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Bevezetés

A munkatfiizet formdaban megjelentetett tananyag elkészitését a "'3.misszio" Sport és tudomany
a tarsadalomért Kelet-Magyarorszagon TAMOP-4.1.2.E-15/1/Konv-2015-0001  szdmi
projekt tamogatta. A projekt az Eurdpai Unio tamogatdasdval, az Europai Szocidlis Alap
tarsfinanszirozdsaval valosult meg.

A munkafiizet célja eldsegiteni a sportszervezO BSc szak atlétika tantargy oktatasat, a
hallgatok eredményes tanulasat megkonnyitve az oktatott tananyag minél jobb elsajatitasat.
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KERDESEK

1 Az atlétika nemzetkozi és hazai torténete:

1.1.Honnan ered az atlétika sz6?

1.2. Mikor jelentek meg az elsé dokumentalt informaciok az atlétikarol?

1.3. Milyen versenyszamok voltak a korai kdzépkorban?

1.4. Melyek a modern atlétika fejlédéstorténetének a fontosabb események megnevezése és
évszamai? Soroljon fel legalabb harmat!

1.5. Soroljon fel 3 datumot az atlétika magyarorszagi fejlddésének fontosabb évszamai koziil,
megadva az eseményt is!

1.6. Sorolja fel a magyar atlétika olimpiai aranyérmes versenyzdit megnevezve évszammal az
olimpidt és a versenyszdmot is?

1.7. Melyek az atlétikai versenyszamok fejlodését befolyasolo fobb tényezdk?

1.8. Melyek az atlétika értékei?

1.9. irja le azt a foldrészt ahol az atlétika a legelterjedtebb!

1.10.Hany férfi versenyszam volt atlétikabol az elsd jkori olimpidn?

2. Atlétikai alapismeretek:

2.1. Sorolja fel az atlétika szakagait!

2.2. Sorolja fel az atlétika futd versenyszamait!

2.3. Irja le a marathon futas torténetét és jelenlegi versenyrendezési szabalyait!

2.4 Irja le a gyaloglas legfobb szabalyat és a nemzetkdzi versenyrendezés birdi 1ényeges
szabalyzatat.

2.5. Irja le az atlétika ugré versenyszamait, mind a néknél, mind a férfiaknal.

2.6. Irja le az atlétika dobo versenyszamait és minden versenyszamban a néi és férfi
szersulyokat.!

2.7. Sorolja fel az atlétikai tizproba versenyszamait az elsé és a masodik nap rendezésének
sorrendjében!

| nap:

I1. nap:

2.8. Sorolja fel a néi hétproba versenyszamait az els6 €s a masodik nap rendezésének
sorrendjében!

| nap:

I1. nap:

3. Nemzetkozi és hazai atlétikai szovetség felépitése, miikidése.

3.1. Irja le a Nemzetkozi Atlétikai Szovetség és az Eurdpai Atlétikai Szovetség angol neveit
¢s a honlapjait.!

3.3. Mikor és hol alakult meg a Nemzetko6zi Atlétikai Szovetség?

3.4. Milyen teriiletek tartoznak az Eurdpai Atlétikai Szovetség EAA tamogatasi rendszerébe?

4. Nemzetkozi atlétikai versenyek rendezése kivalasztasanak elvei, és a versenyekre torténo
palyazatok feladatai.

4.1.Sorolja fel a rendez6 varosok kivalasztasanak elveit!

4.2. Melyek egy atlétikai versenykiiras fontosabb tartalmi kovetelményei?

4.3. Mit kell figyelembe venni az idérend Osszeallitdsanal?

4.4 Melyek egy atlétikai verseny rendezésének fobb teriiletei a tervezéstdl a végrehajtasig?
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4.5. Melyek egy atlétikai verseny rendezésének fobb hirdetési, marketing teriiletei?

5. Az atlétika sportag népszertusitésének tervei

5.1 Sorolja fel azokat a feladatokat, amelyeket az atlétika népszerlsitéséért kivannak
megoldani!

5.2. Sorolja fel az atlétikai versenyszabalyok legujabb modositasait!

5.3. Irja le az atlétikai eredmények fejlédésének legfébb okait!

6. Az atlétikaolimpiai versenyszamaiban érvényben 1évo vilagesucsok.
6.1. Irja le a férfi 100 méteres sikfutas vilagrekord idejét és a versenyz6 nevét!
6.2. irja le a férfiradugras vilagrekordjat és a vilagesucstarté nevét!

6.3. Irja le a ni magasugras vilagesucsat és a versenyzé nevét!

7. Atlétikai futasok.

7.1. Sorolja fel a futasok elérehaladéasat gatlo erdket!

7.2. Mi a megengedett hatsz¢l sebesség amelynél még hitelesitenek cstcsokat?

7.3. Sorolja fel a futdémozgas fazisait!

7.4. rja le hogy mi a 1épéshossz!

7.5. irja le hogy hogyan hatarozzuk meg a 1épésfrekvenciat!

7.6. Soroljon fel gyakorlatokat a 1épéshossz edzésére!

7.7. Soroljon fel gyakorlatokat a 1épésfrekvencia fejlesztésére!

7.8. Melyik olimpiai jatékon vezették be az elektromos iddmérést?

7.9. Sorolja fel az allorajtok formait!

7.10. frja le a rajt vezényszavait!

7.11.Soroljon fel legalabb 5 futdiskola gyakorlatot!

7.12. Soroljon fel az 1950-es évekbdl hires magyar kozép és hosszatavfutokat!

7.13. Irja le a killonbséget a rovidtavfutas és a hosszatavfutas timasz és repiil6fazisai kozott!
7.14. Sorolja fel a férfi és ndi olimpiai valtofutas versenyszadmait!

7.15. Hogyan, milyen technikaval torténik a 3000 méteres akadalyfutasnal a vizesarok vétele?

Gyaloglas

7.16.1rja le a férfi és a néi olimpiai gyaloglas tavjait!

7.17. Mi a gyaloglas legfontosabb szabalya!

7.18. Hogyan zarhat6 ki egy nemzetk6zi versenyen a gyaloglo versenyz6?

8. Atlétikai ugrasok

Magasugras

8.1. Sorolja fel a magasugrasi technikékat a kialakulasuk sorrendjében!

8.2. Ki és mikor ugrott eldszor flop technikaval?

8.3. Ki volt az a magyar n6i magasugrd, aki olimpiai bajnoksagot szerzett? Melyik olimpian?
8.4. Milyen képességeket fejleszthetiink a magasugrassal?

8.5. Irja le a holtverseny eldontésének szabalyat a magasugras esetében!

Tavolugras
8.6. Irja le a tavolugras technikdjanak fobb szakaszait!
8.7. Irja le a tavolugrasnal a holtverseny eldontésének maodjat!
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Harmasugras

8.8.Hogyan donti el a holtversenyt a harmasugro6 versenyeken?

Rudugras )
8.9.Hogyan donti el a holtversenyt a radugr6 versenyeken? Irja le a holtverseny eldontésének
fokozatait!

9. Atlétikai dobasok

9. 1. Sulylokés

9.1.1 Mennyi a férfi és a ndi felndtt sulylokd versenyeken a szerek stlya?
9.1.2 Irja le, hogy hogyan méri le a sulylokés eredményét!

9.1.3. Hogyan donti el a holtversenyt sulylokés esetében?

9.2. Gerelyhajitas

9.2.1. Irja le a gerelyhajitas f&bb technikai szakaszait!

9. 2.2. Irja le hogy hogyan méri le az eredményt gerelyhajitas esetében. Hova helyezi el a
mérdszalag nulla pontjat, hol olvassa le az eredményt, és hogyan kell lehelyezni a
mérdszalagot!

9.2.3. Sorolja fel hogy mikor NEM érvényes egy gerelyhajitdo eredmény!

9.3. Diszkoszvetés

9.3.1.. irja le a férfi és a néi diszkosz stlyat!
9.3.2. Hogyan donti el a holtversenyt diszkoszvetd versenyen?
9.3.3. Hogyanhatarozza meg a dobok sorrendjét a dontében diszkoszvetd versenyeken?

9.4. Kalapacsvetés

9.4.1. irja le a magyar kalapacsvetd olimpiai bajnokok neveit, megnevezne az olimpia évét és
helyszineit is!

10. Tizproba
10.1. Irja le hogy hogyan, minek az alapjan szamoljak ki az olimpiai tizproba eredményeit!

11. Kondicionalis képességek

11.1. Sorolja fel a kondicionalis képességeket!

11.2. Irja le a gyorsasagi képesség megjelenési formait!

11.3. Hatarozza meg az alloképesség fogalmat!

11.4. rja le az alloképesség fajtait!

11.5. Soroljon fel edzésmodszereket az alloképesség fejlesztésére!
11.6. Hatarozza meg az erdfejlesztés fogalmat!

11.7. irjon le par sulyemeld gyakorlatot!

KERDESEKRE ADOTT VALASZOK
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1. Az atlétika torténete

1.1. Az atlétika szo eredete (1.1. kérdés)

Az atlétika sz6 eredete gordg. Athlos — kiizdd, athlein nehéz munkavégzd athleter nehéz
munkat végzé ember. Kr. E 100 évvel Homérosz miiveiben az Ilidsz és az Odiisszeiaban
tobbszor olvashaté az athlos (kiizdd) kifejezés. Pindaros Kr.e.e 600 évvel mar a versenyzoket
nevezi atlétanak. Az atlétika gylijtéfogalom korébe tartozo természetes tevékenységi formak,
(jaras, futds, ugras, dobas) verseny jelleggel torténd végzése azonban joval megeldzi a gorog
idoket.

Feltételezhetd, hogy az emberi civi9lizacié hajnalan, a nagy okori birodalmak kialakulasanak
idején (3-4 ezer évvel idOszamitasunk el6tt) mar versenyszerli kiizdelmeket rendeztek
futasban, ugrasokban és dobasokban.

Ebben az értelemben megfogalmazhatjuk, hogy a verseny jellegli atlétika egyidGs az emberi
civilizaci6 kialakulasaval. (Egyiptom, Assziria, Babilonia, Perzsa birodalom).

1.2. Az els6 dokumentalt informaciok az atlétikardl (1.2. kérdés)
Az elsé dokumentalt informacionk az atlétikarol az antik gorog jatékokrol szarmaznak
- Az els6 Olympia jatékokrol feljegyzés i.e. 776 — i. u. 393 (Theodosius)
- Versenyszamok az olimpian :  stadionfutés (Kr.e. 776)
diaolus (Kr.e. 724)
dolichos (kr.e. 720)

gerelyhajitas,
diszkoszvetés, Pentatlon
tavolugras része (Kr.708)

hoplitodromos (Kr.e.520)

- Kelta jatékok (Lugnas Games, Kr.e.829) Teltow, minden év augusztusaban versenyt
rendeztek: magasugras, radugras, kodobas, kalapacsvetés, és gerelyhajitasbol.

