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BEVEZETES

Az emberi fejléddéstorténet folyaman az aktiv testmozgéas és a hozza kapcsolddod
fizikai kondici6 alapvetd jelentOséggel birt, amely a Iétfenntartdsban és a kommunikacidban
egyarant megnyilvanult. A technika robbandsszerti fejlédése €s az urbanizacio a természetes
testmozgasok hattérbe szoruldsat, a mozgasszegény ¢letmod elterjedését eredményezték.

A civilizacio térhoditasaval, fejlddésével nincs dsszhangban életmodkultirank fejlodése,
amelyet szomoru egészségiigyi statisztikak igazolnak.” (ESZCSM, 2003. 2-8.) A civilizalt
tarsadalmakban a csokkent munkavégzd képesség leggyakoribb okaként a sziv és
keringésrendszeri, valamint a mozgéasszervi megbetegedések szerepelnek. Ezek egyik
legfObb kivaltd oka a mozgasszegény €letmdd.

A 2002-ben megtartott, FIMS XXVII. Sportorvos vilagkongresszuson a fizikai inaktivitast a
XXI. szézad egyik legnagyobb népegészségiigyi problémajaként emlitik a szakemberek.
(Sportorvosi Szemle 2002. XLIII./3.4 142.) A nyugat-eurdpai orszagok ¢s az Eurdpai Unid
az egészséges ¢letmdd kialakitasanak. ,,A magyar népegészségiigyi stratégia része a védelmi
szféra tarsadalmi rétegének, szervezett keretek kozott torténd életmodreformja, amely példa
értékli lehet a civil populacid iranydban.” (EM. 2001. 98-101.) A fizikai teljesitmény
napjainkra, a sportra és egyéb fizikai munkdkra korlatozddott, azonban szerepe nem
csokken a tarsadalomban, hiszen az egészség nélkiilozhetetlen alapeleme. Kiilondsen
igaz ez a fegyveres erOkre, ahol a csucstechnologia ellenére a nemzetkdzi
biztonsagpolitikai kihivasok kapcsan felmerilo ,,...hadéaszati és harcaszati feladatokhoz
elengedhetetlen a katona megfeleld fizikai allapota.” (Z6llei, 2003. 101.) Amennyiben a
feladatot ellatdé katona egészségi, fizikai, pszichikai hianyossagokkal rendelkezik,
veszélyezteti a feladat végrehajtasanak sikerét, sajat €s tarsai testi €pségét is. Mivel a katonai
szolgélatra jelentkezok 55-60%-a, az allomanyban lévok 35%-a fizikailag alkalmatlan
mindsitést kap, - bar ez a folyamat az elmult években javuld tendenciat mutat - felmeriil a
kérdés, hogyan lehetne, hogyan kell ezen tovabb javitani? Felmertil a kérdés, hogy a Magyar
Honvédség (tovabbiakban MH.) szerzddéses és hivatdsos allomanyéanak fizikai allapota,
hogyan alakul a t5bbi NATO (Eszak - Atlanti Szerz6dés Szervezete) tagallam katonainak
allapotahoz? Kell-e ezen javitani, és ha igen milyen lehetdségek, feltételek megteremtésével
¢rhet6 el? Mely korosztalyokat kell megcélozni ahhoz, hogy gyors €s tartds javuldst érjiink

el? Milyen rovid, kdz€ép és hosszll tava célokat érjiink el a felzarkozashoz, a fizikai allapot



javulasdhoz? A katonai szolgalatra jelentkezOk esetében, a szakkozépiskoldkbol és
gimnaziumokbol jelentkezOk felkészitésének kiemelt jelentsége van. Ertekezésemben
bemutatom az altalam Osszeallitott gyakorlatokat és elemzem az elvégzett felmérések
eredményeit. A felkészitést segitd feladatokat, jatékokat az atlétika, torna és a sportjatékok
képzési anyagaibol allitottam Ossze. A gyakorlasokat az atlétikai futdsok, egyéni €és paros
erdfejlesztések, tovabba a kosarlabda és a labdaragéds kiilonbozd szabaly-jatékainak
alkalmazasaval valositottam meg. A felméréseket az MH Egészségvédelmi Intézet Fizikai
Alkalmassag - Vizsgalo Osztaly (tovabbiakban MH EVI FAVO) éltal eldirt és alkalmazott
3200 m alloképesseégi futassal, az erd €s erd-alloképesség mérését pedig a karhajlitds-nyujtas

és feliilés feladatokkal végeztem el.



1. A KUTATAS METODOLOGIAI KERDESEI

1.1 A témavalasztas indoklasa

A Magyar Honvédségben, 1998 ota beszélhetiink a teljes allomanyt érintd fizikai
alkalmassag vizsgalatokrol. A terhelés- €s teljesitmény-€lettani vizsgélatok végrehajtasaért az
MH EVI FAVO felel, amely 1997-ben alakult meg.

»Az egészséges ¢letmod egyik nélkiilozhetetlen alapeleme a megfeleld terhelési
mutatokkal végzett rendszeres testmozgas, amelynek pozitiv hatdsa az emberi szervezet
egészseégi allapotara kozismert.” (Kertai, 1999. 380-381.)

Egy egészséges ember funkcionalisan ép szervrendszerekbdl allo szervezetének karbantartasa,
magas foku szakértelmet és egyéni banasmodot igényel. A megfeleld eljarasok hidnyaban az
¢letmindéség romlik, a munkavégzd képesség, teljesitmény, megbizhatosag és a varhato
atlagéletkor csokken. Az MH EVI FAVO teljesitmény, és terhelés-€lettani laboratdriuma a
hivatasos ¢és szerzOdéses katonai palyara jelentkezOk, valamint a mar allomanyban 1évo
hivatasos ¢€s szerzodéses katondk korében végzi vizsgalatait. Az elvégzett vizsgalatok
eredményei mintdt adnak, mind a honvédelem altal érintett polgari szféra, mind pedig a
Magyar Honvédség kondicionalis allapotardl. A szerzodéses katonak feladatainak ellatasanal
kiilonosen fontos a megfeleld egészségi allapot és az arra épiild jo fizikai kondici6 és a
megbizhato teljesitmény. A nem megfeleld fizikai teherbird képesség ¢€s teljesitoképesség
hatterében, az €lettani mutatokon til elsdsorban a hibas - helytelen taplalkozas, mozgasszegény -
¢letmdd all. A honvédelmi szférat is jellemzik azok a modernizacid kovetkeztében fellépd
problémak (sorkatonai szolgalat eltorlese, létszamleépitések, szolgalat és feladatkorok
0sszevonasa, katonai intézmények bezarasa), amelyekkel a NATO csatlakozast kovetden
a szerzOdéses katondk esetében hazankban is talalkozhatunk. Kiilonos tekintettel a tobb
nemzetiségli, magas veszélyezettség mellet, mas-mas terep (hegy - erdd - sivatag - mocsar -
ho - jég) évszak, €s sz€lsdséges iddjarasi viszonyok kozott, barhol bevethetd, interoperabilis

egysegekre.

1.2 Kutatasi célkitiizések

A szerzOdéses katondk esetében elsO Iépésként meghatarozd jelentdségli a
koriilmények részletes figyelembe vételével elkészitett felkésziilési terv kidolgozasa. Ennek

alapvetd része a felkésziilési célok pontos meghatarozasa. Az eredményes kutatomunka zaloga



arealis €s értekes eredményekkel kecsegtetd kutatasi célok meghatarozasa.

Az altalam valasztott interdiszciplindlis kutatasi teriilet mely a hadtudomany, az

orvostudomany, a testnevelés ¢€s sporttudomany teriileteit foglalja magaba, tobb

specifikummal €s egyéni sajatossaggal bir. A tudomanyteriilet fiatal mivoltadbol fakadoan
szamos elméleti és gyakorlati kérdés meriil fel. A megjelend problémak megismerése, elemzése
¢s a megoldasi lehetOségek felkutatasa, a felkészités - felkésziilés 1) alkalmazasi
lehetdségei, kutatdsi célként is értelmezhetd. Ezek meghatarozasanal fontos szempont volt

a realis, gyakorlatban is jol hasznosithatd eredmények elérésének szandéka. Az értekezés

meghatdrozza a kivalasztas rendszerét ¢s kiemelt jelentdségli informaciokat tar fel a

szerzOdéses katondk hadrafoghatosag szempontjabol érintett terhelés-, €s teljesitmény-¢lettani

mutatdinak, megismerésére.

Az ismert elméleti és gyakorlati tényezOk figyelembe vételével az alabbi kutatési
célokat hataroztam meg:

Kutatdsom legfontosabb célja, olyan allapotjavitd modszer kidolgozasa, amely
hozzajarul a szerzddéses katonak, illetve az allomanyba belépdk felkészitési, kiképzési
rendszerének korszerti és tudomanyos igényli megreformaldsdhoz, a kor technikai szinvonalanak,
elvarasainak megfelel6en.

