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HOSSZUTAVFUTAS ?

A vilag futberedményei félelmetesen javulnak, nem
lehet tudni, hogy meddig. A régi ujsdgcikkekben j&-
vendslt hatarértékek mar rég megddltek. A legendas
hirli prdgai lokomotiv, Emil Zatopek maratoni futas-
ban elért legjobb idejét mér ndi versenyzik is fe-
liilmultdk. Amennyiben ezt 1952-ben mondja nekem
valaki, hogy igy lesz, elmebetegnek néztem volna.
A rchamosan javuld eredményekrol - latszdlag - a
magyar hosszutavfutok nem vettek tudomést. A va-
lamikor vildg-élvonalba tartozd tavfutdink: Iharos
Sandor, Kovacs Jozsef, Rozsavblgyi Istvan eredmé-
nyei alapjan napjainkban is az élvonalba tartoz-
nanak hazai viszonylatban. E harom név talan a
legnagyobb a hazai tavfutasban, de korantsem jelen-
ti a nemzetkozi sikereket elértek listdjat. Az 6t—
venes években abban a szerencsés helyzetben volt
tavfutdsunk, hogy t&bb vilagrekorder is futott ab-
ban a versenyben, melynek a Magyar Népkoztarsasag
Bajnoksdga volt a neve. Azt hiszem, hogy sokak sza-

mara hihetetlennek tiinik, hogy valamikor a labdaru-

gas utan hosszutavfutdinkra voltak a legtdbben ki-
vancsiak. Es hadd tegyem hozzd a legbliszkébbek is.
Erre ok wolt bGven!

Aménnyiben részemre feltennék a kérdést, hogy mi a
fontosabb, hogy 3-4 futénk vildgviszonylatban éllo-
vas le_gyen, avagy tiébb szazezren fussanak, kocogja-
nak rendszeresen, azért az utdbbit lényegesebbnek
tartanim. S mégis elgondolkoztat a tény, hogy tav-

futasunk a béka alatt van ..,
A tény ckaval idonként foglalkoznak, irdsban és szé-

ban egyarant. Nem csindlok titkot belSle, hogy ezen
megallapitasokkal tébbnyire nem tudok egyetérteni !
A kritikai birdlat lényege csaknem minden esetben

az, hogy tavfutdink puhdnyok, keveset edzenek stb.

ROZSAVULGYI ISTVAN



Ilyen megallapitast csak az tehet, aki nem ismeri

a tavfutdkat. Hiszen e nehéz szakigat - még viszony-
lag alacsonyabb szinten is - csak hatalmas ligysze-
retettel és fanatizmussal lehet {izni. Ugy érzem,

hogy e téren nincsshiba. T¢hb ezerre becsiilém azok
szamit, akik oly keményen edzenek, hogy életik el-

sO szam elemét jelenti a tavfutds. E szakagnal a
létesitmény lehet@ség elhanyagolhatd k&riilmény. A
magyar sport naprdl napra bizonyitja, hogy a humin-
biolégiai vagyonnal sincs baj, tehat sziiletnek o-
lyan sportemberek, akik e nehéz "mifajban" is el-
juthatninak a vilag élvonaldba. Altaldban a tav-
futdk életmédjaval sincs probléma. Oly annyira igy
van ez, hogy az élet tdbbi dolgat képesek alaren-
delni a lehetd legjobb eredmény elérésének. De
azok nem jonnek. Hidba a sck lefutott kiluméter és
kiizzadt verejték.

Ugy érzem, hogy sikertelenségiink oka elsdsorban a
jelenlegi felkészitési és versenyeztetési rendszer-—
ben keresendd.

E megallapitasomat kivanja igazolni a tény, hogy a
nagy sikerek elérésekor egészen mis volt a kivetel-

ményrendszer. Egyszerii a képlet, miszerint a siker
érdekében ehhez kellene visszatérni.

1952 ota figyelem a jelenséget, miszerint a serdiild
és ifjusagi korban kiemelkedd eredményeket elért
versenyzck felnStt korukra "eltiinnek a siillyeszto-
ben." Az &tvenes években a g8ddlloi Gecse, a hat-
vanas években Krause a Bp. Vasas versenyzdje egy-
szerlien &tirta a kdzép- és hosszutdvu futdsck ser-
diild rekordlistajat. Az atlétikai szakemberek a
j6v6 vilagrekordereit latta benniik. Nem sokiig,
mert mir ifjusdgi versenyzdként megtorpant fejld-
désik. Az elmult évtizedekben tébb szdzra tehetd
azoknak a szama, akik erre a sorsra kerliltek. Ezek
a versenyzdk - kétségtelen - &tlagonfeliili képesség-
gel rendelkeztek, de a korai eredménycentrikussag
"padléra tette" Sket. Kiégtek, elkedvetlenedtek és
vagy abbahagytik a versenyzést, vagy elvegetiltak

a kozépmezdnyben. Ugyanerre a sorsra keriiltek az
uttdrd olimpidk 1500 méteres sikfutdsinak bajnckai
is.

Rozsavilgyi Istvan katona kordban tiint fel egy

mezei versenyen és gyakorlatilag 20 éves kordban
kezdett el atlétizalni. Igaz, hogy csontozata, i-

zomzati lazasdga és ennek k&vetkeztében hatalmas
lépéshossza nagy szerepet jatszott vilagrasz6ld
sikereinek elérésében.

Irasom elején emlitettem Emil Zatopeket, akit 10 é&-
ven keresztiil senki emberfia nem tudott legy®zni 5-
és 10.000 méteres sikfutédsban. O szintén 20 éves
kordban ismerkedett meg a tavfutassal. Zatopeket

10 év veretlenség utan a magyar Kovacs Jozsef gydz-—
te le a Népstadionban. A népszerii Kovacs Blitytk ser-
diild kordban kbzepes képességii versenyzo volt, 1500
méternél hosszabb tavon ekkor nem indult el. /Igaz,
hogy serdiildknek nem is igen volt hosszabb tdvu
verseny ebben az iddben./ Blitytk 15 éves koraban
ezer méteren 3 perc 15 mp-et futott. A napjaink
uttérS bajnokai a 13-14 évesek 2:40 mp alatt tel-
jesitik az 1000 métert! AzelStt a magyar hosszu-
tavfutids virdgkordban a serdiilck még a mezei baj-
noksagokon sem futottak tébbet 2000 méteres tavnal.
Az ifjusigiak lechosszabb tavu futdsa a 3000 méter
wolt. Napjainkban ezen mezei tavok jelentOsen meg-
emelkedtek. Minél kisebb a korosztaly, annal t&b—
ben jelennek meg a rajtnil. Aztdn a siker&lmény
nélkiil maradtak szép lassan, de tébbnyire bucsut is
mondanak a tavfutdsnak. A gyermek korosztdlyck ver-
senyein hatalmasak az eltérések az eredményt ille—
tden. Természetesen ennek egyik oka az akcelerécid.
A masik az, hogy az edztk a siker érdekében a kdny-
nyli csontozatu, aszténids tipusu gyerekeket erGsen
terhelik. Rengeteg résztavot futtatnak velik és a
versenyzdk az edzés nagy részét oxigénhidnyban tel-
jesitik. Megfigyeltem, hogy a felnGttekre szabott
edzéshez hasonléan dolgoztatjék a kicsiket. Pedig
a gyerek az gyerek és nem kis felndtt! Az erGs
résztivos edzés, valamint a hipoxiéval /oxigénhiény/



jard futds kdvetkeztében a sziv horizontdlisan meg-
taqul, melynek k&vetkezményeként a tovéabbiakban be-
hatarolt lesz az eredmények fejlodése. RSvidesen
bektvetkezik a stagndlds, barmit is edz az illetd.
Nem szabadna elfeledkezni arrdl, hogy csak a szer-
vezet totdlis kifejlddése utan kdvetkezik be oxi-
génhiinyos mozgasformindl a sziv hasznos [vertika-
lis/ megnagyobbodéasa. Igy elvileg barmilyen nagy
eredmény elérésére képes lehet a futd. Ennek fel-
tétele, hogy a gyermek és serdiild versenyzdk sem
az edzés, sem a verseny folvamin ne keriiljenek
tartdsan oxigénhiany allapotdba. Ez azért is fon-
tos, mert életkori sajatossaquknial fogva erre tu-

lajdonképpen alkalmatlanck.

S ha'mégis igy tesziink velikk, kényszeritjik ra &
ket, abbdl semmi j6 nem szarmazhat hosszutavon! A
gyerek szervezet nem alkalmas még arra, hogy hosz-
szabb ideig eltiirje a szenvedést. Ugyszintén az
idegrendszer sem. Mivel a sport teriilete fakulta-
tiv, hamarosan abbahagyjak a tavfutdst. Kiildndsen
akkor van ez igy, amennyiben a szenvedés-halmazo—
kat még sikerélmény sem kiséri. Aki meg utcahosszal
nyeri rendre a gyerek és serdiild versenyeket, annak
megszokottd valik a siker. EbbOl eredendden azt
hiszi, hogy ez a tovébbiakban is igy lesz. Aztén
j6n a nagy csalddas... Az ifi és felndtt koroszta-
lyi versenyeken a "futottak még" kategdridba ke-

KOVACS JOISEF

Emil Zatopek eldtt sazakitja dt a eélszalagot a Népstadionban.

/A képen ldthato pdlyamunkds kénytelen befogni a fileit, mert a
kszénség olyan nagy hangorkdnnal buzditotta a népszeri "Butyskst"./



Néhany évvel ezelStt bevezetésre keriilt a serdiild’
B és A korosztaly részére a kismaratoni varseny,‘
7500, ill. 10.000 méteres tavon. J6 néhany ilyen
versenyt végignéztem. SajnAltam, hogy a gyerekek-
nek mennyit kell dzenvedni. Valaki kitaldlta iré-
asztal melldl ezt a versenyt. Nyilvén olyan jé-
szandéku alapgondolattal, hogy ily hosszutivon

nem kerlilnek oxigén hidnyba a versenyztk. Valdja-
ban igy lenne, amennyiben az alapritmusuknak meg-
feleld iramban futninak. Csakhogy... Tébbnyire mar
1000 - 1500 méter lefutdsa utdn oxigénhidnyba keriil
szervezetik és szinte végig szenvedik a tavot. Lila
szajjal, faradtan és igen rossz fizikai &llapotban
érkezik célba a t&bbség. Egy-két kdnnyl kis "nyul"
mindig akad, aki valdjdban tehetséges és hatalmas
elonnyel érkezik célba. Ezekbdl a gyerekekbdl le-
hetne valami. De nem lesz egyikbGl sem és t&rvény-
szeriien. Azon egyszerii cknal fogva, hogy az edzo
sietteti a nagy eredményt. Er0s és farasztd rész-
tavos edzéseket végeztetnek, melyek miatt a ver-
senyzobOl semmi nem lesz. Ahelyett, hogy a ma-
gyar atlétika hosszutavfutdsanak egén feltiint gye-
rekeket altaldnos testi képzésben részesitenék.
Futkiroztatnik Sket az alapritmusuknak megfelelden.
Idonként és edzésenként 8-10 db 50-t6l 150 mres
révid futdsokat végeztetnének. Arrdl nem is szdlva,
hogy elegendd lenne a heti harom-négy edzésnap.

De mivel a kismaratoniban arany. illetve eziist.jel-
vényes szintet lehet futni a serdiilcknek, az edzdk
erre készitik is a gyerekeket. Aztan a versenyen
ugy orditanak, mintha a vilag sora filiggne a gye—
rek teljesitésétOl. Szinte kihajszoljdk az ertn
feliili teljesitéseket. Aztan az év végén az edzd
boldogan konstatdlja: 4 arany- és 5 ezlist-jelvény
a kismaratoniban. Gytnyorii! £s mégszebb, hogy az
edzGi szerzGdést bizonyos, hogy ilyen eredmények
mellett meghosszabbitjak. £s senki nem akarja ész-
revenni, hogy fiziolég;ai lehetetlenség, hogy ezen

gyerekekbSl valaha nemzetkdzi szintii versenyzo

valjék! Ehhez inkdbb 400 méteren vagy esetleg

600 méteren kellene Sket versenyeztetni, de 1000
méteres tavndl semmiesetre sem hosszabbon. A k&zép-
&s hosszutdvokon szinte torvénynek kell elfogadnunk
- széleskdrii tapasztalatck alapjan - hogy az évek
muldsaval csak "felfelé" lehet 1épni, tehdt egyre
hosszabb tavokon versenyezni. No de mit tegyenek

a serdiild kismaratonisok? Bizonyos, hogy a marato-
ni futashoz lassuak lesznek. Tehat marad a szuper-
maratoni. Ez az altalam kezdeményezett és nehezen
teret nyert versenyszam, mely még ma is a magyar
atlétika mostoha gyermeke. Igaz, hogy az Osszes
futdszam kdziil nemzetkdzileg itt érjik el a legna-
gyobb sikereket. Gyakorlatilag jelenlegi gyermek

és serdiilé versenyrendszeriink ugy néz ki, mintha
erre a szakagra Oszpontositandnk. Szupermaratoni-
ban még a horizontdlisan tagult szivii versenyzok-
nek is van keresni valdjuk! Hiszen a mammut tavok
teljesitésénél elstrendil szerepet kap a majfunkcid,
az iziileti és izomzati &116képesség és az akarati
tulajdonsagok. No meg a szenvedések magasszintii
tiirése.

A témegfutd versenyek is kisértetiesen hasonléak,
mint a szdvetség &ltal kiirt tavok. Szabad legyen
csak egy eseményrdl irni néhény szdt. Futate]!
Néhdny évvel ezelGtt végignéztem a versenyt. A
levegd hdmérséklete 7-8 celsius fok volt, erGs
szél fujt. A tav négyezer méter. A résztvevdk nagy-
része alsbétagozatos. 7-8 éves gyerekek gyttdrték
magukat, hogy 238.-nak befussanak. Ezért fizettek
10 forint nevezési dijat és Ortkre megutaltdk a
futést. Hajlamosak vagyunk arra, hogy "hatalmi
eszkdzzel" rendeljtk ki a gyerekeket ilyen futi-
sokra. Arra, hogy mintegy "lekdnyveljik" a részt-
vevik magas szamat, melynek alapjan aztén lehet
értékelni az iskola tdmegsportjat. Tiszavirdg éle-
tii Snbutitasrél van szb6. Ezeknek a gyerekeknek a
tébbsége a befutds utdn egyre gondol: soha tibbet
nem akarok ennyit szenvedni. Sck szézan vannak, a
tdbbségtdl oly messze a motivald sikerélmény.



Mennyivel jobb lenne az A és B osztaly kozotti ver-
sengés, a korosztilynak megfelelGen. 100 méteres
futédsban, meg 400-on. Meg valtdban ugyanezen tévo-
kon. Osztily bajnoksagok, iskola bajnokséagok. Itt
van miért kiizdeni. Mert a 7. helyr0l egy év alatt
az 5.-re keriilm:.,ez igen, ennek van értelme.
AztAn az iskoldk legjobbjai vetélkedjenek egyméssal
keriiletek szerint. A tdmeges budapesti és orszég::s
bajnoksagokon a fiatal korosztily részére a leg-
fontosabb a sikerélmény,az, ami hidnyzik. Aztén
hogyan tovadbb? - Igy, ahogyan allunk. Széval ezért

beteg a magyar hosszutavfutas.

Ha rajtam mulna, a gyerek versenyztkkel 600 méter-

rél, a serdiildkkel 2000 méternél, az ifjusagiakkal
3000 méternél hosszabbat nem futtatnék versenyen!

Aztan elst éves felnGtt korban elkezdeni az Igléi-
féle résztavos edzést. Ebben az edzésrendszerben

a killonféle rovid tavok variénsai valtozatossa
teszik az edzést. Szinte észre sem veszi a futd,
hogy versenyszéminak kilométerben f8létte dolgo—
zik és a sebessége emél nagycbb.

1960-ban Rozsavilgyi Pista volt az edzdm és Igléi -
edzés szerint dolgoztam. Az eredmény engem is meg-
lepett. Sikeriilt 5000 méteren 14 perc 15 mp-es ido-




eredményt elérni. Megvertem ezzel az eredményermel
a maratoni rekordert, a haromezerméteres akadaly-
futés bajnokat és a 10.000 méteres valogatottunkat.
Mindenesetre a szakemberek korében nem kis csodal-
kozést valtott ki teljesitésem. Az eredményt annak
kOszdnhettem, hogy vakon k&vettem a Rozsavolgyi
altal megszabott Igléi-iskolénak megfeleld edzés-—
tervet. Ezt a szdmomra felejthetetlen élményt,
mely 27 esztenddvel ezelGtt tdrtént csak azért
irtam le, hogy atlétikai szakemberek "ne irjak le"
irdsamat. Azzal, hogy ugyan mit akar ez a szuper-
maratonista, aki csiga lassusaggal rotta az orszag-
utat.