1.3. A korai kézépkorban atlétikai jellegii versenyszamai (1.3.kérdeés ).

Korai koézépkor, kozépkor: Germanok (Nibelung ének Siegfried és Briinhilda). Lovagi tornak
az atlétika kdédobasban, tdvolugrasban, a futds mozgédsanyaga a lovagi torndkra torténd
felkésziilést szolgalta.

Népi jatékok a rendi tarsadalomban a koznép jatékai szamos atlétikai jellegli tevékenységet
tartalmazott.

Pedesztiranizmus gyaloglas, tavfutas fogadasok Barclay kapitany.
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1. 4. A modern atlétika fejlodéstorténetének fontosabb évszamai. (1.4. kérdés)

Ev
1934
1966

1983
1985
1987

1998
2003

2010

1 tablazat

Esemény
Torind, elsé Eurdpa Bajnoksag

Dortmund, elsé Fedett palyas Eurdpa Jatékok
(1970-t61 Eurdpa bajnoksag)

Helsinki, elsé Vilag Bajnoksag

Mobil Grand Prix meghivasos versenyek kezdete
Idianapolis Els6 Fedett palyas Vilagbajnoksag
Golden League

World Athletics Final

Diamond League

Irodalom: Koltai J. (szerk) 1980. Atlétika I1. Budapest. Sport 23-30.p.

2. tablazat

1.5. Az atlétika magyarorszagi fejlodésének fontosabb évszamai ( 1.5. kérdés)

Ev

1875
1875
1895
1896

1897

Esemény

Magyar Atlétika Club (MAC) megalakulasa
Els6 hazai atlétikai verseny

MOB megalakuladsa

Részvétel az Olimpian (3 érem)

Els6 magyar Bajnoksag

MASZ megalakulésa

A magyar atlétika 1étrejottében kiemelkedd szerepet jatszo személyiségek: Grof Eszterhazy
Miksa, Molnar Lajos, Stankovits Szilard, Szokolyi Alajos.
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1. Az L. Vilaghdboru el6tti idoszak 1908-1914 a magyar atlétika Eurdpa élvonalahoz
tartozott.

2. A két vilaghabort kozotti idészak 1934-1938

3. A I vilaghabort utan idészak 1948-1956

4. A 60-as évek elejétdl 1968-ig terjedd iddszak.

A magyar atlétika sikeres idoszakai

A magyar atlétika képvisel6i 25 olimpiai jatékon vettek részt az eddig hivatalosan szdmozott
29-bél (ténylegesen csak 26 verseny megrendezésére kertilt sor, hiszen 1916-ban, 1940-ben és
1944-ben a jatékokat nem rendezték meg). A magyar atlétdk Osszesen 40 érmet gyiijtottek
(10arany;13 eziist; 17 bronz)

Férfiak: 33 érem 16 szambol

Nok: 6 érem 5 Szambol

1.6. A magyar atlétika olimpiai aranyérmes versenyzoi, (1.6. kérdés)
Magyarorszag olimpiai bajnokai

Bauer Rudolf Périzs 1900 diszkoszvetés 36.04.
Csak Ibolya 136 Berlin magasugras 162 cm
Gyarmati Olga 1948 London tavolugras 569 cm
Németh Imre 1948 London kalapacsvetés 56.06 m.
Csermak Jozsef helsinki 1952 kalapacsvetés 60.34.
Neémeth Angéla 1968 Mexiko gerely 60.38.m
Zsivotzky Gyula 1968 Mexiko kalapacs 73.36.m
Neémeth Miklos 1976 Montreal gerely 94.58.m
Kiss Balazs 1996. Atlanta kalapacs 81.24.m

Pars Krisztian 2012. London. Kalapacs 81.24.

A XX. szazad magyar atlétaja Zsivotzky Gyula volt. 1960 Rémai Olimpia eziistérmese, 1964
Tokioi Olimpia eziistérmese, 1968 Mexik6éi Olimpia aranyérmese, Kétszer allitott fel
kalapacsvetésben vilagesucsot és Eurdpa bajnoksagot is nyert.

1.7. Az atlétikai versenyszamok fejlodését befolyasolo fobb tényezok (1.7. kérdés)

- A mozgastechnikdk fejlédése.

- Az edzésrendszerek és —moddszerek fejlodése.

- Az egész éves edzésmunka kialakulésa.

- Az edzésmunka mennyiségének és intenzitdsanak megsokszorozddasa. A hossza tavu
felkészités és a korcsoportos versenyeztetés kialakulésa.

- A tehetségek jol szervezett kivalasztasa.

- A tudomanyos és orvosi hattér tokéletesedése.

- A nemzetkozi versenyrendszer kiszélesedése.

- A technikai és technologiai fejlddés eredményeinek felhasznalasa.
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1.8. Az atlétika értékei (1.8. kérdeés)

- Szabad téren mindeniitt tizhetd sportag.

- Az iskolai testnevelés egyik bazis sportaga.

- Az eredményei idéegységekkel és mértékegységekkel mérhetdk (objektiv sportag).

- Egyéni sportag, ugyanakkor csapatok szerepeltetésére is modot ad.

- Tudomanyos kutatasokra jol felhasznalhato.

- Alkalmas nagy tomegek foglalkoztatasara (NAP program futdéversenyek).

- Alkalmas a kondicionalis és koordinacios képességek fejlesztésére atletikus képzeés,
edzéseszkozok mas  sportdgak  szdmara  (kiegészitd  mozgasanyag, egyben
tesztgyakorlatok).

1.9. Az atlétika elterjedtsége, nemzetkozi eréviszonyok, (1.9 kérdés)
Elterjedtsége: mind az 6t foldrészre kiterjed, globalis jellegli

Az TIAAF tagszovetségeinek szama: 213 orszag

Afrika 55
Eurépa 49
Amerika (2 teriilet) 45
Azsia 44
Oceania 20
213 (Legtobb az olimpiai sportagak kozott).
Afrika

Az afrikai korszak kezdete a kozép ¢és hosszatav-futasban 1968 (Mexico). E
versenyszamcsoportban szerepének tovadbbi ndvekedése mind a férfi, mind a ndi
versenyszamokban megtalalhato.

Europa

Nagy tradiciok, valtozatlanul kiegyensulyozott atlétikdval rendelkezd orszagokkal
(Oroszorszag, Németorszag, Anglia, Franciaorszag, Olaszorszag, Skandindv orszagok).
Leszakadas tortént a kozép és hosszu tava futdsokban.

Amerika

Az USA vezet6 szerepe valtozatlan, a karibi térség, Kozép- és Dél - Amerika mindig ad a
vilagnak egy-egy kiemelked6 atlétat.

Azsia, Ocednia

A fejlédés periodusaban van, a Pekingi Olimpia sokat hatott a fejlddésére.
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1. 10. Az ujkori olimpiak férfi atlétikai versenyszamai bevezetésének fejlodéstorténete,

(1.10. kérdés)

3. tablazat
FERFI VERSENYSZAMOK
ES OLIMPIAI PROGRAM
1896 1900 1908 1912 1932 1956
~ (100 m 1200 m gerely 5000 m 50 km 20 km
400 m 400 gat 10000 m |
= 1800m 3000 akadaly 4x100
1500 m kalapacs 4x400
maraton tizproba
110 gat
magas
tavol
harmas
— |rid
suly
diszkosz |
" 12 + + - + 1+ 1 |
4. tablazat
Noi versenyszamok bevezetés az olimpiak programjaiba
1928 1932 1948 1964 1972 1984
100 m 80 gat 200 m 400 m 1500 m 400 gat
800 m Gerely Tavol | Osszetett| 4x400 m | Marathon
4x100 m Suly verseny
Magas
Diszkosz
5 2 3 2 2 2
1988 1992 1996 2000 2008
10000 m | Gyaloglas| 5000 m Rud 3000
Harmas | Kalapacs akadaly
1 1 2 2 1
Forras: dr Kovacs Etele eloadasa 2011. Testnevelési Egyetem Atlétika tanszék. jegyzet
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2. Atlétikai alapismeretek:

2.1 Az atlétika szakagai: (2.1. kérdés)

atlétikai futdasok
gyaloglas
atlétikai ugrasok
atlétikai dobasok

Osszetett versenyek

2.2. Az atlétika futo versenyszamai (2.2. kérdés)

sprint: 100 m, 200 m, 400 m;

kozéptav: 800 m, 1500 m;

hosszutav: 5000 m, 10000 m,

gatfutasok (férfiak): 110 m, 400 m; (ndk): 100 m, 400 m;
akadalyfutas: 3000 m;

valtofutas: 4x100 m, 4x400 m;

2.3. A marathon futas torténetét és jelenlegi versenyrendezési szabalyai. (2.3. kérdés)

Krisztus el6tt 490-ben a perzsa flottat Peiszisztratosz tiirannosz szamiizott fia, Hippiasz
kalauzolta Marathon partjaihoz.

A Miltiades vezette gordg sereg gydzelmet aratott és a marathoni gyézelem utan egy allig
felfegyverzett athéni harcos (Philippidész vagy Therszipposz) futva vitte a jo hirt Athénba,

1 abra. Futdatlétak.

Forras: Athén Nemzeti Muzeum Kiallitasi Katalogus 1994.
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ahol csak annyit mondott, hogy "gydztiink!", majd Osszeesett és meghalt. Az Athén és
Marathén kozotti tdvolsag 40 km €s nem 42, mint az olimpiai versenyszamban. A maraton
tavot - ami 42195 méter - csak a londoni olimpia, vagyis 1908 ota kell teljesiteni a
hosszutavfutoknak, mivel torténetesen ilyen messze fekiidt egymastol az olimpiai stadion és a
windsori kastély kiralyi paholya, ahol az uralkod6 fogadta a maratoni versenyzoket.

[forras: RUBICON Torténelmi Magazin]

A maratoni tav hossza:42.195 km

* Rajt és a cél az atlétika stadionban, de a tav nagy része a stadionon kiviili kimért palyan.
» Az elsé maraton futd olimpiai bajnok 1896-ban, Spiridon Louis, (2:58:50) GRE.

2. ébra: Spiridon Lousis . Forrés:internet. Maratonfutas

Jelenlegi férfi vilagesucs: D.Kipruto 2:02,57 Kenya 2014.
Jelenlegi n6i vilagesucs: Paula Radcliffe (2:15:25) GBR, 2003

2.4 A gyaloglas specialis szabalyai (2.4. kérdés)

Atlétika stadionban van a rajt €s a cél, de a tdv nagy része stadionon kiviil, kijeldlt palyan,
Szigoru, kontrol alatt (versenybirok). A legfontosabb szabaly, hogy a gyaloglasnal nincsen
repiild féazis, egyik labnak mindig érintkeznie kell a talajjal. Nemzetkozi versenyeken azt,
hogy a gyaloglé fut e a versenybir6 jelzi. Kipontozva a versenyr6l a versenyz6 akkor van, ha
a tav soran 3 kiilonbdzo nemzetiségli versenybiro itélte tigy hogy futott.