1. A Magyar Honvédség szerzddéses katonainal alkalmazott terhelés - és teljesitmény -
¢lettani vizsgalatok kutatdsi témakorként torténd Gjszerti értelmezése. A témakor ujszeri
tudoméanymetriai vizsgalataval, értelmezni, rendszerezni a kondiciondlashoz kapcsolodo
legfontosabb alapfogalmakat.

2. Meghatarozni a fizikai terhelés és teljesitmény-elemzés szerepét, jelentOségét, elemezni,
feltarni a fizikai alkalmassdg megallapitasara alkalmazott modszereket. Feltarni hazdnk
NATO csatlakozasa utan, a szerzodéses katonak kondicionalis felkészitésében bekovetkezett
valtozésokat, a felkészitéssel kapcsolatos elvarasokat, iranyelveket, kovetelményeket és
elemezni a felkészitésre gyakorolt hatasokat.

3. Elemezni a szerzOdéses katonai allomanyba 1ép0dk fizikai alkalmassag-vizsgalatirendszerét,
feltarni a tovabbfejlesztés ¢s az alkalmazas lehetOségeit. Javaslatot tenni a szerzddéses
katondk kivalasztasat, fizikai felkészitését segitd feladatok, gyakorlatok alkalmazasara.

4. Magyarorszagon a kovetelmények ¢€s a felkészités egységében még nem késziilt konkrét
program. EbbOl adddoan kivanom feltarni, bemutatni egy 10j, a katonai allomanyba
jelentkezOk fizikai alkalmassagat befolyasold ¢€s javitd feladatok - gyakorlatok alkalmazasat,
az eredményesebb teljesitmény elérésére, értékelni a felkészités utan kapott

eredményeket.



5. Bebizonyitani az 0j, meghatarozott, tematikusan felépitett program alkalmazasdnak

hatékonysagat, a felméréseken mutatott teljesitmény és az eredmények javulasat.

1.3 A kutatasi probléma megfogalmazasa

Tudomanyos munkédmban olyan szakteriiletet kerestem €s valasztottam, amelynek
kutatasa, véleményem szerint aktualis és alkalmazhaté gyakorlati jelentséggel bir.

A téma kivalasztasandl nagy kihivast jelentett szamomra, a hadtudomany, orvostudomany, a
testnevelés és a sporttudomany interdiszciplinalis kapcsolata és a megjelolt kutatési tertilet
fiatal mivolta, megismerésének €s tovabbfejlodésének lehetdségei.

A Honvédelmi Miniszter 7/2006. (III. 21.) HM rendelet IV.F. 11.§ 4. és a
116/2009. HVKF rendeletek egyértelmiien meghatarozzak a hivatasos €s szerzddéses
katonak egészségi, pszichikai és fizikai alkalmassagdnak mindsitésérdl, tovabba a
szolgaltra jelentkezOk ismételt fizikai alkalmassagi vizsgélataval kapcsolatos
feladatokat. A szerzddéses katonai szolgalatra jelentkezOk fizikai felméréseken vesznek
részt, melyeket kiértékelve megéllapithatd, hogy az adllomanyban 1évok 30%-a (Kovacs,
2005. 48.) illetve az allomanyba jelentkezdk 55-60% alkalmatlan mindsitést kapott (MH
HEK REVKI MEFDO 2008.). Mivel a katonai szolgalatra jelentkezék nagy része a
kozépiskolak és gimnaziumok végzds tanuldibol keriilnek ki, ezért kutatdsomat ezeknek
a korosztalyoknak a felkészitésére €s felméréseire irdnyitottam, szerveztem.

Ennek Iényeges eleme, hogy szolgaltra, kikiildetésre jelentkezok csak stabil
egészségi, pszichikai és fizikai mutatokkal rendelkezhetnek. Ahhoz, hogy a szolgalatra,
kikiildetésre jelentkezOk és a mar allomanyban lévOk fizikai alkalmassaga a NATO
kovetelményeknek 1s megfeleljen, sziikséges¢ valt a MH fizikai felkészitd
modszereinek atalakitdsa. Az Unidhoz és a NATO-hoz tortént csatlakozast kovetden a
bekovetkezett valtozasok, 0j feladatok (kikiildetések) sziikségessé tették a katonak
képzésének atalakitasat. Katonai allomany esetében fokozott figyelmet kivan az allomany
¢letmodkulturdjanak javitasa, ugyanis a szolgalati feladatok ellatasa nagy fizikai €s szellemi
megterheléssel jaro rizikofaktorként jelentkezik. Ennek kovetkeztében nemcsak az egyén
terhelés- ¢és teljesitmény-¢élettani mutatdéi romlanak, hanem szamos esetben
egészségkarosodas is bekovetkezhet.

A fent emlitett célok elérésével kapcsolatban az alabbi problémak fogalmazddnak meg:
e Mit jelent tartalmaban a kondicionalis felkészités?

e Milyen 11, fejlesztd modszerekkel javithatd a katondk fizikai képességfejlesztése?



e A Magyar Honvédségben bekovetkeztek-e olyan valtozasok, amelyek indokoljak a
fizikai felkészités megreformalasat?

e Magyarorszag és a NATO mas tagéllamaiban van-e kondicionalis felkészités? Abban
az esetben amennyiben igen, mi a kdzos koztiik, és mi valosithatdo meg a szerzddéses
katondk felkészitésében?

e Hogyan mérhetd az 0 felkészitési modszer alkalmazasanak eredményessége?

1.4 A kutatas hipotézisei

A kutatds megkezdésekor a kovetkezd hipotéziseket allitottam fel.

I.

A felkészitd gyakorlatok hatdsara megszerzett fizikai kondicid magas szintje
sikeresen befolydsolja az egyének Osszetett koordinacids gyakorlatokban mutatott

eredményeit, teljesitményét.

. Rendszeres gyakorlassal hosszabb idon at, stabilabb eredményesség, teljesitmény

érhet6 el, mint az id6szakonkénti felmérésekre torténd felkészitéssel.

. A felmérésben résztvevod vizsgalati csoport eredményesebb, kilépd-zard teljesitménye

magasabb szintli, mint az id0szaki felmérésben résztvevd vagy éppen az adllomanyba
jelentkezd, belépd katona jeloltek teljesitménye. A megtervezett, rendszeres,
folyamatos, kondici6 fejlesztés emeli a jelolt fizikai felméréseinek eredményeit,

ezaltal a meghatarozott pontszamok elérésének lehetdségét.

. A vizsgalatok elemzése utan objektivebb képet kapok a szolgélatra jelentkezdk

fizikai mutatoirdl, ezéltal a fizikai képességeik szintjérol.

1.5 A kutatas stratégiaja, modszere

A kutatasi stratégia induktiv, leir6 jellegili, 6sszefliggés-feltaro, fajtaja alapkutatés.

Az adatok feldolgozasa statisztikai modszerekkel,
= Kontingencia tablazat,

=  Qrafikus 4brazolas (oszlop diagram),

= Atlag és szoras szamitasa,

= Atlagok 6sszehasonlitasa egy és kétmintas ,.t”- probaval,

Kutatémunkam eldkészitését a tanulmanyi €s kutatasi terv elkészitésével kezdtem.

A terv szerinti végrehajtast a doktori iskola eldirdsainak megfelelden ellendriztem €s értékeltem.

Munkamat a kutatohelyek szdmbavételével €és a forraslehetdségek felmérésével folytattam.

10



Ennek soran elsddleges szempont, hogy a valasztott kutatohelyek és forraslehetdségek
elérhetdek legyenek szamomra ¢és minél pontosabb informaciokat ¢&s adatokat
eredményezhessenek munkamhoz. A forrasok osztalyozésa és rangsorolasa utan megkezdtem
az adatgytjtést a szakkonyvtarakban (ZNNE. TF. SOTE.) és az interneten.

A szakirodalom gytijtésének elsé 1épéseként az egyetemi tanulmanyaim soran feldolgozott, és
latokorombe kertilt szakirodalmakat rendszereztem €s dolgoztam fel.

A felmértem a budapesti Dézsa Gyorgy Gimnazium (vizsgalati csoport) €és a budapesti Fasori
Gimnazium (kontroll csoport) normal testnevelésben résztvevd III. és IV. éves tanuldinak
kondicionalis képességeit. A jeloltek kivalasztdsakor olyan férfiakat és ndket valasztottam, akik a
tovabb tanulasukat fizikai megterheléssel jard egyetemen vagy foiskolan kivanjak folytatni.

