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Bevezetés

London igen felkészilten fogadta az olimpiara latogat. A jol szervezett kdzlekedés és az igényes
vendeéglatas jellemezte a hazigazdakat.

Rengeteg dnkéntes és egyenruhasaeszhvatolta a latogatok biztonsagat és készségegdtettek a
tanacstalan ,turistakat” uti céljuk felé.

Az olimpiai komplexum nagyon sok sportag kiizdelrekindott otthont.
A versenyekre torténkijutas metroval, illetve vonattal tébb pontréljdés megkozelithet volt.

A sportagak mas-mas ritmusu kezdése, illetve bedepaz olimpiai komplexum egész napos folyamatos
igénybevételét eredményezte. Szinte egész naplfeggett emberaradatok vonultak az egyes szinhelyek
kozott.

Tobb olimpiat megjarva minket is meglepetéskénaédiimegek kulturaltan megfebdkezelése és
terelése a szinhelyek kornyékeén.

A maraton futasok a belvaroson keresztil tértérttaktglmas néadmeg kiséretében.

Lezért Hutak, folyamatosan hompol§gézebds tomeg kiséretében igen sportszibuzditasok kdzepette
zajlottak az események.

Az atlétikai versenyek 2012. 08.03-t6l 2012. 08id fartott, a kozel 80 ezestfbefogadd Olimpiai
Stadion gyakorlatilag allandéan teljes kihaszngljsé izemelt.




A tizprobazok versenyét augusztus 8-9-én rendemizkaz Olimpiai Stadionban. Kulon éromuinkre a
tizprobas magyar bajnok (Szabd Attila) is kihamalt indulési jogot.

A 32 nevezett versen§8B342 pontos atlageredménnyel érkezett a helyszivieex. 9039, min. 7975
pont), Attila a 8003 pontos egyéni csucsaval as8lt.az indulok meé&nyében. Neki a kijutas ténye is
mar hatalmas sikert jelentett, igy természetedeszims eredmény elérése melletbasmpiai
szereplését amolyan tapasztalatszeersenynek tekintettik.

A versenydk atlagéletkora 27 év volt. (Ledidebb 38-, a legfiatalabb versefiyZl éves volt). Attila 28
évesen az atlagos életkorunak szamitott. A verggéatese a jelenlegi vilagcsucstartd Ashton Eaton
(USA) 24 éves volt. R. Seberle (38) a 100m-es &kfutan abbahagyta a versenyt.

L~

Roman Seberle

USA gybzelem az eddigi 23 olimpia kozil a 13. volt, (id2ig@ gyzelmet ért el a GBR, a Cseh és a
Német nemzet. 1-1 gyelemmel dicsekedhetnek a norvégok, a finnek, ziekées a szovjetek). Az USA
dominancigjat mi sem jelzi jobban, hogy 6rokrangjiskon a 12. helyezettnek 8345 pontos eredménye
van. 9 Hnek jobb a teljesitménye a 8600- 8¢k 8700 pontnal is jobb eredményt jegyeznek a neve
mellett. Harom ének jobb az egyéni csucsa, mint 8800 pont és goslics is az USA-beli verserdyz
nevéhez k6thét(9039 p.). Az utdbbi olimpiakon 8000 pont feletijesity sportolok létszama:

1988-166, 1992-156, 1996-226, 2000-158, 2004-168, 2008-148, 2012-128.

Ez -1996-ot kivéve- nem nagy visszaesés, de vélginmérszerint ezt, a magas kvalifikacids szinteknek
lehet betudni. A masodik vonal versebiyiek nagy effeszitésébe kerllt a szint elérése és ezért sokszor
nem maradt erejuk az Olimpian ol teljesiteni.
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irasunk célja: az volt, hogy a londoni olimpiai tizpréba végereyének ek 10 versenydjét és Szabd
Attila versenyzését vizsgaljuk.

Médszerek: a dolgozatban targyalt tétmahoz a dokumentumelerstésisztikai szamitasokat, résztéiev
megfigyelést €és a mélyinterju mddszerét hasznaiukformaciok gijtésehez.

Eredmények: (az elért eredményeket lasd. 1. tablazatban).réevs végeredményét tekintve
elmondhatjuk, hogy a harom legesélyesebb vergemgr tudtgrizni a pozicidjat, nagy meglepetés nem
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szlletett. A legtobb versenykézel 100 pontos hatranyt produkalt egyéni cstms&Rpest. Ez alol csak
harom versenyktekinthed kivételnek: a hatalmas egyéni csucsot elért (33&Emadai versenyz(D.
Warner), valamint az egyéni csucsat 2 pontnyirakiieglito német (R. Freimuth) mellett, a tdbb mint
400 pontos hatranyt betjys és 10. helyen végzett (P. Behrenbruch).