3. abra: N6i gyaloglo Forras:internet, gyaloglas 2011.
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20 km néknek ,Vilagestcs: (1:25:41)
20 km férfiaknak Vilagcstcs: (1:17:16)
50 km férfiaknak Vilagcstcs: (3:40:58)

2.5. Az atlétika ugro férfi és néi versenyszamai és a vilagesucsok (2.5. kérdés)

4.4bra: Atlétikai ugréd versenyszamok. Forrds IAAF honlap 2011.

Tavolugras: férfi vilagesucs 895 cm ndi vilagesucs 752 cm
* Hérmasugras: férfi vilagcesucs 18.25 m  ndi vildgesics  15.52m
* Magasugras: férfi vildgestics 245 cm ndi vildgesucs 209 cm
* Rudugras: férfi vilagecsucs 616 cm  ndi vilagesucs 506 cm

2.6. Az atlétika férfi és n6i dobo versenyszamai, versenysulyok és a vilagesucsok
(2.6. kérdeés):

Gerelyhajitas: férfi vilagestics (800 ill. 600 g) 98.48 m ndi vilagestcs 72.28 m
Sulylokés: férfi vilagestcs (7.26ll.4kg) 23.12m ndi vilagesucs 22.63 m
Diszkoszvetés: férfi vilagestes( 2 ill. 1 kg) 74.08 m  ndi vilagesucs 76.80 m
Kalapacsvetés. Férfi vilagesucs (7.26 ill. 4 kg) 86.74 m  ndi vilagestics 78.61 m
2.7. Az atlétika tizproba versenyszamai, (2.7. kérdés)

Els6é nap: 100m, tdvolugras, sulylokés, magasugras, 400m futas.
Masodik nap: 110m gatfutas, diszkoszvetés, radugras, gerelyhajitas, 1500m futas( 9026 pont;

2.8. A né6i hétproba, versenyszamai az elsé és a masodik nap rendezésének sorrendjében.
(2.8. kérdés)

Els6é nap: 100m gatfutas, magasugras, sulylokés, 200 m futés.
Masodik nap: tavolugras, gerelyhajitas, 800m futas.
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3. A nemzetkozi és hazai atlétikai szovetség felépitése, miikodeése.

3.1. A Nemzetkozi Atlétikai Szovetség és az Europai Atlétikai Szovetség angol nevei és a
honlapjai (3.1. kérdés)

Szovetségek:
* Nemzetkozi Atlétikai Szovetség (IAAF)
International Association of Athletics Federations

www.iaaf.org

» Eurodpai Atlétikai Szovetség (EAA)
European Athletics Federation
WWW.eaa.com

» Magyar Atlétikai Szovetség (MASZ)
www.masz.hu

3.2. Az TAAF fejlesztési, tamogatasi stratégiaja, a bevételek felhasznalasa (3.2. kérdés).

A 2011. évi IAAF koltségvetés adatai alapjan a teljes koltségvetése az IAAF - nek 64 millio
USA dollar volt. Ebbdl pénzdijas versenyekre kifizettek 12 milli dollart, a Kids atlétikara
450.000. dollart, fejlesztési programokra 14 millié dollart, és a doppingellenes koltségiik 2,8
millié dollar volt. ( IAAF honlaproél letoltve)

Az IAAF fejlesztési, tamogatdsi stratégidja, a bevételek felhaszndldsa. (Szalma Laszlo
eldaddsa alapjan 2011. TF.)

Pénzdijak

- Részvételi tdmogatés, kvota rendszer

- Szovetségek tamogatasa

- Fejlesztési program: edzOk, adminisztracid, versenyzok, versenybirok képzése
tovabbképzése

- TAAF Fejlesztési kozpontok: konferenciak, kiadvanyok, szeminariumok,

- Osztondijak, edz6taborok

- Gyerek atlétika (Kids Athletics).

A Kids (gyerek) atlétika fejlesztésére a Magyar Atlétikai Szovetség is komoly tamogatast
kapott, amelybdl elsésorban az iskolai testnevelés részére 1j programokat, eszkdzoket,
modszertank kidolgozasat és a tanarok tovabbképzését fedezték. A Kids atlétika program
vezetdje Magyarorszagon Szalma Lasz16 a Testnevelési Egyetem docense az Atlétika tanszék
vezetdje, aki jelenleg is a tavolugrasban a 822 cm ugrasaval tartja a magyar csucsot tobb mint
20 éve.

3.3. Az IAAF torténetének, versenyeinek fé6bb mérfoldkovei (3.3. kérdés)
* 1912 IAAF Megalakulas, Stokholm

* 1983 Vilagbajnoksag 4 évenkeént
* 1987 Fedettpalyas Vilagbajnoksag 2 évenként
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* 1993 Vilagbajnoksag 2 évenként

* Ma mar a vilagon az egész éves atlétikai programmal dolgozik az IAAF. (Mezei VB.
Gyaloglé EK, Félmaratoni VB,Junior VB, Ifi VB, Grand Prix sorozat, Diamond League,
Vilag Kupa, IAAF Gala, Atlétikai Vilagnap).

A professzionista atlétika hivatalos bevezetésével 1998-ban kezdédtek a Golden Leaque-ban a
Grand Prix versenyek, 1 milli6 dollar 6sszdijazasban. Ezt valtotta fel a Gyémant Liga
Diamond Leaque, amely egy évben tobb foldrészen torténd versenyek rendezésébol all. 32
versenyszamot rendeznek (16 férfi 16 néi). Pontverseny alapjan allapitjadk meg a helyezéseket.

Néhany sz6 az IAAF képvisel6irol. Jelenlegi székhelye Monaco 1993 6ta. Jelenlegi elnoke:
Sebastian Coe a British Olimpiai Bizottsag elndke, aki kivalo kozéptavfutdé volt. 12
vilagrekordot allitott fel és a Moszkvai Olimpian 1500 méteren aranyérmet szerzett 800
méteren pedig eziistérmet. A Londoni 2012 es olimpia Szervezd Bizottsaganak elndke, akinek
nagy érdeme volt, mint kivald szervezd, palyazd és marketing munkajaval abban, hogy
London nyerte el az olimpia szervezési jogat.

Nemzetkozi Atlétikai Szovetség fotitkaraként Gyulai Istvan 1991-2006, halalaig ezen a
poszton dolgozott. Kivalo atléta volt 28 alkalommal nyert magyar bajnoksagot és 1963 -ban
Universiade gydztes volt. Dr Primo Nebiolo, olasz elndkkel sokat tett az atlétika vilagméretii
elterjesztésében, az Uj versenyrendszerek kialakitdsdban, az atlétika fejlesztésében,
népszeriisitésében. A magyar atlétika is sokat koszonhet Gyulai Istvannak, példaul a
Debreceni Ifjusagi Vilagbajnoksag (2001) rendezési joganak elnyeréséhez is nagyban
hozzajarult szakértoi tudasaval. Ezért is nevezték el rola a Debreceni Atlétikai Stadiont Gyulai
Istvan Stadionnak.

3.4. Eurdpai Atlétikai Szovetségrol és az EAA, tamogatasi rendszere (3.4. kérdés).

* Legerdsebb kontinens.
» A vilagbajnoksagok, olimpidk érmeinek kb. 50%-aaz Eurdpai kontinensrdl szarmazik.
«  Onall6 versenyprogram:4 évenként EB.
» 2 évenként FEB, U 23 EB és Junior EB.
«  Evente Mezei EB, Eurépa Kupa - CSB,
Gyaloglé EK.
» Bevétel 2011-ben 40 M CHF (TV, Marketing).

EAA tamogatasi rendszere

. Az Osszes. bevétel 85% a megy a tagszovetségekhez, vagy rendez6khd.z
. Alap és eredményességi tamogatas.

. Utazasi, szallastamogatas (Kvota rendszer).
. Szervezési timogatas.

. Kongresszus, szemindrium.

. Fejlesztési tamogata.s

. Tudoményos munka tdmogatasa.
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4.Nemzetkozi atlétikai versenyek rendezése kivalasztisdanak elvei, és a versenyekre torténd
palyazatok feladatai.

4.1. A rendez6 varosok Kivalasztasanak elvei (4.1. kérdeés)

- Az atlétika helyi népszertisége, hagyomanyai.

- A varos nagysaga, ismertsége a versenyhez viszonyitva.
- A varos, az orszag gazdasagi ereje.

- A véros megkozelithetdsége.

- Stadion, bemelegitd, edz6 palyak, szallas.

- Pénziigyi feltételek.

Egy - egy nemzetkdzi versenyre torténd palydzatelkészitéséhez az IAAF és az EAA is
formanyomtatvanyt ad, amely kb. 100-120 oldalas. Ebbdl is lathatd, hogy a péalyazat
elkészitése komoly szakértelmet igényel. Részletes iizleti tervet kell késziteni, amelynek
tartalmaznia kell a garanciakat. Kormanygarancia, pénziigyi kotelességvallalas. A nemzetkozi
versenyek oda itélését a jogtulajdonos IAAF Tandcsa, vagy az EAA Tanacsa donti el.

Néhany adat a 2001-ben Budapesten megrendezett Atlétikai Eurdpa bajnoksagrol. A
versenyen 1330 versenyzd vett részt, 160 orszag képviseltette magat. A versenybiroi 1étszam
kozel 500 f6 volt. Ebbol 2/3 a verseny lebonyolitasaban vett részt és 80 f6 technikai
segédleteket latott el.

Milyen nehézségekkel jar egy nemzetkozi atlétikai verseny lebonyolitdsa. Figyelembe kell
venni, hogy egy-egy versenynapon kb. 400-500 versenyz6 indul. Ezért nagyon lényeges a jo
iddrend Osszedllitasa, a bemelegitd palya beosztasa, a versenypalya kozotti feladatok jo.

A verseny lebonyolitas fobb szakaszai:

Verseny eldtti f6bb feladatok: (verseny meghirdetése, nevezési szintekkel a versenykiiras,
idérend Osszedllitasa, szallasok megszervezése, logisztikai feladatok megszervezése,, opcios
szerzOdéskotések, tamogatas szponzorok, média részvétel szervezése, dopping ellendrzés
szervezése a biztonsag biztositdsanak megszervezése a legfobb feladat.

Verseny alatti fobb feladatok: verseny lebonyolitasa, média biztositasa, biztonsag biztositasa
Verseny utani fobb feladatok: (elszamolas, jelentések megirasa, helyszin visszaallitasa,
pénziigyi értékelés,, szakmai értékelés, internetes honlap feltoltése).