( ZMNE- katonai, renddri, TF, vagy mas foiskola tanar vagy edz0képzésen)

A felméréseket a 2008 és 2010 kozott a szeptemberi évkezdéskor, a decemberi-januari
iskolai sziinetben és majus végén készitettem. A felméréseken az 1990-1991-ben
sziiletett férfiak és ndk csoportja vett részt. A vizsgalati csoportbdl 22 férfi, 14 nd, a
kontroll csoportbol 21 férfi és 18 nd vett részt a két évet atdleld, hét felméréssel
Osszeallitott programban. Minden esetben azonos koriilmények kozott, az iskola
sportpalyajat és tornatermét hasznaltam.

A vizsgalati csoport tagjai 2008. marcius — 2010. majus kozott az altalam Osszeallitott erd €s
alloképesség fejlesztd gyakorlatokat heti rendszerességgel végezték. Vizsgalatokat végeztem a
tanulok nagy fizikai megterhelések utani kondiciondlis €s koordinacios mutatdmnak alakulasaval
Osszefliggésben. A szeptemberi felméréseket decemberben €és marciusban ellendrzd felmérések
kovettek. Felméréseimet Osszevetettem a Magyar Honvedség, Honved Egészségiigyr Kozpont,
Repiilé Orvosi, Egészségvizsgald és Kutatd Intézet Magassdg Elettani és Funkcionalis
Diagnosztikai Osztaly (MH HEK REVKI MEFDO) azonos korosztalyd, alap felkésziilésben
résztvevod szakkdzépiskolasok €s gimnazistak felméréseinek adataival.

A teljesitménymérés soran kapott adatokat az Excel tdblazatkezeld program, atlag, szoras, egymintas
1~ proba €s kétmintas , £~ proba statisztikai szamitdsokkal dolgoztam fel. A fizikai teljesitmény az
erénlét valamint a faradassal szembeni ellenallas vonatkozasaban kerestem Osszefliggéseket.

A tudomanyos képzés ideje alatt folyamatosan €s aktivan részt vettem a valasztott
témat érintd konferencidkon ¢és egyéb szakmai rendezvényeken. 2008 oktoberében,
Briisszelben vettem részt a 16-19 éves ,,Sportolok kondicionalis felkészitésének lehetdséger”
cimii konferencian. 2009 decemberében, Torindban jartam a téma szélesebb kori
megismerése céljabol, majd 2010 aprilisdban, Isztambulban szereztem tapasztalatokat.

Folyamatosan gytijtottem, rendszereztem és tanulmanyoztam a témat érintd és
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rendelkezésre allo legfrissebb hazai és nemzetkdzi forrasokat. Munkdmban segitettek az
1d6sebb és nagyobb tapasztalattal rendelkezd szakemberek.

A kutatési téma interdiszciplinalis jellegébdl és specifikumabol adodéan a Zrinyi
Miklos Nemzetvédelmi Egyetem (ZMNE) Hadtudomanyi Doktori Iskola keretein beliil
folytatott tudomanyos képzés soran, kutatasi felméréseim elvégzésében, lebonyolitdsaban az
MH EVI FAVO Teljesitmény-, és Terhelés-¢lettani Laboratoriuma tovabba a Semmelweis
Egyetem Testnevelés ¢és Sporttudomanyi Karanak Terhelés-¢€lettani Laboratoriuma volt
segitségemre. A témaval kapcsolatban felmeriild kérdésekben segitséget kaptam Dr. Eleki
Zoltan 6rnagytol a HM Hadmiiveleti €s Kiképzési Fdosztaly kiemelt fotisztjétél, az MH
EVI FAVO teljesitmény-, és terhelés-¢lettani laboratorium osztalyvezetdjétol, Juhdsz Zsolt
Ornagy urtol, tovabba a labor volt vezetdjétél. Kovacs Péter Ornagy turtdl. Hasznos
tudomanyos ismeretekkel, Utmutatasokkal segitett a Semmelweis Egyetem Testnevelés és
Sporttudoményi Karanak Terhelés Elettani Laboratoriuméanak vezetje, Dr. Petrekanits Maté
tanar Gr. Az adatok Osszevetésében segitséget kaptam az MH HEK REVKI MEFDO
szakergonomusatol, Orszagné Faragd Eva &magytol A kutatasi témaval kapcsolatosan
gyljtott adatok elemzése, rendszerezése, Osszevetése ¢és értékelése folyamatos volt. A
dolgozat fejlodéstorténeti részének elkészitéséhez, torténeti kutatdsi modszereket
alkalmaztam. Munkdm sordn elemeztem ¢€s értékeltem az elmult évek statisztikai adatait
¢s vizsgalati tapasztalatait, valamint elvégeztem a témaval kapcsolatosan 1atokorombe keriild
nemzetkozi és hazai szakirodalmak 6sszehasonlit6 elemezését.

Az id6szakonként levont kovetkeztetések alapjan, tobb megbeszélésre, értekezésre és
atbeszélésre keritettem sort a kutatasi témaban jartas szakemberek meghallgatasaval.

A felmertilt hianyossagok és problémak megyvitatasa €s kijavitasa folyamatosan megtortént.

1.6 Az értekezés felépitése

A témavazlatban taldlhat6 részletes tartalomjegyzek elkészitésekor elsddleges célom volt,
hogy tiikrozze a szerzOdéses katonak kivalasztasénak, felkészitésének logikai menetét és
rendszerét.

A bevezetd rész utan, az elsd fejezetet a kutatds metodologiai kérdéseinek leirasaval
folytatom, melyben a témavalasztisom indoklasat, a célkitlizéseket, a kutatdsi probléma
meghatdrozasat, a hipotéziseket, az alkalmazott kutatasi modszereket, valamint az értekezés
felépitését tartalmazza, tovabba taglalja az értekezés elméleti €s gyakorlati hasznat és

felhasznalhatosagat.
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A fOrészben a kutatasi téma négy fejezetben keriil feldolgozasra. A masodik
fejezet tartalmazza a szerzddéses katonakkal kapcsolatos legfontosabb alapfogalmakat, itt
szerepel a téma tudomany-rendszertani értelmezése €s helyének meghatarozasa a Magyar
Honvédség feladatainak rendszerében.

A harmadik fejezetben a szerzOdéses katondkkal szembeni kihivasokat, fizikai
alkalmassag vizsgélatok valtozasait a valtozdsok okait ismertetem. Itt kapott helyet egyes
NATO tagorszagok fizikai felméréseinek metodikai attekintése.

A negyedik fejezetben a kondicionalis felkészités teriileteivel €s az erd - gyorsasag -
alloképesség fejlesztés lehetdségeivel, alkalmazasaval, hatasaival foglalkozom.

Az 6tddik rész a teljesitménymeérés objektiv vizsgalatait, az altalam javasolt felkészitd
gyakorlatokat ¢és azok tovabbfejlesztési lehetdségetit foglalja 6ssze.

A hatodik fejezetben kertil sor az elvégzett tudomanyos tevékenység 0sszegzeésére, az 11
tudomanyos eredmények, a levont végkovetkeztetések és ajanlasok kozzétételére.

A tablazatokat és abrakat a szovegben illetve a részegységek végén helyeztem el. A mellékletek
¢s a felhasznalt irodalom az értekezés utolso részében talalhato.

A tudoményos igénnyel feltart informaciok, a feladatok minél pontosabb megismerésén-
végrehajtasan keresztiil vezetnek a gyakorlatban hatékonyan és gazdasagosan alkalmazhato
megoldasi alternativak kidolgozasahoz.

A Magyar Honvédségben alkalmazott alkalmassag vizsgalati eljaras (1998. marcius O1. és
2009. december 31. kozott eltelt iddszak) tapasztalatainak feldolgozasa soran, hasznos
informéciodkat tartam fel a rendszer tovabbfejlesztésére vonatkozoan. A vizsgalt populacid
egyes antropometriai, edzettségi mutatdinak elemzése ¢€s értékelése a targy problémakor
min¢l pontosabb megismerésének alapfeltétele. A feltart adatok ¢&s Osszefliggések
megismerése hasznosan szolgalja a harci érték javitdsat ¢és az Osszefliggések alapjan
kidolgozott megoldési alternativak hozzajarulhatnak a katona populacid ¢életmodjanak
javitasahoz, melynek eredményeképpen az életmindség javul, a munkavégzé képesség ¢€s a

varhat6 atlagéletkor, valamint a harci érték novekszik.
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2. A FIZIKAI ALKALMASSAG FOGALMA, JELENTOSEGE A
SZERZODESES KATONAK FELKESZITESEBEN

A katondk kifogastalan egészségi, pszichikai és fizikai allapota elengedhetetlen
feltétele a harci koriilmények elviselésének, az eredményes helytallasnak. ,,A testi
egészségnek koszonhetéen a katona magas szinten ellendll a korokozdknak,
fertozéseknek, betegségeknek, keringési és anyagcsere folyamataik optimalisak,
sériiléseik gyorsan gyogyulnak.” (Flirész, 2002. 06.20. Munkaértekezlet)

,Az alkalmassag meghatarozott testi és szellemi képességek meglétét jelenti, az

igénybevételtdl és a végrehajtando feladattol fliggden.” (Békeési, 2000/2. 24-31.)
Az alkalmassag vizsgdlatakor arra kereshetiink vélaszt, hogy a jelolt rendelkezik-e
azokkal a képességekkel, melyek feltételei hivatasa gyakorldsanak, tovabba alkalmas-e
egy képzési folyamatba vald belépésre, a tanultak elsajatitasdra annak érdekében, hogy
a képzés végére szert tegyen az adott feladatok végzéséhez sziikséges képességekre.

