gyorsulások, teljesítmény stb./, mely 
nagy segítséget adott az edzői gyakorlat számára.

Szécsényi József /1972/ a diszkoszvetés moz­
gásszerkezeti összetevőit vizsgálta hazánkban el­
sőként oldal- és felülnézeti szinkronkamerákkal.
A felvételek biomechanikai kiértékelésérek ered­
ményeit felhasználta versenyzői olimpiai felké­
szítésében.

Tihanyi József /1973/ a magasugrást elemezte, 
a felugrással kapcsolatos biomechanikai vonatko­
zásokat kutatva.



Barton József /1974/ a biorechanika kereté­
ben elemzi azokat az anatómiai, élettani, pszicho­
lógiai, rrechanikai problémákat, amelyek a mozgás 
folyamán felmerülnek. Szende A.-val közösen vég­
zett, magasugrással kapcsolatos vizsgálatainál szá­
mitógépes szimulációt alkalmaztak.

Szécsényi József és Pros Ferenc 1977-ben a 
rövidtávfutásnál működő főbb izmokat vizsgálta, 
működésüket csontvázon szimulálva. A mért izületi 
szögsebesség- és szöggyorsulási változók alapján 
állapították meg a működő izmok dinamikai jellem­
zőit. A válogatott keret 16 vágtázója fontosabb 
testpontjainak és izületi szögváltozásainak mecha­
nikai paramétereit filmanalizis alapján értékel-

Összefoglalóul néhány vélemény a sportbio- 
mechanika elméleti és gyakorlati feladatának meg­
határozásáról :

- Dobó Ferenc /1966/ a biomechanika fő fe­
ladatának a sportmozdulatok fizikájának vizsgála­
tát tartja.

- Ratov, J. P. /1966/ szerint a sportbionecha- 
nika feladata, hogy segitse leküzdeni azokat a 
nehézségeket, ami gátolja a versenyzőt olyan ered­
mények elérésében, amelyet tulajdonképpen el tudna 
érni. A biomechanika segit a sportoló potenciális 
lehetőségeinek kihasználásában.

- Starischka, S. /1975/ kitünően körvonalaz­
za az alkalmazási célokat:

1. A technomotorikus és kondivionális edzési 
célok elérése, irányértékek megállapitása.

2. Mozgásteljesitmények objektiv információi­
nak készentartása.

- Nemessuri Mihály /1974/ a pontosan megisme­
rendő mozgásfolyamatra és a nyert adatok birtokában 
annak optimalizálására helyezi a hangsúlyt, vagyis 
az edzésmódszertani kérdések megválaszolását te­
kinti a legfőbb feladatnak.

- Hasenbusch, W. /1978/ biomechanikai elgon­
dolások alapján dolgozta ki a metodikai gyakorla­
tokat. Szerinte a biomechanika segit a mozgásfo­
lyamatok lényeges kritériumainak felisrerésében. 
így a biomechanikai analizis érdekes ösztönzést ad 
a gyakorlatok elsajátításának útjaira javasolt 
"tanmező" kihasználásával.

- Buckmann, R. /1978/ a biomechanikának a 
sporttechnikára vonatkoztatott optimális hozzájá­
rulását a következőkben látja:

- technika objektiválása biomeehanikai vizs­
gálati eljárással, annak kinetikai, dina­
mikai leirása jellemző görbékkel és muta­
tószámokkal ;

- célszerű technikai variánsok megbkolása;
- vezető technikai ismérvek és paraméterek 
megállapitása;

- egyes analizis eredmények általánositása 
biomeehanikai elvekké;

- specifikus sporttechnikai célelképzelések 
kidolgozása;

- sporttechnikai paraméterek, illetőleg a 
sporttechnikának mint egésznek individuá­
lis optimalizálása;

- edzéseszközök követelményeinek levezetése;
- gyenge pontok felkutatása a technikai 
variánsokban és a sportolók biomeehanikai 
rendszerében.

Talán a legkorszerűbb Böcsvarov, M. /1978/ 
felfogása a biomechanika feladatairól, aki munka­
társaival egy bionechanikus analizátort szerkesz­
tett a következő célból:

- feltárhatja a mozgások útvonalainak szer­
kezetét és a mozgások kiszemelt pontjainak 
sebességét, gyorsulását;

- az analógiák bázisán összehasonlítva a 
különböző paramétereket tökéletesíteni le­
het a sporttechnikát, az információk fel­
halmozódásából pedig meg lehet alkotni a 
megfelelő technikai modellt azzal a céllal, 
hogy növekedjék az oktatás hatékonysága;

- az analizátor révén fel lehet tárni az 
egyforma meghatározott célok elérésében a 
kompenzációs mechanizmusokat, az egyének 
közötti, és az egyéni szempontokat is;

- egy megfelelő matematikai, vagy grafoana- 
litikus módszer révén az edzésterhelések 
sport- pedagógiai kritériumának optimali- 
zálódását és objektivitását is elérhetjük.

/folytatjuk/

SZÉCSÉNYI JÓZSEF 

SCHÜFFER TAMÁS
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Alig egy éve, hogy Badacsonytomajban "Infor­
matika és számitástechnika a sportban" cinnel tu­
dományos konferenciát bonyolítottak le. A követke­
ző évben /1987-ben/ már megjelent e konferencia 22 
előadását tartalmazó kiadvány "Sport és számitás­
technika" cinnel. E 174 oldalas, az ÄISH-VEAB és a 
W E  Testnevelési Tanszéke gondozásában megjelent 
munka előszavában Tibor Tanás ÂISH elnökhelyettes 
a konferencia résztvevőit köszöntve, többek közt 
az alábbiakat is hangsúlyozta:
A tudományos igényű edzés nélkülözhetetlenné teszi 
az azonnali, gyors visszajelzést. Ez nem lehetsé­
ges a számitástechnika nélkül. E msgállapitással 
tentészetesen már akkor is egyetértettünk. Ennek 
ellenére a konferencián még nem tudtunk beszámolni 
a számitógép edzésgyakorlatban történő alkalmazá­
sáról.
Azóta lehetőségeink bővültek.

A BĂZIS Déldunántuli Építőipari Vállalat At­
létikai Sporttelepén, a PMSC- ÉPÍTŐK Atlétikai Sza­
kosztálya részére Pécsett Commodore 64 személyi 
számítógép áll rendelkezésre. E munkánk keretén 
belül azokról a kezdeti lépésekről kivánurik beszá­
molni, hogy egy atlétikai szakosztály felkészülését 
milyen területeken segítheti a számitástechnika 
kezdeti alkalmazása.

Törekvésünk részben az, hogy felhívjuk a figyelmet 
egy ilyen próbálkozás lehetőségeire, másrészt pe­
dig az, hogy e szakosztály lehetőségeinél magasabb 
fokon állók segitőszándékát felkeltsük a hasonló 
célú tevékenység, a számitástechnika edzésgyakor­
latba történő beépítésének támogatásához.

A számitástechnika az atlétika edzésgyakorlatában 
A számítástechnikát egy szakosztályon belül 

egyelőre az alábbi területeken alkalmazzuk:
- Morfológiai /valódi/ életkor íregállapitása;
- Edzésmunka és ellenőrző gyakorlatok grafi­
kus ábrázolása;

- Erőmérő platón végzett felugrások eredményei­
nek feldolgozása;

- SPORTTESTER PE 3000-es készülékkel mért 
pulzusértékek grafikus feldolgozása;

- Kisérlet a Concord-teszt eredményeinek fel­
dolgozására .

1. Morfológiai /valódi/ életkor íregállapitása

Mióta CRAMPTON /1908/ felismerte, hogy a nap­
tári és biológiai /valódi/ életkor közt jelentős 
különbségek, /+ 3 évnek megfelelőek/ is lehetnek, 
számtalan vizsgálatot végeztek ezen eltérések mo­
torikus teljesitrrényekre gyakorolt hatásairól.

SZÁMÍTÁSTECHNIKA
AZ EDZESGYAKOKI ATBAN
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Többek közt a következő szerzők is differenciákat 
állapítottak meg: HOIIMAN és mtsa /1970/, WAHLSTAB 
és mts. /1970/, VDKOV és mts. /1974/, MILTÊNYI 
/1977/, BEÜNEN és mts. /1982/. Nevezetesen azt, 
hogy a valódi életkortól függően az azonos naptári 
korú fiatalok sportmotorikus teljesitménye, terhel­
hetősége különböző lehet. Ez pedig mind a lehetőség 
kutatása, mind gondozása szempontjából eltérő peda­
gógiai és edzésterhelési eljárásokat igényel. Ezért 
a valódi életkor ismerete a testnevelő és edző ré­
szére igen fontos kérdés.