4.2. Versenykiiras fontosabb tartalmi kévetelményei, (4.2. kérdés)

Mit kell, hogy tartalmazzon egy versenykiiras? 1. a verseny helye. 2. a verseny idépontja. 3 a
versenyen megrendezésre keriild versenyszamok. ¢és az idérendje a versenyszamoknak. Ki a
szervezdje a versenynek.

4.3. A verseny idorendje osszeallitasanak fobb szempontjai, (4.3. kérdés)

Figyelembe kell venni, hogy egy - egy versenyszamban hanyan indulnak, a nevezés szerint, a
verseny id6tartalmat, és azt hogy mely korosztaly részére van szervezve a verseny.

(Open versenynek nevezziik, azt a versenyt ahol minden korosztdly indulhat és minden
orszag).
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A versenyt rendezo menedzsment dsszetétele

Ugyvezetd elndk, igazgatd, gazdasagi igazgatd, jogi igazgatd, kommunikicids igazgato,
esemény koordinator.

4.4. A verseny rendezésének fobb teriiletei a tervezéstél a végrehajtasig (4.4. kérdés)
Versenyiroda, versenytechnika, versenyiranyitds TV, internet, sportlétesitmények,
onkéntesek, biztositds, a biztonsag megszervezése, (legfobb feladat!!), média mitkddésének
feltételei, nyomdai anyagok, promoécid, marketing, akkreditacio, logisztika, dekoracio,
protokoll, hattér események, egészségiigyi ellatds biztositdsa, dopping és a ceremonia,
megnyitd, zaroliinnepség dijatadasok szervezése.

A logisztika a versenyzOk és a kisérdk szallitdsaval, a szallasokkal és az étkeztetésekkel
foglalkozik.

4.5. Atlétikai verseny marketing szempontbdl a legjobb hirdetési teriiletei, (4.5. kérdés)
Rajtszam, a stadion hirdetései a versenypalyan és a szponzor neve a versenyben.

Az 1998-ban megrendezett Budapesti Atlétikai Europa bajnoksdag néhany adata:

e 225000 nézd/ 6 nap,

* 1000 6ra TV kozvetités,

* EAA szerzédései 30%-al néttek,

* 3600 akkreditalt személy,

* 70 hivatalos gépkocsi,

e 700 6nkéntes,

« 270M Ft tiszta haszon a MASZ-nak.

5. abra:1998-ban Budapesten megrendezett Atlétikai Eurdpa bajnoksag a Puskas Stadionban.
Forras MASZ honlap. 2001.
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5.1.Az atlétika sportag népszeriisitéséért a kijelolt legfobb feladatok, (5. 1. kérdés)

5. Az atlétika sportag népszeriisitésének tervei:

Az Eurdpa bajnoksagok stiritése.

A versenyek pergébbé tétele: Ennek érdekében szabalymddositasokra keriilt sor.
Uj, latvanyos versenyek bevezetése.

A mérések, eredménykozlések gyorsitasa.

Zenés, jo miisorkdzléses bajnoksagok. Latvany

5.2.Szabalymédositasok az atlétikaban, (5.2. kérdés)

Felkésziilési 1d6, majd annak roviditései.

Rajtolasnal nincs kiugras.

Dobo szektorok valtoztatasa, a dobohalok kidobdasi szogeinek sziikitése.
Gerelyek megvaltoztatasa, a kisebb dobasi tdvolsag érdekében.
Ugyességi szamokban a dontdben erésorrend.

Gyalogld szabalyok moédosuldsa, harom nemzetkozi bird jelzése utan zarhatd ki a versenyzo

,,futds” miatt.
Ruhazkodas szabalyainak valtozasa.
Edzdi segitség megengedése, a palyarol kommunikalhat a versenyzd az edzdjével.

5.3. Az atlétikai eredmények fejléodésének fobb okai, (5.3. kérdés)

Edzésmodszerek fejlddése, pl. a futdsoknal interval edzésmodszerek bevezetése.
Mianyag palyak, futdsoknal, ugrasok nekifuto teriiletein.

Sporteszkozok, felszerelések fejlddése, tiveg rudak, rajtgépek, 0j gerelyek.

A téaplalkozas javulasa, taplalék kiegészitok.

Orvosi tdmogatas, regeneracio.

Anyagi motivaltsag, olimpiai helyezettek jo megfizetése, pénzdijas versenyek bevezetése.

6. Az atlétika olimpiai versenyszamaiban érvényben 1évé vilagesiucsok
(IAAF org. 2015 honlap alapjan)

5. tablazat
Az atlétika olimpiai versenyszamainak férfi vilagesicsai

Versenyszam | Eredmény Atléta Nemzetiség| Ev
100 m 9.58 Usain Bolt JAM 2009
200 m 19.30 Usain Bolt JAM 2009
400 m 43.18 Michael Johnson USA 1999
800 m 1:40.91. D. Rudisha KEN 2012
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1500 m 3:26.00 Hicham EI Guerrouj MAR 1998
5000 m 12:37.35 | Kenenisa Bekele ETH 2004
10,000 m 26:17.53 Kenenisa Bekele ETH 2005
3000 m akadaly |7:53.63 Saif Saaeed Shaheen QAT 2004
110 m gat 12.80 Aries Merritt CuB 2012
400 m gat 46.78 Kevin Young USA 1992
Magasugras 2.45 Javier Sotomayor CuB 1993
Rudugras 6.16 RenaudLavillenie UKR 2014
Tavolugras 8.95 Mike Powell USA 1991
Héarmasugras | 18.29 Jonathan Edwards GBR 1995
Sulylokés 23.12 Randy Barnes USA 1990
Diszkoszvetés | 74.08 Jiirgen Schult GDR 1986
Kalapacsvetés | 86.74 Yuriy Sedykh URS 1986
Gerelyhajitas | 98.48 Jan Zelezny CZE 1996
Tizproba 9045 Ashton Eaton USA 2015
20 km| 1:16:36 Yusuke Suzuki JPN 2015
gyaloglas
50 kmj 3:35:27,2 | Yohann Diniz FRA 2011
gyaloglas
4 x 100 m 3336.84 | Jamaica JAM 2014
4 X400 m 2:54.29 United States USA 1993
Maraton 2:02:57 D.Kipruto KEN 2014
Az atlétika olimpiai versenyszamainak néi vilagesicsai.
100 m 10.49 Florence Griffith-Joyner USA 1988
200 m 21.34 Florence Griffith-Joyner USA 1988
400 m 47.60 Marita Koch GDR 1985
800 m 1:53.28 Jarmila Kratochvilova TCH 1983
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1500 m 3:50.07 Genzebe Dibaba ETH 2015
5000 m 14:11,15 | Titunesh Dibaba ETH 2008
10,000 m 29:31.78 | Junxia Wang CHN 1993
3000 m akadaly| 8:58,81 Gulnara Galkina RUS 2008
100 m gat 12.21 Yordanka Donkova BUL 1988
400 mgat 52.34 Yuliya Pechenkina RUS 2003
Magasugras 2.09 Stefka Kostadinova BUL 1987
Rudugras 5.06 Yelena Isinbaeva RUS 2009
Tavolugras 7.52 Galina Chistyakova URS 1988
Harmasugras | 15.50 Inessa Kravets UKR 1995
Sulylokés 22.63 Natalya Lisovskaya URS 1987
Diszkoszvetés| 76.80 Gabriele Reinsch GDR 1988
Kalapacsvetés| 81.08 Anita Wlodarczyk POL 2015
Gerelyhajitas | 72.28 Barbora Spotakova CZE 2008
Hétproba 7291 Jackie Joyner-Kersee USA 1988
20 km 1:24.38 Hong Liu CHN 2015
gyaloglas
4 x 100 m 40.82 United State USA 2012
4 X400 m 3:15.17 USSR URS 1988
Maraton 2:17.42 Paula Radcliffe GBR 2005

Az atlétika versenyszamainak technikaja, versenyszabalyai:

7. Futasok: Rovidtavfutas

Futas kézben érvényesiilo torvényszeriiségek:

Newton elsé torvénye:-"minden test megtartja nyugalmi allapotat vagy egyenes vonalu
egyenletes mozgasat mindaddig, amig eré nem hat rd vagy a ra hat6 erdk dsszege nulla-".
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Izom 6sszehtizodasokbdl szarmazé erékifejtés vizszintes Osszetevdjének az egyenletes
haladas érdekében egyenlonek, a fokozo sebességli haladas érdekében pedig nagyobbnak
kell lennie a futé haladasat akadalyozo erdk osszetevdjénél.

A futd a tamaszfazis alatt tud eréhatast kifejteni, tehat kiemelkedd jelentésége mindig az
elrugaszkodd 1ab munkdjanak van. Segiti a lendiilé végtagok munkdja is (karmozgas)..
Lényeges a torzstartas is.

7.1. A futasok elérehaladasat gatlé erdk, (7.1. kérdés)

Az iziiletek mozgatasahoz, esetleg azok elégtelen mozgékonysiaganak legy6zéséhez
sziikséges erd. Ez az er0 annal nagyobb minél jobban kozeledik az iziileti mozgashatar
végéhez az elmozduldsndl. .Lényeges a lazasag, a minél nagyobb iziileti mozgaskiterjedés.
PI. vagtafutasnal a bokaiziilet majdnem teljes — anatomiailag lehetséges — kitéréssel vesz
részt a talpi és 1abhati hajlitasban.

Az antagonista izmok, izomcsoportok felesleges fesziiléséb6l és nem megfelelo
ellazulasabol szarmazo ellenallasok. Példaul: a térd eldrelenditésénél a comb emelését
végz0 izmok hozzak 1étre, de a kifejtendd erd nagysagat dontden befolyasolja az is, hogy
a farizmok milyen mértékben lazulnak el, az ellazulas megfeleléen szabalyozza e — esetleg
tulzott mértékben fékezi — a comb mozgasat

A forgasi, tehetetlenségi ellenallas. Minden testnek (tomegnek) a mozgasvaltozassal
szemben ellendllasa, tehetetlensége van. Forgdmozgasnal ez az ellenallds egyenld
nagysagu a mozgatando tdmeg €s a sugar négyzetének szorzataval. Tehat a forgd tomeg —
példaul a lendit6 1ab — inreciaja - a sugar ( a csip6 iziilet — mint a forgasi kozéppont — és a
lenditd 1ab alsé végtag sulypontja kozotti tdvolsag) négyzetével ardnyosan novekszik és
ezt a nagyobb tehetetlenségi ellenallast csak nagyobb akciderdvel lehet legydzni.

A nehézségi er6 hatasa: A fut6 sulypontja a haladas kdzben nem egyenes palyan mozog,
hanem fiiggdleges ¢és vizszintes iranyba is kitér. A sulypont fiiggdleges iranyt
elmozdulasanak aranyiban nagyobb erét kell a nehézségi erdhatas ellen kifejteni.
Futotechnikatol fligg, altalaban 3-8 cm kozott valtozik. (A legmagasabb pont a
repliléfazisban, a legmélyebb pedig a tamaszfazisban, a stlypont tdmaszpont folotti
athaladasakor van).