A dobogon az amerikai kontinens képwvisdbglaltak helyet (USA, USA, CUB), Eurépanak 5
versenydje volt az 1-10-ben, még Dél-Afrika és Kanada 1zprbbésa kertilt a legjobb 10 kézé. A tobb
mint 300 pontos egyéni cslcsot teljgdit Warner a tiz szambél 5 egyéni cstcsot érEetigkes, hogy

az egyéni legjobbjat 2 pontra megkozeR. Freimuth csak két egyéni csucsot allitott fefyéni

csucsok tekintetében masodik helyen W. Coertzemete(t db.), melynek tovabbi kilénlegessége, hogy
4 egymast kovétszadmban érte el. Megfigyellbainég, hogy az 1-10 verserdykozil mindenki legaldbb
egy egyeni csucsot szerzett (ez a tngzL0-25. tagjaira mar nem mindig jelletnz

Szabo Attila tébb mint 400 ponttal elmaradt egyégjobbjatdl, ridugrasban azonban 460cm-rel
beallitotta egyéni csucsat.

1. tablazat
Ashton 8869
Eaton P | 1011 | 1068 | 769 | 850 | 963 1032 | 716 | 972 767 721
=
usa | M | 10.35 | 8.03 | 14.66 | 2.05 | 46.90 | 13.56 | 42.53 | 5.20 | 61.96 | 4:33.59
1. | PB=9039 w +0.4 +0.8 +0.1
8671
Trey Hardee P | 994 942 807 | 794 | 904 1035 | 834 | 849 838 674
= =
USA | M |10.42 | 753 | 15.28 |11.99|48.11 | 13.54 | 48.26 | 4.80 | 66.65 | 4:40.94
2. | PB=8790 w +0.4 +1.1 +0.1
Leonel 8523
Suérez P | 801 940 759 | 906 | 859 917 782 | 819 996 744
SB
CuB % M | 11.27 7.52 1450 [ 2.11 | 49.04 | 1445 | 45.75 | 4.70 | 76.94 | 4.30.08
3. | PB=8654 w +0.7 +0.5 +1.0
8447
Hans van
Alphen P 850 970 819 | 850 | 853 863 835 849 763 795
il
BEL | M | 11.05 7.64 15.48 | 2.05| 49.18 | 14.89 | 48.28 | 4.80 | 61.69 | 4:22.50
4. | PB=8519 \W -0.7 +1.5 +1.0
- 8442
Damian
5. | Warner P | 980 945 712 | 850 | 899 926 785 | 819 780 746




I*I PB

CAN | M | 10.48 7.54 13.73 | 2.05| 48.20 | 14.38 | 45.90 | 4.70 | 62.77 | 4:29.85
PB=8107 w +0.4 +0.9 +0.1
Rico 8320
Freimuth P 940 864 782 | 714 | 906 989 852 880 698 695
||
GER | M | 10.65 7.21 14.87 | 1.90 | 48.06 | 13.89 | 49.11 | 4.90 | 57.37 | 4:37.62
6. | PB=8322 w +0.4 0.1 +0.1
. 8283
Oleksiy
Kasyanov P 961 947 756 | 794 | 888 963 802 790 661 721
]
UKR M | 10.56 7.55 14.45 | 1.99 | 48.44 | 14.09 | 46.72 | 4.60 | 54.87 | 4:33.68
7. | PB=8479 w +0.4 0.4 -0.4
8219
Sergey
Sviridov P | 910 922 754 | 794 | 866 799 817 | 790 865 702
[ ]
RUS | M | 10.78 7.45 1442 | 199 | 48.91 | 1542 | 47.43 | 4.60 | 68.42 | 4.36.63
8. | PB=8356 w -0.7 2.1 -0.9
Willem 8173
Coertzen P 841 854 715 | 850 | 882 955 738 760 810 768
RSA E M | 11.09 7.17 13.79 | 2.05| 48.56 | 14.15 | 43.58 | 450 | 64.79 | 4:26.52
9. | PB=8244 w +0.7 +0.7 +1.0
8126
P.
Behrenbruch P | 847 850 831 | 767 | 813 932 761 | 819 810 696
[ ]
GER | M | 11.06 7.15 15.67 | 1.96 | 50.04 | 14.33 | 44.71 | 4.70 | 64.80 | 4.37.46
10. | PB=8558 w 0.7 +0.4 0.4
7581
24.| A. Szabo P 827 804 724 | 714 777 859 770 790 720 596
_HUN | M |11.15 |6.96 13.93 |[1.90 [{50.83 |14.92 |45.14 |[4.60 |58.84 |4:53.81
PB=8003 | w [-0.2 +0.9 +1.0

PB= egyéni csucs, SB=idei legjobb eredmény, P=pdateredmeény, W= szél. Az egyéni legjobb
teljesitményeket sarga szinnel emeltik ki.

Szab6 Attila
http://www.budaorsinaplo.hu/sport/20120822/londtottealatt-es-

utan
Az irasunk 2. tablazatabdl a kovetkedvetkeztetéseket vonhatjuk le.

A 2. tablazatban a versenyszamok ala az a szart,lardl az adott versenya teljes meinyben
végzett. 1-10 helyezett atlaga 8407 pont volt.zAnsokbal lathato, hogy a legjobb versefkynagyon
sokszor mar a kezdetékegytitt kiizdenek az 1-10 helyek valamelyikéértldggobban az utolsé oszlop
eredmeényein szhe® le, ahol harom versen§yB8x, tovabbi 5 versenyzs-7x, mig két tizprobas 3-4x
szerepelt a legjobb 10 koz6tt a verseny soran.gdeeszamok 1-10 helyezéseit tekintve (2. tablazat
utolso ebtti sor) elmondhatjuk, hogy 6sszesitésben 61 hébieszammal a legjobb mutatot képezi.