A biológiai életkor negállapitásának ma ismert 
módszerei közül a leghatékonyabb a GREULICH-PYEE 
/1959/ féle csontéletkor megállapitása. Ehhez rönt­
genfelvétel szükséges. A röntgenfelvétel készítését 
egészséges embernél a magyar egészségügyi szabályok 
tiltják. Továbbá ezek töregnéretben történő elké­
szítésének feltételei is hiányoznak.
E tényezők kiküszöbölése érdekében MÉSZÁROS és mts. 
/1984/ magyar népességre vonatkozóan antropcmetriai 
változók /testmagasság, testtömeg CONRAD /1963/
- féle plasztikus index /= a vállszélesség, alkar­
kerület és kézkerület cm-ben mért számtani összege/I
alapján morfológiai kor /vagy alakkor/ meghatáro­
zására dolgoztak ki eljárást.
Ez az eljárás az edzésgyakorlat részére is megva­
lósítható. Ugyanakkor az adatfelvételen túl jelen­
tős mennyiségű számitás elvégzését igényli. Ezek 
elkerülése céljából e metodika valamennyi adatát 
számitógép-programba építettük be.
Adatlapot II. táblázat/ készítettünk az edzők ré­
szére. Erre jegyzik be a szükséges paramétereket. 
Az adatlap alapján számitógép végzi el a valódi 
/morfológiai/ életkor megállapitását és ezt az 
edző a 2, táblázat szerint kapja kézhez.
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2. Edzésmunka és ellenőrző gyakorlatok grafikus 
ábrázolása

Valamennyi szakágban meghatároztuk a felké­
szülés azon jellemzőit, amelyet regisztrálni tu­
dunk. Ezt tettük a közép- és hosszutávfutó szakág­
nál is. A sportoló személyi lapján rögzítettük a 
hetenként befutott km-ek számát /FUTÁS KM /, a 
hetenként abszolvált edzések számát /EDZÉSEK DB / 
az ellenőrző futások eredményét /2000 M PERC /. 
Ezeket az adatokat számitógéppel grafikusan fel­
dolgoztuk az edzők részére. Az adatok feldolgozá­
sát az 1. ábrán mutatjuk be az 1988. évi maratoni 
bajnok /2:17:06,0/ adatai alapján. Tudjuk, hogy ez 
a feldolgozási mód ma rég messze elmarad a P£HLITZ

; /197/ által alkalmazott eljárástól. Arra törek­
szünk, hogy módszerünk minél előbb közelítsen
ehhez.

i
j

3. Erőérő platón végzett felugrások eredményeinek 
feldolgozása

DIÖSDI L. - KARSAI I. - RAUS K. /1987/ atlé­
tikai szakedzők elektromos felugrási időérő platót 
készítettek, többek közt GEESE /1984/ nyománi
/2. ábra/.

■
E műszerrel a következő funkciók vizsgálhatók:

Helyből felugrással elérhető sulypontemelkedés ered- 
' ényének érése.

A műszer a levegőben tartózkodás idejét mutatja a
íi digitális kijelzőn /2. ábrán/ a sportoló mögötti 
, széken látható/.

Az ezen időkhöz /0,0001 - 0,930 s/ tartozó suly- 
pontenelkedés cm-ben kifejezett értékeit /0,1 - 
106,1 cm közt/ számi tógéppel készült táblázatról 
olvassa le az edző, sportoló.



2.táblázat

A  morfológiai (valódi) életkor-számitás edzőhöz kerü­
lő eredménye t

B I O L Ó G I A I  E L E T K O R

KÓD : 16

In! É V '• MAGYAR FERLNC

VERSENYZŐ NEHE -1

VERSENYZŐ SZÜL. EVE: 75 
VERSENYZŐ SZÜL. HO 4 
VERSENYZŐ SZÜL. NAP 40

ADATFELVÉTEL É v E : 88 
ADATFELVÉTEL Hó : 2 
ADATFELVÉTEL N A P ; 4

VERSENYZŐ TMAGASÀGA: 158 
VERSENYZŐ TESTSÚLYA: 52 
VERS. TÚLSULYOS-E? :4

VÁUSZELESSÉG : 37
ALKARKERÜLET : 24
KEZFEJKERÜLET : 23.5

E d z ő j e :Nikolauszné Fekete Viktória

A versenyző eredménye:

800 m; 2:11,37 Bu d a p e s t ,1988, 
febr.27-28.TRICOTEX 
Kupa (Ki a legkitartóbb?
I .helyezettje)

TÉNYLEGES ÉLETkrOR : 4 3.07 

TESTAGASSA g  'ÉLETKOR': 43.25 
TESTSÚLY 'ÉLETKOR' •• 44 

PLASZTIKUS!- 'ÉLETKOR': 46

BroLÓGiBi Éle tkor h .dq
ELTÉRÉS A NAPTÁRI KÖRTŐL 4.01
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/K E D Z É S E K S Z A B Ó  G Á B O R
r

9.5

Születési év:1957.
Munkahely : BÁZIS Déldunántúli 

Építőipari V.Pécs
Beosztás : távközlési üzemméi—  

nők
Edzője:Simon Dános szakedző

Sportolás megkezdése:1973.

Atlétizálás kézdete: 1975. 
Testmagasság :l78Testtömeg : 57,5

13. r 2 6 . 5 39.2
I DO

C H E T 3->52
Maratoni-ftó teljesítményei:

1978. 2:36:46-
1979.
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1
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1

1988.(IV.27-ig) 2:17:06-

11 I D Ő
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1.Á b r a . Egy atléta edzésmunkája és ellenőrző gyakorlatai grafikonjai



2.ábr a . Feluqrási időmérő plato (Diósdi-K a r s a i - R a u s ,1987)

A sulyterheléssel is végezhető felugráskor végzett 
munka kiszámítása az alábbi képlet szerint történik. 

W = m • g • h , ahol
W = a végzett munka, m = a sportoló testtömege és 
a teher /pl: súlyzó;/ 2. ábra összege / Kg /, g = 
állandó érték /g = 0,0981/ és h = a felugrással 
elért sulypontemelkedés /cm/.
A W = J /Joule/, azaz az eredményt J-ban kapjuk 
meg.
A végzett munka közvetlenül a levegőben töltött 
időből is 'kiszárnitható.
Ehhez a következő képletet használjuk:
W = a . m . t , ahol W = a végzett munka /j/, 

a = állandó 12,03-as értékkel, m = mint fent, 
t = a levegőben töltött idő /s/.
A 3. táblázaton mutatjuk be az erőmérő platón, 
sülyterheléssel végzett felugrás egy felmérési

anyagát. Az erő fajtájától a sportolóra egyénileg 
jellemző értékektől /mely tartományban végzi a leg­
nagyobb mennyiségű munkát /J/ függően az edzésbeli 
felugrógyakorlatokat platón végeztetve tudja az 
edző ellenőrizni, hogy megfelelő intenzitással vé­
gezte-e a sportoló a gyakorlatot. Úgy látjuk, hogy 
e területen még jelentős, további segítséget lehet 
nyújtani az edzőknek a program továbbfejlesztésével

4. SPORiTESTER PE 3000-es pulzusmérővel mért pul­
zusértékek feldolgozása
Jól tudjuk, hogy az edző, de még inkább a 

sportoló által tapintással mért pulzusértékek mé­
rési biztonsága - különösen magas pulzusértékek 
esetén - szinte csak a fiziológiai törvényszerűsé­
geken alapuló gondolkodásmód fenttartási céljaira 
alkalnasak. E helyett műszeres mérésre célszerű
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törekedni. A sokféle műszer közül ma a fenti mű­
szer látszik /1987-ben 36.000.- R-ért volt megvá­
sárolható, a további 5.245.- DM áru nyomtatót, 
computert és interfacet tartalmazó táska nélkül a 
PR0X0MED, D-8080 Fürstenfeldbruck, Maisacherstr. 
118. Tx.s 5-27982 PRQXMD cégnél/ legalkalmasabbak.

Az e műszerrel mért pulzusértékeket /a fenti 
táska hiányában/ kézzel elSiivjuk a tárolóból.
A rendelkezésünkre álló Comtodore 64-be betáplál­
juk és az edző a 3. ábrán szereplő eredménylapot 
kapja kézhez. Ezekre támaszkodva értékelheti a 
végzett edzésmunkát.

5. Kisérlet a Conconi-teszt eredményének feldolgo­
zására

Ma már szinte köztudott, hogy meghatározot­
tan azonos körülmények közt mért anaerob küszöb - 
értékek /FÖHEENBACH, 1986/, /APOR, 1988/ alkalma­
sak az állóképességi edzés individuális jellemzői­
nek megállapitására és az aerob állóképességen 
beállt változások regisztrálására. E módszerek 
vérvételt kivárnak meg. C0N30NI és mts. /1982/ 
vérvétel nélküli /non invasiv/ küszöb-érték neg- 
állapitási módszert dolgoztak ki. Részletes lei-

3 .táblázat
A  súlyzós t erheléssel végzett f e l u g r á s k o r _ a _ l e ­
vegő b e n  töltött idő m a ximális^és annak %-ában_

kifejezett értékei

S p o r t o l ó : K á r p á t i  Péter ( 196 3 ) H á r m a s u g r á s : 15,57 m
TÉRD HAJLÁSSZÖGE •• 435 FOR TESTSÙLVA'= 76 RG

Mérési időpont : 1 9 8 8 . m á r c . 31.