Ha feltennék a kérdést részemre, hogy: — melyik a
legsikeresebb sportdga a magyaroknak? - Azt vala-
szolnam, hogy a hosszutavfutas. Igaz, hogy ebben a

versenyszamban nem nyertiink olimpiai bajnoksagot.

Minddssze két eziistGt, az elsSt 1896-ban maratoni-
ban, a masikat 10.000 méteren 1956-ban. Mégis e
szakagra lehetiink a legbiiszkébbek, mert itt sike-
rilt az, mely mishol sehol. Tharos Sandort 1955-ben
a vilag legjobb sportoldjanak valasztottik meg. E
megtiszteltetd cimet sem Papp Laci, sem Balczd vagy
Puskas nem kaphatta meg.

A hosszutavfutas hazai képviselSinek vilagsikerei

koteleznek minket, hogy eldbbre lépjiink. Jelen ira-

somban a "hogyan?" kérdésére szerettem volna vila-
szolni. Ahogyan napjainkban tesszik ugy semmiképpen
sem!

Zdradék:

Az 1988. évi 10.000 m-es orsadgos bajnoksdgot
29:00.15 mp—-es idderedménnyel nyerték. Iharos
Sdndor 1955-ben ezen a tdvon 28:40.2 mp-et futott!
/Méghozzd salakpdlydn./

SCHIRILLA GYURGY

S54ZABS6 KAROLINA

napjaink egyetlen nemzetkdzileg

is szdmottevd hazai hossautdvfutdja



KU ZDEUEM R
SZAZADDASDD-
PERCERERT,

Kovacs Attila
felkésziilésének

fontosabb mutatéi

4. Az edzésmurka legfontosabb mutatdi 1984-t51

1987-ig

A 3. sz. dbrdn az egyes hetek specidlis ed-
zésterhelésének mutatdjaként hasznalt indexek cik-
lusonkénti atlagat és a legnagycbb terhelésii he-
+ek adatait mutatom be. A vizszintes tengely a-
latt a felkészililés évét és az egyes ciklusck idS-
tartamat is feltilintettem.

A bemutatott adatck és valtozasi tendencidk
alapjan levont kdvetkeztetéseim:

- Az I. felkésziilési ciklus terhelési indexének

nagyobb értékei nem segitik eld a jobb eredmé-
nyek elérését. Tehat a tethelést - kiildndsen az
els® 6 héten - csak fokozatosan szabad ndvelni
és az aktuidlis munkabirast nem ajanlatos ki-
hasznalni.

- A II. felkésziildsi ciklusban az elsdnél lénye—

gesen nagyobb terheléssel lehet és kell dolgoz-
ni. A nagycbb terhelésii hetek munkajdban azonban
nem szilkkséges hatarterhelésre ttrekedni.

- A formdbahozd ciklusck atlagterhelését az eldzo

felkésziilési ciklus 70 %-a ali kell csikkenteni
és a terhelés szélesebb skilan térténd hullamoz-
tatisa valdsziniileg segiti a jobb eredmény elé-

rését.

Az elézd részt ld. az Atlétika

1988. 6. szdmdban!

- A f6 versenyidBszak atlagterhelésében kiilénbdzd

évek adatai hasonléak és az eldzd ciklusanidl min—
dig kisebbek. Ez azt igazolja, hogy a jobb és
rosszabb eredmények elérését - a terhelés szem—
pontjabdl tervszerii munka kdzben - az eldzd cik-
lusck’ murkdja hatarozza meg.

A 4, &brén a 75 %-os intenzitds fElétt tel-
jesitett vagta munka —ezen beliil kiilén a 85 % f&-
16ttit is - terjedelmi adatait Gsszegeztem a cik-
lusck heti atlagéban.

Az oszlopokban talalhatd szamck mutatjdk, hogy az
intenzivebb futds hany szazaléka a ciklusban vég-
zett vagtamunkanak.

- Az elsd felkésziilési ciklus dtlagaban heti 7 km-
nél nagycbb terjedelmii futémunka nem szikséges.

Fontosnak latszik viszont az, hogy a 85 %$-os in-
tenzitds folott teljesitett vagtafutds terjedel-
me a ciklus atlagdban érje el a 2,5 kmt.

- A masodik felkésziilési ciklus futémunkdjardl az

elsdéhez viszonyitva megallapithatd, hogy a ter—
jedelem nSvelése nem fontos. A futémunkénak vi-
szont egyre nagyobb hényadat magasabb intenzitas-
sal kell végrehajtani ugy, hogy az Ssszes vagta-
munka 60-70 $-&t 85, illetve magasabb intenzitas-
sal teljesitse a vagtazd. Ha a felkésziilés kez-
detétdl tervszerili és folyamatos a munka, akkor
az elsd ciklus terjedelmi mutatdinak elemzése a-

lapjan kell a masodik felkésziilési ciklus futd—

munkajat megtervezni.



Az edzésterhelés mutatoinak heti éflag es maximalis értékei a felkészilési évek
kiilénbzo  makrociklusaiban (KA. 1984-87)
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Az adatok alapjan az is valdsziniisithetd, hogy
zavartalan és tervszerii felkésziiléssel,15-18 hét
utdn juthat el a versenyzd arra az edzettségi szint-
re, amikor a futdémunka intenzitisédnak jelentdsebb
fokozasa mar eldsegiti a jobb versenyeredmények
elérését.

- A formdbahozd ciklusck futdmunkajardl megallapit-

hatd, hogy terjedelmét cs&kkenteni kell, az eldzd
felkésziilési ciklusban végzett munka 60-70 %-ara.
Az ardnyok ugy valtozzanak, hogy a 85 % fol&tti
intenzitassal teljesitett futémunka /2,5 - 3,0 km/
kisebb, a lassabb futdsck pedig nagyobb mértékben
cstkkenjenek. Ez a valtoztatas teszi lehetowvé,
hogy a versenyek sebességét egyre tébbszdr és
egyre nagyobb terjedelenben tudja teljesiteni a
versenyzo.

Fontos szempont, hogy az intenziy futasckra
vonatkozoan meghatarozott terjedelem csak azoknil a
felnStt vagtazoknil lehet kovetelmény, akik jé rit-
musban és gdrcstsség nélkiil tudjak azt teljesiteni.

Ha a felkésziilési és formibahozd ciklusckban az &b-
rén bemutatott terjedelmi és intenzitdsi adatck meg-
kozelitésével tdbb éven at edz egy tehetséges ver—
senyzd, és a munka egyéb Osszetevol is megfeleldek,
akkor az 8sszegzddO edzéshatasok altalaban bizto-
sitjdk a jo ritmusu futdémunka végrehajtasét.

- A fo versenyidGszak adataibdl levont kévetkezte-
téseimet késdb, a munka hetenkénti alakulasénak
bemutatasanal ismertetem.

Az 5. dbran az intenziv /85 % folotti/ futd-
munka Osszetevoit mutatom be. Az oszlopok alsd ré-
szei a 93 %-o0s vagy magasabb intenzitésu futasck
terjedelmét jelzik. A beirt szamok e nagyobb se-
bességii futascknak az intenziv munka terjedelmén be-
1ili szazalékban kifejezett hinyadit mutatjdk. Az
oszlopok k&zépsS részei a 85-93 % kozdtti intenzi-
téssal teljesitett futémunka terjedelmét szemlél-
tetik. A felsd - fliggblegesen vonalkazott - részek
és a beirt szamok az intenziven végrehajtott futd-
iskolai gyakorlatok terjedelmét mutatijdk km-ben.

A bemutatott adatck és valtozasi tendencidk
alapjén levont kdvetkeztetéseim:

- Az I. felkésziilési ciklusban a magasabb intenzita-
su futdsok /93 % felett/ aranya kicsi /10-20 %/,
de a rendszeres alkalmazasuk fontosnak tiinik.
Legnagychb terjedelenben a futdiskola-gyakorla-
tck szerepelnek, de valdszinli, hogy élverseny-
ztknél 2,0 km felett mar nem szolgaljdk a sike—
resebb felkésziilést.

- A II. felkésziilési ciklus intenziv rrunkéjénék az
elstéhez viszonyitott novekedését, a 85 % feletti
intenzitassal teljesitett futdmurka terjedelmi
novekedése ckozza. A nagyobb terjedelem valdszi-
niileg elSsegiti a jobb eredmények elérését, de
csak akkor, ha azt jé ritmussal tudja futni a

-

versenyzo.

- A formabahozd- és a foverseny ciklysaiban a fu-

toiskola-gyakorlatoknak és a 85-93 % kozotti
intenzitdsu futdsoknak jelentSsen cstkkent a ter—
jedelme. A magasabb intenzitdsu futdmunka pedig
majdnem valtozatlan. Ez utdbbi arra utal, hogy a
foverseny ciklusdban nem szabad tébbet futni az

eldzbGekben teljesitettnél. Ha mégis tébbet fut a
versenyz0, akkor gyorsan bekdvetkezd formaha-

nyatlasra kell szdmitani.

Az 1987-es év fOverseny ciklusdban a futdis-
kola-gyakorlatok terjedelme n&vekedett [heti &tlag-
ban 0,91 kmre/. Ez az eredményeket is befolyasol-
ta azért, mert a mir emlitett fokozéfutdssal tér-
ténd indulds technikadja a rendszeres gyakorlassal
tovabb fejlddstt és ezzel javult a maximilis se-
bességre ttrekvd futds kdzben elért gyorsulés is.

A 6. dbran az erSfejlesztésben megmozgatott
sulyck heti adatait ciklusonkénti &tlagokban és
maximilis értékekben mutatom be. A vonalkézott
oszloprészek az 50-135° kdzdtti térdhajlis-szigek-
bSl felugrdssal mozgatott sulyok mennyiségének-,

a szamok pedig a sulyzds erSfejlesztd edzések gya—
korisagénak heti atlagat jelzik.



Az edzésmunka Osszetevdi: az infenziv futdmunka fterjedelmi adatai heti atlagban.
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A bemutatott adatok és valtozési- tencencidk
alapjan levont kdvetkeztetéseim:

- A sulyzbs terheléssel végzett ertfejlesztd ed-

zések fontosak, de a nagychbb terjedelem csak a

II. felkésziilési ciklusban mutat 8sszefiiggést a

versenyeredménnyel. Ugy tilnik, hogy a felkésziilé-
si ciklusckban heti harom ertfejlesztd edzés

szikkséges, de a maximilis terhelésii hetek adatai
arra hivjék fel a figyelmet, hogy a folyamatos-
rendszeres sulyzds ertfejlesztés hasznosabb és
fontosahb, mint ha egy-egy hét nagyobb munkija
ndveli az &tlagot.

- A felugrédssal, tehat intenzivebben teljesitett
sulyzds gyakorlatok alkalmazdsa a II. felkészii-
lési ciklusban és a szabadtéri iddszak formiba-
hozd, illetve a féverseny szintentartd munkajé-
ban 1&tszik fontosabbnak.

- A formibahozd és versenyzési ciklusok adatai ar-
ra is utalnak, hogy a sulyzés ertfejlesztést
tébb éve rendszeresen alkalmazd vagtazdnak egyre
ttbb munka kell az er$ szintentartédsshoz. A sza-
badtéri idSszak formabahozé munkijiban pedig

tébbet kell sulyzézni, mint a f8 versenyt kdz-
vetleniil eldkészits 6-8 héten. Tehit ha a for—

mabahozésban a sulyzds erdfejlesztés hosszabb
ideig kimarad, akkor wisszaillitisinal arra is
kell szamitani, hogy az esetleg gatolja a jobb
eredmények elérését.

AT dbrdn a 75 %-os vagy magasabb intenzi-
tassal teljesitett futdmunkat a tavok hossza sze—
rinti bontdsban mutatom be, a ciklusok heti atla-
géban. A vonalkadzott oszloprészek és az alattuk
levb szamok a 100-t81 150 mrig terjedd tavokon
végzett futdsok terjedelmét jelzik km-ben. Az
oszlopok felsS részén a fekete sdvok és a felet-
tik levd szaok a 200 m-es tivon teljesitett fu—.
tasck terjedelmét szemléltetik. Az &bra aljén le-
vo téblazatban a kiilénbtzd tawckon végzett futdsok
terjedelmi adatai a ciklusck intenziv munk&janak
szazalékdban kifejezve lathatdk.

A felkésziilési ciklusok aerch &l1éképesseget
fejlesztd mmkajén és a bemelegits illetve leve-
zetd futdsokon kiviil, a futémunka d8ntd tdbbségét
/80-90 %-&t/ mindig rdvid téwckon /20-80 m/ végez-
tettem. Kiemelésre érdemes kiilénbség egyediil a for-
mébahozd ciklusck 100-150 mres tévjainak Ssszeha-
sonlitdsanal figyelhetd meg, ez a fedettpdlyén,
illetve szabadtéren végzett munka fliggvényeként
alakult ki.

A 200 mes tavokon futott munka adatai jelzik,
hogy ez rendkiviil ritkén szerepelt, egyetlen eset-
ben sem jut a ciklus minden hetére egy 200 m.

Pl.: az elsd ciklus elsd oszlopanak adatai szerint
2 db 200 m szerepelt az egész progranban. Késtbb
ezt sem tartottam sziikségesnek. A formébahozd és
versenyzési ciklusokban a 200 mes tiwok - szinte
kivétel nélkiil - csak versenyen szerepeltek.

A végzett munka nem &ltalanosithatd, de
Attilandl, aki a palyafutdsa kezdetén hosszabb ta-
wokon is edzett, feltétleniil megfelelt. Ezt az is
igazolja, hogy a 100 m-es eredmények javulasat k&-

vette a 200 méteré , pedig az a versenyzésben mi-
sodlagosként szerepelt. A rdvid tavok tulzottnak

tinG alkalmazasat Attilanil az indokolja, hogy ed-
zésen a hosszabb tavckat nem tudja j6 ritmusban
teljesiteni [ennek futétechnikai és pszicholégiai
ockai vannak/.

A 8-9-10. &brén az éverkénti legjobb eredmény
elérése elStti hetek munk&jénak fontosabb Ssszete-
vBit mutatom be. Az utolsé 13 hét adatait hetenként
az azt megeldzd 6 hétét pedig atlagban &brazoltam.

A specidlis terhelés index értékének alakula-
sébdl azt emelem ki, hogy az utolsd 1? hét mmnka-

jéban csak kivételes esetekben fordul eld olyan
adat, ami az eldz& 6 hét terhelésének az atlagat
eléri. JelentSs tullépés egyszer sem fordul eld.

A terhelés hullémzdsdban egységes tendencia
nem jelentkezik. Hirom évnél azonban megfigyelhetd,
hogy a csucs eldtti 5. héten nagyobb a tehelés. A
legjobb évben /folyamatos vonal/ ez, a 4-5. héten
jelentkezett.
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A 93 % feletti intenzitéssal wégzett futdsok

terjedelme altaldban a bazisnak tekinthetd hat hét
atlaga alatt valtakozik. Fontos lehet, hogy a 4-6.
hetek valamelyikén nagyobb a terjedelem a bazis
id8szak atlagénal. Ez a terjedelem-ndvelés azonban
csak akkor lehet hatdsos, ha grcgleségtBl mente-
sen, jo ritmussal futja a versenyzo.

A rajtok szdmiban a térdelSrajttal végzett

indulésokat dsszesitettem. A csucsforma eldtti
szakaszban /12. hét/ majdnem minden héten 10 és 20
kézttt valtakozott az induldsck széma. Ez a rend-
szeresen végzett rajtgyakorlatdmak a csucsforma
kialakitdsdban bet8ltdtt szerepét emeli ki. A négy
év alatt egyetlen olyan hét volt [1984-ben a csucs
eltti masodik hét/, ahol nem szerepelt rajtgya-
korlat az edzésmurkdban. Az ismétlés-szémok heten-
kénti valtakozédsdban nem figyelhetd meg szabaly-
szerliséqg.

A magas intenzitissal végzett futdiskola-gya-'

korlatok terjedelme az utolsd 12 héten csupin ha-

14

rom esetben haladta meg a béazisnak tekinthetd

hat hét atlagit. A nagyobb terjedelem 1987-ben, a

csucsforma eldtti 3-4. heteken figyelhetd meg.

Ennek nagyokb részét Attila a mir emlitett techni-

kai képzést szolgdld fokozd futdssal, az induldsi

gyakorlattal teljesitette.

Az ertfejlesztd munkéban megmozgatott sulyok
terjedelme az utolsd 12hétenegyszersemh$ladta
meg a bazisnak tekinthet® 6 hét atlagat. A kdvet-—
kezdket tartom kiemelésre érdemesnek:

- A jobb eredményt hozd években a csucsforma elot-
ti 14-19. heteken lényegesen t&bb volt az erd-
fejlsztés, mint a rosszabb eredmények elérése—
kor. /A kiragadott 6 hetes szakasz minden &vben
a II. felkésziilési ciklus végét és a formibaho-
26 ciklus elsd 1-2 hetét foglalja magdba./ A 6
hét sulyzds munkajénak atlaga 1984-ben megkdze—
litette, 1987-ben pedig meghaladta ‘a misodik fel-
készillési ciklus 4tlagit /a 6. és 10. &bra ada-
tainak Osszehasonlitdsa alapjén/. Ez arra utal,



hogy a II. felkészillési ciklus végének erdfej-

lesztd mmkaja nagyon fontos, tehat a felkészii-
lést ugy kell tervezni, hogy a f6 verseny [ter-
vezett csucsforma/ elStt 14-19 héttel jelentSs

legyen a sulyzdés munka. Ennek az elsd versenye-
ket is alé kell rendelni.