Téarsbérletben az édelyen az 1500m-es sikfutas talalhat6 (61). Texzetésen ez nem tekintbetnnak,
hogy ez a versenyszam lenne a tizpréba (huzo-szdMwegjiszteb helyét inkabb utolsdé szam lévén
legfontosabb taktikai szerepének tekinthetjuk. Eklgyanis, mar mindenki a biztos helyezésre hajt és
legtbbbszér maximalis &kifejtésre csak abban az esetben kényszeriti mag&z a védgshelyezése
alapjan indokolt. igy aztan tébbnyire csak az 1s#am legjobbjai vannak assen motivalva, ami a



teljesitményekben sokszor megmutatkozik. Amennyilaakinek kiemelkegen es az utols6 szama
(1500m), az elmondhatd, hogy taktikailag egészergralatt élnyben van versenytarsaival szemben.

,Ugyis lefutom, amennyivel kell, vagy akkor is magmaradok, ha belegebedek” filozéfisgkemény
megvaldsitast igényel, de biztaté eredménnyel kpese

Hasonléan magas motivaciés bazist tudhat a gen@gb479) is maganak. Ebben a szamban a
mozgositasi faktor magasabb szintje ponthalmazeka poziciot jelenthet az utolsé ,kinzé” 1500m
elott. A doboszamok kozil a gerelyhajitasban az ededseényeket a versertig gyakran legalabb 5-
6m-rel képesek felulmalni, ami igen jeléat75-90 pontot is jelenthet.

(Sulylokésben ez a motivacio altalaban mar szetdnyeozgositasi plusz pontokat eredményez a
versenyen. Diszkoszvetésben legtébbsz6ér az maonggyha a versengzdzéseredmeényeit hozni
képes). Erdekes lenne tudni, hogyan oldanak megsenysk a mozgdsitasi faktort, amennyiben a
diszkoszvetés helyet cserélne a gerelyhajitassagrendezést tekintve.

A helyezési rangsort nézve a kovetkézt szam tavolugras (83), 400m (89) ponttal kéeeitk Ezek is
nagyon fontos szamnak tekintbletaz eredmeényességet tekintve.

A magasugras, a diszkoszvetés és a gatfutas ugatebazis-szamokként foghatok fel a verséhyz
helyezési pontjait figyelembe véve, mivel igen &idrassal helyezkednek el a 92-97 pontos
tartoméanyban.

A rudugras kissé elkulonil a tdbbi szamtol a 10ydmesi pontjaval.

A 100m-es sikfutas utolsoatti helyét (115) korant sem szabad alul értékamkiabb csak arra a ritka
jelenségre hivja fel a figyelmet, hogy az eredmérigibbprobasok kis szazalékanal a 100m-es sikfutas
altal képviselt futbgyorsasag mas szamokkal mégpammalhaté. llyen legtébbszor a radugras,
magasugras és a gerelyhajitas, mely gyakran mégasinoz is tarsulhat.

Gondoljunk csak az olimpiai bajnok (1988) Christiechenk-re, aki viszonylag gyenge sprinter
eredményével (11,25mp) és stabilan kdzepes eredrkkely de kimagasldé hasmant magasugrasaval
(227cm), és relative &s sulylokésével (15,48m)- diszkoszvetésével (49)28nolimpiai bajnoki cimig
jutott.

Christian Schenk

Londonban a 3. helyezett L. Suarez mutatott bewidt@sonlot, az egyéni verseygerelyhajitoknak is
becsiiletes 76,94m-es dobasaval és a 100m-es engehiigii1,27mp) varhato kb. 7,10m-es tavolugrasat
még 42 cm-rel megfejgltdvolugrasaval (7,52m).

A vizsgalt helyezési szamok tekintetében a sulyda® amely a logikailag legmegfélieb utolso
helyezést hozta (119), mivel a testtbmeg és tastakdebben a versenyszamban a legjobbansekéaz
egyeéni versenyik paramétereil. Tulzott fejlesztése hatranyosan hathat diszketszs/kivételével szinte
minden mas szamra.

Szabo Attila az indulok létszamat tekintve - egyEsticsatol 422 ponttal elmaradva- a tmzmasodik
harmadanak végén végzett. Attila kijutasanak réviténetéhez hozzatartozik, hogy majusban (19£0.)
Magyar Bajnoksagon elmaradt az olimpiai s#intJtana meég két versenyen elindulva csak az utolsé



napok egyikén érte el a kikluldetési szintet (79%5@pdcz a kétségbeesett ,vestrnas” nagyon sok ét
elvett tle és egy negyedik formaba hozas (10 prébaban)oglgikag a lehetetlen kategoéridba sorolhaté.

Pl. az idei Eb-n gyztes P. Behrenbruch (8558 pont) éremesélyeskésitrapian csak a 10. helyen
végzett, mely talan azzal magyarazhaté, hogy am Fadtstte a puskaport”. (http://www.european-

athletics.org/news/latest-news/518-events-20128ar2D12/11332-behrenbruch-eyes-a-medal.html).