Súly- A  
zó sú-l 
lya kgi.

munkavégzés h-ban 
80 82

és az 
85

ehhez
88

tartozó
90

levegőben
92

töltött
95

idő s 
98

-ban 1 
100 1 

1

60
1
1 .394 .399 .407 .414 . 418 . 423 .43 . 437

1
.441 1

1
65

1
1 . 384 .386 .396 .402 .407 .411 .418 .425 . 4231 

1
70

1
1 .377 .382 . 389 .396 .4 .405 .411 .418 .4221

1
75

1
1 .36 . 365 .372 .378 .382 . 387 .333 .399 . 4031

1
80

1
1 .35 Z .357 . 363 .37 .374 .376 . 384 .39 . 394| 

1
85

1
1 .3+3 . 3+8 . 354 .36 . 364 .368 .374 .38 . 3841 

1
90

1
1 . 325 . 329 . 335 . 3+1 .34 + . 348 .354 .353 .3631

1
95

1
1 .319 .323 . 329 . 335 .339 • 342 .348 .353 . 3571

1
10O

1
1 . 301 .304 . 31 . 315 .319 .322 .327 . 333 . 3361 

1
0

1
1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 

1
0

1
1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 

1
8. S

1
1
1

. 643 .651 .663 .674 .682 .69 .701 .712 .7491
1

A  100 %-os érték a felméréskor regisztrált értékeket jelenti.

A 80-98 %  közti értékek a számítógépes feldolgozás eredményei.
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ï.:' '■ r a . S P O T T E S T t R  PE 3000-es p u l z u s m é r ő v e l  mért ér­
tékek s z á m í t ó g é p e s  feldolgozása

CONCONI TESZT

n é v -- x .y . s z ü l .é v : ro

JEL DfilTUM ANAEROB HULLOM 
PULZUS 1000 M 

EDB/PERCJ CPERC:

■  88 4 4 1Z4 3 05

4 . ábra,A Conconi-teszt eredményei feldolgozásának 
kísérlete Commodore 64-gyel
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rása egy más munkánkban /HARSÂNYI, 1988/ szere­
pel. Az itt részletezett futósebesség és pulzus­
értékek grafikus értékelési módot kivánnak meg. 
Ahhoz készítettünk programot, hogy ezt a munkát 
számi tógéppel végeztessük el az edzők részére. E 
kisérleti program - még tciibszöri ellenőrzést i- 
génylő - eredményét a 4. ábrán mutatjuk be. Ezen 
azt a pontot, amely sebességnél a szervezet átáll
a döntően aerob energiabiztositásról az anaerobra, 
CONCONI /1982/ sebesség-eltérési, vagy töréspont­
nak /velocity deflection = vd/ nevezte.
Az e ponthoz tartozó km/h-ban kifejezett sebessé­
get mi 1000 m/perc értékben is magadjuk. Ez ugyanis 
jobban megfelel az edzésgyakorlatban használt kate­
góriáknak .
Összefoglalás

Arra törekedtünk, hogy bemutassuk, hogy egy 
szakosztályon belül a számitástechnikát, milyen 
módon tudják alkalmazni a biológiai életkor, az 
edzésmunka jellemzői, az erő- /felugrás/ mérő 
platón mért értékek, a terhelés alatti pulzus és 
a Conconi-teszt eredményeinek feldolgozásához.

Irodalom
APOR P. /1988/: Az edzésintenzitás megállapitása 

az anaerob küszöb mérésével. = In: Nádori L: 
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Budapest.

BEUNEN, B. - SIMONS, J. - OSTIN, M. - HENSON, R.
- VAN GEHVEN, D. /1982/:

Physical Fitness as related to Biological 
maturity.
Anthropologiai Közlemények, 1-2. 149-161.

CONCONI, F. - FERRARI, M. - ZIGLIO, P. G. -
- DOROGHETTI, P. - CODEGA, L. /1982/:

Determination of the anaerobic threshold by 
a noninvasive field test is runners. = J. 
Appl. Physiol. 4. 869-873.
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HÏY F J )/!!!M w t k vm
S zem é ly i a da tok

Neve: VANYEK Zsuzsa

S z ü l. :  1980. ja n u á r  1 8 -án , Komlón

S p o r te g y e s ü le te : É p itő k  SC.

V e rsenysze rű  s p o rto lá s á n a k  ke z d e te : 1972. 

V e rs e n y s u ly a : 5 6 .50  kg 

Testmagassága: 168 cm

E d d ig i s p o r te g y e s ü le te i:

1 9 7 2 - tő l 1 9 7 8 - ig  a  K a n ló i Bányász 

1 9 7 9 - tő l 1 9 8 3 - ig  a  TFSE 

1 9 8 4 - tő l az É p itő k  SC

E d d ig i e d z ő i:

Szabó K á ro ly  

Kovács E te le  

Skoumal András 

Vágó B é la  

Novobáczky Jó z s e f

1978- i g

1979- ben

1980- t ó l  1 9 8 7 - ig  

1 9 8 8 - tó l 

1 9 8 8 - tő l.

Többszörös i f j ú s á g i  és u tá n p ó t lá s  
v á lo g a to t t .  1 9 8 0 - tó l

f e l n ő t t  v á lo g a to t t  tá v o lu g rá s b a n  és hé tp ró b á b an , 

e d d ig  41 a lka lo m m a l.

Leg jobb  e redm ényei: tá v o lu g rá s b a n : 681 cm /1 9 83 /

hé tp ró b á b an : 6158 p o n t /1985 / 

/M in d k é t eredmény je le n le g  i s  o rszá g o s  c s ú c s / .

H aza i és nem ze tköz i eredm ényessége:

-  Többszörös i f j ú s á g i  és ju n io r  b a jn o k  / t á v o l ,  

100 m g á t ,  tö b b p ró b a / és 10 a lk a lo m é i  n y e r t  

f e l n ő t t  b a jn o k s á g o t /ö ts z ö r  tá v o lu g rá s b a n , ö t ­

s z ö r h é tp ró b á b a n /.

az 1981-es UNIVERSIADE-n 8 . ,

az 1982-es E urópa-ba jnokságon  8 . ,

az 1983-as v ilá g b a jn o k s á g o n  6 . h e ly e z e t t .

-  K é t o rszágos c s ú c s o t é r t  e l  tá v o lu g rá s b a n  

/1982-ben  679 cm, 1983-ban 681 cm/ 

hé tp róbában  4 a lk a lo m n á l /1981 -ben : 5734 és 

6010 p o n t,

1982-ben: 6114 és 1985-ben 6158 p o n t /  j a v i t o t t  

re k o rd o t .

-  1982-ben "Az é v  le g jo b b  u tá n p ó t lá s  k o rú  a t lé t a ­

n ő je " ,

1983-ban p e d ig  "Az é v  le g jo b b  a t lé ta n ő je "  c in é t  

i s  e ln y e r te .

-  F e jlő d é s e  tá v o lu g rá s b a n  és többpróbában: 

1973-ban, 1975-ben, 1976-ban és 1 9 7 7 -le n  t á v o l ­

ugrásban le g jo b b  eredménye: 516 a n , 576 cm,

572 cm és 584 cm v o l ta k .  A tö b b i eredm ényét 

egy tá b lá z a tb a n  m u ta tó n  b e :
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Év Távolugrás Ötpróba /1980-ig/ 
hétpróba/1 9 8 1-tol/

O.B.
heT

felnőtt 
yezések

leg- 
.i óbb 5--os atl. 1 0-es átl. távol 7prőba

1978. 597 cm - - 3 8 5 0 pont _ _
1979« 602 ti 3952 " - -
1 9 8 0. 635 !1 629,1 6 2 6 , 8 4341 " 1 . 2 .(S ril
1981. 659 It 647,3 6 4 0 , 2 6 0 1 0 " 3. 1 .
1982. 679 cm 669,4 6 6 2 , 0 6114 " 1 . 1 .
1983. 681 n 6 6 9 , 8 662,9 - 1 . 0

1984. 662 ti 655,6 649,9 5947 " 3. i.
1985. 675 n 671,4 664,5 6158 " 1 . 1 .
1986. 672 it , X XJT— - 0 0

1987. 6 6 1 ti 649,4 XX- 5764 " 1 . 1 .

x Nem v o l t  5 versenyeredm énye.

Nem v o l t  10 versenyeredm énye.

Egyéb je l le m z ő i : tá v o lu g rá s b a n  az ug ró  lá b a  a b a l ,  

magasugrásban a  jo b b  lá b a .