A levegé ellenallasa nagysaga fligg:

A test levegovel iitkozo feliiletének nagysagatol,

A testfeliilet és a levego iitkozésének szogétol,

A fut6 és a leveg6 sebessége kozotti kiilonbség négyzetétol.

Jelentésen kiilonbozik, ellenszélben, vagy hatszélben fut e a futé. Ha hatszélben fut
akkor a sebességértékek kiilonbsége kisebb Példaul: 10m/s-os haladasi sebességli futd 3
m/s-os hatszélben fut, akkor a sebességkiilonbség 7m/s. Ellenszélben az értékek
Osszeadodnak, az elébbi példaval szamolva tehat 13 m/s-ot kapunk. A jelentds
légellenallasbeli  kiilonbség 1étrejottét igazolja az, ha arra gondolunk, hogy a
sebességkiilonbség négyzete az el6zo példa szerint 49, illetve 169.

A talaj és a futo laba kozotti sirlodasbol adodo veszteség

A tamaszfazisban létrejovo elmozdulasok alatt lényeges. Salakpalya ¢és tartanpalyak
kozotti kiilonbség. Tornacipd, vagy futdcipd. Milanyagpalyéan, szoges cipdben a 1étrejovo
elmozdulds minimalis, tehat az akciderd szinte teljesen visszatériil.

A centrifugalis eré miatt a kanyarfutasnal nagyobb erét kell kifejteni. Korives palyan
a haladasi sebesség négyzetével egyenes, a koriv sugaradval pedig forditott ardnyban
valtozik a centrifugélis eré nagysaga, amely a futot a sugér irdnyba igyekszik eltériteni a
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palyarol.. A nagyobb sebességli vagtafutasnal €s akisebb korivii palydkon (fedett Palyak)
hatasa tehat jelentdsebb. A centrifugalis erét ugy lehet ellensulyozni, hogy a futo
megfeleld mértékben beddl a koriv kdzepe felé.

Felhasznadlt irodalom: Koltai Jend(,szerk) Atlétika II. A futdsokrol altalaban Oros
Ferenc Molnar Ferenc 38-40. p.)

7.2.A futé versenyszamok hitelesitési feltételei a szélviszonyok alapjan, (7.2. kérdés)
* 2 m/s hatsz¢l felett nem fogadnak el vildgesticsot e miatt.
7.3. A futémozgas fazisai (7.3. kérdés)

e A tamaszfazis. a talajérés, (talajfogas) pillanataval kezddédik és a 1ab a talaj kozotti
kapcsolat megsziinéséig tart.

Két részre osztjuk. Els6 rész: a talajfogastol addig tart, amig a sulypont a tdmaszpont
fliggbleges vetiilete mogott van.

Masodik rész: a stlypont a tamaszfazis folotti athaladasaval kezdddik és a talaj
elhagyasanak pillanataig tart.

* A repiiléfazis: a talajtol vald elrugaszkodas utan a sulypont az el6z6 erdhatds altal
meghatarozott palydn mozog. A végtagok a tdmaszfizisban megkezdett mozgasukat
folytatjak a részsulypontok athelyezOdésének torvényszerliségei szerint. Tehat az also
végtagoknak tokéletes 0sszhangban kell mozogniuk. Az Gsszhang esteleges, minimalis
hianyossagait akar, és a torzselmozdulasai egyenlitik ki.

A két fazis idétartama a sportolo tudasszintjétol és haladasi sebességétél fiiggéen
valtozik. Magasabb szintiieknél a tamaszfazis csokken.
Felhasznalt irodalom: Koltai Jend, (szerk). Atlétika II. A futomozgds fazisai, Oros
Ferenc, Molnar Ferenc. 40-43-p.

7.4. Lépéshossz és a 1épésfrekvencia

Lépéshossz: (7.4. kérdés)

A Iépéshossz alkattol, féleg az alsd labszar hosszatol, az elrugaszkodas erejétél és a
futotechnikatol fiigg.

7.5. Lépésfrekvencia (7.5. kérdés)

Az egy masodperc alatt megtett 1épések szamat jelenti. Izmok Osszehuzdodasi képessége
hatarozza meg, edzéssel lényegesen valtoztathatd. Eletkorfiiggd, gyermekkortél spontan
fejlédik 10-14 éves korig.

Lépéshossz, 1épésfrekvencia viszonya a futotechnika és a képességek fiiggvénye, edzheto,
fejlesztheto.

7.6. Gyakorlatok a l1épéshossz fejlesztésére, (7.6. kérdés)
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Lejton felfelé futds, ugroiskola gyakorlatok, futdiskola gyakorlatok elrugaszkodas,
1épéshosszt fejleszti,

7.7. Gyakorlatok a lépésfrekvencia fejlesztésére (7.7. kérdés)

Lejton lefelé, és huizatdsokkal, futdiskola gyakorlatokkal, a 1épésfrekvenciat lehet fejleszteni.

A rovidtavfutds torténete

Gyorsfutoversenyek régebbiek, mint az oOkori olimpiai versenyek. Istentiszteletek
keretében rendezték Oket. 600 labon egy stadionhossz 192,27 m. rendeztek mar 3000
évvel ezeldtt is.. Philosztratosz irja, hogy az egy stadionhossz a gyorsasag és az erd
hatékonysagat méri..

Elsé olimpiai gyéztes i.e. 776-ban jegyezték fel. Majd a két stadiontavot bevezették. i.s.
724-ben. Technikdt mutatjdk a gordg vazaképek. Felkésziilési rendjiiket ciklusokra
osztottak és ezen beliil meghatarozott edzésmunkat végeztek.

A stadionokat e tdv mérete hatdrozta meg. Delphi, a futopalya homokos feliiletli volt.
Rajtberendezések. Kobol két parhuzamos csatornat vajtak ki a talpak megtamasztasara.
A futds Kkiirtjelre, vagy vezényszora kezdédott. Hibasrajtért kidllitottdk vagy
pénzblintetésre itéltek a versenyzot. El6szor babérkoszorut, majd pénzzel is jutalmaztak
a gyoztest.

Ko6zépkor: kevés adat, lovagi tornék voltak féleg.

Az Uj kor atlétikaja

A XVIII ¢és a XIX. sz. professzionista futok versenyeztek kihivasok ¢€s fogadasok
alapjan. Fiives egyenes palyan versenyeztek

1866-ban irtdk ki Anglia nemzeti bajnoksagat. Egy év mulva kiilonvalasztottdk az
amatdroket a profiktol.

Klubok alakultak Anglidban, Amerikéban, féleg az egyetemek keretein beliil. 1871 New
York els6 salakpalya. Szédzadfordulon jelent meg a szdges cipd, és a sprintfutdsnal a
térdeldrajt. (kézstart).

Ujkori olimpia 1896 Athén.100m gyéztes T. Burke, amerikai 12 s-al.

A magyar Szokolyi Aljos 3. lett. Burke térdelérajttal indult.

Fejlodtek az eredmények 1912, stockholmi olimpidn ben mar az amerikai csapatban
négerek is indultak. 1930 évek legnagyobb sprintegyénisége a néger J Owens, USA1936
berlini gy6ztes. 10,2 s-el

7.8. Az idomérés rovid fejlodéstorténete (7.8. kérdés)

1964 Tokioi olimpia elektromos idémérést itt alkalmaztak eldszor.

Rajtok és technikajuk

7.9. Az allorajt formai (7.9. kérdés)

Allérajtok.
Indulas az elol 1év6 labbal
Indulés a hatul 1év6 labbal
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» Térdeldrajt. A vagtazoknak — a rajt szabalyai szerint — a vigyazz helyzet elfoglalasa utan
mozdulatlanul kell varniuk az inditas jelét.

7.10. A rajtok vezényszavai, (7.10. kérdés)

* Vezényszavak: Rajthoz, vigyazz, és a jel. (pisztoly 16vés, taps, stb.). A végrehajtas
technikdja, fokozatos emelkedés. A tavkozi futdsra jellemzd testtartast a 17-35 méter
kozott érik el, frekvencia noveléssel. Elsé rajttamlara nagyobb, hosszabb ideig tartod
erOhatast kell gyakorolni, (erésebb 1ab). A két 1ab megkdzelitden egyszerre kezdi meg az
erokifejtést. Sziik,(masfél és két labfej) kozepes (rajtvonaltol, masfél — két ill harom
labfej)) és tag (egy labfej a rajtvonaltdl és a két tdmla kozott alszar tavolsag) rajttamla
allasok.

Célba érkezés: A torzs helyzete a dontd. Mellbedobas.

7.11. Futoiskola gyakorlatok, (7.11. kérdés)

» A tavok hossza altalaban 30-50 méter. A Iépésfrekvencia fokozasa érdekében torekedni
kell a maximadlis futésebesség elérésére.

» Futas vonalak, 1écek, dobozok padok, medicinlabdak, alacsony gatak kozott, dzsoggolas,
vagy lassu futas kozben sarok, térdemelések.

* Dzsoggolasbdl atmenet fokozatos térdemeléssel futasba

» Sarokemeléssel futas és a kiilonb6z6 atmenetek

* Magas térdemeléssel futasok, atmenetekkel

* Lengyel szkipp. Magas térdemeléssel futds labszar kilenditéssel.

* Futas nyujtott térddel.

* Fokozo futasok

* repildfutas

Kozép hosszutavfutas, gatfutas, akadalyfutas
A kozép és hosszutavfutas rovid torténete:

Miar az oOkori olimpidk versenyszamaiban is szerepelt. Kozéptavfutast diaulosnak ( 2
stadiontav, 384 m.) a hosszutavfutast dolichosnak ( 7-24 stadiontav, 1340-4600 m) volt. A
versenyt két oszlop megkeriilésével oda — vissza, futottak.

A XIX sz. elején az ujkori atlétika kozép és hosszutavfutasat eldsegitette az Anglidban
népszerlli pedesztrianizmus. Hivatalos versenyzOk voltak, akik jelentds Osszegekért futottak,
¢s szisztematikus edzésmunkéval késziiltek fel.

Az els6 ujkori olimpian (1896, Athén) csak 800 és 500 m volt. 1500 m 4 percen belil 1912
ben Stockholmban futottak A:Jackson 3.56,8 min.

Hosszutavfuto verseny a Stockholmi olimpidn keriilt el6szor megrendezésre 5000 , 10 000 m.
A két vilaghabort kozott a finnek voltak a legjobbak P Nurmi és Ritola parharca vildgrasz6ld
eredményeket okozott. Nurmi vezette be a napi kétszeri edzést, korszerli, rendszeres
edzésmunkaval az edzés alapelveit fektette le.