'P. Behrenbruch
A helyezési szamait tekintve lathato (2. tablaZatsbraban), hogy Szabo Attila nem kerilt egysesr a

tiz legeredményesebb szamot elért versghnikpzé. Legjobb részhelyezése a masodik napraasik,

diszkoszvetésben, radugrasban és gerelyhajitasiegjoab 13-14 kozott szerepelt. A 2. tablazatsdol

sordban az az dsszesités lathatd, mely megmutags,a 10 legjobb versenyaz adott versenyszamban
hanyszor szerepelt a legeredményesebb 10 helyézséit. Eblsl a szempontbdl az 1500m adgyes 9

talalattal, mig masodik a gerelyhajitas (8) és laalifna tavolugras (7). A gerely és 1500m egyénieim

a motivacios bazisnak készénheti j6 helyezésetawbdlugras a 100m-es futas utani legjobb bizongitek
arra, hogy a versengk futbgyorsasagukat miként kamatoztathatjak eggemyszamban. (Kdztudott,
amennyiben 1m/s-al gyorsabb a nekifutas kb. 1rmr§umz eredmeny szllethet tavolugrasban, mig

radugrasban ez 0,5 métert jelenth

2. tAblazat

110m 10-

hely. | A versenyz & neve N pont | 100m | tavol | sily magas | 400m | gét |diszkosz | rad |gerely | 1500m | ben
1. | Ashton Eaton USA 8869 1 1 11 2 1 2 21 3 9 6 8
2. | Tray Hardee USA 8671 2 6 5 11 3 1 3 8 3 11 8
3. | Leonel Suéres CUB 8523 26 7 12 1 14 15 11 8 1 4 5
4. |Hansvan Alphen BEL 8447 19 2 3 2 15 20 2 8 10 1 7
5. | Damian Warner CAN | 8445 3 5 25 2 4 11 10 10 7 3 8
6. | Rico Freimuth GER 8320 5 15 9 29 2 3 1 6 16 10 7
7. | Oleksiy Kasanov UKR 8283 4 4 15 11 7 4 5 14 20 7 6
8. | Sergey Svirodov RUS 8219 9 8 16 11 15 25 4 14 2 9 4
9. | wiliem Coertzen  RSA 8173 21 16 21 7 8 6 19 20 6 2 5

Pascal

10. | Behrenbruch GER | 8126 25 19 2 16 20 10 17 14 5 8 3
24. | Attila Szab6 HUN | 7581 | 24 23 25 24 26 21 13 14 14 22 0

fulrg 8407 | 115 83 119 92 89 97 93 105 79 61 61

10/6 10/7 10/4 10/5 10/6 10/6 10/6 10/5 | 10/8 10/9




A 3. tablazatban az €l$ értekeb oszlopban egyénileg 6sszégittik a versenyik 1000-600 pont
folotti szamait 100 pontos értékzonak segitségével.

1000 pont fol6tti teljesitményt a londoni ndéeyben csak két atléta ért el, akik az 1-2 helyekkemn
végeztek. A. Eaton harom szamban (100m /1011pdlugrasban /1069p./, 110m géatfutasban/1032p./)
tulteljesitette az un. ,alomhatéart”, a végorrendben masodik helyezett T. Hardee pedig 1d9m-
gatfutasban - egyéni csucsot futva /1035p./- 3tpbntegebzte a tizproba vilagcsucstarto favoritjat. A
gyorsasag fontossagat tovabb hangsulyozza az, hddgrdee 100m-en csupan 6 ponttal maradt el az
1000 ponttdl (10.42mp).

A 900 ponton fellli teljesitményeket iltegn lathatjuk (3. tablazat), hogy mind a tiz vergérggalabb

egy szamban tulteljesitette ezt az értéket. A Hzgdor (4x) a verseny végén harmadik helyezett L.
Suarez (tavol, magas, gat, gerely). Haromszor Tdéta D. Warner, R. Freimuth és O. Kasanov
teljesitett 900 pont felett. Négytik kdzul mindaramyilOOm-en, harman tavolugrasban, gatfutasban és T.
Hardee, valamint R. Freimuth 400m-en ért el 90Qqameghalado teljesitmeényt.

Elmondhatjuk, hogy két versenyszam (tavol, gagrjsen meghatarozza a tizproba pontjait. Mindkét
szamban a tiz verserty®| hatan értek el 900-999 kozti pontot. A 400m-emtan, magasugrasban,
gerelyhajitasban és a rudugrasban 1-1 verse@yfigyelhettik meg a 900 pontot meghalado6 eregmmén
Osszesen 23 eredmény esett ebbe a zonaba.

A 800 pont folotti kategoria a ,legnépesebb”, 3étestapasztalhattunk a 10 legjobb verséngt, ami
37%-os telitettséget jelent. Hét verseind is fellelhed a 400m-es sikfutas, mely igy a zona legtobbet
érintett versenyszamava valt. Masodik leggyakosibdim ebben a kategoriaban a radugras (6). Harmadik
a diszkoszvetés (5), a magasugras, gerelyhajitéd88m pontjai 4-4 versenyizek esnek bele ebbe a
tartomanyba. A tavolugras és a sulylokés harom,ajgt egy esetben leltidel a 800+-0s eredmeény
zénaban. Erdekességként elmondhatd, hogy a diszieészés a sulylokésoskor itt jelenik meg, H. v
Alphen 7 szama is ebbe a szakaszba esett.