E dd ig  k é t  kom olyabb s é rü lé s e  v o l t :  1976-ban a t é r ­

dén / jo b b /  p o rc le v á lá s ,  s 1986-ban boka sza lag  sza­

kadás . M in dké t s é rü lé s  csak m ű té t i beava tkozás u -  

tá n  g y ó g y u lt .

Legjobb eredményei az egyes versenyszámokban:
100 m 12 ,3  mp / k é z i m érés/ /1980 e l ő t t /

200 m 24,93  np /1983 /

800 m 2 :1 4 ,9 7 /1982 /

100 m g á t 13 ,79  mp /1985 /

tá v o lu g rá s 681 cm /1983 /

magasugrás 182 cm /1982 /

g e r e ly h a j i tá s  44 ,60  m /1985 /

s u ly lö k é s 13 ,23  m /1985 /

h é tp ró b a 6158 p o n t /1 9 85 /

A felmérési tesztekben elért legjobb eredményei:
20 m / r e p ü lő  r a j t t a l ,  f o t ó c e l lá v a l /  2 ,18  np  /1982 /

30 m /á l ló r a j tb ó l ,m o z d u la t r a ,k é z i  
m é ré s s e l/

40 m /á l ló r a j tb ó l ,m o z d u la t r a ,k é z i  
m é ré s s e l/

60 m /á l ló r a j tb ó l .m o z d u la t r a ,k é z i  
m é ré s s e l/

3 ,67  mp /1985 / 

4 ,75  mp /1985 / 

7 ,05  mp /1 9 82 /

12Cm /á l ló ra j tb ó l ' ,m o z d u la t r a ,k é z i  
m é ré s s e l/ 13 ,9  mp /1 9 85 /

!

í

T á vo lu g rá s  n e k ifu tá s  u to ls ó  5 m 
id e je

ö tö su g rá s  h e ly b ő l,  v á l t o t t  lá b o n  

ö tö su g rá s  h e ly b ő l,  u g ró  lá b o n  

ö tö sug rá s  h e ly b ő l , le n d i t ő  lá b o n

ö tö su g rá s  le n d ü le tb ő l /1 2  m/ 
v á l t . lá b o n

0 ,5 4  np /1987/ 
15,24  m /1987 / 

14 ,60  m /1983 / 

1 4 ,90  m /1 9 83 /

1 9 ,40  m /1986 /

Fekvenycmás

M élyguggolás

Id ő p la tó r ó l  fe lu g rá s  s a já t  t e s t ­
s ú l l y a l

I d ő p la tó r ó l  fe lu g rá s  +30 k g -m a l

80 kg  /1982 / 

100 kg  /1987 /

656 msec /1987 / 

506 msec /1 9 87 /

V e rse n yző i p á ly a fu tá s á n a k  együttm űködésünk 

a l a t t i  sza ka szá t is m e rte tv e  e ls ő s o rb a n  a z o k a t a 

momentumokat emelem k i ,m e ly e k e t  az eredményesség 

sze m p o n tjá b ó l dön tőnek t a r t o k .

1979 ő s z é tő l ,  az e lő z ő  edző -  Kovács E te le  -  

k ü l f ö ld r e  tá v o z á s á tó l kezdve do lgozunk e g y ü t t .  

Tcbbpróbázó ve rse n yző ké n t v e tte m  á t .  A d d ig i le g ­

é rté ke se b b  eredm ényét, az IBV 3 . h e ly e z é s é t i s  

ö tp róbában  é r te  e l .

Közös munkánk ro s s z u l in d u l t ,  m e r t a fe lk é ­

s z ü lé s  ha rm ad ik  h e té b e n , az 5 . s u ly z ó s  e r ő fe j le s z ­

t ő  edzés közben , e rő s  d e ré k fá jd a lm a k  je le n tk e z te k .  

Az edzéseke t b e s z ü n te t tü k ,  m ajd p ihenés  és tü z e te s  

o rv o s i v iz s g á la t  k ö v e tk e z e t t .  A  d ia g n ó z is  s p o n d i-  

l o l y s i s  v o l t  az V . á g y é k i c s ig o ly á n ,  m in d ké t c s i -  

g o ly a iv  e ls z a k a d t.  Az a k k o r i o rv o s i ja v a s la t  -  ig y  

u tó la g  é r té k e lv e  i s  -  nagyon lo g ik u s n a k , megfon­

to l t n a k  t ű n t ,  habár k is s é  megdcfobentet+ m in d k ° t-  

t  ö n k ~ t:

"A s ú ly e m e lé s t z á r ju k  k i  a  fe lk é s z ü lé s b ő l 

te l je s e n .  Egy id ő re  m ondjunk le  a s z ö k d e lé s e k rő l 

és s o ro z a tu g rá s a k ró l i s  / ! /  és a később iekben  i s  

m in im á lis  le g ye n  az i l y e n  je l le g ű  edzésmunka. A 

tö r z s  iz a m z a tá t úgy e rő s its ü k  meg, hogy " iz c m - 

fü z ö k é n t"  s e g its e n  a c s ig o ly á k a t  ö ssze kö tő  sza­

lagoknak  a ta r tá s b a n .  Meg k e l l  a k a d á ly o z n i,  hogy 

a c s ig o ly a te s t  e lm ozdu lhasson  no rm á l h e ly é r ő l .  íg y

16



t a lá n  b iz t o s í t a n i  le h e t  a z t ,  hogy a később iekben  

ne okozzon p a n a s z t ."

O lyan  fe lk é s z ü lé s t  k e l l e t t  k ia la k í t a n i ,  amely 

le h e tő s é g e t ad a r r a ,  hogy e g é s z s é g ile g  te l je s e n  

rendbe jö j j ö n  és b izo n yo s  e lő re lé p é s t  i s  eredmé­

nyezzen a tcb bpróbában . E z é r t  úgy g o n d o ltu k , hogy 

nagy gondot fo r d í tu n k  a re n d s z e re s , sza ksze rű  

tö r z s e r ő s i té s r e . M inden nap k b . 30-40  p e rc e t  csak 

a tö rz s iz m o k  -  f ő le g  a h a s -  és a m é lyhá tizm ok 

-  e rő s í té s é re  f o r d í t o t t u n k .  Ezen tú lm enően , m in­

den m ozgásnál ü g y e ltü n k  a t ö r z s ,  fő le g  az á g y é k i 

ré s z  h e ly e s  ta r tá s á r a .

Az e r ő s i tő  munkában a g y o rs e rő fe j le s z té s  

v o l t  a f ő  ir á n y v o n a l,  k e r ü l tü k  a m a x im á lis  e r ő f e j ­

le s z tő  g y a k o r la to k a t / k i v é t e l :  a fekvenycm ás. / .

O lyan  g y a k o r la to k a t  a lk a lm a z tu n k , am elyek nem na­

gyon v e t té k  igénybe  a d e ré k tá ja t ,  de m égis h a té ­

konyak v o l ta k .

A sú lyem e lés t, és a suJyzós g y a k o r la to k a t m in t 

a g y o rs e rő -  és m a x im á lis  e r ő fe j le s z té s  ha tékony 

e s z k ö z é t, t e l j e s  m értékben k ik a p c s o ltu k  a f e lk é ­

s z ü lé s b ő l.  J e le n tő s  s z e re p e t k a p o t t  a fe lk é s z ü lé s ­

ben : -  a m e d ic in la b d á v a l /1 -5  k g /  végezhe tő  
g y a k o r la to k  ;

-  lé p c s ő re  végezhe tő  f u t ó is k o la i  g y a k o r la to k  
I 1-2  fo k o n k é n t/ ,  fe l f u tá s o k  /3  fo k o n k é n t/ ;

-  em elkedőre végezhe tő  f u t ó is k o la i  g y a k o r la ­
to k  , v á g ta fu tá s  /3 0 -5 0  m-en k b . 15 - ?5 %-ios/ ;

-  e l le n á l lá s s a l  szemben v é g r e h a j to t t  fu tó  fe ­
la d a to k  /v o n ta tá s  30-50  m -en, nagycbb -k ise b b  
e l lé n á l lá s t  le k ü z d v e / .

A s z c k d e lő  g y a k o r la to k a t az e ls ő  é v  u tá n  

k e z d tü k  rend sze re sen  a lk a lm a z n i.  A d d ig  csak a lk a ­

lom szerűen , ó va tos  form ában, a la cso n y  és közepes 

in te n z i t á s s a l  s z c k d e ltü n k . Egy é v  u tá n  ik t a t t u n k  

be ren d sze re s  s z ö k d e lé s t a fe lk é s z ü lé s b e , s a z t  

i s  lé p c s ő re  kezdve , m e rt e z t  a g e r in c o s z lo p o t ke ­

vésbé te r h e lő  edzéseszköznek t a r t o t t u k .  Később, 

1 9 8 3 - tó l ó lcm öve t i s  a lk a lm a z tu n k  az i l y e n  j e l l e ­

gű s z ö k d e lé s e k n é l: b o ká bó l szö kd e lé s  fo k o n k é n t, 

k é t  fo k o n k é n t pá ros lá b o n , g u g g o lá sb ó l guggo lás­

ba  szö kd e lé s  4 -5  fo k o n k é n t, id ő  e lle n ő rz é s s e l i s  és 

m indezeke t később /1 9 8 2 / ó lc m ö w e l i s  /+6 k g / .  Ez 

u tó b b i g y a k o r la to t  te s z tk é n t  i s  a lk a lm a z tu k  a  f e l ­

ké szü lé sb e n , később i s :  6 u g rá s , 5 fo k o n k é n t, id ő re .  