Német Harbig és edz6je W Gerschler dolgozta ki a résztavos edzésmoddszert.. Svédek a fartlek
(iramjarték) modszert, erdén, mezdn, terepen. 5000 m igy értek el 14 percen beliili
vilagcsucsot.
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Cseh Zatopek 1) edzésmodszere résztavos edzést fejlesztette tovabb, ugy hogy nagymértékben
megnovelte a lefutott résztavok mennyiségét.

7.12. Hires magyar kozép és hosszutavfutok (7.12. kérdés)

* Intervallumos modszert Igloi Mihdly vezetésével a magyar futok fejlesztették tovabb
eredményesen. A tdvok hosszanak és iramanak a sziinetek id6tartaménak megfeleld
valtogatasaval az edzések egyhangusagat feloldottak. Tharos, Tabori, R6zsavolgyi harmas
1950 es évek, 1000m tél 10 000 m-ig minden vilagcsticsot megjavitottak. Idozitési
problémaik voltak ezért nem tudtak olimpiai bajnoksagot nyerni.

« 1960 Romai olimpia utan ausztral, Ujzélandi versenyzok, Cerutti és Lydiard edzék altal
kidolgoztak a ,,maratoni” edzésmddszert. Heti 160 km lefutasa.

» Jelenleg az afrikai atlétak a legjobbak. Magaslati edzétaborok és életelényei miatt is.

* NO0i versenyek a huszas évektdl kezdtek indulni, de felkésziiletlenek voltak és igy pl. a
800 m torolték is az olimpiai versenyszamok koziil.1954-ben rendezték jra.

Maratoni futds révid torténete:

* l.e 490-benn Maraton mezején a gorogok nagy gyOzelmet arattak a perzsak felett.
Therszipposz harcos vitte a gyzelem hirét futva 37km re 1évé Athénbe, aki a faradtsagtol
holtan esett 6ssze, amikor hiriil adta, hogy gydztek. 1924 ben mérték le a tadvot 42.195 m.

* Mar az elsd gjkori olimpian is versenyszam volt.

» 1952-ben a Helsinki - i olimpian Zatopek 5000, 10000 m utan ezt is megnyerte. Bikila
etiop 1960 Roma, 1964 Tokio nyert,

* Ma mar népszerli tomegfutd verseny is. Vilagcsucsot nem tartanak nyilvan a kiilonb6zo
terepviszonyok miatt, de mint a vilag legjobb eredményét kozlik.

» Els6 olimpian Kellner Gyula magyar versenyz6 a 3.lett.

* Indulas allorajtbol torténik, nem robbandsszerti, fokozatosan gyorsulo.

A kézép hosszutdavfutas technikdja

» Cél a gazdasagos futotechnika, 1épéshossz és 1épésfrekvencia optimalis viszonya.

» 800m-en kb. 8m/s a sebesség, mig maratonon 5-6 m/s.

* A lassubb sebességii futasok kiilonboznek az elrugaszkodo6 erd nagysagéban, irdnyaban ¢€s
a gatld tényezok kevésbé jelentkeznek.

» Kisebbek az iziileti szogvaltozasok, az antagonista izmok kevesebb ellenallast fejtenek ki,
csekélyebb a forgési-tehetetlenségi ellenallas, kisebb a nehézségi erdbol adddo
sebességvaltozas, kisebb a levegd ellenallasa, a kanyarokban a centrifugélis erd kisebb.

7. 13. A tamaszfazis és a repiil6fazis viszonya a kiilonb6z6 futétavokon (7.13. kérdés)

* Emelkedik a tamaszfazis ideje a sprinthez viszonyitva a hosszutavfutasnal, a repiilési fazis
pedig id6tartama csokken. A 1épés idOtartama a hosszabb tdvokon nagyobb.

Valtofutas, gatfutas

*  4x100 m. Kétkezes valtasi technika azt jelenti, hogy a valtdcsapat masodik, harmadik
tagja a botot az atvétel utan atteszi a masik kezébe, tehat mindkét kéz részt vesz benne.

27



SZECHENYI @

» Egykezes valtési technika csak az egyik keziikkel fogjadk meg a botot.
7.14. Az olimpiai valtofutas versenyszamai (7.14 kérdés)

Az olimpia valtd versenyszamai a férfiaknal és a néknél is a 4x100 m és a 4x400 méteres
valtofutas, amelyet mindig az utolsdé nap két utolsd versenyszamaként rendeznek meg. Az
atlétikaban ez szamit csapatversenynek.

Gatfutas rovid torténete és technikdja

»  XIX sz- ban kezdett kifejlodni. Anglidban., az egyetemeken.1904 St Louis olimpian 400m
gatfutdas. A gatkozok ma érvényes tavolsagat 1920 ben hataroztdk meg., fagatak, majd
allithaté fémgatak. Gatdontések.. Eldszor ugrottak at rajtuk, majd a technika fejlodott,
amerikaiak alakitottdk ki a mai technikat.. 400m nagy javuldst hozott amikor attértek a
15,16 és 17 1épésrol a 13,14 1épéses gatkozi futasra.

* N0k eldszor a 20-as években indulhattak gatfutisban..

» Rafutas az els6 gatra 7-8 1épés a gatak kozott 100m és110m-en 3 1épés tavolsag 8 m.

* Géatmagassag NOi: 100m 83,8 400m 76,2.els6é gatig 13.m férfi: 110.m 106,7, 400m 76,2
elso gatig 13,72m.

» Mas a rajthelyzet a sprintfutasé, sokkal hamarabb kell felegyenesedni a térdeldrajtbol a 13
méterre 1€vo elsdé gatvétel miatt.

A gatfutds technikajanak részletei

* Rajt és rafutas az elso gatra.

+ A gatvétel A gatra 1épés ,a gat megtdmadasa a karok mozgasa a gatvételnél
* A gatvétel repiild fazisa., a torzs mozgésa a gatvételnel

* A gat utani talajfogas.

» Futas a gatak kozott

» Futés az utols6 gattol a célig.

Az akadalyfutas

7.15. Hogyan milyen technikaval torténik a 3000 méteres akadalyfutasnal a vizesarok
vétele? (7.15. kérdés)

« Akadalyvétel ralépéssel torténik a vizesaroknal és gattechnikédval a tobbi akadalyoknal. De
megengedett, hogy itt is ralépéssel is vegyék az akadalyokat.

Gyaloglas
7.16. Az olimpia férfi és noi gyaloglo versenyszamai (7.16. kérdés)
Az olimpia férfi gyaloglas versenytavja 20 km és 50 km, a n6i versenytav 20 km.

7.17. A gyaloglas legfontosabb szabalya, (7.17. kérdés)
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* A gyaloglés jellemzdje, hogy nincs repiil6 fazis, mint a futdsnal, mindig az egyik labnak a
talajon kell lennie.. A kétlabtamaszos helyzet a gyaloglas ,,kulcsmozzanata”

7.18. A kizaras versenyszabalyzata egy nemzetkozi gyaloglé versenyen (7.18. kérdés)

* Annak megitélése, hogy a versenyzé ,futott” e, ugy torténik, hogy a versenyeken. 3
kiilonb6z6 orszag birdja kell, hogy megitélje azt, hogy a versenyz6 nem szabalyosan
gyalogolt.

8. Atlétikai ugrasok
Magasugras
8.1. A magasugro technikak fejlodéstorténete (8. 1. kérdés)

A technikadk kialakulasanak sorrendje:

* Guggol technika.

*  Atlépd technika.

*  Gurul¢ technika.

* Oll6zo6 technika.

* Hasmant technika.

* FLOP TECHNIKA, amely ma a legnépszeriibb.

* Léchez kozelebbi 1abrol torténik a felugras a guruld, az atlépd és a hasmant technikaknal.
A léctdl tavolabbi labbal torténik a felugras az oll6zo €s a technikaknal.

A ferfi magasugras rovid torténete

* Az afrikai primitiv torzseknél ma is megtalalhato versenyforma. A férfivé avatas egyik
eszkOze ha a sajat magassagat at tudta ugrani. A kozépkorban a katonai kiképzés egyik
eszkoze volt. Az elsd irasos rekordot 1861 ben alkottak, ahol merdleges volt a rafutas a
lécre és felette guggolva haladtak 4t. 1895-ben mar 197 cm. Ugrottak az oll6zo
technikaval. A 2 métert el6szor guruld technikéval az amerikai Horine ugrotta at.

e 1930-as években alakult ki a hasmant technika, amely sokkal gazdasagosabb volt
biomechanikai szempontbdol. Az 1950-es években szovjet magasugro iskola, amelynek
kiemelkedé képvisel6je Sztyepanov volt, 216 cm-es eredményével. Majd az amerikai
Dumas 215 cm ugrott a kétsarokszoges emelt talpu magasugrd cipdjével. A szovjet
magasugrdé Brumel hasmant technikaval 228 cm ugrott.

8.2. A flop technika kialakulasa és torténete (8.2. kérdés)

A Mexikoi olimpian mutatta be Dick Fosbury 1968-ban az 1j technikat, amellyel olimpiai
bajnoksagot is nyert. A lendiiletvétel korivii palyan tortént és a felugras alatt hatat forditva a
lécnek hattal érkezett a habszivacsos dombra. E technika elterjedését éppen a puha leérkezd
helyek elterjedése tette lehetdvé. Az elsé flopos vilagestiicsot az amerikai D. Stones allitotta
fel 230 cm-es alomhatar megugrasaval. Kivalé magasugroink voltak: Major Istvan, aki a
magyar csucsot ugrotta eldszor a flop technikéval 214cm
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1922-ben 146 cm vilagesucsot allitottak fel ollozo technikaval, majd 1932-ben mar
gurulétechnikaval tartottdk a 170 cm-es vilagesucsot.

Balazs Jolan romaniai magyar versenyzoné (190 cm) 1956-ban vilagcsucsot ugrott oll6z6
technikaval.

NGi magasugrds rovid torténete

8.3. Az els6 magyar olimpiai bajnokné (8.3. kérdés).

Az els6 magyar olimpiai bajnoksagot Csak Ibolya, (Berlin, 1936) nyerte 164 cm
eredménnyel. Ezt a csucsot csak az 1960-as évek elején tudtdk megjavitani.

A magasugras technikaja, (flop technika)

A nekifutas a palyajanak formaja szerint lehet egyenes €s koriv alaka. A flop technikanal
koriv alaku a nekifutas ive. A léchez viszonyitva az egyenes nekifutasnal a 45° szog az
idedlis.

A nekifutds tempdja és ritmusa

Flopnal férfiaknal 8,0-8,5 m/s a nekifutas sebessége. Az utolsd6 harom 1épés dinamikai
szerkezete a normal futdlépés, hossza futdlépés, rovidfutolépés (NHR). Felugrasi
formékat felosztjuk a ldblendités alapjan, amely lehet hajlitott lablendités, vagy nyujtott
lablendités. Kitamasztas, majd az ugrolab iziileteinek behajlasa, ugrolab iziileteinek
kinyujtasa

Légmunka.