A jo pszichikai kondicionak koszonhetden, kiegyensulyozott személyiségiikre
tamaszkodva megfelelden reagilnak a kiils6 ¢€s bels60 ingerekre. Képesek a
leghatasosabban elviselni az 6ket érd stressz hatasokat, tarsaikkal eredményesen tudnak
egyiittmiikodni. ,Ertelmi képességeiknek koszonhetéen faradtan is magasabb szintii
szellemi tevékenységet produkalnak.” (Hullam, 2002.06. 12. Munkaértekezlet)

A jol felkészitett katondk, fizikai kondiciojuknak koszonhetéen a mozgasos feladatokat

gazdasagosan, eredményesen ¢€s kitartdan végzik.
2.1 A fizikai alkalmassag alapfogalmai

Katonai munkakorokben a fizikai alkalmassdgot befolyasold tényezdk kutatésa,
elemzése ¢és értelmezése egységes fogalmi meghatarozast kovetel, ezért a tudomanyos
igényl vizsgalat az alapfogalmak tisztazasat is megkivanja.

Az ,alkalmas sz6 jelentése a valamire megfeleld, felhasznalhatd, az alkalmassag
sz0 valakinek, valaminek az a tulajdonsdga, hogy alkalmas valamire.” (Magyar
Ertelmezé Kéziszotar, 2003. 27.)

A fizikai alkalmassagot a HM rendelet 2.§ (1) pontjaban az alabbiak szerint fogalmazza
meg: ,Hivatdsos és szerzddéses katonai szolgalatra (hivatdsos katonai szolgélat)

egészségileg, pszichikailag, és fizikailag azok alkalmasak, akiknek nincs olyan fizikai
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vagy pszichikai elvaltozasuk, betegségiik vagy fogyatékossaguk, amely a katonai
szolgalat teljesitését nem teszi lehetdve, illetve annak soran egészségi allapotuk jelentds
rosszabbodésanak veszélye nem varhato.” (HM rendelet, 7/2006. I11. 21.)

A fent emlitett meghatarozasok ¢s a MH Egészségvédelmi Intézet Fizikai Alkalmassag-
vizsgalo Osztaly gyakorlati tapasztalatai alapjan elmondhato, hogy a fizikai alkalmassag
vizsgalat olyan egészségi, pszichologiai, teljesitmény-élettani vizsgdld eljarasok
Osszessége mely az adott munkakor betdltéséhez és a hozzd kapcsolédo feladatok
elvégzésehez sziikséges adottsagok €s képességek meglétét vizsgaljak. Végrehajtasara a
fizikai alkalmassag vizsgalat elvégzésével megbizott egészségiigyi intézmény keretein
beliil keriilhet sor (HM EVI FAVO-Budapest, MH HEK REVKI MEVDO-Kecskemét).
Az elvégzett vizsgalat soran ,fizikailag alkalmas” vagy ,fizikailag alkalmatlan”
mindsités adhato. A fizikai alkalmassag sordn hasznalt legfontosabb fogalmak kozott a
kondicid, edzettség, erOnlét €s a teljesitmény szerepel.

A L kondici6” szo jelentését a Magyar Ertelmezd Kéziszotar ,testi, egészségi

allapotként”, a sportban pedig erénlét, amit a ,kiizdo és teljesitOképesség allapotaként”
definialja. (Magyar Ertelmez6 Kéziszotar, 2003. 728.)
,»A fizikai kondicid a teljesitmény Osszetevokon (teljesitoképesség és teljesitokészség)
keresztiill megnyilvanuld edzettségi allapot, melyet a funkcionalis szervek és
szervrendszerek mikodésének (terhelésre adott €lettani valasz) adott tevékenységbeli
szinvonala (aktualis forma) jellemez.” (Nadori, 1991. 39-42.)

Teljesitmény: ,,a sporttevékenység mért vagy becsiilt értéke. Az adott cél elérése
érdekében kifejtett emberi eréfeszités mértéke.” (Nadori, 1991. 39-42.)

Az erOnlét ,a sportold edzettségének fizikai-pszichikai Osszetevdje”, a
sportforma az ,,edzettség aktualis megjelenése.” (Nadori, 1991. 76.)

Frenkl Robert az edzettséget dsszetettebben irja le ,,a szervezet olyan pszichofiziologiai
harmonidja, amely egyidejiileg jelenti az ember optimdlis teljesitOképességét (sport),
szilard egészségi egyensulyat (prevencid) és lelki, szellemi teherbirasat (mentélis
hatas).” (Frenkl, 1995. 16.)

Counsillmann szerint: ,,az edzettség mindazon anatomiai, fiziologiai és pszichikai
alkalmazasok Gsszessége, amelyet az edzésprogram hatdsai valtanak ki.”

(Counsillmann, 1982. 83.)
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2.2 A fizikai alkalmassag befolyasolasanak hattere

A fent megfogalmazott idézetek alapjan elmondhato, hogy a fizikai alkalmassag
megitélésében a katonak erdnléte dontd szerepet jatszik. Az erdnlét erd, gyorsasag €s az
alloképesség alapjan hatarozhatd meg. JOl fejleszthetd, de ingerszegény kornyezetben a
megszerzett szint el is veszithetd. Az edzéselméleti torvényszeriiségek ismeretében
valaszt kapunk az emlitett jelenség magyarazatara.

A katonak fizikai kiképzése és sportolok edzése soran, edzo - kiképzd, sportold - katona,
edzés - kiképzés, verseny - bevetés parhuzamokat alakitva, a kovetkezd
torvényszerliségeket kell figyelembe venniink.

A teljesitmény 0Osszetevoi: teljesitmény Osszetevdin a ,,sportold személyéhez
kapcsolddo, edzéssel befolyasolhatd tulajdonsagot, illetve tulajdonsdgok egyiittesét
értjiik,” amely meghatdrozé szerepet jatszik az adott sportteljesitményben. (Nadori 1991.
16.) Teljesitd képességen a fizikai képességet (erd, mozgasgyorsasdg, alloképesség,
hajlékonysag, stb.) tovabba a sportag technikdjaban nyujtott teljesitményeket és a
technikai, taktikai készségeket, értelmi képességeket, illetve ezek egyiittesét értjilk. A
sportolo teljesitd készsége tiikrozi az edzdjéhez, tovabba sportdgahoz, kornyezetéhez
¢életrendjéhez valo viszonyat.

Az edzés: ,,a sportteljesitmény fokozas és megtartas tudomanyosan iranyitott,
pedagogiai folyamata, amelyben tervszertien alakitjuk a sportolo teljesitoképességét (az
egyén fizikai, pszichikai energidjat) és teljesitd készségét (az energidk mozgositasi
készségét), hogy ezzel a sportdgaban, versenyszamaban eredményt érjen el.” (Nadori,
1991. 17.) Az edzésen segitjik a szakmai ismeretek elsajatitasat, hogy a testi
képességek, az erkolcsi- akarati tulajdonsagok tervszeri, rendszeres fejlesztése €s a
szervezet alkalmazkodéasa révén, sportagaban egészség karosodas nélkiil, minél jobb
eredményt érjen el. Az edzés magaban foglalja az oktatd, neveld, edzd tevékenységét,
egyben a sportold dnkéntesen vallalt felkésziilését is.

Az edzés, mint foglalkozds: a neveld - képz0 tevékenység alapformdja az
edzésfolyamatban. Az edzések tartalom, id0 és szervezés terén Osszefliggd egységet
alkotnak, elemei az edzés folyamatnak, a sportold felkésziilésének. Az egyes edzéseken
valamilyen hangstlyos cél fele toreksziink, kiilondsen kiemelt feladatot terveziink
megoldani, ennek érdekében megfeleld eszkozoket alkalmazunk és célszertien

hasznélunk fel eljarasokat, modszereket.
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Az edzés eszkozei: ,,A sportold teljesitményének fokozésaban és megtartdsaban
szerepet jatszd testgyakorlatokat, versenyeket, ismereteket (technikai, taktikai,
egeészségligyi) ellendrzd probakat, teszteket, értékelési eljarasokat, segédeszkozoket €s a
természet erdit, eréforrasait nevezziik edzéseszkdozoknek.” (Nadori, 1991. 20.)