E z e n k iv ü L  b e lé p té k  a fe lk é s z ü lé s b e  az egy lábas  

szökde lések  i s ,  de e z e k e t csak s a já t  t e s t s ú l l y a l  

v é g e z tü k .

A s ik o n  v é g z e tt  re n d sze re s  s z ö k d e lé s e k e t, s o -  

ro z a te lu g rá s c k a t csak ezek u tá n  k e z d tü k  e l  e lő b b  

ó v a to s , m ajd  f e j le s z t ő  form ában.

A fe lk é s z ü lé s b e n  a lk a lm a z o tt  g y a k o r la to k  so rán  

szempont v o l t ,  hogy le h e tő le g  s z iim ie t r ik u s  je l le g ű  

g y a k o r la to k a t a lka lm azzu n k : a k á r d o b á s o k ró l, a ká r 

s z ö k d e lé s e k rő l v o l t  szó /k é tk e z e s  dobások és pá ros 

lá b ú  s z ö k d e lé s e k /.

Az á lló k é p e s s é g - fe j le s z té s  fő le g  a f u tó  á l l ó -  

képesség fe j le s z té s é r e  i r á n y u l t .  Kezdetben fő le g  

a e rcb  irá n y b a n  e d z e ttü n k , később fo ko za to sa n  n ö v e l­

ve a fu tá s  sebességé t, e lk e z d tü k  az anaerob lá k ta -  

c id ,  i l l e t v e  anaerob a la k ta c id  je l le g ű  á lló k é p e s ­

s é g - fe j le s z té s  e lő k é s z í té s é t ,  m a jd  f e j le s z t é s é t .

Ez u tó b b ir a  közös munkánk m ásodik évében k e r ü l t  

csak s o r .

A  fu tó g y o rs a s á g  fe j le s z té s é b e n  h a so n ló  ó v a to s ­

sá g g a l já r tu n k  e l .  Az e ls ő  é v  form ábahozó és v e r ­

senyidőszakában csak a lka lo m sze rű e n  végeztünk m axi­

m á lis  sebesség k ö r ü l i  fu tá s o k a t .  A  k ö ve tke ző  évek­

ben már ren d sze ressé  v á l ta k  az i l y e n  je l le g ű  ed­

zések.

A te c h n ik a i munka so rá n  ke zd e tb e n  a gim nasz­

t i k á i  e lő k é s z íté s n e k  szán tunk  főbb  s z e re p e t. A má­

s o d ik  évben már ren d sze ressé  v á l ta k  a s p e c iá l is  

je l le g ű  g y a k o r la to k  la s s i t v a ,  m a jd  fe lg y o r s í t v a  a 

ve rsenysebesség re . S ő t,  a dobások ese tében  k ö n n y í­

t e t t  s z e r r e l  v é g z e tt  f e j le s z t é s t  i s  vé g e z tü n k  a 

ké ső bb iekben .

A fe lk é s z ü lé s ü n k e t 1 9 8 3 - ig  b e z á ró la g  úgy j e l l e ­

mezhetnénk rö v id e n , hogy tc b b p ró b á s , s o k o ld a lú  f e l ­

k é s z ü lé s t  vé g e z tü n k , 1 9 8 1 - tő l h a n g s ú ly o z o tt  t á v o l ­

ug ró  je l le g g e l ,  "d ra s z t ik u s a b b "  edzéseszközök 

/s ú ly e m e lé s , m é lybeug rás , le j t ő n f u t á s ,  h uza tás  

s t b . /  m e llő z é s é v e l.

Az eredmények ja v u lá s a  az e ls ő  négy évben me­

redeken  i v e i t  f e l f e l é .  T ávo lug rásban  602 c m -rő l 

535 cm -re , i l l e t v e  659, 679, m ajd  681 c m -re ; tö b b ­

próbában 3952 p o n t r ó l  4341, m ajd  hé tp róbában  5734, 

6010 és 6114 p o n tra  ja v u l t  Zsuzsa eredménye 1983- 

r a .

Nem zetközi eredményessége i s  f o k r ó l  fo k ra  ja ­

v u l t ,  1983-ban, az e ls ő  VB-n 681 cm-es o rszágos 

c s ú c c s a l 6 . h e ly e z é s t é r t  e l .

Az 1983-as é v  ig a z á n  versenyzésben h o z o t t  csak 

f e j lő d é s t ,  i l l e t v e  hé tp ró b á b an . Eredményei tá v o lu g ­

rásban  kevésbé ja v u l t a k .  Zsuzsa fig y e lm e  -  fő le g  

az a n ya g i le h e tő s é g e k e t fig ye le m b e  véve -  in ká b b  

a tá v o lu g rá s  f e lé  f o r d u l t ,  s e z é r t  u j ,  ko cká za to s  

i r á n y t  v e t t  fe lk é s z ü lé s ü n k :

-  csak tá v o lu g rá s ra  k é s z ü ltü n k  / j á r a t l a n  u t / ,

-  s ú ly e m e lé s t,  m é lybe u g rá s t ik t a t t u n k  be a fe lk é ­
sz ü lé s b e , f e j le s z t ő  je l le g g e l .
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Az 1984-es e sz te nd ő  nagy v is s z a e s é s t h o z o t t  

az e lő z ő  évekhez v is z o n y í tv a .  Túl sok o ly a n  j e l ­

le g ű  edzéseszköz m arad t k i  a  fe lk é s z ü lé s b ő l,  

am ely -  m in t  k id e r ü l t  -  je le n tő s e n  b e fo ly á s o lta  a 

ha téko n y  fe lk é s z ü lé s t ,  végső s o ro n  a tá v o lu g ró  

fe lk é s z ü lé s t .  E z e n k ív ü l rá  k e l l e t t  jö n n ü n k , hogy 

ta n í tv á n y o n  f ig y e lm e  e g y fa j ta  tevé ken ysé g re  hamar 

e l f á r a d ,  e l la n k a d .  íg y  a g y a k o rlá s  egy id ő  u tá n  

már p u s z ta  fo rm a li tá s  v o l t ,  k e d v e tle n ü l végezte  

a hosszabbra  n y ú ló  te c h n ik a i ,  te h á t  f ig y e lm e t  é r­

dem lő és k ö v e te lő  m unkát. íg y  az edzések a d d ig i 

ha tékonysága , végső so ro n  a te rh e lé s ,  je le n tő s e n  

c s ö k k e n t, ami je le n tő s  v is s z a e s é s t e re d m é n ye ze tt.

Egy p o z it ív u m  azonban m égis v o l t .  A súlyem e­

lő  edzések és a m élybeugrásdk nem v á l t o t t a k  k i  

de ré kp a n a szcka t, te h á t  a tö r z s  r e n d k ív ü l megerő­

s ö d ö tt ,  s jó  h e ly z e tb e n  rö g z ü lte k  a c s ig o ly á k .

A s ik e r te le n  év u tá n  1985-ben v is s z a té r tü n k  

a tcb b p ró b á s  irá n y h o z . Csaknem t e l j e s  s i k e r t  é r ­

tü n k  e l  m in d ké t v o n a lo n  / tá v o lu g rá s  és h é tp ró b a / , 

p e d ig  m ájus végén egy kom olyabb, 3 h é t ig  t a r t ó  

húzódás /szakadás? / a k a d á ly o z ta  a  fo rm ábahozás t:

-  o rszágos  csúcs hé tp róbában  /6158 p o n t / ;

-  egész é v i jó  s z e re p lé s  tá v o lu g rá s b a n  / le g jo b b  
5 -ö s  és 10-es á t l a g / ;

-  k é t  b a jn o kság  megnyerése / tá v o lu g rá s  és h é t­
p ró b a / ;

-  csak a tá v o lu g ró  csúcs m e g ja v ítá s a  nem s ik e r ü l t ,  
p e d ig  k é t  ve rsenyen  i s  kom oly e s é ly e  v o l t  rá  
/ " t i s z t a "  u g rá s a i 695-700 cm, k ö r ü l ie k  v o l t a k / .