31 sz&m kerult a 700+ pontos zénaba, mellyel a didselyen végzett a megjelenési / mennyiségi
listan. Az 1500m és a sulylokés 7-7 személynég uglyancsak magas szamban- (&-flentkezik a
magasugras és a diszkoszvetés is ebben a pombéargban. Harom versenyzél tapasztalhaté a
700+pontos teljesitmény radugrasban és gerelybbft§ mig csak egy atléta (S. Svirodov) ért el 800
pont alatti teljesitményt gatfutasban.

Masképpen értelmezve a végizes meényben nincs egy versenysem 100m-en, tavolugrasban és
400m-en a 700+ tartomanyban. Ezt a tényt valalgybasasagi faktortornak és a versenyszamok
viszonylagosan egysZetechnikai mivoltanak tulajdonithatjuk.

600-700 pont kdz6tti pontot négy versefiyengedhetett meg” maganak harman 1500m-en, mig R.
Freimuth és O. Kasanov gerelyhajitasban.

Szabd Attila egy szamban sem ért el 900-1000+iEsitEnényt, harom szama volt 800 pont f6lott
(100m, tavolugras, gatfutas) és egy szama az 158@madt a 600 pontos eredmény alatt (4ponttal).

A 3. tablazat 7-9. oszlopaban a tizproba 9 szaméabfortra osztottuk. ( Az 1500m-t a szam nagyfoku
taktikai €s emocionalis tbltete miatt kulonitetgélkmely egyébként képességstruktarajat tekintve is
markénsan elkulonul, mivel nem gyorsgyorsasag, hanem aerob-anaerob dominanciavallkeadle
versenyszam).

Futasok(100m, 400m, 110m gat), ugras@évol, magas, rad), dobas¢dily, diszkosz, gerely). Ezek
figyelembevételével csoport atlagot szamoltunkrgemydk esetében.

1000 pont feletti atlagot lathatunk a versenyzigsének esetében (A. Eaton 1002 pont) a futasagaat

nézve. Az ugrasokban ésvezeti a listat (963,3 pont). A dobasokat pediguares nyerte 845,6 pontos
atlaggal. A futés atlagok leggyengébb eredméngd@spont feletti tartomanyba esik (H. Alphen 855,3
pont), az ugrasok hasonlé szempontu atlaga 812(Pomehrenbruch).

Ismét a dobasokat talaljuk a harmadik helyerseatszempontbdl az elért 739,6 pontos atlaggal (O.
Kasanov). A futasok egyéni leggyengébb atlagadbp mint 200 ponttal nagyobb (223,7 pont)



dominanciat mutat a dobasok leggyengébb atlagafjpest. Az egyéni legmagasabb atlagok
0sszehasonlitdsban az ugrasok vezetnek szintdméaaloebtt (117,7 pont). A futasok és az ugrasok
atlagai kozti kulonbség pedig atlagosan 108 pont¢kEalapjan megallapithato a tizpréban beltli
versenyszamcsoport sorrend, mely igy futdsok-ugrdebasok lesznek. Ezt a tényt tovabdiséi
(futészam lévén) az utols6 szam lélektani szemgdmidgyon jelerits szama az 1500m-es futas.

Szabo Attila esetében is a futasok-ugrasok-dobasia§g sorrendisége figyelltetneg aranylag
kismérteki max.48,7 pontos kulonbségek réven.

A 3. tablazat tovabbi elemzés kapcsan elmondhatiodsy a 10. oszlop 1-9-el jelzett részén a futd@ugr
dobd atlagok 6sszege talalhatd, mely alapjan lathatogy a kapott eredmények kilénbségének
haromszorosa jelentette az 15006tteponthalmazt. Ez alapjan elmondhaté, miszeritDlhelyek
sorrendisége nagy szazalékban mér ekkditelpersze ehhez aztan sok jo futas is kellett,lamem
feltétlentll egyéni csucsprobalkozasokat jelentiettsokkal inkabb olyan futast, ami a helyezéseken
tortérd javitas, vagy a helyezés biztos rvegsét célozta meg).

Ez alapjan (1-9) helyezési valtozas csak a 4-5WBrxner - mindéssze 5 ponttal- ,lecsuszott az yirag
és a 11-9. (W. Coertzen 11. hélykizdotte ebrébb magat) helyen tértént az utols6é szam (1500m)
lefutasa utan.

A 3. tablazat utols6 harom oszlopaban a vers@ngipizalasat végeztik el. Zold szinnel a legtigiéob
parositast jeloltik, még a masodik helyet a sargajslzi.

Ezek alapjan megéallapithatjuk, hogy az adott min&setében nyolcan futd-ugro tipusu versékymég
ketten az ugro-futdk csoportjaba sorolhatok. &labszempontbdl masodik helyen 8:2-re a futé-dobod
tipusu eredmények Iéptekoat. Az ugré-dobd tipus masodik helyen, csak ké&amydnél volt
tapasztalhato.

Szabo Attila ebdl a szempontbdl kdvette azsbb leirt trendeket (igaz csak kis eltérésekkefuésugré
dominanciaja mellett, masodik helyen a futé-dopagba volt sorolhato.