Flop technika lécvétele: az elugras pillanataban az ugrd oldalhelyzetben van, majd a
levegdben tovabb folytatodik a hossztengely koriili forgas és hattal csipdjét eldre nyomva
halad at a 1éc felett.

Leérkezés a habszivacs dombra tigy torténik, hogy a hatara ér le az ugro.

8.4. Képességfejlesztés magasugrassal (8.4. kérdés)

Koordinacios képesség.

Robbanékony és gyors ero.

Er6 alloképesség az izmok gyors rostjainak alloképességét fejleszti.

Keringési anaerob alloképesség 1015 percen keresztiil ugréd szokdeld gyakorlatok.
Koncentral6 képesség.

8.5 A magasugras versenyszabalyai

Minden magassagon kezdhet ugrani az ugro

A holtverseny eldontésének versenyszabalya, (8.5. kérdés)

Holtversenyt csak az elsd helyezésért dontik el, amely a kdvetkezok szerint torténik.
Utolso atugrott magassagon kevesebb kisérlete volt, azaz eldbb ugrotta a magassagot.

Az egész versenyben az utolsé atugrott magassagig kevesebb sikertelen kisérlete volt.
,»szétugras”plusz egy ugras azon a magassagon ahol kialakult a holtverseny, majd
emelni,vagy siillyeszteni kell a 1écet, addig, amig ki nem alakul az els6 helyezés.
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A tavolugras
A tavolugras rovid torténete

Az okori gérogok helybdl és nekifutasbol is ugrottak i.e. VI szazadban, emelt elugrd helyrél
¢s halterekkel. Ugras hosszat a nyomot hagy6 1ab sarkatol szamitottak.

XIX. sz. masodik felét6l nekifutasbol tortént az elugras. 1865 ben 595 cm feljegyzés mutatja
az eredményt Angliaban.

Els6 tjkori olimpidn mar szerepelt a nekifutasbol és a helybdl tavolugras is. Ugrogerendarol
ugrottak el. E16szor Amerikaban alkalmaztak, és ekkor mar 9 méter felett ugrottak az ugrok.
Az elsdé Ujkori olimpian mar 6ndlld versenyszam volt a nekifutasbol és a helybdl torténd
tavolugras is, majd a helybdl tavolugrast torolték az olimpia miisorabol.

A tavolugro technikak fejlodeése

*  Guggold technika. 1800 évek végén.

* Homorito6 technika 1924-ben mar 7 m felett

* Oll6z6 technika Jesse Owens 1935-ben 813cm vilagesucs.

* 1950 tdl 0j edzésmddszerek, ugrderd tudatos fejlesztése, milanyag palyak a nekifutasnal.
* Beamon 1968-ban 890 cm fantasztikus eredménnyel lett olimpiai bajnok Mexikoban.

» Mike Powell USA 1991. 895 cm. Azota is 6 tartja vilagesucsot.

A tavolugras technikajanak fébb szakaszai (8.6. kérdés)

* 1. Nekifutas, lendiiletszerzés 10,3-10,6 m/s végsebesség, férfiak 15-23 futdlépés.

* Kezdo6knél 4-8, vagy 6-12 futdlépésbol.

* 2. Elugras elokészitése NHR (normal hossza rovid) az elugras el6tti 3 1épés dinamikai
szerkezete.

* 3. Elugras ugrolab munkaja szerint, iziiletek behajlasa, majd kinyujtasa, karok lenditése.

* 4. Légmunka.

» 5. Talajfogas.

A tavolugras versenyszabalyzata

A tavolugrasnal az ugréas lemérése ugy torténik, hogy az ugro altal hagyott a deszka felé esd
utols6é nyomot ugy kotjiik dssze az elugrd deszkaval, hogy a mérdszalagot 90 fokos szogben
helyezziik el, vagyis merdleges legyen a mérdszalag az elugro deszkara. Ha az utolsé nyom
szélesebb, vagyis olyan teriiletre esik, amely nem merdleges az elugr6 deszkara, akkor az
elugro deszka vonalat meghosszabbitjuk, hogy a nyom és a vonal k6zott merdleges legyen a
tavolsdg mérésére a szalag.

A tavolugras holtversenyének eldontése, (8.7 kérdés)

A holtversenyt tavolugrasnal csak az els6 helyezésért dontik el, ugy hogy megnézik a
masodik legjobb ugras eredményét,. Ha az is megegyezik, akkor a tovabbi eredményeket.
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A belépett ugrast nem lehet lemérni. A dontdben az ugrasi sorrend a legijabb szabalyok
szerint az el6dontében kialakult erdsorrend alapjan torténik.

A hdarmasugrds

A harmasugras rovid torténete

Kelta eredetli sportag, az elsé hiteles feljegyzés rola 1465-ben Ziirichben tortént.

Els6 ujkori olimpidn mindkét technikéval ugrottak, vagyis, valtott labbal az els¢ elugras utan,
¢s a masik technika az volt, hogy ugyanarrol a 1abrdl tortént az elugras a masodik ugrasnal.
Utana rogzitették a szabalyokat és maradt az ugyanarr6l a 1abrol torténé elugras az els6 ugras

utan.

Két 6 technikat kiilonboztetiink meg, az egyik az Ggy nevezett meredek technika, a masik a
lapos technika. Ezek torténhetnek valtott vagy paros karlenditéssel.

8.8. A harmasugras fobb versenyszabalyai (8.8. kérdés).

A harmasugras versenyszabalyai €s az ugras tavolsdganak a lemérése megegyezik a
tavolugrassal. Viszont eltér abban, és a leglényegesebb szabalya, hogy a masodik ugrast az
elsO ugrassal torténo labbak kell végrehajtani.

Rudugras

A rudugras rovid torténete

Ez az atlétikai ugrds az Ujkorban alakult ki. Mar a XVIII szdzadban keményfa rudakkal
ugrottak, és a torna versenyszamai kozott szerepelt. 1850-t61 bambusz rtddal ugrottak, majd
az aluminium rudakat hasznaltdk az ugrok, majd az eredményeket nagyon megnovelte,
amikor bevezették a milanyag rudakat. Ezeket testsulyra és az ugras magassagéhoz igazitva
gyartottak €s a rud hosszsaga szerint osztalyozzak.

A rudugras technikaja

Rudugras f6 technikai szakaszai: lendiiletszerzés, nekifutas, letlizés, elugras, fellendiilés, rad
hajlitasanak szakasza, kinyulas, 1écvétel, leérkezés.

A rudugras fo szabalyai (8.9. kérdés)
A rudugras fo szabalyai

Holtverseny eldontése, ugyan gy torténik, mint a magasugrasnal. Ha az ugré nem tudja
elérni a 1éc magassagat, de athaladt a 1éc sikja alatt akkor az is ugrasnak szamit.
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9. Atlétikai dobasok
9.1. Sulylokés
A sulylokes rovid torténete

Okori gorogok versenyeiben, kédobasként szerepelt. A kozépkor svajci, balkani, skot népi
jatékokban mar fellelhetd a mai stlylokés valtozata. Angliaban 1866-ban 7,25 kg golydval
versenyeztek. E16szor tetszés szerinti nekifutasbol, magas emelvényr6l, végiil korbol torténtek
a dobasok. Elsé olimpian 2 m-es négyzetbdl dobtak, majd kialakult a mai kor és a
doboszektor mérete.

Amerikai ¢és az Europai dobok vetélkedése volt a jellemzé a 1900-as évek elején. Kialakult a
két f6 technika, az O. Brien, amerikai versenyzé altal fejlesztett, hattal felallasos, becstszassal
torténd dobds, majd Barisnyikov szovjetversenyzd megalkotta pordiilettel torténd dobast,
amellyel 1975-ben mar 22 méter dobott.

A sulylokd technikak és 16bb szakaszai

A pordiilettel végzett dobas f6 technikai szakaszai:
» Kiindul6 helyzet, eldlendiilet.

» Pordiilet a jobb labon.

+ Kétlabtamaszos helyzet.

+  Kilokés.

A becsuszasos dobdtechnika f6 szakaszai:

+ Felallas, goly¢ tartasa, elhelyezése a vallgodorbe.
* Indulési helyzet, a becsuiszas inditasa.

* A becsliszas.

* A 10kés elokészitése, 10kés.

* A véghelyzet.

Vilagesucsok

* Férfiak: 23.12. Randy Barnes USA 1990.

* No6k: 22.63 Natalya Lisakoskaya URS 1987, a legrégebben felallitott vilagestcs.

A sulylokeés legfobb versenyszabalyzatai:

A sulyloké szerek sulyai felnétt versenyek esetében (9.1.1. kérdés)

A férfi sulylokésnél a szer sulya: 7.26 kg a ndi versenyszer stlya 4 kg.

A sulylokés versenyszabalyai a tavolsag mérése (9.1.2. kérdés)

A dobés tavolsdganak lemérése ugy torténik, hogy a sulygolyd dobdszektorban torténd
leesésének a korhoz esd részére teszik le a mérdszalag nulla pontjat. Az eredmény leolvaséasa

a sulyloko kor bastydjanak belsé részér a kor pereménél torténik. A mérdszalagot ugy kell
letenni, hogy az atmenjen a kor kézéppontjan.
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A sulyloko verseny helyezésének eldontése holtverseny esetén (9.1.3. kérdés)

Az elsé helyen torténé holtverseny esetén az eredményt gy dontik el, hogy megnézik a
masodik eredmény kinél jobb. Ha az is megegyezik, akkor a tovabbi eredményeket vizsgaljak.

A dontdbe a dobas sorrendjét az elddontoben elért eredmények alapjan erdsorrendben
allapitjak meg. A legjobb eredményt elért versenyz6 dob legutoljara.

9.2. Gerelyhajitas
A gerelyhajitas rovid torténete

» Eredete: barlangrajzok, hajitddarda élelemszerzésre, majd harci eszkoz.

*  Gorogoknél a pentatlon egyik versenyszama. Poliikleitos Doriforos.

» Magyarok 6si fegyverei kozott is megtalalhato.

«  Ujkori olimpian 1906. ban szerepel elészor. Végén fogassal, Kéczan Mér vilagesticsot 60
m felett dobott, majd k6zépen fogassal dobtak csak.

* Szepes Béla 66,70m, Varszegi Jozsef tildobta a 70m-t. (Held gerelyek, majd Sandwick,
Apolld, Németh gerelyek).

* Kulcsar Gergely.1960 bronz,1964 eziist, 1968 bronz. EB 2 bronz.

* Németh Angéla 1968, Németh Miklos 1976 vilagesucs olimpiai bajnok Montreal.

A gerelyhajitas technikai szakaszai (9.2.1. kérdés)

» Nekifutas, lendiiletszerzés.

» Nekifutds 0sszekapcsoldsa a hajitassal, ivképzés.
* A hajitas, kidobas

» Hajitas utani helyzet.

Technikai végrehajtas részekre bontva:

» Gerely fogasa.