AZ 1986-os t é l i  fe lk é s z ü lé s  j ó l  s i k e r ü l t  

/u j  csúcs fe d e ttp á ly á n : 665 c m /, e k k o r é r te  e l  

le g jo b b  fe d e ttp á ly á s  á t la g á t  i s .  S a jnos n y á r  e le ­

jé n  tá v o lu g ró  ve rse n y  közben sú lyo sa n  m e g s é rü lt .  

Egy b e lé p e t t  u g rá s á n á l a p la s z t i l i n e n  m egcsúszo tt 

és sza lagszakadásos b o k a s é rü lé s t  s z e n v e d e tt. Ke­

z e l té k ,  később szep terrberben  m egm űtö tték .

Az 1987-es e s z te n d ő t m egkésve, "g y ó g y te s t-  

n e v e lé s s e l" ,  r e k re á c ió v a l tu d tu k  csak e lk e z d e n i.

A t é l i  fe d e t tp á ly á s  id é n y ig  csak egy o ly a n  hónap 

v o l t ,  am elyben érdem inek m in ő s í th e tő  munka f o l y t .

A n y á r i  fe lk é s z ü lé s  sem v o l t  panaszm entes, s é r ü l t  

lá b a  kevesebb t e r h e lé s t  b i r t ,  la ssabban  ja v u l t  

m in t  re m é ltü k .

A  legnagyobb eredmény az v o l t ,  hogy lá b a  pa­

naszmentessé v á l t  az é v  végére  és a  tá v o lu g rá s  m el­

l e t t  hé tp ró b á b an  i s  b a jn o k s á g o t n y e r t .  A b a jn o k ­

ságon e l é r t  e redm ényei v is z o n y la g  sze rények  /651 

cm és 5764 p o n t / .

E d d ig i v e rs e n y z ő i p á ly a fu tá s á n a k  legnagyobb 

ta n u ls á g a  -  amely fő le g  a f ia t a lo k k a l  fo g la lk o z ó  

edzőknek le h e t  i n t ő  p é ld a  - ,  hogy sú lyem e lésen , 

m élybeugráson k i v ü l  még re n g e te g  h a téko n y  edzés­

eszköz á l l  re n d e lk e z é s ü n k re , csak  j ó l  k e l l  a z o k k a l 

sá fá rko d n u n k . íg y  t a lá n  a v e rs e n y z ő i p á ly a fu tá s  i s  

m eghosszabb ítha tó , ha b izo n yo s  e d zé seszközcke t 

/s ú ly e m e lé s , m élybeugrás s t b . /  csak f e l n ő t t  ko rb a n  

a lka lm azunk  f e j le s z t ő  e d zé skén t.

A  m ásik ta n u ls á g , hogy az ö s s z e te t t  ve rse n y ­

zé s re  v a ló  fe lk é s z ü lé s b e  j ó l  b e l e i l l i k  a tá v o lu g ró  

edzésmunka. M in dké t versenyszám  g y o rs e rő  i r á n y u l t ­

ságú és a fu tó gyo rsa sá gn a k  d ö n tő  sze repe  van  a 

nagy eredmények e lé ré s é b e n . P é ld á u l H. Rosendahl 

és Bruzsenyák I lo n a ,  a k ik  E u rópa-ba jnokok  v o lta k  

tá v o lu g rá s b a n , tcb b p ró b a  -  sze rűen  k é s z ü lte k  és 

ve rs e n y e z te k  i s  magas s z in te n .  S. P aetz és R. 

N eu b e rt v i lá g c s u c s ta r tó  tcb b p ró b á zó k , de t á v o l ­

ugrásban i s  a 7 m kö ze lé b en  u g ro t ta k ,  J .  Jo yn e r 

p e d ig  hé tp ró b á b an  és tá v o lu g rá s b a n  i s  v i lá g r e k o r ­

d e r .

M eg íté lésem  s z e r in t ,  Vanyek Zsuzsa még m in d ig  

képes le h e t  a fe j lő d é s r e ,  ha k ih a s z n á l ja  az a lá b b i 

t a r ta lé k o k a t :

-  a fu tó g y o rs a s á g 'fe jle s z té s é b e n  még k ip ró b á -  

la t la n  m ódszer a  szu p ra m a x im á lis  fu tá s o k  a lk a lm a -

! zása /h u z a tá s , l e j t ő n f u t á s / , amely jó  e lő k é s z ité s  

u tá n  p o z i t i v  eredm énnyel k e c s e g te th e t ;

-  a f u t ó -  és u g ró te c h n ik a i g y a k o r la to k  s p e c iá ­

l i s  e r ő fe j le s z tő  g y a k o r la to k k a l ö t v ö z ö t t  a lka lm a ­

zása , nagyöbb t e r  je d e le irb e n  és in te n z i t á s s a l  s z in -

! té n  h o zh a t f e j lő d é s t ;

-  s m indehhez k o n c e n t rá lt  és le lk e s  munkavég­

zés szükséges, azaz: p r o f i  s z e m lé le t .

Az a lá b b ia k b a n  s z e re tn é k  néhány je l le g z e te s  

h e t i  edzésmunkát b e m u ta tn i az 1985-ös é v b ő l,  a 

fe lk é s z ü lé s  kü lö n b öző  s z a k a s z a ib ó l.

A b e m e le g íté s  p ro g ra m ja  á lta lá b a n  a k ö v e tk e ­

z ő ke t ta r ta lm a z ta :

1200 -  1600 m la s s ú  fu tá s ;

1 5 ' -  3 0 ' g im n a s z tik a ;

4x40 m sarckem elè s e s  fu tá s ;

4x40 m s z k ip p e lé s ;

4x60 m vagy 80 m re p ü lő .

A le v e z e té s  á lta lá b a n  a kö ve tke ző  v o l t :

10-20 p e rce s  n y u j t ó - la z i t ó  g im n a s z tik a , 

v a la m in t

400-800 m la s s ú  fu tá s .
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I. makrociklus
A felkészülés 3. hete: 1984. október 22-28-ig 

/6 edzés/
Fő feladatok: - az aercö állóképesség fej­

lesztése,
- a maximális erő növelése.

e d it. 22. H é tfő :  8 x  400 m 90 irp -n e , 1 1 /2  p e r ­
ces p ih e n ő v e l.

ed it. 23 . Kedd: -  szökde lések  b o k á b ó l, p á ro s  lá ­
bon , zsám o ly ra  f e l  -  le ,
8 x  10 db.

-  v á l t o t t  lá b ú  s z ö k d e lé s : 6x50 m 
/g y o rs  s z ö k d e lé s /

-  g u g g o lá sb ó l guggo lásba  szökde­
lé s :  6 x 5  ug rás tá v o ls á g ra  t ö ­
re k v é s s e l .

S ú lyem elő  edzés:

-  fe lu g rá s  5 0 °-o s  t é r d h a j l i t á s -  
s z ö g b ő l / t h / : 4x6x15 k g ,

-  fe lu g rá s  9 0 °-o s  t h - b ő l :
4x5x50 k g .

-  50°-eos t h - b ő l  f e l á l l á s :
2x3x60 k g ,
2x3x70 k g ,
3x1x80 k g .

-  f e lv é t e l :  4x8x30 k g .

H a s -h á tiz a n  e r ő s i té s :  6x15 , i l l .
6x30 rrp.

a k t .  24. S zerda: 2x3 km fo lya m a to s  fu tá s ,  egyen­
le te s  sebességge l /közben  2 0 ' 
g im n a s z t ik a / .

a k t .  25. C s ü t . :  10x400 m 90 ir p - r e ,  1 1 /2  p e rces
p ih e n ő v e l.

a k t .  26. P én tek : szcdtdelések:

-  6x20 b o k á b ó l, p á ro s  lá b r ó l  
svédszekrény t e tő r e ;

-  4x50 m v á l t o t t  s z ö k d e lé s , '

-  6x6 ug rás g u g g o lá sb ó l guggo lás­
b a , h a la d ósa n .

M a d ic in la b d a -d o b á s : 60 db , k é tk e ­
ze s .

-  20x e lő r e ,  20x h á t ra ,  f e j  f e l e t t ,  
20x, g u g g o lá sb ó l m a i l t ő l  lö k é s .

S ú lyem e lés: m in t  23 -án , kedden.

a k t .  27. Szombat: 2x3 km fo lya m a to s  fu tá s ,  egyen­
le te s  sebességge l /közben  2 0 ' 
g im n a s z t ik a / .

a k t .  28. Vasárnap : p ih e n ő .

II. makrociklus
A fő feladatok: - gyorserőfejlesztés;

- a speciális futó-állóké- 
pesség fejlesztése;

- technikai képzés.

A ciklus 7. hete, 1985. jan. 14-20-ig 
/6 edzés/.

A felkészülés 15. hete.
január 14. Hétfő: - súlylökés helyből: 10 x 4 kg-mal;

becsúszva: 10 x 4 kg-mal;
- gáttechnika: egylépéses gátvétel

/76,2 - 15o cm - 8 db/,
4x8: lenditő láb gyakorlat,
4x8: ellépő láb gyakorlat, 
"gátjárás": 6x8.