- A legsikeresebb évben [/1987/ a csucsforma elsStti
4-5. heteken jelentds erSfejlesztd munka folyt
/csak versenymentes heteken oldhaté meg/.

Ugy tiinik, hogy ez jelentBSsen hozzajarult a
kiemelkedd eredmények eléréséhez. Meg kell azonban
jegyezni, hogy ilyen ertfejlesztd jellegii specid-
lis szakaszt csak a kivaldan felkésziilt, t&hbb éve
sulyzds ertfejlesztéssel is dolgozd versenyzcknél
lehet sikeresen alkalmazni. Naluk is fontos az,
hogy az alkalmazott munka ne haladja meg a tervezett
csucsforma eldtti bazisnak tekinthetS 14-19. hetek
erdfejlesztd munkajat.

- Az utolsd 13 hét sulyzés munkdjanak adatai ala-
tamasztjak azt az-eldzOekben mar kiemelt megfi-
gyelést, hogy a t&bb éve sulyzbs ertfejlesztéssel
is dolgozd vagtazéndl - az erd szintentartdsdhoz--
egyre tébb toniz4lé munka kell.

A csucsforma elStti szakaszban /12 hét/ az
intenziven végrehajtott ugré-székdeld gyakoxlatok

terjedelme majdnem minden héten a bazisnak tekint-
hetd hat hét atlaga alatt maradt. A néqy év alatt
csupdn hirom héten fordult elS az atlagnial nagycbb
sztkdelési szadm. 1984-ben a 10,18-as futds elStt a
2,, 1987-ben pedig a 10,09 eldtt a 4-5. héten. Ugy
tiinik, hogy ezek a fokozasck is hozzajarultak a
kiugrd eredmények eléréséhez. Az is erre utal,
hogy a csucsforma eldtt 1985-ben a 3. és 5., 1986-
ban pedig a 6. héten szerepelt nagyobb terjedelemben
a sztkdelés. A sztkdeld mmka terjedelme a tdbbi
héten is valtakozott, de szabdlyszerii hulldmzis nem
tapasztalhatd.

A tervezett csucsforma felé kizeledve a szik-

deld gyakorlatck végrehajtasdban fontosnak tartom,

hogy & szikdelések nagyobb részénél minél rtvidebb
témaszfazis idotartam alatt, egyre nagyobb erGt
fejtsen ki a versenyzo. Attila ezt 106 cm magas
gatak [tavolsdg 210-220 cm/ atsztkdelésénél tudta
legjobban teljesiteni. A csucsforma kézeledtével
majdnem teljesen nyujtott térddel haladt &t a gatak
folstt.

Az edzésmunka ismertetésének és elemzésének
befejezéseként

- a 6. sz. tdblazatban - egy nagyon fontosnak tar-

tott szakasz tematik&jat mutatom be.
/1987-ben a felkésziilés 19-26. heteiben kisebb mo-
dositascktdl eltekintve igy dolgoztunk./

Az el5z5 évek munkdjanak elemzése alapjan
dsszedllitott tematika és az egyes edzések terhe-
lésének arényai ebben az évben végre lehetdvé tet-
ték a szupramaximilis gyorsasdgfejlesztés rendsze-
res, tehat hatékony alkalmazasat. A 16.-26. heteken,
Osszesen 10 alkalommal végzett 4x60 m huzatasos fu—
tast rendkiviil hatésosnak és értékesnek tartom. Az
allérajtos indulédssal mozdulasra mért 60 m-ek ered-
ménye 6,30 és 5,73 mp kizdtt volt. A 35-55 m kizdt-
ti szakasz fotocellaval mért legjobb eredménye pe-—
dig 1,67 mp. Ezt a programot az eldzd években
3-6 alkalomnal tdkbszér /akkor is megszakitasokkal/
sohasem sikeriilt teljesiteni. Az ok mindig az wvolt,
hogy a faradtsdg vagy kiilénbdzd izmok érzékenysé-
ge veszélyessé tette a nagyobb sebességii futésck
alkalmazasat.

5. Usszefoglalas
A négyéves felkésziilés elemzése alapjan a si-
keres nemzetk®zi szereplés legfontosabb Ssszete—
voiként a kévetkezdket emelem ki:
- a rendszeres edzést "késOn" kezdd versenyzonek
is fokozatosan specializdlédjon az edzésmunkaja;
- a felmérési eredmények, valamint az elvégzett
edzésmunka elemzése alapjan tervezett és folya-
matosan teljesitett edzések hatédsat a rendsze-
res versenyzés tovabb fokozta;
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6. tdblazat

Az 1987. évi felkésziilés harmadik ciklusdnak

tematikdja

Déleldtt Délutén
Ve ><
H. Spece eréfejlesztés /lépcsire,
emelk=ddre futdssal/
Kézepes terhelés
K. Atmozgatds

Gyorsagig és erdfejlesztés
/huzatdsos futds és silyzds
gyakorlat/

Nagy terhelés

Sze. | Spec._erSfejlesztés

/1épcsdre és emelkeddre
futds/

A két edzés Gsszterhelése maximdlis

/indulédsok autdkerék huzdssal
és silyzds gyakorlatok/

Cse

szokdeld &g futdiskola gyake.
valamint koordinaciés futd-

sok 120 m-en 85%-0s intenz.
Kozepes terhelés.

P. Mindkét edzés megegyezik a szerdai programmal.,

A két edzés terhelése

Szo. | Techn.képzés és gy. al-

Loképesség fejle
/futéisk. gyak-ok és
koordindcids futdsok
100-120 m-en 85%-o0s
intenzitdssal./

Kézepes terhelés

- a sikeres versenyzés érdekében a formabahozd,

illetve a f0 versenyzési ciklusok terhelését és

az edzésmunka terjedelmének Ssszetevoit a felké-

sziilés eldzd ciklusainak adataihoz viszonyit-
va terveztem;

- a sulyzos terheléssel végzett erSfejlesztés fon-
tos, de a munka nagycbb terjedelme csak a II.
felkésziilési ciklusban mutatott Ssszefiiggést a
jobb versenyeredménnyel. A futé-feladatok kie-
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gészitéseként heterként haromszor hosszabb ido-
szakon keresztiil végzett munka hatdsosabb, mint
ha egy-egy hét nagyobb gyakorisagu és terjedel-
mi erofejlesztése ndveli a ciklus sulyzds erd—
fejlesztésének az atlagat. Az intenzivebben vég-
rehajtott sulyzds gyakorlatokat /pl.: felugrasok/
a II. felkésziilési ciklusban és a formdbahozd
illetve f& versenyzési ciklus szintentartd mun—
kajaban hasznosabb alkalmazni;



- ugy tinik, hogy a csucsforma iddzitésénél /amikor

a f& verseny szeptemberben van/ fontos, hogy a
tervezett iddpont elStt a 14-19. heteken a suly-
26s erdfejlesztés a felkésziilés eldz0d szakaszai-
ban alkalmazott terjedelemben szerepeljen. Ennek
biztositisa érdekében a szabadtéri versenyek kez-
detét is ala kell rendelni;

a csucsforma idozitésénél hasznosnak latszik, ha
a tervezett idOpont eldtt a 4.-5. hetek sulyzds
erdfejlesztését fokozzuk. Az ekkor végzett munka
azonban nem lehet tthb annil, mint amit a bazis-
nak tekinthetd 14.-19. heteken végzett a verseny-
z5. A forma idozitését az is segitheti, ha a ter-
vezett idOpont eldtti 2.-6. heteken egy-eqgy, e-
setleg két hétig ugy fokozzuk az intenziven vég-
rehajtott sztkdeld munkat, hogy az eléri - eset-
leg kissé tullépi - a bazisnak tekinthetd 14-19.

heteken teljesitett terjedelmet;

-ugyﬁm:lk,hogyazd{azélve.rseﬁyzﬂc,akjhxéla
100 és 200 m-es sikfutds eredménye tthb éven ke-
resztiil szoros Gsszefliggést mutatott, sikeresen
alkalmazhatjdk a rovid tawvokkal térténd futéfel-
késziilést., A 200 m eredményének a 100 méterével
arényos javulasat nem akadilyozza, ha a verseny-
28 a vagtafut6 feladatcknak t&hb mint 80 $-&t
100 m-nél révidebb tavokon teljesiti;

- a versenyidSszak kezdete elStti szupramaximilis
gyorsasagfejlesztés rendkiviil j6 hatasu volt. Ezt
a munkat 10 héten keresztiil heti egy alkalommal,
huzatdgéppel vagy Seedyvel oldottuk meg.

Befejezésként azonban hangsulyozom, hogy az
el5z8 idSszakok munkdjénak elemzése alapjan terve-
zett felkészillésben is a versenyzd tehetsége, szor-

galma és tdbb "aprobb" tényezd szerencsés Osszja-

téka a meghatarozd.

DR. OROS FERENC
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¥y
FEK
A

GERELYNEK

Hany éves az atlétikai gerely? Erre a kérdés-
re nehéz valaszolni. Polykleitos, aki megmintizta
a hajitédardat, a révid gerelyt tartd ifjut, mint
ismeretes, az idGszamitasunk eldtti V. szdzad ma-
sodik felében élt. A gerelyhajitds mint verseny-
szam, mar kordbban létezett: a tdrténészek vélemé-
nye szerint az idoszamitasunk eldtti 708. évi olim-
pién a pentatlon, az akkori &tpréba egyik szama
volt. Ezernkiviil a futds, a tawolugrds, a birkézas
€s a diszkoszvetés is beletartozott. A gerelyt nem
a gbrogtk talalték fel, hiszen az Gsenberek a va-
daszatnal mir haszniltak.

Az O6gdrdg olimpiakon gerellyel nem tAvolsag-
ra, hanem egy emelvényrol dobtak célba. A modern
olimpidk versenyprogramjdban a gerelyhajitas az
1906-0s - Gtkarikas jatékokon keriilt. De még nem a
mai formajaban. Az elsd olimpikonok két stilusban -
gorog és szabad - hajitottdk a gerelyt. Az 1912.
&vi olinpién kiilén jobb— és kiilén balkezes hajitas
szerepelt.

A legjcbb gerelyhajitSk sorat a kétszeres
olimpiai bajnok - 1908-ban és 1912-ben - svéd Erik
Lemming, az els® hivatalos vilagcsucstartd nyitja.
Késtbb a legjobbak sorat a finn Jonni Myyrd vezette.
0 ugyancsak kétszeres olimpiai bajnok és vilag-
csucstartd wolt. Erdekességként emlitjik, hogy a
finn versenyzd 1914 és 1925 kozdtt hétszer szar-
nyalta tul Lemming viladgcsucsat, de csak a hatodi-
kat ismerték el vilagrekordnak. A t&bbit kiilénbézd
okck miatt nem hitelesitették.

Az észak-eurdpai sportolok hosszu iddn keresz-
tlil "hangaddk" voltak a gerelyhajitasban: az eddigi
17 olinpiai aranyérem k&ziil tizet nyertek. A vildg-
rekordlistén a 34 javitas koziil 22 az északeurdpai-
aké, s 1953-ig mis nemzetiségli versenyzd nem is
szerepelt a listan.
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Eric Lundgvist utén,aki visszahdditotta Svéd-
orszagnak az olimpiai aranyérmet és a vildgesu-
csot, 71,0l méteres teljesitményével elstként
szarnyalta tul a biivs hatart - a finn Matti Jdrvi-
rem korszaka kdvetkezett "Javelin"-nek becézték,
ami angolban "gerely"-t jelent. Jdrvinen 1930-ban
rohamot inditott Lundgqvist vilagcsucsanak megddn-
tésére. Egy hénap leforgasa alatt Finnorszag kii-
16nb&z8 varosaiban versenyezve négy vildgcsucsot
allitott fel. S hogy Jérvinen milyen helyet fog-
lal el a gerelyhajitas torténetében, azt jelzi: a
34 vilagrekord kdzill tiz az & nevéhez filizddik. Tébb
mint hat méterrel hosszabbitotta meg a rekordot.

Jédryinen gyozott az 1932-ben Ios Angelesben
rendezett olimpidn. A gyOzelme tiszteletére Hel-
sinkiben az Olimpiai stadion tornyat 72,71 méter
magasra épitették. Ugyanis ezzel az eredménnyel
nyert a finn atléta az olimpién.

Az észak-eurdpaiak egyeduralmit az amerikai
Franklin Held szakitotta meg, aki 1953-ban elst-
ként szarnyalta tul a 80 méteres hatart. Uj tipu-



A szdzad elsd évtizedében

r.%q divott

a gerely végén alkalmazott fogdssal

végrehajtott dobds. /Aki bemutatja: Mudin Imre, a MAC versemyzlje./

su gerelyt hasznalt, amelyet a kés@bbiek soran
siklénak neveztek el, Az ezt kdvetd harom és fél
évtized alatt a régi "hangaddkat" visszaszoritot-
tdk. Ezekben az években az észak-eurdpaiak mind-
Ussze négyszer iratkoztak fel a vilagesucstartdk
listajara. Jo gerelyhajiték jelentek meg a Szov—
jetunidban, az Egyesiilt Allamckban, Magyaror-
szagon, az NDK-ban, az NSZK-ban, Lengyelorszag-
ban &s Olaszorszigban. Irmnen keriiltek ki az olim-
piai érmesek, csucstartdk.

Nem minden esetben sikeriilt az olimpiai baj-
noknak vilagesucstartdva védlnia és forditva. A
duplazés Egil Danielsennek /Norvégia/, Jdnis
Lusisnak /Szovjetunié/, Klaus Wolfermannak /NSZK/
és Németh Mikl6snak /Magyarorszag/sikeriilt csupan.
A gerelyhajitis torténetébe olyan kitiind ver-
senyzk irtdk be mevikket, mint Viktor Cibulenko
és Dainis Kula /mindkettd Szovietunié/, Pauli
Nevala és Jorma Kinnunen /mindkettd Finnorszag/,
Janusz Sidlo /Lengyelorszag/, Carlo Lievore
/Olaszorszag/, Terje Pedersen /Norvégia/, Paragi
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Ferenc /Magyarorszag/, Tom Petranoff /Egyesiilt
Allamok/. A felsoroltak vagy olimpiai bajnokok,
vagy vilagcsucstartok wvoltak, koziilik tdbben
vezéregyéniségnek szamitottak e versenyszamban.

8t évnvel ezeldtt, a szoros versengés kovetkez—
tében, a gerelyhajitdk megkézelitették a blivds,
100 méteres hatart /Petranoff [USA/ - 99,76/.
Mintegy egy éven keresztiil egy helyben topogtak,
amikor a lehetetlen valdsdgga valt: 1984. julius
20-4n Uwe Hohn, az NDK versenyzGje 104,80 m-es
eredményt ért el Berlinben.

Hohn képrazatos csucsat a késtbbiekben "Grik-
nek" keresztelték el, mert meghdditotta a sport-
vilagot, am valsdgos helyzetet is teremtett. Hohn
gerelye ugyanis tulszarnyalta a labdarugdpalya
hosszat. A siklogerely, amellyel akkoriban a
sportolék versenyeztek, sokszor nem furddott be
a talajba, s tehetetlensége folytan még vagy husz
métert csuszott. A sportolék igyekeztek wolna e
csucsot is megddnteni, igy érthetd wolt a rende-
z&k aggodalma.

g |

Kiltnféle javaslatok hangzottak el. Igy pél-
daul, hogy a gerelyhajitids ne a labdarugdpalyak
hosszéban, hanem atlésan, az egyik sarokbdl a méa-
sikba torténjék. A nemzetkdzi Atlétikai Sztvetség
/IAAF| azonban més valtozathoz folyamodott: ugy
dntSttek, hogy "féket" szerelnek a gerelyre, azaz
megvaltoztatjdk a konstrukciéjat. A valtozdsok nem
lettek radikalisak, a szer sulypontja tolddott el,
megvastagitottik annak eliilsG részét. A gerely
sulya azonban valtozatlan maradt - 800 gramm.

E valtoztatds megrividitette a repililés palya-
jat, visszavetette az eredményeket 20 méterrel ...
és 30 évwel. Az uj tipusu gerely rekordjainak so-
rat az angol Roald Bradstock nyitotta 81 méter
72 centiméterrel. Ez pedig 3 centivel gyengéhbb az
amerikai Franklin Held 1955-ben elért vilagcsucsa-
nal.