Edzésterhelés: ,,Ha az edzés soran a kozolt kiilsé €s belsd terhelés nagysaga €s
id6tartama eléri a szervezet szamara edzésingert jelentd kiiszobot, akkor edzésterhelésrdl
beszéliink.” (Nadori, 1991. 20.)

A terhelés nagysagat, er0sségét a terhelés dsszetevoi hatarozzak meg. Az edzésintenzitas
az edzés hatasara bekovetkezo kiilso €s belsd ingerek erdsségét, a terjedelem az edzésen
alkalmazott ingerek idOtartamat, ismétlések szamat mutatja meg. Terhelés, fizikai
igénybevétel hatdsara a szervezet szovetei, sejtjei, nagy igénybevételnek vannak kitéve,
ezért energia raktarai fokozatosan meriilnek. A szervezet a terheléshez
talkompenzacioval alkalmazkodik, biztositva, hogy ugyanaz az edzésinger legkdzelebb
kisebb terhelést jelentsen a szervezet szamara. ,,Sportalkalmazkodason értjiik az
egyénnek, szervezetének, szervrendszereinek szerkezet és miikodésjellegli valaszait
(sportsziv, izomhipertrofia - keresztmetszet ndvekedés, teljesitményndvekedés,
alkalmazkodas a koriilményekhez) meghatarozott edzések, versenyek hataséara.”
(Nédori, 1991. 44.)

A teljesitd képesség megtartasa, fejlesztése érdekében az edzésingereket rendszeresen
kell k6zbIni a szerevezettel. Ez a rendszeresség elve. A nem megfeleld idOben térténd
terhelés a kialakult alkalmazkodasi folyamatot gatolja, igy teljesitmény csdkkenéshez
vezet. A magas intenzitas talterhelést okozhat, erre a szervezet szintén
teljesitményromlassal reagdl. Az alkalmazkodés sajatossdgaibol adoddan, az azonos
mértékli fizikai terhelés egyre kevésbé fog hatdsos edzésingert jelenteni, ezért
fokozatosan emelni kell az edzésadagot. Ez a fokozodo terhelés elve, mely azt is jelenti,
hogy a hirtelen, nagymértékben alkalmazott terhelés nem valt ki megfeleld

alkalmazkodasi folyamatot.

2.3 A fizikai felkészités rendszere, jelentésége harci koriilmények kozott

A fizikai felkészités rendszerének kialakitasakor kiemelt szempont, hogy a
katona rendszeresen vegyen részt a sziikséges fizikai terhelést biztositdo képzésben, igy
teljesitd képessége €s készsége a megfeleld tartomanyban mozoghat.

A folyamat egymasra épiild strukturaja a kivalasztas - felkészités - ellendrzés.
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Kivalasztas

Tényleges fizikai alkalmassag vizsgélat, mely szoros 0sszefliggésben all az egészségi és
pszichikai alkalmassag vizsgalattal. A katonai szervezetbe keriilés elott ki kell szlirni
azokat a személyeket, akik nem rendelkeznek a megfeleld fizikai képességekkel ¢€s
ezaltal nincs redlis esély arra, hogy rovid idon beliil elérjék a meghatarozott szintet. ,,A
magyar tarsadalom fizikai €és egészségi allapota évrdl - évre fokozatosan romlik, ez a
folyamat mar gyermekkorban kimutathato.” A gyermekek tobb idot toltenek a
szorakoztatd elektronika és szamitogépek haszndlataval. A testmozgésra, sportolasra,
aktiv szabadid6 eltoltésre forditott idejiik ez altal csdkken.

A katonanak jelentkezd fiatalok jelentds része nem képes teljesiteni a fizikai
alkalmassag alapvetd kovetelményét. ,,A hivatdsos palyara jelentkezOk fele-egyharmada
alkalmatlan mindsitést szerez a felvételi eljaras soran.” (Kovacs, 2003. 129.)

A kivalasztés, eldzetes sziird szerepe jelentdsen megnott.
Felkészités
Két {0 részbol all, a testgyakorlatokkal végzett ,edzésterhelésbdl, és az edzés
1étrejottének feltételét képezd koriilményekbdl.” ( Eleki, 2003. 20.)
Edzésterhelés — Testnevelés kiképzés,
— Egyéb gyakorlati jellegli katonai kiképzés,
— Szervezett jellegli testgyakorlas (reggeli testedzés, délutani tomegsport)
— Rendszeres sporttevékenység (honvéd) sportegyesiiletben,
— Versenyek, bajnoksagok,
— Egyéni felkésziilés munkaiddben, szabadiddben,
— A fizikai felkésziiltség ellendrzése.
Koriilmények: — A testgyakorlasra biztositott id6,
— A Magyar Honvédség tulajdonaban, kezelésében 1év0 Iétesitmények,
ezek hijan a katondknak kedvezményes, ingyenes civil Iétesitmények,
— A felkésziilést iranyitd, illetve segitd kell6 szdmu sportszakember,
— A felkésziiléshez sziikséges sportszerek,
— A felkésziilést segitd ismerethordozok (Modszertani segédletek, konyv,
video, multimédids eszk6zok).
— A fizikai felkészités tudomanyos alapokra helyezése, kutatomiihely

létrehozasa, fenntartasa.
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Ellenérzés

A rendszer miikodésének fontos eleme a katonak fizikai allapotanak ellenérzése.

A szervezet részére informaciot szolgaltat a felkészitési folyamat eredményességérdl, az
egyén szamdra pedig Osztonzd erOként hat a tovabbi lelkiismeretes felkésziilés
érdekében. Az ellendrzés fontos eleme a katondval szemben tdmasztott fizikai
kovetelményrendszer, amit szabalyos 1dokozonként teljesiteni kell. A fizikai
alkalmassag idOszakos ellendrzése a fizikai allapotfelmérés olyan vizsgald eljarasok
Osszessége, melynek célja az adott feladat, munkakor betdltésére alkalmas katona
aktualis edzettségi allapotanak meghatarozasa. A megfeleld edzettségi allapot a fizikai
felkésziilés, kiképzés folyamatanak eredménye. A fizikai dallapot megfeleld
szinvonalanak meglétét az arra kijelolt Fizikai Allapotfelméré Bizottsigok (FAB) az
allomanyba keriilés utdn évente ellendrzik. A kovetelményrendszer hatasa akkor lesz
megfeleld, ha a kiemelkedd teljesitményt elért katonat elismeri a szervezet, azokat, akik
nem teljesitik a minimum kovetelményeket, elmarasztalja, ugyanakkor segitséget nytjt a

hidnyossagok kijavitasara, potlasara. (1. abra)

1. abra: A fizikai alkalmassag-vizsgalat folyamata a Magyar Honvédségben

Fizikai alkalm assdg-vizsgdlat
| _ L | \ | »Fizikailag alkalmas” |
* A A
»Fizikailag skatonaiszolgdlatra
alkalmatlan” E—— alkalmatlan” ) ‘_lav"“f"“'
»fizikai dllapota
* megfeleld”
| A fizikai alkalmassag feliilvizsgdlata ‘I Korlatozassal kifejezés
> alkalmas
»fizikai terhelhetésége jelenleg nem megfeleld
hat hénapon beliil ismételt 4llapotfelm érése Idészakos fizikai dllapot
sziikséges” . felmérés — elsé fok
v

Idészakos fizikai dllapot felmérés — masodfok

v

»Fizikailag alkalmatlan”, javasolt: , fizikai
dllapota nem megfelelé” kifejezés

(Kovacs P. 2005.)

2.4 A téma tudomany-rendszertani értelmezése

Tudomany-rendszertani értelmezés illetve elemzés szempontjabol kiemelt szerepet kap a
fizikai alkalmassag-vizsgalat témakorének megismerése.

Az 1980-as UNESCO javaslat, a fels6oktatasrol szolo 1993- évi LXXX. Torvény, az
ENSZ éaltal 1997-ben kozz¢ tett tudomanyok felépitése és az Orszagos Doktori €s
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Habilitacidos Tanacs 2000-ben megjelolt tudomanyteriiletei a tudomanyok rendszertani
értelmezésében nincsenek egységes allasponton. A Magyar Tudomanyos Akadémia 4
tudomany teriilet alapjan 9 tudomanyos osztalyt muikodtet, melyek a f6 tudomanyos
diszciplinaknak felelnek meg. Az osztadlyokon beliil tudomanyos bizottsagok, mint
szubdiszciplindk végzik munkajukat, melyekhez kiilonb6zd interdiszciplindk tartoznak.
Az MTA struktura alapjan a kutatési témat interdiszciplinaként lehet értelmezni, hiszen
a hadtudomany, testnevelés ¢€s sporttudomany valamint az orvostudomany egyes
kérdéseivel is foglalkozik ¢és tobb iranybdl megkozelithetd, értelmezhetd.