- Távolugrás: 3x4o m, minden 3. 
futólépés után elugrás, érkezés 
a lenditő lábra /T̂ l

Erősités:
- Helyből 5-ös ugrás váltott láb­
bal: 6x /H,./

- Lendületből 5-ös ugrás váltott 
lábon: 6x /L̂ /

- Gátszckdelés: 6x8x84 cm - 
150 cm-es közök.

- Súlyemelés:
50°-os th-ből felugrás:
6x6x15 kg
90°-os th-ből felugrás:
2x6x60 kg 
2x5x70 kg 
2x4x80 kg.

- vízszintes pádon fekvenyatás: 
4x2x60 kg
2x1x70 kg.

- Has-hátizcm erősités: 6x20, 
illetve 6x30 kg.

január 15. Kedd: 20 m-es repülőrajtos futás: 3x
/2,22 rrp - 2,25 rrp - 2,27 irp/,

- 60 m gát, állórajtból /8,25- 
7,62 6 db/ 5x
5'pihenővel /8,6 irp és 8,3 itp 
között /.

- 60 m sik: 5x 2'pihenővel 
/7,8-7,5 között/

- 200 m sik: 1 x /27,9 np/
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ja n u á r  16 . Szerda :

-  T ^ : 6 X 40 m

-  m élybeugrás tá v o ls á g ra  /k b .

50 cm m a g a s ró l/ lO x

-  lé p c s ő z é s : 3 fo k o n k é n t f e l f u ­

tá s  /39 f c k /  12x, 

g u g g o lá sb ó l guggo lásba  szökde­

lé s  5 fo k o n k é n t 6x6 u g rá s , 

id ő re .

ja n u á r  17 . C s ü tö r tö k :

-  G á tte c h n ik a : egy lépéses  g á tv é te l 4x8

le n d i t ő  lá b ,

4x8 e l lé p ő  lá b  

" g á t já r á s " :  4x8.

-  M agasugrás: 4 lé p é s b ő l 160 cm-en 10 x

-  S zökde lés : g á t f e l e t t :  6x8x91,4  cm-en 

180 cm-es kö z ö k . H ^-ös u g rá s : 6 x ,

L j--ös  u g rá s : 6 x .

-  M ed ic in lab d a -do b á so k  g e re ly h a j i tá s h o z , 

fe rd e p a d ró l 4x15x3 k g -m a l / k é t  k é z z e l/ ,

4x15x1 k g -m a l /egy  k é z z e l / . 

9 0 °-o s  t h - b ő l  fe lu g rá s :  4x6x60 k g  

4x5x70 k g .

ja n u á r  18 . P én tek :

G á tfu tá s : 2x60 g á t ,  á l l ó r a j t b ó l

/8 ,2 5 -7 6 ,2  -  6 d b / 8 ,3  -  8 ,3  n p .

T ávo lu g rá s  te c h n ik a :  8 lépéses  n e k ifu ­

tá s b ó l 10 x  ug rás /601  c m /. 

S ik fu tá s :  3x60 m, 5 p e rc  p ih e n ő v e l,

7 ,5  -  7 ,4  -  7 ,3  np 

1x200 m 2 7 ,3  /k o o rd in á c ió / ,  

ja n u á r  19. Szontoat: á t m o z g a t á s

IV .  m a k ro c ik lu s

A c ik lu s  fő  f e la d a ta i :  g y o rs e rő fe j le s z té s ,

-  s p e c iá l is  fu tó á lló k é p e s s é g - fe j le s z té s

-  te c h n ik a  és m a x im á lis  e rő  s z in te n -  

ta r tá s a .

A fe lk é s z ü lé s  25. h e te .  1985. m á rc iu s  2 5 -3 1 - ig  

/9  edzés/

M árc iu s  25 . H é tfő :  d .e .

-  S u ly lö k é s  h e ly b ő l 4 k g -m a l 10 x

5 k g -m a l 20 x

-  Lépcsőzés /39  fo k ra /

3 fo k o n k é n t f e l f u t á s  / id ő e l le n ő r z é s /  4x 

3 fo k o n k é n t f e l f u t á s  / id ő e l le n ő r z é s s e l/  

+ 6 k g -o s  ó lom öv: 12x 

3 fo k o n k é n t s z ö k d e lé s : 3 x -3x  39 fo k  

G uggo lásbó l guggo lásba  szö kd e lé s  5 fo ­

ko n ké n t 6x6 u g rá s , id ő e l le n ő r z é s s e l.

H é tfő :  d . u . :  Sú lyem elés

Fekvenycxrás v íz s z in te s  pádon: 4x3x50 k g ,

4x2x55 k g , 

2x2x60 k g .

F e lv é te l :  2x8x30 k g ,

2x6x35 k g ,

2x4x40 k g .

Páros lá b o n  szö kd e lé s  h e ly b e n :

6x15x25 k g .

50° -o s  th - b ő l  g yo rs  f e lá l l á s :

3x6x65 k g ,

3x5x75 k g ,

3x4x85 k g .

Támaszban "k e ré k p á ro z á s " : 6x10 n p .

H as-há tizem  e r ő s i té s :  6x20 d b , i l l .  6 x3 0 ".

M árc ius  26. Kedd d . e . :  S p e c iá l is  e rő s i té s  /d ö n tő e n / 

F e llö k é s  /s u ly lc k é s h e z / 4x4x/ 7x25 k g .  

fe lc s a p á s  fe rdepadon  /  g e re ly h a jitá s h o z /

6x8x15 k g .

5 0 °-o s  t h - b ő l  fe lu g rá s :  5x7x15 k g . 

becsuszás /s u ly lc k é s h e z / 3x /5 —5 / x  15 k g . 

szö kd e lve  lö k é s : 4x8x 30 kg  

huzódzkodás: 4x3
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d.u.: Gáttechnika: V. makrociklus

10x6 gát ellépő láb gyakorlata, 3 lépéses 
ritmusban /76,2 cm - 6,5 m/ 
magasugrás: 150 cm-en 5 ugrás,

160 cm-en 5 ugrás,
165 cm-en 5 ugrás.

sikfutás: 5x200 m, 3 1/2 perces pihenővel
/29,0-29,2 - 29,3 - 28,6 - 28,8 np/.

Március 27. Szerda:
golyódobás /gerelyhajitáshoz/ 80 dkg-mal: 35 db. 
lépcsőzés: 3 fokonként felfutás /39 fck/ 4x 

3 fokonként felfutás + 6 kg 7x 
/A tervezett edzésmunkát nagyfcku fáradtság 
miatt nem végeztük el./

Március 28. Csütörtök:
Sulylökés helyből 5 kg-mal 30 db,

4 kg-mal 10 db, 
becsúszva 4 kg-mal lOx,

Sulyenelés, fekvenycmás: 4x3x 50 kg,
3x2x 55 kg,
2x2x 60 kg, 

felvétel: 2x8x 30 kg,
2x6x 35 kg,
2x4x 40 kg, 
lx2x 45 kg.

Páros lábon szökdelés 6xl5x 25 kg.
50°-os th-ből felállás: 3x6x 65 kg,

3x5x 75 kg,
3x4x 85 kg.

"Kerékpározás" támaszban: 6x 10 np 
Has- és hátizcm erősités: 6x25 db, ill. 6x 30 irp. 

Március 29. Péntek d.e.
Speciális erősités: mint március 26-án 

kedd d .e.
Mélybeugrás /reaktiv/ páros lábról /kb. 70 

cm-ről/' 4x5
d.u. Gáttechnika: 8x6 gát ellépő láb mozgása 

116,2 - 6,5 ml
- Sorozatfelugrás magasugráshoz: 4x40 cm

4 futólépés után /M4/
- Sikfutás 5x200 m, 31/2 perc pihenővel,

29-30 np között.

Március 30. Szántat:
- Lépcsőzés 3 fokonként felfutás /39 fok/

8x +6 kg, 4x
2 fokonként szkippelés + 6 kg, 4x 
szökdelés 3 fokonként 3x-3x.
Guggolásból guggolásba szökdelés 5 fokonként 

4x6 ugrás időellenőrzéssel.
Intervall futás: 10x100 m, 50 dzsoggal.

Fő feladat:
- formábahozás,
- gyorsaságfejlesztés,
- a technika fejlesztése,
- gyorserofejlesztés.
A felkészülés 31. hete: 1985. május 6-12-ig 

/6 edzés/
Május 6. Hétfő d.e.:

Sulylcikés becsúszva 20 db /eredményre töre­
kedve/

D.U.:
Vágtafutás állórajtból: 2x30 m /3,9-3,8 mp/ 
Magasugrás : 160 cm-en kb. lOx 
Gátszökdelés: 6x8 gát /84 cm/
M^-ös váltott lábon 6x /legjcbb: 14,35 m/ 

bal lábon 3x /legjobb: 14,00 m/ 
jobb lábon 3x /legjobb: 14,20 m/

L^-ös váltott lábon 6x /legjcbb: 18,50 m/ 
Vontatás: /Trabant külső "+4 kg/ 6x40 m 
50°-os th-ből felugrás: 4x6x 10 kg,

2x6x 15 kg.
Fekvenyomás felmérés: 70 kg.