Az elsO két évben, az uj gerely késtolgatdsa
alatt Bradstock rekordjat Stszdr javitottdk meg,
és kozel 6 méterrel hosszabbitottdk meg. Nem két-—
séges, hogy a jelenlegi eredmény még nem a felsd

TERJE PEDERSEN

aki elsdként hajitotta tul a 90 m-es hatdrt
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hatdr. frdekes viszont, hogy a mai gerelyhajiték
kozott még nem latni vezéregyéniséget. A gerely-
hajitis modern torténetének 80 éve alatt ilyen
helyzet még nem volt.

Jelenleg szinte minden versenyen mas a gyoz-
tes.Igy példaul az 1986-os Eurdpa-bajnoksigon
az NSZK-beli Klaus Tafelmeier gydzétt, majd vi-
lagesucsot is javitott. A rémai 1987-es vilagbaj-
noksagon Tafelmeier nem dobta meg a selejtezd
szintet, és tizenttddik lett. A jelenlegi vilag-
csucstartd, a csehszlovak Jan Zelezny kénytelen
wolt beérni bronzéremmel a finn Seppo Rdty
/épp hogy bekeriilt a déntdbe/ és a szovjet Vik-
tor Jevszkjukov migStt. Az olimpidra tippelni igy
szinte lehetetlen. GyOzhet akarki a felsoroltak
k&zill, de elSfordulhat az is, hogy teljesen isme
retlen gerelyhajitd végez majd az elsd helyen.

A ndi gerelyhajitdsban més a helyzet. Itt
két nagy esélyes van: a vilag- és Eurdpa-bajnok
brit Fatima Whitbread és a vilagcsucstartd NDK-
beli Petra Felke. A kozottik folyd vetélkedés k&~
vetkeztében az utdbbi két-harom évben a vilag-
csucs egyre javul. Felke t&bbszdr javitott rekor-—
dot, Whitbread - tdbb érmet nyert.

A legt8bb cimmel az NDK-beli Ruth Fuchs
rendelkezik: kétszeres olimpiai bajnok és hatszo-
ros vilagesucstartd. Nyolc év alatt tdbb mint 7
méterrel toldotta meg a rekordot. Felke viszont
két év alatt tdbb mint 4 méterrel hosszabbitotta
azt meg. A javitas irama szédiletes.

A két éllovas mellett meg kell emliteni az
NSZK-beli Beate Peterst, az 1983. évi vilagbaj-
noknS finn Tiina Lillakot és az 1984. évi olimpi-
ai bajnoknGt, az angol Tessa Sandersont. Igaz, el
lehet mondani, hogy mar tul vannak pédlyafutasuk
csucsan, azonban tapasztalatuk /a sportban nagyon
jelentOs tényezs/ segitheti ket az olinpiai ér-
mekért folyd kiizdelenben. Sz6lni kell még az NDK-
beli tehetséges versenyzOr®l, Susanne Jungrdl,
aki az idén lesz 22 éves. Eddig hidnyzott tapasz-
talata, és ezért sem voltak eredményei stabilak.

Es a szovjet gerelyhajiténdk? Milyenek olim-
piai esélyeik? Sck éven keresztiil a szovijet spor-
toléntk vezetd szerepet jatszottak ebben a szam-
ban. Olimpiai aranyérmet nyert Inessa Jaunzeme
és Elvira Ozolina, Eurdpa-bajnoknd volt
Klaygyija Majucsaja és Natalja Szmirnyickaja, vi-
lagesucsot javitott Nagyezsda Konyajeve, Birute
Kaledene, Jelena CGorcsakova, Tatjana Birjulina,
akik jelentSs tekintélyt szereztek a szovjet ge-
relyhajité-iskolanak. A moszkvai olimpia 6ta
viszont a szovjet sportoléntk a hattérbe szorultak.
Az Eurdpa- és vilagbajnoksdgon a legjobbak is ta-
vol woltak a dobogotdl.

Iehetséges, hogy az olimpia évében megtérik
majd a jéqg?

/Szovjet Sport Magazin/

Az 1987. évi rdmai vildgbajnoksdg gerelyhajit8dontSjének elss hdrom

helyezettje a gybzelm emelvényen
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VALOGATOTT VIADALOK
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MAGYARORSZAG /HUN/ - NORVEGIA /NOR/

121 : 90
MEN - FERFIT

Oslo, 1954. augusztus 2-3,

100 m
1. Zarandi Laszld 10.8
2. Goldovanyi Béla 10.9
3. Marsteen 10.9
4. Udergaard p B s
200 m
1. Adamik Zoltéan 22«1
2. Marsteen Lo &
3. Varasdi Géza 22.4
4. Odergaard 2LwD
400 m
1. Solymossy Egon 49.0
2, Marsteen 49,2
3. Banhalmi Ferenc 49.6
4. F. Larssen 50.0
800 m
1. Szentgali Lajos 1:49.0
2. Boysen 1:49.1
3. Barkanyi Istvan 1:51.1
4. Sarto 1:52.0
1500 m
1. Iharos Sandor 3:42.4
2. Boysen 3:44.2
3. Rozsavdlgyi

Istvan 3:48.0
4. Hamarsland 3:51,6
5000 m
1. Garay Sandor 14:19.0
2. Szabd Miklos 14:19.0
3. Egge 14:28.0
4. Kjersem 14:43.8

10 000 m

1. Saksvik 29:54.6
2. Stokken 30312.2
3. Jeszenszky

Laszld 30:20.4
Aprd Jozsef -

4x100 m /R/

1. HUN /Zarandi Laszld,
Varasdi Géza,
Csanyi Gydrgy,

Goldovanyi

Béla/ 41.2
2, NOR /H.Nilsson, Olsen,

bdexgard,

Marsteen/ 42.0
4x400 m /R/

1. HUN /Lippay Antal,
Lombos Dezsd,
Bédnhalmi Ferenc,
Solymossy
Egon/ 3:13.0

2. NOR /F. Larssen, Oseid,
Sarto, Vade/ 3:21.2

110 m gatfutds [H/

1. H. Olsen 14.5
2. Borgersen 14.8
3. Retezar Imre 14.9
4. Csenger Attila Thad

400 m gatfutas /H/

1. Lippay Antal 53.6
2. Lombos Dezs® 54.4
3. Borgersen 54.7
4. Sjdberg 5743

3000 m akadalyfutds /ST/

1. Rozsnyb6i Sandor  8:52.4

2: E. Larsen 8257.2
3. Aprd Jozsef 9:13.4
4, Gassemyr 9:20.4

Magasugréds [HJ/

1. Gundersen 190
2. Holend 180
3. Hemela Janos 170
4. Zarandi Laszld 160



Tavolugras /LJ/

1. F6ldessy 0dbn 752
2, Berthelsen 720
3. Holen 697
4. Zajki Tibor 682

Sulyltkés /SP/

1. K&vesdi Ferenc 1561
2. Mihalyfi Jéanos 1537
3. Stenerud 1368
4. Hagen 1317

Diszkoszvetés /DT/

1. Szécsényi Jozsef 5371

2, Klics Ferenc 5183
3. Hagen 4935
4. Helgesen 4269

Gerelvhajitéds (JT/

1, Danielsen 7075
2. Krasznai Sandor 6902
3, Uverland 5987
4. Lukacs Janos 5915
Kalapacsvetés [HT/

1. Strandli 5990
2. Csermdk Jozsef 5906
3. Németh Imre 5547
4. Kjus 4807

NAGY-BRITANNIA -/GBR/ - MAGYARORSZAG /HUN/

§8 = o4
WOMEN — NOK
Budapest, 1954. oktéber 2-3.

100 m

1. Neszmélyi Vera 119
2. Pashley 12.2
3. Scrivens k232

4. Gremingerné
Tilkovszky Ibolya 1243

200 m

1. Scrivens 24.2
2. Hampton 24.5
3. Neszmélyi Vera 24.7

4. Gremingerné
Tilkovszky Ibolya  25.2

800 m

1. Leather 2:09
2. Kazi Aranka 2:09.
3. Oros Agnes 2:11
4, Smalley 2:1

4x100 m /RT

1. GBR /Scrivens,
Burgess,
Hampton,
Pashley/ 46.9
2. HUN /Gremingerné
Tilkovszky Ibolya,
Dénes Ida,
Muskovits Eva,
Neszmélyi Vera/ 47.4

3x800 m /R/

1. HUN /Bansagi Teréz,
Oros Agnes,
Kazi Aranka/ 6:34.4
2. GBR /Smalley, Winn,
Leather/ 6:34.4

80 m gatfutds /H/

1. Searbone 11.0
2. Desforges 151 e |
3. Németh Ida 11.8
4. Erdddi Katalin 12.0

Magasugras [HJ/

l. Tyler 162
2, Hopkins 160
3. Kamarasné

Rohonczy Maria 151
4. Németh Ida 145

Tavolugras [LJ/

1. Desforges 584
2. Cawley 576
3. Pénzes Margit 555
4, Juhdsz Ilona 536

Sulyltkés /SP/

1. Fehér Maria 1368
2. Szenti Jusztina 1290
3. Allday 1111
4, Giri 988

Diszkoszvetés /DT/

1. Serédi Zsuzsa 4500
2. Jbzsa Dezsdné 4233
3. Gixi 4133
4, Allday 3843

Gerelyhajitds /JT/

1. Vigh Erzsébet 4740
2, Laczd Ilona 4363
3. Collins 4093
4, Evans 3647

FINNORSZAG /FIN/ - MAGYARORSZAG /HUN/

107,5 : 104,5
MEN - FERFI
Budapest, 1954, okté#ber 2-3.

100 m

1. Goldovanyi Béla 10.7
2. Hellsten 10.9
3. Sebestyén Tamis 110
4, Tavisalo 2 1 5
200 m

l. Hellsten 2305
2. Goldovanyi Béla 21.6
3. Adamik Zoltéan 21.8
4, Tavisalo 21.9
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400 m Magasugras /[HJ/

1. Hellsten 47,1 1. Ketola 190
2. Adamik Zoltén 47.9 2. Rantala 190
3. Karadi Péter 48.4 3. Hemela Janos 180
4, Back 48.9 4. Kisgergely Ernd 180
800 m Tavolugras /LJ/
1. Szentgdli Lajos 1:50.2 1. Féldessy 0dsdn 752
2. Barkéanyi Istvéan 1351.3 2. Valkama 746
3. Vdhdranta 1:51.6 3. Csanyi Gybrgy 122
4, Kontio 1151.,8 4. Porrassalmi 706
1500 m Harmasugras /TJ/
1. Tabori Laszlé 3:47.8 1. Lehtd 1536
2, Iharos Séandor 3:48.0 2. Bolyki Istvéan 1532
3. Kakko 3255.4 3. Rakhamo 1487
4. Johansson 4:05.0 4. Kovacs Istvan 1371
5000 m - Rudugréas /PV/
1. Kovacs Jbézsef 14:24.2 1. Landstrém 435
2, Julin 14:44.4 2. Homonnay Tamis 430
3. Haikkola 14:44.4 3. Piironen 430
4. Béres Ernd 14:53.6 4. Szakall Séandor 390
10 000 m Sulyldkés /SP/
1. Kovacs Jbézsef 29:42.2 l.,Puntti 1585
2. Taipale 30:14.4 2, Perko 1552
3. Posti 30:14.6 3. Mihalyfi Janos 1529
4. Jeszenszky 4. Kovesdi Istvan 1519
Laszldé 30:46.4
Diszkoszvetés /DT/
4x100 m /R/
1. Szécsényi Jozsef 5269
1. HUN /Sebestyén Tamas, 2. Klics Ferenc 5128
Varasdi Géza, 3. Lindroos 4756
Csanyi Gydrgy, 4. Envik 4415
Goldovanyi
Béla/ 41.4 Gerelyhajitas /JT/
2, FIN /Baran, Graeffe,
Tavisola, 1. Nikkinen 7850
Siukola/ 43.1 2. Hyytidinen 7388
3. Petdvari Attila 6048
4x400 m /R/ 4. Kecskés Jbzsef 5467
1. FIN /Mildh, Back, Kalapacsvetés [HT/
Graeffe,
Hellsten/ 3:11.4 1., Csermdk Jbézsef 6082
2, HUN /Karadi Péter, 2. Németh Imre 5736
Szentgali Lajos, 3. Halmetoja 5639
Solymossy Egon, 4. Hoffren 5141

Adamik Zoltén/3:13.4

Folytatjuk.
110 m gatfutds /H/ /Folytatjuk./

1. Siukola 15,2
2. Csenger Attila 15,2
3. Lippay Antal 15.4
4. Tammenpdd 157

400 m gatfutds [H/

1. Mildh 52.0
2. Botar Attila 52,2
3. Lindberg Sial
4. Lippay Antal 52.8

3000 m akadalyfutds /ST/

1. Karvonen 8:50.4
2. Rozsnydi Sandor 8:5Y.0
3. Rinteenpdd 8:56.6
4., Dehény Ferenc 9:22.0




,Minden idoben Tisza Cipbben”

A martfdi Tisza Cip6gyar Magyarorszdg legnagyobb cip&gyara. Kozel 6tezer f6 dlloményi létszdméaval
évente tobb mint 11 millié pér labbelit és 33 millié par cip6hoz kilénféle mitalpat gyéart.
Labbelitermelésének egy jelent8s része exportra keriil a Tannimpex és a Hungarocoop Kiilkereskedel-

mi Véllalaton keresztiil.

A villalat |abbelitermelésén belll rendkiviil széles gyartési profillal rendelkezik.
Termékei kozott mindenféle rendeltetés(i ldbbeliféleség megtaldlhaté.

Tisza Mintaboltok:

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

Mez&tar, Dézsa Gy. ut 42.
Kenderes, Lenin Ut 56.
Kisujszéllas, Kalvin at 7.
Szarvas, Sagvéri ut 1.
Tatabanya, Banhidai Itp. K-4.
Tépidszele, Kossuth L. u. 4.
Hajdlinéanés, Bocskai Gt 4—6.
Gyongyos, Iskola at 1.

Eger, Egészséghéz at 1.
Szentes, Ady E. at 15.
Debrecen, Csapé Ut 92.
Kiskunhalas, Szil4dy Aron u. 1.
Csongréad, Felszabadulés ut 40.
Sopron, Lenin krt. 98.

Gyér, Arpad at 41.

Heves, Tandcskoztarsasag tér 5—7.
Kalocsa, |. Istvén Gt 35.

Pécs, Ybl Miklés at 10.
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8. SZAM

1988. AUGUSZTUS

I. Bevezetd

Ma a versenysportban az egész vilagon
arra tdrekszenek, hogy az abszolut [mérhetd
sportagakban a vilagranglistdkon elfoglalt
helyezéshez sziikséges/ eredményeken tul, a
relativ teljesitmények is a lehetd legmaga-
sabb szinvonaluak legyenek.

Relativ teljesitményen ez esetben - nemzeg-
k6zi szinvonalat feltételezve - vilag- és
kontinentalis versenyeken elért lehetd leg-
jobb helyezést értiink.

Még az abszolut teljesitmények elérési lehe-
tBségei - kis tulzassal - térben és iddhen
korlatlanok, addig a relativ teljesitményeket
meghatarozott versenyeken, helyen és ido-

pontban lehet csak abszolvalni.

A
FORMAIDOZITES
MERTEKENEK
VIZSGALATA

Ennek az igénynek a kielégitése hivta

létre a formaiddzitési tdrekvéseket.

Formaiddzitésen a sportbeli felkésziilés
elvei, eszkOzei és mddszerei olyan egy vagy
tobb éven bellili elrendezését értjiik, ame-
lyek alapjan feltételezhetjiik, hogy a spor-
told az adott évi legjobb teljesitményét
nagy valdszinliséggel egy eldre meghatiro-
zott versenyen, helyen és iddpontban érje
el.

A formaiddzitéssel szemben mind a
sportszakmai, mind az altalanos k&ézvélemény-
nek merészek az elvardsai. Valdszinti, hogy
éppen ezért szinte szamtalan mii 411 rendel-
kezésre abbdl a célbdl, hogy megismerhessiik,
hogy a sporttudomany és az edzésgyakorlat
mit tehet a sportforma idozitéséért.

Ugyanakkor nem taldlhatunk szakirodal-
mi utalast a formaiddzités redlis mértéké-
nek meghatarozasara.

Ezért arra vallalkoztunk, hogy vilag
élvonaldba tartozdé sportolék az I. és II.
atlétikai vilagbajnoksag /VB/ legeredmé-
nyesebb versenyz&i kdrében feltarjuk a for-
ma idozitésének mértékét.

Abbdl a feltételezésbdl indulunk ki,
hogy az I. és II. VB legeredményesebb spor-
toléi és a felkészitésiiket iranyitdé szak-
emberek mindent elk&évettek, hogy e verseny-
z6k Helsinkiben 1983. augusztus 7-14. és
Rémaban 1987. augusztus 29. szeptember 7.
k6zt érjék el adott évi legjobb teljesitmé-

nyliket.