» Nekifutés elsd szakasza. Indulastol a gerely hatratolasaig.

» Nekifutdas masodik szakasza. Hatra vitel jele, elsé ,kereszt” impulzuslépés. Masodik
keresztlépés, ivképzés.

* Hajitas, kidobas. [vfesziilésbél, boka, csipd szembefordulas, vall, kar, majd a kéz hajito
mozdulata.

* Kidobas utani helyzet. Labvaltas.

A gerelyhajitas altalanos szabalyai, a dobas tavolsag lemérése (9.2.2. kérdés)

Altaldnos iskolaban kislabda versenyeket rendeznek, majd a gerelyhajitds kozépiskoldban
kertil oktatasra és versenyszamként szerepel a versenyeken.

* A dobas tavolsag mérése. A dobodszektorba a dobéssal hagyott nyom a dobodhely felé
legkozelebbi nyomnal kell a mérdszalag nullapontjanak lenni. Az eredmény leolvasasa a
kidobd vonalnal torténik. A mérdszalagot ugy kell letenni, hogy az dtmenjen a 8 m sugari
koron, amelytol meghuztak a kidobd vonalat.

* Csak az a dobas érvényes amelynél, a gerely hegye ért el6szor a talajra.
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» A gerely fogasa a kotésnél lehetséges, forgassal nem lehet dobni.
» Holtverseny eldontése. Kovetkezé legjobb dobas alapjan torténik.
» Kilépéskor nem érvényes a dobas.

A dontében az elédontdben elért erdsorrend alapjan dobnak a dobok. A legjobb eredményt
elért versenyzo dob utoljara.

A versenygerelyek sulyai (9.2.3. kérdés

* Szersulyok 0,60 ndi kg, 0,80 kg a férfi gerely.
9.2. Diszkoszvetés

A diszkoszvetés rovid torténete

Mar az 6kori gordg versenyek egyik népszerli versenyszdma. Tobb mint 2000 évvel ezel6tt
Miiron, a gorogok egyik legkivalobb szobrasza orokitette meg a Diszkobolosz szobranak
megalkotasaval az okori diszkoszvetés mozdulatat.

A kozépkorban Guts-Muths 1793-as Gymnastik fiir Jugend cimii munkajaban emliti a
diszkoszvetést, mint testgyakorlati agat.

Az Ujkorban mar a magyar diszkoszvetdk is szép eredményeket értek el. Bauer Rudolf 1900
Parizs olimpiai bajnoksagot nyert.

A diszkoszvetés technikajanak fobb szakaszai

I szakasz: A forgasba induléstol a levegdbe keriilés pillanataig,
II. szakasz: pordiilet a levegdben,
I11. szakasz: a dobas ( a jobb lab talajfogastol a diszkosz kirepiilése pillanataig).

Részletesebben:

* A diszkosz fogésa.

+ Felallas elo-lendiilet

» Pordiiletbe indulés (kétlabtdmaszos helyzet).
* Pordiilet a bal 1abon I szakasz.

» Pordiilet a levegében 11 szakasz.

* Kidobohelyzet 111 szakasz.

Fontosabb aerodinamikai tényezdk befolyasoljak a dobas tavolsagat, a hatszél, és az ellenszél
befolyasa a dobas eredményét.

A diszkoszvetés fontosabb versenyszabalyai

A felnott férfi és noi diszkosz sulya (9.3.1. kérdés)

* Szer stulya: Nok 1 kg férfiak 2 kg.
* Kor atmérdje 1,5 m.
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Kilépés estén nem érvényes a dobas. Akkor sem érvényes ha a szer a dobdszektoron kiviil
ér talajt., Tavolsag mérése. A mérdszalag nulla pontja a sz7er leérkezés helyének a kor felé
esO részén van, az eredményt a kornél a kor pereménél olvassak le ugy, hogy a mérdszalag
at kell, hogy menjen a kor kdzéppontjan.

Holtverseny eldontése (9.3.2. kérdés)

Holtverseny eldontése a kovetkezd legjobb eredmény alapjan torténik.

A dontében a dobasi sorrend meghatarozas (9.3.3. kérdés)

A dontdben a dobdsi sorrendet az elddontében elért eredmények (erdsorrend) alapjan
hatarozzak meg. A legjobb eredményt elért versenyz6 dob legutoljara.

9.4. Kalapacsvetés

A kalapacsvetés rovid torténete

Kozépkor és az tjkor elején vasfejjel ellatott fanyelii kalapaccsal dobtak, amely a mai szer
elédje, 6se. Ujkori atlétikiban az angoloknal szerepelt el6szor versenyeken, népi
vetélkedéseken. Skot, ir versenyzdket ma is nézhetiink a népi jatékokon, népi linnepek
alkalmaval rendezett 6sszejoveteleken.

Olimpiai aranyérmes magyar kalapacsvetok (9.4.1. kérdés)

Magyar versenyszam, a magyar atlétika legeredményesebb versenyszdma, 5 olimpiai
aranyéremmel. Német Imre London olimpiai bajnoka, Csermak Jozsef Helsinki ben
szerzett aranyérmet, és 6 dobott el6szor 60 m felett, Zsivotzky Gyula Mexiko olimpiai
bajnoka. Ezen az olimpian szerepeltek legeredményesebben a magyar kalapacsvetok:
Lovasz 3. helyezett, Eckschmied Sandor 5. helyezett lett.

Kiss Balazs olimpiai bajnoksagot nyert1996-ban Atlantai olimpian és Pars Krisztian a
Londoni olimpidn 2012-ben lett aranyérmes.

A kalapdcsvetés technikdja

Felallas, a szer fogasa. Bal kézre fog ra a jobb kéz.
Eldlengetés inditasa, el6lengetés.

Forgésba indulas, forgas, sarok talp forgas.
Kidobas.

A kalapdcsvetés fobb versenyszabadlyai

Szer sulya férfiak 7,25, ndk 4 kg.

Védoé halo szerepe alapjan, leszlikitették a hald nyilasszogét a sériilések elkeriilése
miatt.,annak érdekében, hogy a stadionokban tudjdk megrendezni ezt a versenyszamot.
Holtverseny eldontése a masodik dobas eredménye alapjan torténik.

A dontében a dobdk sorrendjét az elédontdben elért eredmények alapjan allitjak ossze. A
legjobb eredményt elért versenyzd dob legutoljara.
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10. Atlétikai dsszetett versenyszamok
A tizproba rovid torténete

XX sz.-ban alakult ki, mint az atlétika versenyszama. Osei az antik olimpiakon a pentatlon
versenyszamai voltak (tavolugras, diszkoszvetés, gerelyhajitas, stadionfutas, birk6zas)

1884 Amerikai Egyesiilt Allamok atlétika versenyprogramjaban szerepelt elészor, ahol 10
szamot allitottak ssze.

Els6 olimpian csak a pentatlon volt, az 6kori olimpidkhoz hasonloan.

1912 Stockholmi olimpian 10 szam és a pentatlon is szerepelt. 1924-ben térolték az 5 probat.
El6szor a skandindvok és az amerikaiak voltak a legjobbak.

A tizproba versenyszamai:

* Inap: 100m, tavolugras, sulylokés, magasugras, 400 m futés.

» ILnap 110m gatfutas, diszkoszvetés, radugras, gerelyhajitas, 1500 sikfutas.

A néi hétproba

El6szor 6tproba szerepelt az atlétikai versenyeken, 1980 utan vezették be a hétprobat.

* I nap: 100mgatfutas, magasugras, sulylokés, 200m futas.
» Il nap: tavolugras, gerelyhajitds 800m futas.

Az bsszetett versenyek legfontosabb szabalyai, az eredmény szamitasban (10.1. kérdés)
Az egyes versenyszdmok kozott 30 perc pihend idot kell biztositani a versenyzdknek. Az
eredmény kiszamitasa pontérték tablazat alapjan torténik.

11. Kondicionalis képességek fejlesztése az atlétika mozgasanyagaival

Kondicionalis képességek, (11.1. kérdés)

Gyorsasagfejlesztés

A gyorsasagi képesség megjelenési formai, (11.2. kérdés)

»  Reakci6 gyorsasag, aciklikus gyorsasag (dobasok, ugrasok).
»  Ciklikus gyorsasag (futasok, gyaloglas).

Mitdl fligg a gyorsasagi képesség?

» ldeg-izom és pszichikai tényezoktol fiigg.

* Idegi elvezetés, izomrostok Osszetétele, izom nyulékonysdga, izom viszkozitasa,
koordinacids képesség, mozgositasi képesség, pszichologiai eldfeltételek.

» Reakcio gyorsasag fiigg: inger modozata, inger intenzitasa, varakozasi fesziiltség.

» gyakorlassal csokken a reakcid gyorsasag.
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Alloképesség
Az alloképesség meghatarozasa (11.3. kérdés).

Az alloképesség a szervezet energianyerési folyamataira épiild fizikai képesség, amely
lehetové teszi egy adott pszichomotoros tevékenység jellemzo intenzitasanak (hatasfokanak)
minél hosszabb ideig torténd fenntartasat.

Az alloképesség fajtai (11.4. kérdés)

» Aecrob alloképesség: oxigénsziikséglet kelloképpen fedezi a 1égzés altal felvett
mennyiséget.

* Anaerob alloképesség: magasabb az intenzités, a rendelkezésre allo oxigén nem fedezi az
izomsejtek oxigén igényét.

» Gyorsasagi alloképesség: rovid tava aerob alloképesség.

« A valtozat aerob kapacitas 60-70%-0s terhelés, a pulzus 140-160.

* B valtozat meghaladja a 70% os terhelést, a pulzus 150-170.

» C valtozat maximalis sebesség 65% aerob-anaerob terhelés, a pulzus 160-180 .

Edzésmodszerek az alloképesség fejlesztésére. (11.5. kérdés)

* Folyamatos modszer valtakozo sebességgel, fartlek, intervall modszer, aerob intervall
modszer,aerob-anaerob intervall modszer.

» ismétléses modszerek: aerob ismétléses modszer, anaerob ismétléses modszer rovid
szakaszos ismétléses modszer.

Erofejlesztés
Az eré meghatarozas (11.6 kérdés)

» Alapfogalmak: az izomer$ az izomzat aktiv miikodésébdl szarmazo erdhatas, amely az
emberi testre hatd erdknek a legydzésében, korlatozasaban vagy ellenstilyozasaban
nyilvanul meg.

[zommiikodés fajtai:

* Izometrias (statikus).

* Koncentrikus izommiikddés, izom 6sszehuzodik.
» Excentrikus aktivalt izom megfesziil.

Eréfejlesztés modszerei:

*  Maximalis eréfejlesztés, auxotonias, izometrids, intermedidlis, izokinetikus, maximalis
excentrikus. Elektromos izomingerlés.

+ Fo stlyemeld gyakorlatok: szakitas, felvétel, fekve nyomas, guggolés.
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