3. tablazat

A versenyz 6 100, 400,
helyezése / neve | 1000+ | 900+ 800+ 700+ 600+ Gat  |TMR |sDGe| 1-9 f-u f-d u-d
100, T,
1. Ashton Eaton Gét 400, R M S, D, Ge, 1500 X 1002 963,3 | 7506 | 2715,9 1965,3 1752,6 1713,9
2. Tray Hardee Gét 100, T, 400 S,D,R, Ge M 1500 977,6 879 826,3 | 26829 1856,6 1803,9 1705,3
T, M, Gét,
3. Leonel Suares X Ge 100, 400, R S, D, 1500 X 859 888,3 | 8456 | 2592,9 1747,3 1704,6 1733,9
100, S, M, 400, D,
4. Hans van Alphen X T Gét, R Ge, 1500 X 855,3 889,6 | 8056 | 2550,5 1744,9 1660,9 1695,2
5. Damian Warner X 100, T, Gat M, 400, R S, Ge, D, 1500 X 935 874,3 759 2568,3 1809,3 1694 1633,3
100, 400,
6. Rico Freimuth X Gat T,D,R S, M Ge, 1500 945 819,3 | 777,3 | 25416 1764,3 1722,3 1596,6
7. Oleksiy Kasanov X 100, T, Gat 400 ,D S, M, R, 1500 Ge 937,3 845 739,6 | 2521,9 1782,3 1676,9 1584,6
S, M, Gat, R

8. Sergey Svirodov X 100, T 400, D, Ge 1500 X 858,3 836,6 812 2506,9 1694,9 1670,3 1648,6
9. Williem Coertzen X Gét 100, T, M, 400, Ge S, D, R, 1500 X 892,6 821,3 | 754,3 | 24682 1713,9 1646,9 1575,6
10. Pascal

Behrenbruch X Gat 100, T, S, 400, R, Ge M, D 1500 864 812 800,6 2476,6 1676 1664,6 1612,6

) S, M, 400, D, R,
24. Attila Szabo X X 100, T, Gét Ge 596p./1500 788 769,3 | 739,3 | 2296,6 1557,3 1527,3 1508,6

100= 100m-es sikfutas, T= tavolugras, S=sulylokésmdgasugras, 400=400m-es sikfutas, Gat=110m-esigétf D=diszkoszvetés,
R=rudugréas,Ge=gerelyhajitds, 1500=1500m-es sikfutas9= elsé kilenc versenyszam versenyszamcsoportjainak atlag 6sszege, f—u= futasok és
ugrasok pontjainak, versenyszamcsoportjainak atlag 6sszege, f—d= futdsok és dobasok pontjainak, versenyszamcsoportjainak atlag désszege,
u—d= ugrasok és dobasok pontjainak versenyszamcsoportjainak atlag 6sszege. Zéld szin a dominans parositast, a sarga szin 1-10 esetében a
masod dominanciat jeldli.

O. Kasanov

A 4. tablazat 5-6. oszlopai az &lés masodik nap pontjait mutatjak be. Mely@khthatd, hogy az 1-10
versenyd mindegyikének az elsnapja tdbb pontot hozott, mint a masodik (ez alfdgalati
személyeinknél csak Szabd Attila kivétel, akinelsatik napja 13 ponttal &ebb volt).

A. Eaton ,pontfesziltsége” a legnagyobb (453p.Qy miSuarez csak 37 pontnyi killonbséget produkalt.
A. Eaton tébb mint 450 pont folétti teljesitményenasodik nap 3 szdmanak tulajdonithato (diszkosz,
gerely, 1500m). A. Eaton dobdszamai a futasokhaméssokhoz képest gyengének mondhatok, mig
1500m-en a biztos gyelme tudatdban csak egy biztonsagi futast hajégfte. (Amikor a vilagcsucsot
erte el tébb mint szaz ponttal jobb volt az 150G®edménye).

A tizprobaval foglalkoz6 szakemberek dbtitbbségének véleménye szerint a verseny igaz&racsa
masodik nap kedlik. Ez a tézis a pontokat tekintve méljdek latszik, azonban tudjuk, hogy azéels
napi szamoknak viszonylagosan kicsi a technikabfagilyuk a méasodik naphoz képest. Eppen ezért
nem szabad csupan azéetapi jo szereplésre varni, mert sokszor ézglem zaloga a technikai elemek
masodiknapi kihasznalasaban rejlik. A 8. oszlophb&@at nap kozti ,kiegyensulyozottsag” rangsorat
allapitottuk meg. Ebben a szempontbdl a vilagcsifigst legkiegyensulyozatlanabb 44 ponttal végezve
0. Kasanov éitt. A 4. tablazat 9. oszlopaban a legjobb pontéipeényekBl kivontuk a leggyengébbet.
Ebben az 6sszehasonlitasban a 4. helyezett HpheAlérte el 207 pontjaval a legjobb mutatot, ézdek
hogy itt T. Hardee viszont kilenc ponttal megee a verseny gyztesét (361p.).

Utoljara, de nem utolsé sorban a 4. tablazat utcds@szlopaban a verseryzkét leggyengebb és két
legtobb pontot hoz6 szdmait vizsgaltuk. Ezt atli8@®%6-al az 1500m-es futas vezeti, mert ez a szak ¢
egy versenydnek, W. Coertzen-nek nem szerepel a két leggyengébtot hozé szama kozott.