A fizikai alkalmassag-vizsgalat témakore a tarsadalomtudomanyok ¢és az
¢lettudomanyok kozds részén helyezkedik el. (2. abra) Jelen felosztds alapjan, a
tarsadalmi tudomanyok teriiletén beliil a jogi ¢és gazdasagi fédiszciplina, ezen beliil a
hadtudoméany szubdiszciplina domindl. A hadtudoméanyi koztestiileti tagok 2004-es
allasfoglalasa alapjdn a téma a katona orvosi kutatdsokhoz kapcsolodik. Az
élettudomanyok teriiletén beliil az orvostudomanyi fddiszciplina, ezen belil a
testnevelés ¢€s sporttudomany teriilet érvényesiill. A tudoményos teriiletek ko6zos
halmazaban taldlhaté az alkalmassag vizsgalat, mint tudomdnyszak ¢és ezen beliil a
fizikai alkalmassag-vizsgalat témacsoport.

2. abra: A katonai szolgalatra torténd fizikai alkalmassag-vizsgalat (KSZTFAYV)
kutatasi témakor interdiszciplinalis helye

Természettudomanyok
teriilete

Elettudomanyok teriilete

Orvostudomanyag

Sporttudomany agaXat

X G

€émacso
Alkalmassag
vizsgalat

tudomanysz.

Gazdasag ¢és jogtudomaniNgg

Tarsadalomtudomanyok teriilete

(Kovécs P. 2005.)
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2.5 Kovetkeztetés

A katonai hivatas magas fizikai és szellemi megterhelést jelentd, harci koriilmények
kozott pedig komoly veszélyeket magdban hordozo foglalkozés. A munkahelyi stressz
elviselés€hez valamint a harci feladatokra torténd felkésziiléshez és eredményes
végrehajtashoz, taléléshez a fizikai és szellemi tulajdonsagok magas szintjével kell
rendelkezni. A megszokottdl eltéré foldrajzi viszonyok kozott az elvarasok
megsokszorozodnak. A nagy hdség vagy hideg, szdrazsag vagy éppen a magas
paratartalom illetve a kiilonbdzd tengerszint feletti magassdg a szervezet szamara
komoly terhelést jelent. Ezt fokozza a feladattal jaro fizikai igénybevétel.

A sportolok felkészitése €s a katondk kiképzése kozott Iényeges eltérések addodnak, de a
két teriilet a teljesitményfokozisban komoly hasonlosdgot mutat. Az eszkozok és
feladatok megegyezhetnek, azonban a felkészités végeélja kiillonbozd. A sportold sajat
illetve ellenfelei teljesitményének legydzésére torekszik, a katona szadmdra a
sporttevekenység pedig eszkdz a harci feladatok teljesitése érdekében.

Az erénlét csak rendszeres, tervszerti, szakavatott felkészitéssel javithatd. Az
edzésfolyamat sordn nem lehet magara hagyni a katonat, hiszen nem mindenki képes
onalloan az eredményes felkésziilésre. Az optimalis feltételeket a jol Osszehangolt

fizikai felkészités rendszere képes biztositani.
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3. NATO TAGORSZAGOK FIZIKAI ALKALMASSAG VIZSGALATA

A haromiranyt palyaalkalmassag-vizsgalat részeként a Magyar Honvédségben, a teljes
allomanyra kiterjed6 fizikai alkalmassag-vizsgalatokrol 1997-t61 beszélhetiink.
(12/1997 HM rendelet) A rendszervaltas utan a Magyar Honvédség vezetdi részérdl
egyre tObbszOr hangzott el az alkalmassag-vizsgalat megreformalasat szorgalmazo
igény. A felkésziiltség és a nyelvtudas mellet a fizikai felkésziiltséget emlitették a
katona legfontosabb jellemzdjeként.

A hivatasos és szerzOdéses katondk egészségi, pszichikai és fizikai alkalmassagéarol
sz0l6 HM rendelet szintli - jogi szabalyzdk ezt kdvetden 1998-ban, 2001-ben, 2002-ben
¢s 2003-ban majd 2006 ¢és 2009-ben modositasra keriiltek. Ezen modositdsok a
hivatasos €s a szerzddéses katondk szolgélatra valamint a katonai intézményi
tanulmanyokra vald egészségi, pszichikai, és fizikai alkalmassag elbiralasardl, tovabba
az egészségligyi szabadsag, a szolgalat mentesség €s a csOkkentett napi szolgalati 1d6

engedélyezésének szabalyairol rendelkeztek.

3.1 Fizikai alkalmassag-vizsgalé eljarasok a Magyar Honvédségben 1997-2009
kozott
A szakmai bizottsagban  orvosok, sportszakemberek, sportélettanban  ¢és
terhelésélettanban jartas szakemberek kaptak helyet az 1) vizsgélati eljaras
kidolgozasara. A bizottsdg célként fogalmazta meg egy olyan felmérési rendszer
kidolgozasat, mely alkalmas a katonak fizikai alkalmassdguk alapjan torténd
megbizhaté mindsitésére. Osztdnzéen hat tovabba arra, hogy a katonak foglalkozzanak
fizikai kondiciojukkal, ezéltal az altalanos egészségi allapotukkal is. A 12/1997-es
kovetelményrendszer tartalma az amerikai hader6 kovetelményrendszerével
hasonlosagot mutatott. Az alaprendelet alkalmazott mozgasanyagainak célja a sziv €s
keringési rendszer alloképességének (3200 méter sikfutds), tovabba a helyi izom erd-
alloképesség (mellsd fekvotdmaszban karhajlitas-nyujtds, hanyattfekvésbol feliilés)
aktualis edzettségi allapotanak ellendrzése volt. Az értékelési rendszer
mozgasformanként kivalo, jo, megfelelt, mindsitést tett lehetévé, életkor, nem ¢s
testtomeg kiilonbség alapjan. A kdvetelményrendszer teljesitménymutatéit tartalmazo
tablazat hibasan jelent meg, ezért a 4/1998-as HM rendelet helyesbitette. Az élettani
alapokon nyugvd kovetelményszintek - az elkeseritdé népegészségiigyi statisztikak

ismeretében magasnak bizonyultak. (Istvanfi, 1999. 7.) A gyenge alkalmassagi mutatdk
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(3. abra) egy uj kovetelményrendszer kidolgozasat tették sziikségesseé, mely jobban

alkalmazkodik a megvizsgélt személyek sajatossagaihoz.

3. abra: MH Egészségvédelmi Intézet Fizikai Alkalmassag-vizsgalo Osztaly 1998.
03. 01 és 2004. 12. 31 kozott végzett vizsgalatainak statisztikai adatait abrazolo

diagram
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\D Berendelt B Megjelent O Alkalmas [ Alkalmatlan E Nem terhelhetd

(Kovacs P.2005.)

A 24/2001. (X. 20.) HM rendelet modositd javaslata - a meglévd kovetelményrendszer
alapjan az élettani alapok ¢€s az elmult évek tapasztalatai mellett nagy hangsulyt fektetett
a nemzeti sajatossagok figyelembe vételére. Ezaltal egy rugalmasabb értékelési rendszer
kidolgozasat, tovabba a keringési rendszer ellendrzésére alkalmazott 3200 m sikfutas
terhelési mutatoinak kismértékli csokkentését eredményezte.

A 24/2001. (X. 20.) HM rendelet moédosult szakmai tartalma irredlis alkalmassagi
mutatokat eredményezett. (Kovacs, 2005. 40.)