II. Anyag és mddszer

A vizsgalatban az I. és II. felndtt
atlétikai VB nagyddntOseit vontuk csak be.

Nagyddéntds /ND/ versenyzOknek nevezziik
azokat, akik a futdészamok kozépfutamanak
mezdnyét alkottdk, amely versenyszdmokban
nem volt k&zépfutam ott a rangsorban elsd
16 sportoldt tekintettiik nagydéntdsnek. Ide
soroltuk az ligyességi szamok résztvevoi k&é-
ziil a tulajdonképpeni versenybe a selejte-
zO0kbdl tovabbjutdkat, s ha selejtezd nem
volt valamely versenyszamban, akkor a rang-
sorban elsd 12 versenyz&t. Ennek alapjan
versenyszamonként valtozdan 12-22 verseny-
zot vontunk be a vizsgdlatba. Ezzel bizto-
sitottuk, hogy a vilag élvonalaba tartozdk
mintdjat vizsgadlhassuk.

D6ntdsdknek /D/ nevezziikk az I-VIII.
helyezett atlétékat.

DEntdn kiviilieknek /DK/ a doéntGsdk és
nagyddnt6sok kililonbségét. Azaz azokat, akik
a ND-6k k&ziil nem jutottak be az I-VIII.
helyezettek kdzé.

Megdllapitottuk a VB-on és a VB évében
de a VB eldtt elért legjobb versenyeredmé-
nyeket. A VB évében a VB eldtt elért leg-
jobb teljesitményt 100 %-nak vettiik. Ezutén
a VB-on legutolsdként /ddntBben, kdzépfu-
tamban
mitottuk, hogy az a 100 %-nak mekkora héa-
nyadat képviseli. Ezt a %-ban kifejezett
VB-on elért teljesitményt tekintettiik a for-
maiddzités mértékének, s ezt a tovabbiakban
a formaiddzitési aranynak /FA/ nevezziik.

stb./ elért teljesitményrdl kisza-

III. Eredménvek

A férfiak FA-ra vonatkozd eredményeket
az 1-2. tablazat tartalmazza.

A dbntGsdk, nagyddntdsdk és d6ntdn ki-
viiliek formaiddzitési ardnyai atlagosan az
alabbiak szerint alakultak:

D ND DK
I. VB 98,53 % 98,11 % 97,08 %
II. VB 98,82 % 98,14 % 97,05 %

Megéllapithatéf hogy a két VB adatai
koézt jelentds eltérés nem mutatkozik. Minél
jobbak voltak a VB-okon elért helyezések,

2

annal jobb volt a FA. Az eltérések csak ke-
vés esetben voltak szignifikansak. D és DK
kozt.

Az atlagos FA-tdl szisztematikusan elkiils-
niilt a nagydéntOsdknél az 1-2. tadblazaton
kilén jeldlve a sulylokés, diszkoszvetés és
gerelyhajitids. E versenyszamokban a FA-érték
jelentSsen alacsonvabb hadnvadot mutatott a

t8bbinél. Nem szisztematikusan, de az I.
VB-on ugyan igy alacsonyabb volt a FA-érték
az 1.500 m-es sikfutdsndl. Ezek szerint a
ND-8k az I. VB-on a férfiaknil 1,89 $-kal,
a II. VB-on 1,86 %-kal maradtak el a VB e-
16tti eredménveiktdl.

HARSANYI-SEBG /1984/ az I. VB &sszes
résztvevoinél [N=908/ ezt az arédnvt 2,8 %-
ban fiagyelte megq.

A nBk FA-t a 3-4. tadblazatban foglal-
tuk &ssze. A kiildénbdz3d csoportok FA-nak k&-
zépértékei a kdvetkezdk:

D ND DK
I. VB 99,11 98,05 96,53
B SVD 99,06 98,31 97,22

A nGk esetében is ugyanazokat a tenden-
ciakat figyelhettiik meg, mint amit a férfi-
akndl taldltunk. Az eltérés azt jelentette,
hogy nem szisztematikusan alacsonvabb FA-
érték a ndknél az I. VB-on magasuarasban, a
II. VB-on tavolugrdsban jelentkezett. A ND-
6k a ndknél &tlagban az I. VB-on 1,95, a II,
VB-on 1,69 %-kal maradtak el a VB eldtti
legjobb eredménviikt©l. Ezt az aranvt az T.
VB Osszes résztvevdonél [N=494/ HARSANYI-SE-
BO /1984/ 2,77 %-ban allapitotca meq.

A férfiak és ndk D-nél, ND-nél &s DK-
nél, mindkét VB adatait szamolva, a 6 lehet&-
ségb®l 4 esetben a ndk értek el magasabb FA-
értéket. Ezek az eltérések azonban nem vol-
tak jelentds mértékiiek, 0,17-0,58 % kdzdtt
mozogtak. Lehetséges, hogy ilven szemnont-
b6l a ndk megbizhatdébbak a férfiaknal.

Az I. VB-on a bajnékok a 37 verseny-
szambdl l4-ben /41,1 %/, a II. VB-on a 39
versenyszamb6l 18-ban /46,1 %/ értek el jobb
teljesitményt, mint az adott évi, VB eldtti
legjobb eredményiik volt.



l. tdblézat Az I. 1983,/ atlétikai VB formaidézitési aranyai /FA/

FERFIAK
Dontdsok  Nagy dontésck  Dontn Eltérés
Versenyszamok kiviliek  DZDK
% % % P %
100 m 98,08 98, 60 98,12 -
200 m 99,38 99,19 98,99 -
400 m 99,12 98,79 98,46 -
800 m 99,76 99,41 99,06 -
1,500 m 96,46 26,24 95,81 -
5,000 m 98,71 98, 36 97,95 -
10,000 m 99,05 98,74 98,38 -
Maratoni 101,28 101,24 101,19 -
110 gat 98,61 98,21 97,81 -
400 gat 99,71 99,66 99,61 -
3.000 akadaly 100,38 100,47 100,65 -
20 km gyaloglds 101,68 100, 32 98,76 -
50 km gyaloglds 99,34 99,67 100,05 -
Magasugras 98,79 97,30 95,97 X
Tavolugras 99,67 98,44 96,64 -
Harmasugras 99,05 97,67 93,70 XX
Rudugras 97,82 97,17 95,69 -
Sulylokés 96,99 94,08 -
Diszkoszvetés 95,74 [94,71] 92,64 -
Gerelyhajités 91,50 [01,22] 90,53 -
Kalapéacsvetés 98,03 98,76 94,52 X
Tizpréba 98,81 98,28 97,22 -
b3 98,53 98,11 97,08 -
D = dént6sok, ND = nagyddntésok, DK = doéntdn kivialiek

Sy i nem szignifikéns, x =

P45 %, xx = pLlY¥, xxx = pL0o,1%

[ = mindkét VB-on szisztematikusan alacsony FA

Egy korabbi, mar idézett munkédban az I.
VB azon résztvevdit [/N=1402/ vizsgaltuk
/HARSANYI-SEBO, 1984/ akiknek adatai telijes
egészében rendelkezésre alltak az 1572 8sz-
szes résztvevd k&ziil. Ezen elemzésnél azt
figyeltiik meg, hogy a VB-on a sportoldk ki-
sebb hdnyada képes csak a VB eldtti telje-
sitményét elérni /5. tablazat/

Tehdt a formaiddzités iranti igénv megvald-
suldsa csak a sportoldk egy sziikebb rétegé-
nek sikeriil.

Mindezek arra utalnak, hogy a sportold
teljesitménye nem azonos a teljesitdké-
pesséqgével. Az egyszeri, fOleg magas idegfe-
sziiltség melletti /ilyenek a viladg- és kon-
tinentdlis versenvek is/ teljesitménvek a
sportolék nagy részénél elmaradtak attédl az
eredménytdl, amely mads, optimalisabb kiilsd
és.belsd feltételek mellett lehetséges lenne.
Ezt tapasztalta WUTSCHERK /1981/ is, amikor

= kivételesen jelentkezd alacsony FA

NDK-beli atlétdk legjobb és az NDK bajnok-
sdgan elért teljesitmények Osszefiliggéseit
vizsgalta. Azt talalta, hogv az NDK bajnok-
sdgan elért eredmények versenvszamonként a
a férfiakndl r=0,41-0,97-os, a ndknél r=
0,59-0,97-0s Osszefliggést mutattak csak az

egyéni csucsokkal.

IV. Kbvetkeztetések

1. A nemzetk®dzi élvonalbeli atlétak sem tud-
jak a csucsformdt egy adott versenyre
maradéktalanul iddziteni.

2. A formaidGzités aranya atlagosan 97-99 %
kSruli lehet.

3, Egv vilagverseny &sszes résztvevdinél
14-22 % koriili lehet azon atléték széama,

akikt®l csucsforma varhatd.




2, tablazat A II,/1987,/ atlétikai VB formaidbzitési aranyai /FA/

FERFIAK

Dontosok  Nagy dontosok Donton Eltéres

Versenyszéamok kiviiliek D=-DK
% % % p%
100 m 99,41 98,88 98, 36 -
200 m 99,74 98,86 97,99 XX
400 m 98,22 98,89 99,49 -
800 m 100,05 99,03 98,00 XX
1,500 m 97,14 97,21 97,25 -
5,000 m 98,06 98,07 98,07 -
10,000 m 99,70 98,90 98,10 XX
Maratomi 98,28 97,41 96,55 X
110 gat 99,28 98,91 98,55 -
400 gat 100,62 99,98 99,34 X
3,000 akadély 98,89 98,57 97,06 XX
20 km gyal. 100,78 99,56 98,35 -
50 km gyal, 99,60 99,67 99,73 -
Magasugras 100,44 99,03 97,63 XX
Tavolugrés 98,07 97,65 97,25 -
Héarmasugraés 99,68 98,75 97,27 xR
Rudugras 98,99 97,08 94,55 XXX
Sulylokés 95,88 % 93,46 -
Diszkoszvetés 97,40 93,05 %X
Gerelyhajitéas 95,98 [Gea,1al 93,50 -
Kalapacsvetés 98,96 97,68 95,13 X
Tizpréba 100,00 98,93 96,49 x
X 98,82 98,14 97,05 -

Jeldlések, mint az 1, tablazaton

3. tébldzat Az I. /1983./ atlétikai VB formamdézitési aranyai /FA/

NOK
Versenyszémok Dontds8k Nagydontodok ﬁgcﬁigek giéirés

% % % P%
100 m 98,97 98, 35 97,73 X
200 m 99,45 98,83 98,21 -

400 m 101,27 99,66 98,05 XXX
800 m 98,21 98,47 98,73 -
1,500 m 99,55 98,84 97,42 -
3,000 m 101,49 100,59 99,56 X
Maratoni 100,79 99,72 98,49 -
100 gat 99,77 99,29 99,69 -
400 gat 100,89 99,89 98,90 X

Magasugras 98,49 96,57 95,05 XXX
Tdvolugréas 100,64 99,08 95,97 %
Sulylokés 97,75 87,07 95,71 -
Diszkoszvetés 94,95 93,15 89,56 X
Gerelyhajités 94,49 92, 10 87,32 X
Hétpréba 99,96 99,19 97,65 -
~X 99,11 98,05 96,53 -

Jelélések, mint 1, tablazaton



4, tablézat A II. /1987,/ atlétikai VB formaidézitési aranyai /FA/

NOK

Dént6dok Nagydontdsok Dontén Eltérések

Versenyszamok kiviliek D=DK
% % % P%
100 m 99,05 98,93 98,81 -
200 m 100,06 99,01 97,96 XX
400 m 98,99 98,65 98,46 -
800 m 99,57 98,47 97,37 -
1,500 m 100,84 100,07 99,05 -
3,000 m 100,15 99,68 98,93 -
10.000 m 10310 99,88 99,13 -
Maratoni 98,64 98,17 97,71 -
100 gat 99,69 99,11 98,52 -
400 gat 99,71 99,41 99,12 -
10 km gyaloglas 99,07 99,33 99,59 -
Magasugras 99,57 98,87 97,46 -
Tavolugras 97,36 95,71 92,40 XXX
Sulylokés 97,90 95,14 -
Diszkoszvetés 95,26 90,96 X
Gerelyhajitas 96,51 94,93 =
Hétprdba 100,59 99,50 97,30 -
X 99,06 98,31 97,22 -

Jelolések, mint az l, téblézaton

5, tablazat A I. VB-on a VB-ot megeldzd legjobb teljesitményii-
ket tulszarnyald atlétak ardnya

/ HARSANYI - sesB0, 1984 /

Megnevezés A formaidbzités aranya %

Férfiak / N=908/ N6k / N=494/

Résztvevik 14,1 22,0

Dontésok 25,0 38,3




4. Minél magasabb szinvonalra kvalifikalijak
magukat a selejtezdktdl a bajnoki cimig
az atlétak, anndl inké&bb magasabb szin-
vonalu a formaiddzitési aranv és egyut-
tal aranyosan emelkedd tendenciat mutat
az azon sportoldk szama is, akik e maga-
sabb aranyt elérik.

A nSk mind a formaiddzités aranyat, mind
a csucsformdba keriildk szamidt tekintve
megbizhatdébbak a férfiakndl.

Harom dob6szam [sulyldkés, diszkoszvetés,
gerelyhajitas/ képviseldi megkdzelitden
6 %-os sdvon beliil valtozdan elmaradnak
a t8bbi versenyszamot ﬂzﬁktﬁl a formai-
ddzitési ardnvt tekintve,

A fenti kovetkeztetésekbdl az edzésqva-
korlat részére a kdvetkezd feladatok a-
dddnak:

- A kivalasztads, majd a vilagversenyekre
toérténd vadlogatds sordn olyan sporto-
lékat sziikséges keresni, akik nagy i-
degfesziiltség mellett is képesek leqg-
jobb eredményiiket megkdzeliteni, vagy
tulszarnyalni. Ennek érdekében lehetd-
vé kell tenni a sportoldk részére, hogy
e képességiiket kifejlesszék és bizo-
nyitsak.

= El kell vetni a sportszakmai és &lta-
lanos kdzvélemény azon elvardsidt, amely
abban jelentkezik, hogy a vilédgverse-
nyeken az ott résztvevd versenyzdk va-
lamennyien csucsformidban lehetnek.

Fel lehet tételezni, hogy a nemzetkdzi
élvonaltdl elmaraddé teljesitménvii at-
létak nem csak az .eredmény szinvona-

laban | teljesitdképességben/ de a tel-
jesitBképességben / a formaiddzités a-
ranydban és a csucsformaban 1évdk sza-
maban/ is kevésbé eredményesek lesznek.
Ennek a valdsagnak megfeleld igényszin-

vonal kialakitisdban célszerii jelent-

keznie.
V. Irodalom

HARSANYI L. - SEBG A, /1984/: Az elsd atlé-
tikai viladgbajnoksdg néhédny jellem-

z0je. = Kézirat, Pécs 91 p.

WUTSCHERK, H. [/1981/: Grundlagen der Sport-

DHfK.Ieipzig.

anthropometrie.

SEBO ATTILA - DR. HARSANYI LASZLO
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Az eldzd részt ldsd az Atlétika, 1988. 3. szdmdban!

Minden jel arra mutat, hogv hazankban
az IBV - legaldbb is ami a dobdszamokat
illeti - nem a felkésziilés eqyik eszkOze-
ként, hanem célként jelentkezik. Divat lett
a 14-15 éves kortdl kezdett, leginkabb egv
szamra specializalt, keménv felkészitéssel
célba venni a majdani IBV csanatba keriilést.
Az IBV-s reménveket keltd 15-16 éves serdil-
18k kiemelt bandsmbédban részesiilnek. Azok
pedig, akik az IBV-ken pontot szereznek a
legfelstbb sportvezetéstdl, valamint a MASZ
részérdl olyan 8sztdnzd elismerésben része-
silnek, amely aradnyaban /pl. a felndttkori
EB helyezésekhez viszonyitva/ tulzott. Ez a
szemlélet a sportsajtd hozzadllasaban is
megmutatkozik /pl. az IBV-ken nyert érem
jéval nagyobb teret, méltatast kap, mint
mondjuk a felndtt VB-n elért 7. helyezés/.
Sem a sportvezetés, sem a sajtd jO szandékat,
segiteni akarasat nem kétlem, ue meqgvizo-
désem, hoqy a fiatalkori sportteljesitmé-
ayek ilyen aranvtalan, kell® differencidlas
nélkiili &szténzése, elismerése elBseqgiti a
dobdk serdiildkori eredménvhajszolasat. Mind-

azpon sportagakban, versenyszamokban, ahol

az egyéni csucsteljesitmények iddszaka a

felndttkorra esik, a 17-18 éven aluli tel-
jesitmények tulzott elismerése, jutalmaza-
sa tdrvényszeriien megbosszulja maadt a ké-
sGbbiekben. Igy van ez az atlétikai doba-
sokban is. Az a dobd, aki serdiild k;rétél

hozzaszokott a szalagos bajnoki érmekhez,

dobogds helvezésekhez, eredményei évrol-év-
re tdrténd tetszetds javulasdhoz - és iqy

tovdbb - a mindezekkel jard elismeréshez, a
gyakori oktalan ajnarozashoz, felnGtt kora-
ban nehéz helyzetbe keriil. Nem csak amiatt,
mert a felndttek kdzé keriilve kdzelébe sem
jut a dobogdnak. Taldn még azért sem, mert
jutal-

elmaradnak a megszokott dicséretek,

mazasok, anyagi tadmogatdsok. Els8sorban a-
zért, mert egyre jobban csdkkennek az éven-
kénti eredményjavulasok; mégpedig anndl ro-
hamosabban, minél jobban haiszoltdk az e-
redményt serdiilé kor&ban.