A ,citromdijak” masodik helyén a sulylokés szeremaivel négy versenyinél is a két leggyengébben
fizeté kategoriat érte el. A gerely és a diszkosz 3-3emydnél kerllt az utolsé helyek valamelyikére.




A tiz vizsgalt élversenyzkdzil csak egy versen§yZT. Hardee), esetében az 1500m mellett a

magasugras is szerepel ezen a listan. (Szabo ésetgben az 1500m és a magasugras talalhatolsa uto

helyen).

A két legtobb ponttal jutalmazott szdmok statisgtik a gatfutas és a tdvolugras vezeti hét-hdattd§
utana a 100m-es sikfutas talalhaté 4 versgegetében. Négy probazoénal lathatjuk a tavolugaéfsHgist
a két legjobban fizetett” szamok esetén. Erdekegy mind a négy esetben a tavolugras véh ami a
tavolugras magasabb pontértékét jeleniti meg aigdtal szemben.

Szabd Attilanak is a gatfutas a leggebb szama melyet a 100m-es futas kovet.

Szabo Attila
4. tablazat
Aversenyz & 1 2. 1-2 nap 2 2
helyezés | Neve N |[PONT nap nap 1-2nap |rangsora | legtobb-leggyengébb legkevesebb | legtobb

1. | Ashton Eaton USA 8869 4661 | 4208 | 453 10 352 D, 1500 T, Ga
2. | Tray Hardee USA | 8671 | 4441 [4230| 211 5 361 M, 1500 | 100, Ga
3. | Leonel Suéres CUB 8523 4265 | 4228 37 1 252 S, 1500 T, Ge
4, Hans van Alphen | BEL | 8447 4342 | 4105 237 6 207 Ge, 1500 | T, Ga
5. | Damian Warner  |CAN 8445 4386 | 4056 330 8 234 S, 1500 100, T
6. | Rico Freimuth GER | 8320 | 4206 | 4114 92 3 294 Ge, 1500 | 100, Ga
7. |OleksiyKasanov |UKR| 8283 | 4346 |3937| 409 9 242 Ge, 1500 | T, Ga
8. | Sergey Svirodov RUS 8219 | 4246 | 3973 | 273 7 220 S, 1500 | 100, T
9. | williem Coertzen |RSA| 8173 4142 | 4031 111 4 241 S, D 400, Ga
10. gzrsl(r::abruch GER 8126 | 4108 | 4018 90 2 236 D, 1500 T, Ga
24. | Attila Szabd HUN | 7581 3846 | 3859 -13 263 M, 1500 | 100, Ga

Roviditések: 1-2= az elsé napi pontok és a masodik napi pontok kiilonbsége, 2 legkevesebb= a két legkevesebb ponttal jutalmazott szam, 2
legtdbb= két legtbb ponttal jutalmazott szdm, 100= 100m-es sikfutds, T= tavolugras, S=sulylokés, M=magasugras, 400=400m-es sikfutas,

G&a=110m-es géatfutas, D=diszkoszvetés, Ge=gerelyhajitds, 1500=1500m-es sikfutas.
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Osszegzés

Vizsgalatunk célja az volt, hogy a londoni olimpii@proba versenyszamaihoz rendelt pontok alapjan
megnézzik, hogy a tiz legjobb versehgsetében milyen tendenciak és torvényiszagek figyelheik
meg. Ezekhez megprobaltunk évatos, de targyilagustkeztetéseket levonni a tizpréba jelenleqi
helyzetére és a versenyszamra tdrti@tkészilés tendenciaira vonatkozoan.

A pontok és azok megszerzésének l&keEge az élversenylz szempontjabdl az egyik legkardinalisabb
kérdések egyike, mivel ezen a szinten a felkésaélémar az egyéni pszicho-szomatikus adottsaggit ug
kell igazitani, hogy a leh&égeknek megfeléiminimalis e6bedobas maximalis pontnyereséggel
tarsuljon. Ez a tény tulmutat a versedlyizikai felkészitésén, szamos ponton igen bonyohentalis és
pszichés felkészitést igényel.

A fizikai felkésziltség egyik legfontosabb elemeeasenydk futbgyorsasaga, habar 1-2 versdényz
ennek szerényebb birtokaban is képes kiemélikeedmeényre és helyezésre. Ehhez azonban 1-2 igen
kimagaslo eredmeényre van sziiksége. Pl. L. Suaref/bajitasa. A 100m-es sikfuté teljesitmény
onmagaban még nem jelenti a sikert, mivel a futégpmagot meg kell tanulni transzferalni a tébbi
futbszamba (gat, 400m) is. Ezen kivil, meg kelhalda tavolugras- és a rudugras nekifutasaba vgiaho
»attenni” a sebesség tobbletet. A sebesség atviteleagaban még nem jelenti a sikert, hiszen abBgl m
el is kell ugrani, a gatakon at kell jutni, melygklakitdsa szintén nem egysizéelkészilés-technikai
folyamatok eredményei.

Hazankban, a 1970-80-as években tbbb probazoasdmdit abba a hibaba, hogy sprinterekkel alapozva
eés felkészilve nagyot féflott ugyan a 100m-es futasban, azonban tizprolzpdsgai stagnaltak, vagy
visszaestek. Ennek egyik oka az volt, hogy nerarglkmegoldaniuk azt, hogyan transzferaljdk a
megszerzett gyorsasagot az egyes szamokba.