A sziv és keringési rendszer alloképességét felmérd mozgéasanyag kibdviilt a 4 km
gyaloglassal, valamint a Feliilvizsgalé (FUV) Bizottsag javaslatara alkalmazhatova valt
a 10 km teremkerékparozas és 800 m uszds mozgasforma. A helyi izom erd-
alloképességet ellenérz0 mozgdsanyag a huazddzkodds nyujton és fekve nyomas
sulyzoval, feladatokkal boviilt. A rendelet egy keringésrendszeri alloképesség €s két
izomero-alloképesség felmérését irta eld. A maximalisan elérheté 360 pontbodl, életkor
¢€s nem alapjan 216 pont elérését tette sziikségessé a fizikailag alkalmas mindsitéshez. A

sziv ¢és keringésrendszeri alloképesség felmérésénél 160 pont, az erd-alloképességet
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ellendrz6 mozgasformakért 100-100 pont adhatd. A 4 km gyaloglas és a 10 km
teremkerékparozas teljesitmény mutatéi FUV hasznélatra lettek kidolgozva, a korabbi
évek irredlisan magas alkalmatlansagi mutatéi ekkor irrealisan alacsony értékekre
valtoztak. (Kovacs, 2005. 41.) A 20/2002. ( IV. 10.) HM rendelet az érvényben levo
kovetelményrendszernek megfelelden a kiilonb6zé munkakori beosztasok fizikai
terhelése alapjan négy kovetelményszintet allit T1 (216 pont), T2 (230 pont), T3 (240
pont), T4 (260 pont) megjeloléssel. (4. dbra)

4. abra: Fizikai alkalmassag-vizsgalati kovetelmények differencialasi szempontjai

A fizikai alkalmassag-vizsgalati
kovetelmények differencialasanak |
szempontjai

e | Koresoportok || Munkakéri beosztasok | Mdzetsesi

- n-ﬂwwﬂ Iinr-mn'm— 5

(www.hekprev.hu 2010.02.)
A T1 és T2 jelolést kategoria az iild €s a konnyll fizikai munkavégzéssel, a T3 és T4
kategoria a kdzepes €s nehéz fizikai munkavégzéssel jard beosztasokat jeloli. A 2001-
ben megjelend rendelet a kovetelményszintekhez eldirt pontszdmokat még nem
tartalmazta ezért a differencialt kovetelmények csak a 4/2003. (I. 31.) HM rendelet
megjelenése utan keriiltek bevezetésre. Jelenleg, a fizikai alkalmassag-vizsgalatok és
allapotfelmérések ,,A hivatdsos €s szerzddéses katonai szolgdlatra, valamint a katonai

oktatasi intézményi tanulmanyokra vald egészségi, pszichikai, fizikai alkalmassag
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elbiralasarol, tovabba az egészségiigyi szabadsag, a szolgalatmentesség €s a csokkentett
napi szolgalati id6 engedélyezésének szabalyairdl” sz6lo 7/2006 (II1.21.IV. F. 11§(4) és
a 13/2009 (VIII. 26. 8§ )HM rendeletek, valamint a Magyar Honvédség egyes
beosztasathoz kapcsolddd munkakori kovetelményekrdl szolo 20/2002 (IV. 10.) HM
rendelet alapjan keriilnek végrehajtasra. A szerzddéses katonai szolgélatra jelentkezok
ismételt fizikai alkalmassagi vizsgalataval kapcsolatos feladatokrol pedig a 116/2009
szami Honvéd Vezérkar Fonoki (HVKF) intézkedés is rendelkezik. (116/2009 HK15
1221-1222.) A kiilfoldi katonai szolgalatra jelentkezd katondk fizikai alkalmassdganak
elbiralasa, a tervezett beosztds fizikai igénybevétele alapjan torténik. Fegyveres
béketeremtd illetve békefenntartd vagy kiilonleges megterhelést jelentd katonai
szakfeladat, idékorlatozas nélkiili végrehajtasa estén, a funkcionalis szervrendszerek
emeltszintli edzettségi allapotat vizsgalja (T4). A béketeremtd illetve békefenntartd
szolgalat torzsében, vagy nem fegyveres szolgalat elldtasa sajat szakméajaban, illetve
NATO beosztas ellatdsa annak iddtartamatol fliggetleniil a funkciondlis szervrendszerek
felsd szintli edzettségi allapotat hatarozza meg (T3). Az egy évet meghalad6 tanulmany
(pl. katonai oktatasi intézményben) vagy kutatdmunka végzése a funkcionalis
szervrendszerek kozép szintli edzettségi allapotat irja el (T2). Az egy évnél réovidebb
ideig tartdo tanulmanyok, vagy kutatdi munka végzése esetén a funkciondlis
szervrendszerek alap szintii edzettségi allapota a kdvetelmény (T1). (7/2006 HM
rendelet) A fizikai alkalmassag 7/2006. HM rendeletben leirt folyamata megfelel a
12/1997-es alaprendeletben leirtaknak. Az ellendrzést harom tagbol 4llo fizikai
allapotvizsgald bizottsag (FAB) hajtja végre, melynek tagjait (orvost és testnevelSt
illetve a fizikai terhelhetdsége megitélésében jartas szakembert, valamint a bizottsag
elnokét) az allomanyilletékes parancsnok illetve a szolgalati eloljar6 nevezi ki. Az
ellenérzést a MH vezetd allomanyu tagjai és nyugdijkorhataron tul szolgélatot teljesitd
katonai estében a MH Egészségvédelmi Intézet fizikai alkalmassag-vizsgald bizottsaga
(EVI FAB), mig a repiild ¢és légvédelmi katonai szervezetek vezetd allomanya katonai
esetében a Kecskeméti Repiild Korhaz (KRK) FAB végzi. A vizsgalatok attekintésekor
kitlinik, hogy a katonai szolgalatra jelentkezOk, fizikai alkalmassagi belépési feltételei
¢s a szolgalat alatti felmérések eredményei azonosak. Ez mindenképpen atdolgozast
igényel, hiszen nem célszerli a belépési - kilépési kovetelményeket azonos szinten

megallapitani.
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3.2 A fizikai terhelés és teljesitmény vizsgalata a jelen korban, helye a jovoben

A kezdetleges természettel vivott mozgasban gazdag életmodot az evolicid
folyaman a technikai forradalom, urbanizacié ¢és egyéb befolyasold tényezdk
kovetkeztében felvaltotta az inaktiv ¢€letmod. Ez természetesen fizikai terhelés- €s
teljesitmény, valamint vizsgalatdnak helyét és szerepét is befolydsolta napjainkig, €s
val6szinlileg hatassal lesz ra a jovO tarsadalmaiban. A fizikai teljesitmény napjainkra, a
sportra és egyéb fizikai munkakra korlatozodott azonban szerepe nem csokken a
tarsadalomban, hiszen az egészség nélkiilozhetetlen alapeleme. Helytallo ez a katonai
feladatok ellatasaban is, ahol, minden feladatkorben elengedhetetlen a katona megfeleld
fizikai allapota. A hadtudomany, az orvostudomany és a sporttudomany érintett teriiletei
uj iranyokat vetitenek el6 a XXI. szdzadra, amely mogott napjaink 0 tipusa biztonsagi
kockézatai és kihivasai hizédnak meg. (Kdszegvari, 2000. 41.)

A megfeleld egészségstatusszal rendelkezo civil személyeknél, illetve katondknal az
¢letmodprofil €s a testosszetétel megallapitasa utan keriil sor a fizikai alkalmassag és az
aktualis edzettségi allapot meghatarozéasara. A teljesitmény-élettani vizsgalatok soran a
kardiorespiratorikus rendszer ¢€s az izomrendszer erd-alloképességi mutatdinak
felmérésére keriil sor. A rendelkezésre allo feltételrendszer, és a vizsgalati rendszert
befolyasolo tényezOk alapjan keriiltek meghatarozasra a jogszabalyok altal eldirt és
alkalmazott vizsgalati eljardsok. A hadromiranyt, komplex palyaalkalmassagi vizsgalat
részeként torténd fizikai alkalmassag vizsgalat részeként a szakorvosi €s laboratériumi
vizsgalatok, az ¢életmod profil, valamint a testdsszetétel megéllapitdsa utan Osszetett,
illetve egyszerli terhelés- és teljesitmény-¢lettani vizsgalatok keriiltek végrehajtasra
laboratériumi  és palyakoriilmények kozott. A fizikai alkalmassdg 1ddszakos
ellenérzésekor tehat a fizikai allapot felmérés sordn, altalanos orvosi vizsgélatok,
¢letmod profil ¢€s testOsszetétel ellendrzés utan egyszeri teljesitmény-élettani
vizsgalatok keriiltek végrehajtasra palyakoriilmények kotott.

Az antropometria korébe tartozo valtozok koziil az életkor, a testtomeg, a testmagassag,
ezek alapjan a testtomeg index, és Mohr modszerével az optimalis testtomeg és az attol
vald eltérés keriilt meghatarozéasra. Bioelektromos impedanciamérés alapjan miik6do
OMRON BF mérdmiiszer segitségével becsiilték a test zsirtartalmat.