A versenyz® éppen akkor vesziti el &n-
bizalmdt - nem ritkan edzGiébe vetett bi-
zalmat is -, amikor arra a legnagyobb sziik-
ség lenne. A dobdsokndl a legmegbizhatdébb
motivaldé erd az egyéni legjobb eredmény
tulteljesitése. Erre az 6sztdnzd erdre kii-

18ndsen a felndtt kor elsd 2-3 évében van



szilks€g. Amikor is a szervezet természetes
fejlGdése mar befejezdddtt, igy az eredmé-
nyek tovabbi javitdsa kizardlag az edzés-—
munk s [edzéseszkdzdk és mbédszerek/ ndvelé-
sével, finomitdsaval érhetd el. Ekkor keriil
bajba az az edzd, aki tanitvanyait serdiild
és ifjusacai korukban - terjedelemben és in-
tenzitisban a maximumig ndvelt - eredmény-
hajszo16 felkészitésbe fogta, a "minél na-
gyokb 2redmény" elérése érdekében.

zédnos hazai és kiilf61di példa igazol-
ja, o kcial specializaldssal parosult erdl-
tetett iitenii felkészités hamarabb hoz lat-
vanvos fejlodést, s lerdviditi a majdani
egyéri legjobb eredmény megkdzelitéséhez
szilkkséyes 1id6t. De ennek nagy ara van: a
gvakorlat azt bizenyitja, hogv a dobdatlé-
tak ic¢d =215tti "kiégetésének" legbiztosabb
médja a korai eredményhajszolas. Nem vélet-
len az, hcoy a négy férfi és hdrom ndi do-
bdszémban, a jelenlegi vildgcsucsot tartdk
k&zlil egy sincs, aki 1976 6ta az ifjuséaqgi
“rdk-vilagranglistdn is elsd tudott volna
lenni. Ugyenezt vizsgalva hazai viszonylat-
ban; a hét dobdszamban 1976 6ta - a jelen-

legi hazai felndtt csucstartdk kdziil csupan
a ndi gerelyhajitdsban /Malovecz Zsuzsanak/
sikeriilt az ifjusdgi csucstartd cimet is
elérni.

Tehit a gyakorlat manapsdg is azt iga-
zolja, hogy a dobadsokban, még a 18 évesen
elért kiemelkedd eredmény sem biztositék a
felndttkori eredményes szerepléshez; nem ad
megbizhatd tampontot a tehetség felismerésé-
hez. Ezt tamasztja alad az is, hogy pl. az
1976-ban /egy év alatt/ ifjusdgi aranyjel-
véryt elért 36 férfi dobdébdl ez ideig mind-
Bssze 6-an, a 20 leany dobdbdl pedig csak 3-
an érték el a jelenlegi felndtt I osztalvu

szintet. Elszomoritdé, hogy ennek - a nem-
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MALOVECZ ZSUZSA

zetkdzi viszonylatban szerény szintnek -
csak ilyen kevesen tudnak meafelelni, De
még elkeseritdbb, hogv az 56 ifjusdqi arany-
jelvényes nagy t&bbsége felndtt korban fo-
kozatosan lemorzsolddott, telijesen abba-
hagyta a versenyzést.

Es ez igy meay évrdl-évre. Rigondolni
is rossz, mennyi energia pazarlddik el, fa-
radtsdgos munka megy veszend®be, mennvi re-
mény foszlott szét, milven sok csalddottsa-
got sziilt és sziil ma is a hibas szemléletii

felkészités.

Ugy vélem, e témakdrhdz tanulsagul
szolgal Arisztotelésznek a "Politika" nvol-
: 'n - ~
cadik konyve testedzésrdl irt fejezetében

taladlhaté megédllapitasa: "A test fejleszté-



sét koradbban kell elkezdeni, mint az értel-
mi képességét" - irja, ami filoz6fusrdl 1é-
vén sz6, meglehetBsen figyelemre méltd né-
zet. Ugyanakkor 6va int a fiatal ember tul-
zasba vitt edzésétdl, "mert karos hatésu,
miként meggySzGen bizonyitja az a tény is,
hogy az ollimpiai gySztesek jegyzékében mind-
6ssze két vagy harom olyan nevet taldlunk,
amelynek viseldje férfiként és fiuként egv-
ardnt gy®zétt, ugyanis az ifjukori termé-
szetellenes edzéssel kimeritette erdit",
/Vojtech Zamarovsky: £18 olimpia./

Igy volt ez régen, de hoqgy érdemes
megszivlelni Arisztotelész intelmét, a vi-
lag dobdsportjanak k&zelmultjidbdl &llion
itt néhany fiayelmeztetd példa, azoknak a
dobbatlétaknak az életutja, akik ifjusdai
korukban vilagrasz6ld eredményt értek el,
de felndtt korukban nem valtottdk be a hoz-
zajuk filizdtt reményeket, csalddast okoztak,
vagy meg sem kézelitették kordbbi legjobb

eredménviiket. P&1diul Antoaneta Todorova
1981-ben, 18 éves korédban 71,88 m-rel fel-

ndtt vildgcsucsot ért el gerelvhajitésban,
egyben felnStt Eurdpa-bajnok lett. Az azdta
eltelt hat év alatti legjobb eredménye t&bb
mint &t méterrel kisebb vilagcsucsanal.
1987-ben pedig csupéan 58,56 m-t hajitott.

Ide sorolhatdé Ramon Gonzélez. kubai gerelv-

"hajitd is, aki 18 évesen [a régi gerellvel/
87,90 m-t hajitva az ifjusdgi 6rdk-vilag-
ranglista élére keriilt; két és fél méterrel
tuldobta Uwe Hohn 18 évesen elért eredmé-
nyét., 1985-ben 82,34 m-rel csék 85-ik a
felnSttek vildgranglistdjan. Egyesek képte-
lenek voltak érdemlegesen tovabbfejlddni,

Pl. Roland Steuk kalapacsvetésben 1978-ban
elért 78,14 m-es eredményével még ma is ve-
zeti az ifjusdgi O6rdk-vildgranglistat; az

azbta eltelt 7 év alatt minddssze 1,72 m-t

tudott javulni. Steukkal kapcsolatos érde-
kesség, hogy 1978-ban a pragai Eurdpa-baj-
noksdgon 19 éves koraban minddssze 2 cm-rel
kapott ki a nadla 4 évvel iddsebb Szedihtdl,
s még ugyanabban az évben 7,20 m-rel meg-
javitotta Szedih 19 évesen elért ifjuségi
vildgcsucsat. Erdemes az 1987. évi felndtt

8rdk-vildgranglista elsd hat helvezettjének
19 -évesen elért eredményét Osszehasonlitani

Steuk ifjusagi vilagcsucsaval /zdrdjelben
a dobdk sziiletési éve/: Szedih /1955/ 7,20,
Litvinov /1958/ 5,82, Tamm /1957/ 11,28,
Nyikulin /1960/ 4,94, Asztapkovics /1963/
10,06, Rodehau /1959/ 17,30 m-rel dobott
kisebbet Steuk 19 évesen elért eredménvé-
nél. Steuk /1959/ mar nem taldlhatd az
1987. évi viladgranglistan. 1978 o6ta viszont
Szedih 6 alkalommal, Litvinov 3 alkalommal
javitott vildgcsucsot. Szedih 31 évesen
elért 86,74 m-es vilagcsucsdval 15,88 m-rel
javitotta meg ifjusdgi korédban elért ered-
ménvét. 1987. évi drdk-vildgranglista 6.
helyezettje az NDK-beli Rodehau, aki mel-
lesleg egyidds Stuekkal, 82,64 m-es doba-
sidval felndtt korabam, 7 év alatt 21,80 m-t
javitott ifjusdgi eredményén, és 1987-ben
is /81,58 m-rel/ az eldkeld 8. helyen van
a vilaglistan.

Steukéhoz hasonld példa a kalapacsve-

tésben Szergej Dorozson [1964/, aki a ma-

sodik helyen &ll a 19 évesek Ordk-vilag-
ranglistaijdn, kerek 78 m-es dobasdval, Ezt
a kivald eredményt - feln®tt kordban - hé-

rom év mulva tudta 46 cm-rel tuldobni. /[Az

1987. évi ranglistan 77,96 m-es dobaséaval
375 Azt nem tudom, hogy Dorozson négyvéves
stagnidlasanak mi az oka. Az is igaz, fia-
tal még ahhoz, hogy nagy dobd lehessen be-
18le. De minden jel arra mutat, hogy tul

fiatalon, kiméletleniil "kihajszoltak". Ha



ez igy tdrtént, Dorozson is Steuk sorsara
jut.

A fiatal korban elért j6 eredmény &sz-
tonzd hatasat nem vitatom. De még fonto-
sabbnak tartom.azt az Osztdnzderdt, ame-
lyet - eredménye tdretlen fejlSdésébdl -

a felnSttkor elsd 3-4 dvében merit a dobd.
Hibds az az edzdi szemlélet, amely a fia-
talkori minél nagyobb eredmények er&szako-
lasdval akarja megoldani a dobdnalyara i-
réanyitdst, de nem t8r8dik azzal, hogy az
eredményjavulasbdl fakadd 6sztdnzd erdbdl
tartalékoljon a dobdpédlyan tartas felndtt-
kori id8szakara is. Ennek megvaldsitdsa
érdekében az edzéseszkdzdket ugy kell Bsz-
szevalogatni, a terhelések adaagolasaval
ugy kell gazdalkodni, hogy maradjon t8bb-
leteszk6z, -mbédszer felndttkorra is, amikor

versenyzonk biolégiailag teljesen beérett.

A dobdé mindenkori fejlettségének, e-
gyéni sajatossdgainak megfelelden' fokoz5dod
terhelésii edzésmunka és versenyzés ontimé-
lis adagolasa annyit is jelent, hogy a ter-
helések adagoldsakor mindenekeldtt az egész-
ség megdvasa, a gerinc, az izliletek, izmok
épségben tartasa, a tulerdltetések elkeriilé-
se legyen az edzd®i munka irdnyitdja. Ez a
kritériuma az alkotdé edzdi munkanak; egyben
legftbb érdeke a dobdnak is, mert csakis
igy érhetd el, hogy a benne rejld adottsa-
gokat és az évek sordn verejtékes munkaval
mggszerzett képességeket, tudast majd a
csucsteljesitmény idGszakaban, a felndtt
korban minél hosszabb iddn a&t, maradéktala-
nul kamatoztathassa.

Bar a sebészek napjainkban ligyesen fol-
toznak, varrnak Ossze izlileteket, izmokat,
poétolnak inakat, szalagokat, csontokat, de
extraklasszis dobdk Eliikén U. Hohnnal/ szo-
moru példai bizonvitjdk: az operdltak koziil
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nem egy tehetség nagvon fiatalon kénvtelen
volt abbahagyni a versenvzést.

Sajnos, sem a misok, sem a macunk hibi-
jabsl nem okulhatunk, de - ugv tiinik - a 6

példdkb6l sem vagyunk hajlanddk a tanulsa-

gokat hasznositani. Pedig elSbb utébb ra
kell ddbbenniink, hogy az ilyen kis 1lélek-
szamu nemzetnek a sportolas terén is meg
kell szilintetni a fiatalokkal vald pazarld
"rablégazdalkodast"; ésszeriibben, eldrela-
téan kell megoldani a fiatalsag sportra ki-
valasztiasadt. Addig is, amig a jelenleginél
megbizhatébb - a gyakorlatban kiproébalt és
bevalt - tehetség - kivalasztasi elijaras
nem all rendelkezésiinkre, minden erdnkkel
arra kell tdrekedniink, hogy a fiatal spor-
toldék kelld idBben t6rténd atiradnyitasat
egyik sportdgbdl - versenyszédmb6l a mésik-
ba segitsiik eld, fejlessziik szervezett,
rendszeres gyakorlattd. Az atlétika oly
nagy mértékben sokoldalu sportdg, hogv
szakosztalyaiban minden "kiilsd" segitség
nélkiil, és kockazatmentesen hozzakezdhet e
feladat megoldasahoz.

K&vetendd példékkai szolgdl az eldzd
részben taldlhatd tablazat is, amelybsl
nemcsak az olvashatd ki, hogy a felnGttek
viladgranglistdinak legjobb dobdi k&ziil so-
kan, még felndtt korukban is milyen sokol-
daluan - és meglepd magas szinvonalon -
versenyeztek kiegészitd szamaikban. Arra is
taldlunk nem egy példat, hogv az ifjusagi
korban még kiegészitd szamként kezelt dobd-—
szamra felndtt korukban valtottak At, és
abban értek el vilagraszdlé sikereket.

A felndttkoru sokoldalu versenyzésre,
a tablazatban felsorolt valamennyi nd é&s
férfi sulyldkd, illetve diszkoszvetd nélda

lehet. Ez a jelenség /marmint az, hogy a

sulyldkés és a diszkoszvetés kdlcsdndsen



kitlind kiegészitd® szama egymasnak/ hosszu
évtizedek 6ta - és jelenleg is - megtaldl-
haté a vilag legjobbjainak a gyakorlatédban,
kezdve Gordientdl, Matsontdl, Silvestertdl,
folytatva Briesenicken, Loaschon, Pufén,
Bruchon, Vilkinsen at a jelenig; Liszovszka-
ja, Sylhava, Schult, Brenner, Bever, Wilud-
da /ez utdbbi nem szerepe a téblézatbén, de
annyit feltétleniil tudni kell rdéla, hogy
alig néhany hoénappal mult el 18 éves, ami-
kor 1987-ben sulyltkésben 20,11 m-t, disz-
kosszal 71,64 m-t dobott/.

Kiilén kiemelésre tartom érdemesnek a-
zokat a dobdkat, akik t8bb atlétikai szam-
ban, sOt mas sportdgakban is magas szinvo-
nalon bizonyitottak tehetségiiket. A felso-

roltak példajukkal igazoltdk, hogy a dobdk

szadmara nem hatranyt, hanem eldnyt jelent,
ha t&bb versenyszamban megkdzelitden azo-
nos szinten késziilnek fel, edzenek és ver-
senyeznek /nemcsak a serdiildo-, hanem az if-
jusadgi korban, s&t a felnGttkor kezdeti é-
veiben is/. Az eldzd rész tdblazatanak un.
"Kiegészitd versenyszidmok" rovatdban fel-
tiintetett, magas szinvonalu eredménvek el-
érése, még a nagy tehetségeknek is, csak
tobb éven at tartd rendszeres felkésziilés-
sel sikeriilhet. A példa kedvéért emelijiink
ki néhany - kiilonb6z8 nemzethez [iskoldhoz/
tartozd - dobdt, s "kiegészitd" szamukban
elért eredményiiket hasonlitsuk 8ssze jelen-
legi hazai csucstartdéink hasonld korukban
elért eredményeivel. A sulyldkd Beyer 18
éves koraban kalapaccsal 66,84 m-t dobott,
a magyar Gécsek Tibor 60,60 m-t,Szitds Im=.
re 61,66 m-t, Sinka Albert 60,96 m-t dobott

18 éves korédban.