Az 1-2. nap kiegyensulyozottsaga neisfetétel a sikerhez, mivel tobb versefigél is tobb szaz pontos
eltérések voltak tapasztalhatok azelap javara. Az etgapi j0 szereplés dnbizalmat gerjeszthet, de
sokszor ,almatlan éjszakai almodozasokat” okozBatellett fontos pszichésély a masodik napi j6
kezdés. Ekkor azonban nagyon vissza-fogottnaldeetli a bemelegités és azéekisérlet soran a ra
kovetked diszkoszvetésber tizproba nem az almodozok versenékemeényen meg kell dolgozni a
sikerért és a jo eredményt - helyén kezelve- atk@&zé szamra kell mindig koncentralni.

A dolgozatunkban vizsgalt verserbyztobbsége futd-ugréd bedllitottsdgu volt, mely gapllithatjuk,

hogy ez a tendencia adhatja a felkészilés iranyaprge természetesen a dobasok felzarkdztatasa is
jelents célként fogalmazhaté meg. A tizproba legfontodsitisa a 110m-es gatfutas, mely
eredményességében talan a legjobban tikrozi anyerdesokoldalisagat. Konkrétan a futdgyorsasagot,
a mozdulatgyorsasagot, a térérzékelést, a hajl&égoy €s az ligyességet, valamint a figyelem
koncentraciot és az iranyitott teljesitménykozpa@agresszivitast jeleniti meg.

A tizpréba ,legkevésbé fizetett” versenyszamas@0m és a sulylokés. A legtdbb pontot hozza a
tavolugras és a gatfutas, esetleg a 100m-es sskifitgerelyhajitas €s az 1500m-es sikfutas
eredményességében nagyfoku pszichés beallitodaskvélfedezni A kétnapos kiizdelemre és az
aktivalt versenyszituacio utolso két megmeérettetésésak a legkivalobb pszicho-motoros
felkésziltséggel rendelk&probazok képesek tudasuk legjavat nydjtani...

A versenydk eredményeit nézve elmondhatjuk, hogy az Olimpésikra a legfontosabb vilagverseny
volt. A tizprobasok mindkét napi szamait a médentelt figyelemmel kisérte. A sportok ,kiralgjenek

a kiralyai” két napon keresztll hihetetlen kiizdedetdolytattak. Az érdekidés igen nagy volt a
sokoldalu atlétak irdnt. A nék6zonség meég a détati idopontokban is szinte telthaz mellett kbvette
nyomon a tébbprébasok viadalat.
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Ajanlas

A vilag legjobb versenydnek vizsgalataval és a helyszinen (Olimpia) tdrtéagfigyelésekkel Szabd
Attila jovobeni felkészitését és felkészitési stratégiajarkivk megalapozni. A dolgozatunk eredményei
€s a versenyen tortént megfigyeléseink alapjan mdiimatjuk, hogy Szabd Attilanak a mobilitasi
(Iepéshossz-lepésfrekvencia variacioin keresziioysasagfejlesztése étbeges célként kell, hogy
szerepeljen a felkésziilésében. Ezaltal szinte attonsan fejpdhetnek a futdsok és ugrasok (a
megfeleb transzfer specifikus edzések beiktatdsa mellett@chnikai fejlesztésben azétszilések
tirelmesebb kihasznalasat kélldélként megfogalmazni. Dobasokban dzlehdileti sebességek
nagyobb és technikailag biztosabb kihasznalasdira kangsulyt fektetni. Emellett a dobdlab aktivab
munkajat, a tamaszlab és a dobastengely agredskkolasat kell a felkészulés soraitérbe helyezni.
A felkészilési idszakban heti két (szerda, szombat) 5,2 km-es Kifotést célszel végezni, valamint
alapozas alatt a versenysulyhoz kozeli (max.1-glkgz) testtomeget kivanatos tartani. A
gyorsasagfejlesztésben a friss rdhangolédott dllmegteremtése nélkilozhetetlen, melyhez heti két
masszazs és pliometrias munka mellett izometriésesing gyakorlatok alkalmazasa latszik
szikségesnek.

Gyorsasagfejlesztéskor az ismétlések kozti piidt Attila aktualis allapotahoz és az adott feladatho
specializalni kell! Attila ugrészamainél az elrugaszkodasi pobttiehgressziv szerkezetvaltast és
térérzek finomitast specialis gyakorlatokkal tovi@fibszteni sziikséges.

Magasba tortéhugrasok esetén az un. lécérzést és lécvételt dttatzban éltérbe helyezését és
versenyszituacioba beagyazasatiik ki f6 célnak. Heti 1x max. éfejlesztés (péntek) mellett 2x
pliometrias - ejtéses gyorsédiejlesztésinik célravezeinek.Ezeken tul véleménylnk szerint a
versenyszef edzéseken és versenyeken a mentalis rakésziléskéky pillanatban megnyilvanulo
teljesitményt fokozo6 agressziot kell Szabo Attdatében fejlesztenh fenti célok sikeres elérése és
megfeleb anyagi tAmogatas esetén Attila agbgn akar a 8300 pontos teljesitményre is képes.lehe
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