Május 7. Kedd:
Gátfutás : 2x100 m gát /8,35-76,2 - 11 db/ 

13,9-13,9 np /8 perc pihenővel/
Síkfutás 5x60 m 2 perc pihenővel /7,4-7,3/, 

1x200 m 26,0 mp.
Május 8. Szerda: Vontatás: 6x40 m + 4 kg.
Május 9. Csütörtök:

Távolugrás technika: 9 lépéses nekifutásból 
csak "kihuzatás" 6x,

9 lépésből ugrás /legjobb: 615 cm/ lOx 
Gerelyhajitás /"szurkálás"/ 30 db 

Május 10. Péntek:
Gátfutás: 1x100 m gát: 13,8 mp /állórajtból/

/8,35-76,2 - 11 db/,
2x5 gát "lelépés": 6,8 - 6,8 mp 

Magasugrás : 160-170 cm-en 15 db ugrás. 
Sikfutás: 3x30 m: 4,0 - 3,9-3,8 mp,

2x40 m: 4,95 - 4,9 mp.
Május 11. Szombat:

Távolugrás teljes nekifutásból: 6x 
/legjobb: 630 cm/.

Sikfutás: 2x200 m 5 perc pihenő /25,3 - 26,9/ 
A közölt edzésmunka nem a tervezett, hanem a 

ténylegesen elvégzett mennyiséget és minőséget 
tartalmazza.

SKOUMAL ANDRĂS
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StóűOFSZXG /SWE/ - MAGYARORSZÁG /HUN/ 
111 : 99 
MEN - FÉRFI

Budapest, 1953. szeptember 12-13.

100 m
10.7
10.8 
10.9 
11.0

21.5
21.8
22.1
22.2

47.4 
47.8
48.5 
49.1

1. Goldoványi Béla
2. Trolisas
3. Zarándi László
4. B. Andersson
200 m
1. Brannström
2. Carlsson
3. Goldoványi Béla
4. Bánhalmi Ferenc
400 m
1. Brannström
2. Wolgbrandt
3. Solymossy Egon
4. Bánhalmi Ferenc
800 m
1. Ekfeldt 1:50.7
2. Szentgáli Lajos 1:51.2
3. Aberg 1:51.4
4. Bakos Jenő 1:52.0
1500 m
1. Karlsson 3:50.6
2. I. Ericsson 3:51.6
3. Iharos Sándor 3:52.6
4. Rózsavölgyi István 3:52.8
5000 m
1 . Kovács József 14:15.4
2. A. Andersson 14:31.6
3. Albertsson 14:34.2
4. Garay Sándor 14:59.2
io 000 m
1 . Kovács József 29:58.2
2. Juhász Béla 30:53.0
3. Dilen 30:55.8
4. Lund 31:08.6

4x100 m /R/
1. HUN /Zarándi László, 

Varasdi Géza,
Csányi György, 
Goldoványi
Béla/ 40.9

SWE /Trollsas,
B.Andersson,
Palm, Carlsson/ disq.

4x400 m /R/
1. SWE /Ylander,

Larsson,
Ekfeldt,
Wolgbrandt/ 3:15.2

2. HUN /Bánhalmi Ferenc,
Adamik Zoltán, 
Solymossy Egon, 
Szentgáli
Lajos/ 3:15.9

110 m gátfutás /H/
1. Retezár Imre 14.72. Csenger Attila 14.93. Johansson 15.1

Lundberg disq.
400 m gátfutás /H/
1. S.O. Erikson 52.2
2. Ylander 52.2
3. Lippay Antal 52.4
4. Lombos Dezső 53.9
3000 m akadályfutás I S T I

1. Apró József 9:07,2
2. Söderberg 9:10.6
3. Jeszenszky László 9:14.2
4. Asbrandt 9:16.4
Magasugrás /HJ/
1. Nilsson 2002. Svensson 1953. Szabó Aladár 1854. Hemela János 185
Távolugrás /LJ/
1. Földessy Ödön 766
2. Zajki Tibor 735
3. Israelsson 706
4. Magnusson 699
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Hármasugrás /TJ/ 4x100 m /R/
1. Normann 1515
2. S. Ericsson 1507
3. Puskás Antal 1499
4. Bolyki István 1450
Rúdugrás /PV/
1. Lundberg 430
2. Homonnay Tamás 420
3. Hultqvist 410
4. Kovács Ferenc 400
Súlylökés /SP/
1. Sönegard 1511
2. Edlundh 1502
3. Mihályfi János 1474
4. Kövesdi Ferenc 1448
Diszkoszvetés /DT/
1. Klics Ferenc 4966
2. Szécsényi József 4964
3. Arvidsson 4936
4. Lindman 4524

Gerelyhajitás /JT/
1. Bengtsson 7111
2. Sjöström 6 6 6 8
3. Krasznai Sándor 6181
4. Lukács János 6179
Kalapácsvetés /HT/
1. Csermák József 6022
2. Németh Imre 5799
3. Asplund 5375
4. Ringström 5266

SZOVJETUNIÓ /URS/ - MAGYARORSZÁG /HUN/ 
81 : 32 

WOMEN - NŐK
Budapest,1953. szeptember 19-20.

100 m
1. Dvalisvili-Hnikina 11.9
2. Turova 11.9
3. Tilkovszky Ibolya 1 2 . 6
4. Dénes Ida 1 2 . 8

2 0 0 m
r. Dvalisvili-Hnikina 24.8
2. Szafronovna 25.3
3. Tilkovszky Ibolya 25.8
4. Bende Franciska 26.8
800 m
1. Otkalenko-

Pletnyeva 2:08.3
2. Barahovics 2:10.4
3. Kazi Aranka 2:12.4
4. Oros Agnes 2:16.3

1. URS /Kalasnyikova, 
Szafronova, 
Dvalisvili- 
Hnikina, Turova/ 45.6 

HUN /Dénes Ida,
Tilkovszky Ibolya,
Bartháné
Szabó Aranka,
Lohász Irén/ disq.

3x800 m /R/
1. URS /Csernoscsok,

Barahovics,
Otkalenko/ 6:33.2

2. HUN /Fürst Helén,
Kovács Ilona,
Bácskai Anna/ 7:00.0

80 m gátfutás /H/
1. Golubnyicsaja 11.5
2. Gyarmati Olga 11.53. Alekszandrova 1 1 . 6
4. Várkonyi Zsuzsa 12.3
Magasugrás /HJ/
1. Csudina 163
2. Kosszóvá 157
3. Németh Ida 151
4. Kertes Erzsébet 145
Távolugrás /LJ/
1. Gyarmati Olga 6232. Csudina 606
3. Alekszantdrova 581
4. Lohász Irén 561
Súlylökés /SP/
1. Zibina 1579
2. Tiskevics 1502
3. Fehér Mária 1340
4. Magda Lajosné 1292
Diszkoszvetés /DT/
1. Ponomar j óva 51302. Arzumanova 50303. Strédi Zsuzsa 4312
4. Józsa Dezsőné 4255
Gerelyhajitás /JT/
1. Csudina 5159
2. Konyajeva 4985
3. Laczó Ilona 4169
4. Galambos Klára 4019

/folytatjuk/
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KULITZY JENŐ /1908-1972/

diszkoszvető, edző. Gyuláról került a TF-re, majd a BBTE versenyzője lett. Az 1938-as 
EB-n hatodik volt. A korszerű külföldi edzésmódszerek hatására technikáján némileg 
változtatott és 1941-ben 52,40 m-es országos csúcsot ért el. ötször volt magyar bajnak, 
15 alkalctttnal válogatott. Testnevelő tanárként és edziként igen eredményes nevelcmunkát 
végzett. Az országos bajnokság diszkoszvető számát évente Kulitzy Jenő emlékverseny 
néven rendezik meg. /Sportlexikon. I.köt. Sport. Bp. 1985./
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„Minden időben Tisza Cipőben”

A martfűi Tisza Cipőgyár Magyarország legnagyobb cipőgyára. Közel ötezer fő állományi létszámával 
évente több mint 11 millió pár lábbelit és 33 millió pár cipőhöz különféle műtalpat gyárt. 
Lábbelitermelésének egy jelentős része exportra kerül a Tannimpex és a Hungarocoop Külkereskedel­
mi Vállalaton keresztül.
A vállalat lábbelitermelésén belül rendkívül széles gyártási profillal rendelkezik.
Termékei között mindenféle rendeltetésű lábbeliféleség megtalálható.
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