GECSEK TIBOR

A diszkoszvetés volt viladgcsucstartdja
és olimpiai bajnoka Wilkins, 27 éves kora-
ban 21,06 m-t ért el sulyldkésben, Ez az e-
redmény 61 cm-rel jobb Varju Vilmos 17 év-
vel ezeldtt feldllitott - ma is fenndllé -

magyar csucsandl. A gerelvhajitads utolérhe-

tetlen vilagcsucstartéja, Hohn fantasztikus
vilagrekordjat kdvetd évben - 23 éves kora-
ban - diszkosszal 59,80 m-t dobott. Bar ezt
az eredményt hazai diszkoszvetdink koziil &-
ten elérték - hasonld életkorukban - Horvath
Attila mar 18 éves kordban jbécskan tul is
dobta /61,84lm/. De a hozzaértdk tudijak a
legjobban, hogy a 60 m megkdzelitése pusz-
tdn testi er®bol, fizikai képességekbdl -
tébbéves, rendszeres technikai képzés nél-

kiil - nem lehetséges. Shult, aki 1986 6ta a
13



diszkoszvetés vildgcsucstartdja, 1984-ben,
24 éves koraban 18,59 m-t 18k6tt sullyal.,

A tablazatban nem szerepld amerikai Brenner
1987-ben - 26 évesen - sulyldkésben 22,52
m-rel masodik a vildgranglistén, egyv évvel
koradbban diszkoszvetésben 66,62 m-t dobott,
23 éves koraban gerelyhajitasban 69,86 m-t,
kalapacsvetésben 64,34 m-t ért el, TSbb,
mint figyelemre mélté, hogy Brenner, felnott-
kora 8 éve alatt 34,4 %-os eredményjavulast
ért el fO szamaban, s kdzben harom kiegészi-
td versenyszamban is milyen magas szinvona-
lon versenyzett. Gunchdr - vilag- és Eurédpa-
-bajnok svajci sulvldkd még Brennernél is na-

gyobb (49,3 %-o0s/ javulast ért el felnGttko-
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ra els® 8 éve alatt: 18 évesen 15,05 m-t,
26 évesen 22,47 m-t dobott. Ez utdbbi ered-
ményével az 1987. évi sulyldkd vilagrang-
lista harmadik helyére keriilt, mik&zben 20
éves koraban gerellyel 74,88 m-t hajitott,
24 évesen diszkosszal 54,48 m-t dobott és
magasugrasban 2oo cm-t ugrott. Brenner 25
évesen, kiegészit®d szamaban elért [66,62
m-es/ diszkoszvetd eredményétdl jelenlegi
legjobb diszkoszvetdink méterekkel elmarad-
nak, Gilinthér 20 évesen, gerelyhajitasban
elért /74,88 m-es/ eredménvével 198l-ben a
magyar utanpdtlaskoruak azonos évi ranglis-
tdjan elsd helyen allt volna. Figyelemre
méltd Gilinthdr 24 évesen elért magasugrd e-
redménye is, mert igaz ugyan, hogy az atlé-
tdk kOrében, magas termettel nem kiildnleges
teljesitmény a 200 cm atugrdsa; de azza va-
lik, ha a testmagassidghoz - mint Glinthdr e-
setében - 125 kg testtdmeqg parosul. Glinthdr
és Brenner teljesitményeihez hasonlét a ma-
gvar dobdk jelenlegi gyakorlatdban nem ta-
lalunk. Ennek, nem csudn csak a ratermett-
ség kdzdtti kiildnbség, az adottsagok ala-

csonyabb szinvonala, sokkal inkdbb a felké-

1

sziiléssel, versenveztetéssel kapcsolatos hi

bas szemlélet az oka.

A szemléleti kiildnbtzGség 161 Arzékel-
hetd, ha Brenner és Glinthdr eredménvfejls-
dését Osszehasonlitjuk - jelenlegi legiobb

sulyldkdnk - Ladanyi Zsigmondéval. /Mind-

harman egyidtsek, 196l-ben szlilettek./
Brenner hozzééllssa a sokoldalu felké-
sziiléshez szamunkra annak ismeretében valik
igazan tanulsagossd, ha az alabbi részlete-
ket is megismerijiik: 1984-ben /23 éves kora-
ban/ - eldz® évi sulyldkd eredményén 1,12
m-t javitva - oly médon ért el 21,92 m-t,
és keriilt a vilagranglista negvedik helvé-

re, hogy egyidejiileg mind a hdrom kiegészi-



Eletkor Ladanvi Zs. Brenner, I. Giinth&r, v.
s D S D G K S D G M
16 12,28 12,312
17 14,16 40,54 13,60
18 15,70 45,72 16575 15,05
19 16,49 51,36 17,10 16,42
20 17;30 52,24 18,08 16,65 74,88
21 18,90 58,50 19,71 17,51
22 18,46 49,06 20,80 20,01
23 19,60 51,12 21,92 |63,44 69,86 | 64,34 | 20,80
24 18,87 49,78 | 20,05 | 63,38 21,26 | 54,48 200
25 18,82 49,28 | 21,72 | 66,62 22.92
26 20,07 51,82 1.22,52 | 64,80 22,47
JelBlés: S = sulvltkés, D = diszkoszvetés, G = aderelvhaijitads, K = kalanacsvetés,

M = magasugras

t® szamaban is egvéni csucsot ért el. A k&-
vetkez® évben - eldttem ismeretlen okbdél -
erdsen visszaesett sulyl8késben (21,05 m-
ig/; diszkoszvetésben ekkor 63,38 m volt a
legjobb eredménye. Ezt 1986-ban /egv év a-
latt/ 66,62 m-re javitotta, &s sulyldkésben
is megkdzelitette két évvel eldhbbi equvéni
csucsat. Ilyven elGzmények utan 1987-ben
/22,52 m-rel/ keriilt a vilagranglista maso-
dik helyére; diszkoszvetésben nediq 64,80

m-rel 29. a viladgranglistan.

Ez is olyan eredmény, amelyvet rendszeres
rakésziilés nélkiil elérni kéotelenséa.
Ladanyi eredménylistajaboél eqgvértel-
milen kitilinik, hogy 21 éves kordig komolvan
foglalkozott a diszkoszvetéssel is. Sulv-
1l6késben és diszkoszvetésben egyarant a ju-
nior ranglista élére keriilt. Sulvldkésben
uténpétlés /junior/ csucsot dobot, amelv
még ma is él; felnBtt vdlogatott lett. Et-
tdl kezdve a diszkoszvetést elhanvaqolta,
nagyon is mellékes szamként kezelte. Bren-
ner 18 éves kora eldtti eredménveirdl nem
sikeriilt adatokat taldlnom, ezért redlisan,

csak Ladanyi és Glinthdr eredménvfejlddését
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hasonlithatom 6ssze. Laddnyi és Gilinthdr 16
éves korban majdnem azonos szintrdl indult.
Az elsO 8t éve alatt Ladényi 662 cm-t /éves
atl.: 132 cm/, Glinth&r 539 cm-t /éves &tl.:
108 cm/ javult.'A masodik ¥t év alatt La-
dényi eredménye 117 cmt /éves atl.: 23 cm/,
Glinthdéré 496 cm-t /éves atl.¥ 99 cm/ javult,
tehat t8bb mint négyszeresét Ladanvi fejld-
désének!

Az adatokbdl elsd ranézésre kitiinik,
hogy Ladanyi, ifjusdgi és utanpbdtlas kora-

ban - eddigi palyafutdsa elsd 6t évében.-

, lényegesen dinamikusabban fejlddétt, mint
felnSttkoraban, palyafutdsa masodik &t évé-

ben. /Az elsd 6t évben 53,91 %-os, a maso-

dik &t évben minddssze 6,19 %-os javulast
ért el./

Ugyanakkor Giinth8r, palyafutdsa elsd
6t évében kevesebbet /44,47 3%/ fejlddstt,
mint a magyar versenyzd, viszont a masodik
8t évben alaposan "lekdrbzve" Ladanvit,
28,33 %-ot javult. Mikdzben, uj kiegészitd
versenyszamaban a diszkoszvetésben - 24 é-
ves kordban - egyéni csucsot dobott és ma-
gasugrasban 200 cm-t ugrott.

A vildg legjobb diszkoszvetdi - érte-
lemszeriien - a sulvl&késben taldltdk meg
legjobb kiegészitd versenyszamukat, amely-
ben életilk csucsteljesitmény-id&szakaban is
magas szinvonalon versenyeztek. Az amerikai
Plucknett /1954/ diszkoszvetésben 19 évesen

55,55 m-t, 27 évesen 72,34 m-t ért el, Fel-
ndttkoradban 8 év alatt 16,79 m-t /éves &atl.:
2,1 m/ javult.-Ekbzben'sulylbkéaben 27 éve-
sen 20 59 m—t.dobott. A szovijet Dumcsev
/1958/ 18 évesen 53,57 m-t, 25 évesen 71,86
m-t [vildgcsucsot/ dobott. Felndttkoréban,

7 év alatt 18,29 m-t /éves &tl.: 2,61 m/ ja-
vult. Ek&zben 24 éves kordban 18,40 m-t 16-

kétt sullyal. A kubai Delis /1957/ 18 éve-
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sen 50,70 m-t, 26 évesen 71,06 m—-t dobott;
felndttkordban 8 év alatt 20,36 m-t /éves
atl.: 2,54 m/ javult. Ekdzben 25 évesen
19,89 m-t 18k&tt sullyal. Az NDK-beli Shult
/1960/ a jelenlegi vildgcsucstartd, 18 éve-
sen 51,82 m-t, 26 évesen 74,08 m-t dobott.
Felndttkordban 8 év alatt 22,26 m-t /éves
a4tl.:2,78 m/ javult, mik&zben 24 éves kora-
ban 18,59 m-t 18k&tt sullyal.

Shult fejlddését érdemes Osszehasonli-
tani jelenlegi élvonalbeli diszkoszvet&ink
fejlddésével. 1976-td1 napjainkig hét magyvar
dobbdatléta dobta tul 18 éves kordban Shult
hasonld korban elért eredményét: Horvath A-

ttila /61,34 m/ 10,02 m-rel, Saskdi Alfonz

/56,54 m/ 4,72 m-rel, Ficsor Jbézsef /54,02
m/ 2,2 m-rel, Holld Csaba /53,62 m/ 1,8 m-
rel, Kerekes Laszl6 /52,88 m/ 1,8 m-rel, Né-

meth Laszld /52,50 m/ 0,68 m-rel és Kdczian

Jend /51,94 m/ pedig 0,08 m-rel volt eredmé-

nyesebb. Kdziiliik - a sulvlskd Koczién kivé-

telével - eddig senki nem tudta méag csak
megkdzeliteni sem Shult 24 évesen elért

sulyldkd eredményét. Erre most mar egvediil

Horvdth Attildnak van lehetdsége, aki 20 é-

vesen elért 17,31 m-res sulylokd, valamint
65,60 m-es kalapacsvetd eredményével is bi-
zonyitotta tehetségét; s egyuttal azt is,
hogy felkésziiltségében képes a vilag leg-
jobbjai &ltal kitaposott uton jarni. A t&b-
bi felsorolt - korban még fiatal - diszkosz-

vetd mar nem taldlhatd az 1987. évi hazai

sulyldkd ranglista elsd harmic helyezettie
k8zdtt. Ez is bizonyiték arra, hogy a ma-
gyar dobdk tulsdgosan hamar mellékes eszkdz-
ként kezelik vagy teljesen abbahagyjak a
kiegészitd szamokban vald versenyzést, Pe-
dig éppen a diszkoszvetdk tanulhatndnak a
j6 hazai példakbdl. Az 1970-es években, ha-

rom legjobb diszkoszvetdnk: Tégla Ferenc




/67,38 m/, Fejér Géza /66,92 m/ és Faragd
Eéﬂ&i.f65'34 m/ sulyldkésben is jeleskedett.
Tégla amikor /30 éves koraban/ a jelenleg
is fenalld orszagos csucsat elérte, sulvls-
késben /16,78 m-rel/ a 11. volt a hazai
ranglistan. Fejér 20 éves koraban elért
18,24 m-es utanpdtlascsucsat csak 1982-ben
sikeriilt a 21 éves Ladanyinak megjavitani.
Faragd Janos egyéni legjobb eredménvét sulv-
18késben (19,17 m/ és diszkoszvetésben egy-
arant 31 éves kordban érte el.

A vilag élvonaldba tartozdé - szamos
vilagversenyt nyert, viladgcsucsot elért -
dob6nd sokoldalu versenyzésére, még a fér-
fiakéndl is nagyobb szdzalékban taldlhatunk
példat. Az NDK-beli Slupianek,/1956/ 1978-
83-ig 14 versenyen 18k&tt sullyal 22 m-en
feliil, 14 évesen 12,50 m-t, 24 évesen 22,45
m-t ért el; diszkosszal 21 éves koraban
64,40 m-t dobott. A szovjet Liszovszkaja
/1962/ a jelenlegi vildgcsucstartd 16 éve-
sen 13,22 m-t, 18 évesen 14,91 m-t, 22 éve-
sen22,53 m-t 18k8tt sullyal. FelnSttkoraban
4 év alatt 7,62 m-t /éves atl.: 1,90 m/ ja-
vult. Diszkosszal 20 éves koradban 63,44 m-t
dobott. Az NDK-beli olimpiai bajnok Losch
/1960/ 15 éves korédban 12,58 m-t, 18 évesen
14,14 m-t, 27 évesen 22,19 m-t 18kdtt suly-
lyal. Felndttkordban 9 év alatt 8,05 m-t
/éves atl.: 89 cm/ javult. EkSzben, 25 éves
koraban 63,12 m~-t dobott diszkosszal,

Figyelemre méltd, hogy mindhdrom suly-
18k8nd diszkoszvetésben elért eredménye
jobb, mint a magyar diszkoszvet®ntk hason-
16 korban dobott eredménye.

Mi a helyzet a n®i diszkoszvetésben?
Amit leirtam a férfiakndl, itt is helvtdal-
16; a vildg legjobb nBi diszkoszvetdinek

nagy tobbsége a sulyldkést valasztotta ki-

egészitd versenyszamul. Kiildndsen az NDK
dobbélanyainal figyelhetd meg, hogy serdii-
13 és ifjusdgi korukban a sulyltkést és

diszkoszvetést szinte eagyenrangu versenv-

szamként kezelik, s a tehetségesek - kor-

osztdlyukban - viladgszinvonalu eredményt
érnek el mindkét szamban. Ez napjainkban
is igy van, amit az is bizonyit, hogyv az
1987. évi junior /18 éves koria/ diszkosz-
vetd vildgranglista 1., 2, és 9, helvezett-
je, a sulyldkd ranglistén is bent van az
elsd négy kdzdtt. Wiludda /1969/ mindkét
szamban listavezet®, s6t a felndttek 1987.
évi vilagranglistdin diszkoszvetésben 4.,

sulyltkésben 23. Kumbernuss [1970/ diszkosz-

vetésben 9., sulyl&késben 2.

KRIPLI MARTA
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Nyilvanvaldan a gyakorlati tapasztalat
vezette rd a dobdkat mar évtizedekkel eze-
16tt arra, hogy hasznos a sulyl8kést és a
diszkoszvetést egymds kiegészitd verseny-
szdmaként, még a felndtt korban is, magas
szinvonalon alkalmazni. De az a tény, hoagv

ez a kordbbi gyakorlat a biomechanikai mé-
rések-elemzések viragkoridban nem gyengiilt,

inkdbb feler0sdddtt, azt is bizonyitija,
hogy a sulyl®kés és a diszkoszvetés néhany
kulcshelyzetében szerkezeti és dinamikai
hasonlésdg mutatkozik. A legnagvobb hason-
1l6s4g - a dobd legnagyobb erdkifejtési test-
helyzetébdl adéddan - a dobdterpeszbe ér-
kezés szildrd, kétlébas tédmasza pillanaté-

tél, a dobbszer karral tdrténd gyorsitédsat

eldkészitd, bevezetd szakaszban mutathatd
ki./ Ennek kdsz8nhetd a forgdsos sulyldkés
kialakuldsa, tovabba az a sok egyforma
képességfejlesztd gyakorlat is, amelyet a
sulylokdk, diszkoszvetdk azonos médon vé-
geznek./

Olyan szoros kapcsolatot, mint a suly-
1okés és a diszkoszvetés k&zdtt van, sem a
gerelyhajitéds, sem a kalapacsvetés nem ké-
pes a madsik hadrom dobas egyikével sem fel-
mutatni. Ez lehet az oka annak, hogv a vi-
lag élvonalaba tartozd gerelyhajitdk és ka-
lapacsvetSk mdsik atlétikai dobdészamban -
rendszeresen és a kdzepesnél magasabb szin-
vonalon - nem versenyeznek, Azoknak a suly-
16k8knek és diszkoszvetdknek a széma sem

nagy, akik feln3ttkorukban kiegészitd szam-
ként a gerelyhajitdst vagy a diszkoszvetést

valasztotték.

A vilag legjobb dobdirdl kdzreadott
életrajzokban csak elvétve taldlunk példat
arra, hogy dobdatléfa felnSttkorban ki-
egészitd szamként a gerelvhajitdst vidlasz-

totta volna. Nem sokkal t8bben valasztjak
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/inkabb csak sulyl®kdk és diszkoszvetdk/
kiegészitd versenyszamul a kalapacsvetést
sem, Erdsen leegyszeriisitve, azt lehet mon-
dani, hogy a dobdk®rbdl végzett dobasok k&-
z6tt nagyobb a kapcsolat, mint a /nekifu-
tdsb6l végrehajtott/ gerelyhajitds és a
t8bbi dobdszam kézdtt. A lendiiletszerzés
kiil6nbbz8ségén kiviil, szerepet jatszik még
az is, hogy a dobdkdrbdl végzett dobasok-
ndl - dobéds befejezd szakaszaban - a labak
egylittes emeld-forgatd erdkifejtésben sok
azonossig taldlhatd. Ennek ellenére, a vi-
lag élvonalaba tartozdé kalapacsvetdk kdzdtt,
mind®ssze harmat taldltam olyant, akinek
életrajzi adataiban kiegészitd versenyszam-
ban elért eredmény fel van tilintetve. A finn
Tiainen /1955/, Los Angeles olimpiai bajno-
ka 17 évesen ¢supan 40,94 m-t, 18 évesen

49,94 m-t, 29 éves kordban 81,52 m-t dobott;
k&zben 21 éves kordban 15,14 m-t 18kttt

sullyal. Az NDK-beli Rodehau /1959/ 18 éve-
sen - ugyancsak gyenge - 49,94 m-t, 26 éves
koraban viszont 82,64 m-t /NDK csucsot/ do-
bott; 19 éves koraban diszkoszvetésben 51,42
m-t ért el. Ez ugyan nem vilagrasz6l6 ered-
mény, de 1987-ben nem volt olyan 19 éves
vagy fiatalabb magvar diszkoszvetd, aki
ekkorat dobott volna., Az NDK-beli Moder /1963/
a kalapacsvetés Ordkranglistajanak 16, he-
lyezettje, 17 évesen 62,24 m-t, 22 éves ko-
raban 80,92 m-t dobott; 17 éves koréban 15,98
m-t 1ldkdtt sullyal.

Az adatok bizonysaga szerint, a magyar
élvonalbeli kalapadcsvetBk - akik a t&bbi ha-
zai dobdhoz viszonyitva a legdinamikusabban
fejlddtek - a viladg élvonaldhoz viszonyitva,
a kiegészitd versenyszdmok elterjedtsége és
sokoldalusdga vonatkozasdban, lényegesen
jobban &llnak. Ez pedig a kalapdcsvetd edzdk,

elstként Németh Pal érdeme.



A gerelyhajitas sok tekintetben eltér
a tobbi dobészamtél, A jb6l1 képzett gerelyha-
jitdék a nekifutads /lendiiletszerzés/ els?d
/20-25 m-es/ szakaszaban, fokozatosan gvor-

suld, de er8lkddés nélkiili futdssal, jelen-

t0s /a férfiak 8 m/s, a ndok 7 m/s koriili/
-testsebességet érnek el és kezdik meg az un.
eldkészitd lépéseket. Ez a testsebesség a
dobdlépés folyamatdban - a jobb 1&b tama-
szon athaladaskor - 4-5 m/s-ra, majd bal

1lab fékez$ tamasza kdvetkeztében minimdlis-
ra csdkken. A ldbakra hdruld kettSs kdvetel-
ménynek-figyelembe véve a gerelyhajitdk jé—
lentds testtbmegét is,-nem kénnyli eleget
tenni. A sziikséges adottsagok mellett, ehhez
sok specidlis gyakorlat elvégzése is nélkii-
lézhetetlen. Nem véletlen, hogy a gerelyha-
jitok gyakorlatanyagaban gyakran talalko-
zunk atlétikai ugrasokkal, futésokkal, Kii-

1lénbsen a tavol- és magasugrasban rendsze-

res versenyzéssel is. A gerelyhajitdk képes-

ségfelmérésének probbaanyagaban - ma mar -
fontos szerepet kap a vagtafutds /30-60 m
térdeld-, illetve repiilGrajttal/, a tavolug-
rds nekifutdsbél /bal és jobb ldbbal/, a
hdrmas-, 6tds-, tizesugréds kis nekifutdsbdl,
a gatfutas térdeldrajtbdl 3-4 gaton,

Erdemes felfigyelni arra a jelenségre,
amit viladgcsucstartd, olimpiai gvdztes [fér-
fi és nd/ gerelyhajiték példdaja igazol, hogy

a rendszeres versenyzés sok mas atlétikai
szamban /tizprdoba, hétpréba/, nem akadilya

a vilagszinvonalu gerelyhajitova fejlodés-
nek. A példak élére kivankozik a szovjet
Luszis; /1939/ - minden iddk egyik legered-
ményesebb gerelyhajitdja-, aki tizprdbaban
21 éves koraban 7400 pontot ért el; 33 éve-
sen /93,80 m-rel/ vildgcsucsot hajitott. Az
olimpiai bajnok Sanderson [1956/ 14 évesen

31,86 m-t, 27 évesen 73,58 m-t hajitott,

kdzben 25 éves koraban hétprdbaban 6140
pontot ért el. Ezzel az eredményével az
1987. évi magyar ranglistdn - t8bb mint héa-
rom és félszaz pontos eldnnyel - elsd, hét-
prdba k&zben 100 m gdtfutdsban elért 13,46
m-es eredményével masodik, 21 éves koraban
400 m-es gétfutésban:eiért eredményével
/60,46 mp/ pedig 6. lett volna., Németh Mik-
16s /1946/ vilagcsuccsal olimpiai bajnoksa-
got nyert gerelyhajitdénk, 16 évesen 59,46
m-t, 30 éves koraban 94,58 m-t hajitott.
Ifjusdgi kordban kitiind eredményeket ért el
dtprébaban, tadvolugrdsban 727 cm-rel ifju-
sdgi csucstartd volt. TF hallgatd koréban

- 21 évesen - gerellyel 87,20 m-t hajitott,
sullyal 15,56 m-t 18kétt és a sportjatékok-

ban .is - kiilén&sen a kézilabdaban és a lab-

darugdsban - kiemelkedd teljesitményt nyuj-
tott. A dobbszamokban mutatott sokoldalusa-
gaért is kiemelést érdemel az NDK-beli Hohn
/1962/, aki a régi gerellyel - immir Or&kSs
vilagcsucstartd - 22 éves koraig, 8 év alatt
62,88 m-t /150 %, éves atl.: 18,75 %/ javult
gerelyhajitédsban; mik&zben az IBV-n hdrom
dobdszamban is dantés volt; a gerelvhajitast
megnyerte, sulyl8késben 8., diszkoszvetés-
ben 7. lett. Diszkosszal 19 évesen 54,48m-t,
23 éves korédban 59,80 m-t dobott. Ez utdbbi
teljesitményével Hohn erdsen megingatta azt
a gerelyhajitdk kdrében tSbb, mint fél év-
szazada fenndlld hiedelmet, amely szerint a
diszkoszvetés rendszéres gyakorlasa karosan
hat a gerelyhajité technikdra. Az amerikai
Roggy /1956/ 18 éves kordban tért &t a ge-
relyhajitdsra, amikor is mind&ssze 61,60 m-t
hajitott; felndtt koraban, 8 év alatt 95,80
m-re javitotta eredményét, mikdzben 22 éve-

sen 203 cm-t ért el magasugrasban.
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Erdekes jelenségnek tartom, hogy a ndi
gerelyhajité ordkranglista 2-6, helyezett-
jeinek kiegészitd szamai kdzdtt szerepel a
sulyltkés. Az angol Whitbread /1961/ 23 éve-

sen - amikor gerellyel 71,86 m-t hajitott -
sulyldkésben 15,41 m-t dobott, 200 m-en

24,38 mp-et ért el; mindkét eredményével 6.
lett volna az 1987. évi magyar ranglistén.

A finn Lillak /1961/ 22 évesen, vilagcsucs-
dobasa /74,76 m/ évében 14.31 m-t 18kdtt
sullyal. A gbrdg Sakorafa /1957/ 25 évesen,
vilagcsucsa /74,20 m/ évében, 14,60 m-t 16—
kétt sullyal, s ugyanakkor nagyon jé tavol-
ugrd, és gatfutd volt. 0 is elvégezte a TF-
et. Sandersonrdl mar volt sz6: hétprdéba kdz-

ben ért el 13,27 m-t. A gbrdg Verouli /1956,

26 éves kordban nyert Eurdpa-bajnoksdgot

HARTAT KATALIN
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gerelyhajitasban /70,02 m/; ugyanabban az
évben 15,24 m-t 18k&tt sullyal., Fiatal ko-
raban balettiskoldba jart, majd elvégezte
a Testnevelési FOiskolat,

Bar a felsorolt sulyldkd eredmények -
még kiegészitd szdmként sem kiildnlegesek,
meg sem kdzelitik a diszkoszveton®knél is-
mertetett sulyldkd eredmények szintjét -,
de teljesitésiik csak rendszeres gyakorléas-
sal érhetd el, FeltiinG, hogy a jelenlegi vi-
lagcsucstartd Felke edzésmultjat tartalmazd
anyagok k&zdtt kiegészitd versenyszam nincs
feltiintetve, annak ellenére, hogy Felke,
nyilatkozataiban példaképéiil a tSbbszdrds
vilagcsucstartd, olimpiai bajnok honfitar-
sat Fuchsot jeldlte meg, aki nagyon joé suly-
16kd volt. Felke nyilatkozatdbdl annyit tu-
dunk, hogy gyermekkordban a torna és a "mii-
kerékpar" volt a kedvenc sportja, felnott
koradban pedig "sportfdiskolas hallgatdé" volt.
Gerelyhajité palyafutédsat 14 éves koratdl
ismerjiik, ekkor 36,07 m volt az eredménye;

18 évesen 61,24 m-t hajitott [ezzel az ered-

ményével nincs bent az elsd husz kdzbtt a
juniorok 1987. évi 6r6kranglistéjén/; 28 é-
ves koraban 78,90 m-re javitotta a vilag-
csucsot. Felke edzGjének elbadasabdl ismer-
jlik tanitvanya altal rendszeresen végzett
felmérések prdébaanyagat [futdsok, szdkdelé-
sek-ugrasok, kiilénb&zd sulyu golydkkal do-
basok, hajitasok, sulyemelés/; tovabba azt
a feltlinGen nagv eredményfejlddést, amelyet
Felke az utdbbi 4-5 év alatt ezekben a pré-
baszamokban elért. Annak ténye, hogy a fej-
16dés gerelyhajitd vilagcsucsokban realiza-
lédott jelzi, hogy a felmérési prdba anya-
ga pétolja a kiegészitd versenyszam hianyat,
egyuttal biztositja a felkésziilés sokolda-

lusagat.



Tapasztalatbdl tudjuk, hogy egy j6l
bsszedllitott felmérés felér egy tSbbpréba-

versennyel, de hatdsadban csak akkor lesz

értékes, ha a versenyzd is komolyan veszi.
Edz3i feladat a versenyz® ilyen irdnyu ne-
velése és a felmérésekben a kelld verseny-
hangulatra vald rahangolasa. A j6 verseny-

légkdr megteremtése, kialakitasa k&nnyebb,

ha kdzel azonos tudasu vetélytdrsak is részt
vesznek a felmérésekben. Ha ez nem bizto-
sithatd, célszerii kisebb tudasu versenyzlk
bedllitadsival, eldnyverseny formédjaban le-
bonyolitani a felmérést. Ugyes pszichikai
radhatdssal, rendszerint ez is elegendd a

versenyhangulat megteremtéséhez,

Személyes, helyszini tapasztalatok a-
lapjan mondom, hogy védlogatott dobdink t&bb-
sége nem veszi komolyan a felméréseket, Ver-
senyhangulatot még a dobdkeret egylittes fel-
mérésein is csak elvétve, a fOversenyszam-
ban, illetve a vele szoros kapcsolatban 1lé-
v6 golyddobasokban tapasztaltam,

Az atlé;ikéban élenjard nemzetek ddnts
t&bbségénél a felkésziilés nélkiildzhetetlen
eszkbze a versenyszamok sajatossdgainak meg-
feleld, gondosan megtervezett és, pontosan

végrehajtott felméréssorozat. Ha dobéink k&-

zeliteni akarnak a vildg élvonaldhoz, ezt

az eszkdzt nem vehetik félvallrdl,

/Folytatjuk./

BOLGAR TAMAS




Mintegy fél évszazadon keresztiil 13 perccel kez-
dodstt az 5000 méteres tav vilagesucslistdja. De
1987. julius 22-én olyan esemény tortént, amely mér-
foldkove lett az atlétika torténetének: egy verseny-
z8 13 percen beliil tette meg ezt a tavot. Az atléta
Said Aouita volt.

FEKTELEN
AROKK O [

Augusztusban, a romai vilagbajnoksagon a "fék-
telen marckkéi", ahogyan Gt az ujsagirdk elnevezték,
vilagbajnok lett ezen a tavon.

Ez a barna borii futd mar ezt megelGzden is amu-
latba ejtette a sportvilagot. MindenekelStt merész
kijelentéseivel. Ime, példaul:

-A 10 000 méter szamomra semmi. Ha kell, 27 per-
cen beliil lefutom. Ellenfeleim csak akkor nyerhet-
nek versenyt, ha attémek a maratoni futasra...

Az az esemény, mely masfél évvel ezeldtt Oslo-
ban, a Bislettstadionban a soros Grand Prix-verse-
nyen tortént, arra késztette a szakembereket, hogy
kevésbé kételkedjenek a marokkdi sportold kijelen—
téseiben.

Aouita a fajdalamtél fetrengett, s véres 1labardl
cibdlta a sztgest. fpoen befejezte futdsat 10 000
méteren, s minden id&k hatodik eredményével - 27.26,
11 - gyGzdtt. Ami akkor tdrtént, mindenkit amulatba
ejtett: mar az &todik kdrben a nagy 1tkddsOdés ko-
zepette valaki belelépett a bokédjaba, melyen mély
seb keletkezett. Said azonban nem adta fel, acélos
akarataval végigfutotta a tavot...

Aouita 1960-ban szliletett a FoldkOzi-tenger
marckkdi partjan, Kemitra kik&tSvarosban, s alapja-
ban a ttbbi kiemelkedd afrikai atléta utjan haladt.
Tizenhét évesen a labdarugastdl atpartolt az atlé-
tikdhoz, k&zéptavon probdlkozott. Abban az iddben
csaladja nehéz helyzetbe keriilt: édesapja munkanél-
kiili lett. Ez arra késztette a fiatalenbert, hogy
ott probalja szerencséjét, ahol erGsnek érezte ma-
git: a sportban.
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A sajat erejébe vetett hit, a kompramisszum nél-
kiili kiizdelem Aouiténil a j6zan szamitassal tarsul.
Igyekszik elkeriilni sck tehetséges afrikai verseny-
z6 hibait, akik gyorsan eljutnak ugyan a dics®ség
csucsdra, am ugyanolyan hirtelenséggel tiinnek el.

0 a legfontosabb versenyekre késziil, még olyan aron
is, hogy esetleg jelentGs rajt pénzektdl fosztja
meg magat.

Acuita versenyzési skaldja rendkiviil széles. A-
mikor 1985-ben 1500 méteren megddntStte az angol
Steve Cram vilagcsucsat, 800 métertdl egészen 10 000
méterig az akadélyfutdst sem kihagyva probalta ere-
jét. A helyzete a hosszu tawvokon rendkiviil szilard,
s nem titkolja, hogy csucsckat szeretne még ddntani.

Fiatal kordban Lasse Viren, Miruts Yifter és
Steve Ovett voltak példaképei. Ma viszont nyiltan
tnmagat tartja a vilag legjcbb futdjanak. Meg kell
jegyezni, hogy Said tiszteli az erGs ellenfeleket,
bar nem sck dicsérd szét ejt azok teljesitményeirdl.
Ugyanakkor leplezetleniil utalja a versenyzdk egy
csoportjat: "Azokat, akik jobb eredmény elérése
érdekében a sporttdl tavol esd eszkdzdkhdz nyulnak"
- mondja, anélkiil hogy részletesen szdlna ezekrdl
az eszkdz8krol.

Said Aouita kétségteleniil kiemelkedd tudisu at-
léta. Szavait és tetteit nem lehet k&znapi mércével
mérni. ElSfordul, hogy nem a bejelentett tdvon all
rajthoz, hanem a szdméra szckatlanon, s amikor mar
ugy tiinik, hogy az ellenfelek hata takarja eldle a
célt, © az utolsd csepp erejéwvel kiizd és ... gydz.

Még a masodik hely is fajdan érinti. 1985-ben
egy nizzai versenyen Ot szdzadmasodperccel kapott
ki Cramtdl, aki abban az évben a vilagon elscként
3 perc 30 masodpercen beliili id6t ért el 1500 méte-
ren. Az ujsagirdk hidba probaltdk szdéra birmi Sai-
dot - nem tudtdk. Bosszus volt, majdnem sirt. Nem
sikeriilt... Akkor... Am rSviddel ezutin mégis elhd-
ditotta Cramt8l a rekordot.

Az élete természetesen nem csak a futasbol all.

-Nem szabad Osszetéveszteni Aouitat, a futdt, a
nem futd Acuitaval - figyelmeztet Said. -

Ez két kiilén ember.

Aouita sckoldaluan képzett férfi, tkéletesen
beszél francidul, elfogadhatdan angolul, olaszul
és spanyolul. Kitiind csaladfd, Kadika, a felesége,
biztos tamasza.

Said Aouita pillanatnyilag a foldkerekség legki-
emelkedtbb hosszutdvfutdja. Ahhoz, hogy az elmult
iddk legjcbb atlétai son?ba_ léphessen, médr csak az
olimpiai babér hidnyzik.
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