Az alkalmazott teljesitmény-¢lettani vizsgéalati modszerek sordn a relativ aerob
kapacitds becslésére illetve meghatarozdsara, valamint a vallov és a torzs izomerd

alloképességének mérésére, egyes izomcsoportoknal a maximalis akaratlagos
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kontrakciok szdmanak meghatirozasara keriilt sor. A sziv és ér keringési rendszer
alloképességének felmérésére haszndlt mozgéasformak a jogszabaly altal eléirt 3200
méter sikfutés, a 4 km gyaloglas, a 10 km teremkerékparozas, valamint az ergométeres
talnyomé tobbségében kerékpar-ergométeres terhelések voltak. A kardiorespiratdrikum
felmérésére alkalmazott mozgéasformak koziil leginkdbb sikfutds veszi igénybe az
emberi szervezetet. A keresztezett ciklikus mozgas repiild fazisait kovetd talajra
érkezéskor az also végtagok ¢€s a gerinc iziileteit nyir6 igénybevétel éri, amelynek hatasa
a kiils6 befolyasoldo tényezOk megfeleld kivalasztasaval (labbeli, talaj stb.), és az
optimalis izomegyensuly alkalmazasaval jelentdsen csokkenthetd. Futds kozben a
szervezet Osszes izma mukodésbe 1ép, igy ennek a mozgésformanak a végrehajtasa
soran mérhetd a legnagyobb oxigénfelvevd képesség, amely az iddéeredményeket
felhasznald egyenletek alapjan jol becsiilhetd. (US ARMY FM21-20) A 3200 méteres
tavolsag dontden aerob munkavégzést eredményez az eldirt terhelési mutatokkal. A 4
km gyaloglas, a 10 km teremkerékparozas, a 800 m Uszas tesztek FUV javaslatra
torténd alkalmazasra keriiltek kidolgozasra. A nem az egészséges populaciora
kidolgozott tesztek kisebb megterhelést jelentenek, els6sorban a keringési rendszer, a
mozgas €s tamasztorendszerre nézve. Mindemellett az eldirt terhelési mutatokkal kisebb
oxigénfelvétel mérését, illetve becslését teszik lehetdve, a dontden aerob, illetve aerob
¢s anaerob munkavégzés kozben. A kiilonbozd szervrendszerek igénybevételét és a
maximalis teljesitményt figyelembe véve, vizsgalatok elvégzésére keriilt sor sifutod
ergométeren. (A nemzetkozi gyakorlatban ,,Cross Trainer”-ként ismert.)

A 10 km kerékpar ergométeres terhelések 2001 ¢és 2002 kozott testtomeg (kg) / 1 watt
allando terheléssel torténtek. 2002 és 2003 k6zott nemenként és munkakdri kategoridk
alapjan kertiltek végrehajtasra az 1. sz. tablazaton lathato alland6 watt terheléssel. 2003
¢€s 2004 kozott nemenként és munkakori kategoridk alapjan torténtek a 2. sz. tdblazaton
lathat6 fokozatosan novekvd watt terheléssel.

1. tablazat: 2002 és 2003-ban végrehajtott 10 km kerékpar-ergométeres terhelések

protokollja
10 km kerékpar-ergometria
Fizikai kovetelmény- testtomeg (ko) / Watt terhelés
szint férfiak nok
T4 2 1.75
T3 1.75 1.5
T2 1.5 1.25
TI 1.25 1

(Kovécs P. 2005.)
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2. tablazat: 2003 - 2004 kozott végrehajtott 10 km kerékpar ergométeres terhelések

protokolljai
férfiak
fizikai kovetelményszintek
tavolsag
(km) T1 | T2 | T3 | T4
testtomeg kilogrammra lebontott watt terhelés
0-2 Ittko /1 ttko /1 ttko /1 ttko /1
2-4 |ttke /125 tt ke /1.25 tt ke /1.25 tt ke /1.25
4-6  |(ttko /1.25 tt ko /1.50 tt ko /1.50 tt ko /1.50
6-8 |ttko/1.25 tt ko / 1.50 ttko /1 .75 ttko /1.75
8-10 Ittko /125 tt ko /1.50 ttko /175 ttko /2
nok
tavolsag fizikai kovetelményszintek

(km)

T1 T2 T3 T4

testtomeg kilogrammra lebontott watt terhelés
0-2 |ttko/1 tt ko /1 ttko /1 tt ko /1
2-4 Ittko/1 ttko /125 ttko /1. 25 ttko /1 25
4-6 |ttt ko /1 tt ko /125 ttko /1 50 ttko /1 50
6-8 Ittko/1 ttko /125 ttko /1. 50 ttko /1 75
8-10 |ttke/1 ttko /1.25 ttke /1.50 ttko /1. 75

(Kovacs P. 2005.)

Kisérleti jelleggel vita maxima tipusu - teljes kifaradasig tartd terheléseket végeztek
kerékpar ¢és sifutd ergométereken. Az ABT E (Alternate Bike Test E protokoll) €s

CTR A (Cross Trainer Test A protokoll) elnevezésii protokolloknal a WHO ajanlasi
alapjan kettd és fél perces terhelési lépcsOket alkalmaztak. Az ABT D ¢és CTR B
elnevezésti protokolloknal a Conconi ajanlasai alapjan egy perces terhelési 1épcsdket
alkalmaztak. Mind a négy protokoll esetében (a vizsgalt populdcid sajatossagai alapjan)
a kiindulasi terhelés 75 watt volt, amelyet terhelési 1€épcsOnként +25 wattal noveltek.

A helyt izom er6-alloképesség felmérésére hasznalt mozgisformdk a mellsd
fekvotdmaszban karhajlitas-nyujtas, a huzdédzkodds nyujton, és a hanyattfekvésbol
feliilés. A vallov eré-alloképességének felmérésére keriiltek alkalmazasra a told
(fekvOtamasz) ¢és huzo (huzodzkodds) izomcsoportokat mindsitd relativ erd-
alloképességet felmérd sokoldalu- dsszetett hatasu gyakorlatok. A torzs dinamikus erd-
alloképességének felmérése a hanyattfekvésbol feliilés relativ erd-alloképességet
felméro, sokoldalu-Gsszetett tortént.

hatasu  gyakorlattal Mindegyik gyakorlat
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végrehajtasara maximum kettd perc allt rendelkezésre, amely alatt a kiinduld helyzetben
volt lehet6ség relativ pihenésre. A erd-alloképességi tesztek sordn a maximalis
akaratlagos kontrakciok szamat (MVC) értékeltiik. A szabalyos végrehajtas
kritériumainak megjelolése a gimnasztika alapjan tortént, a szabvanyositds, a
megbizhatosag, a targyilagossag, az érvényesség, €és a gazdasagossag elveinek
figyelembe vételével. Az egy kardiorespiratorikus €s kettd erd-alloképességet felmérd
mozgasformabol allo teszt értékelésére 2001-ig négyfokozati (nem megteleld,
megfeleld, jo, kivalo) értékelési skalan, majd 2001-t61 empirikus pontrendszer alapjan
tortént. A pontrendszerben a népegészségiigyi statisztikdk eredményei altal indokolt
kardiovascularis prevencid alapjan a kardiorespiratorikus alloképességet felmérd teszt
magasabb pontszdmmal (160 pont) keriilt értékelésre, mint az erd-alloképességet
felméré mozgasformak. (100-100 pont) Az Gsszesitett értékelésben 2001 és 2002-ben
egy (216 pont), majd 2002-t6] a munkakori sajatossagok alapjan négy (216, 230, 240 és
260 pont) szintnek kellett megfelelnie a vizsgalaton atesett jelentkezOknek vagy

katondknak. Az 0j értékelés a 6-7. abran lathato.

5. abra: Az allapotfelmérésben alkalmazott mozgasformak

Mozgasformak

(a klilonbozo6 képességek vizsgalatatol fiiggoen)

7 Sziv-keringési, légzo e
szervrendszeri alloképesseg
% vizsgalata

3200 méter sikfutas Karhajlitas-nytijtas mellso
fekvotam: n

{T1-T2k iakban ndknél a térdeld tamaszos
valtozat aszthato)

; Karhajlitas-nyujtas flggésben
VO, max tipusu kerékpar ergometria (T1-T2 kateg an néknél tars segitsége

& km gyorsitott menet

VO, max tipusti kerékpar vagy Sdosit
futoszalag spiro-ergometria Ui

(csak T1-T2 ketegdridkban vélaszthatd)

(hekprev.hu 2010.02.)
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6. abra: Az uj alkalmassagi vizsgalat pontszamai

€

A szerzbdéses allomanyba jelentkezdkkel szemben
tamasztott (j fizikai alkalmassag-vizsgalati
kovetelményrendszer

3200 m sikTutashal : legaliabh pont
Fekvotamasz gyvakorlatcsoporthil : legalibb pont I =

N
Feliilés gyakorlatcsoporthal : legalabb  pont __Il Il-.

Osszesitve legalibb pontot

A befogado alakulat megkStheti a szerzodést a jeldlitel, de
beliil el kell émi a meghatarozott kategorianak
|1lf~gt'eli_~ll"_'i pontszamot { T1: 200, T2: 220, T3: 240, T4: 260)

(hekprev.hu 2010.02.)

7. abra: Az uj allapot felmérés kovetelményei

_:_f.?.

Az 0j fizikai allapotfelmérési kovetelményrendszer

T1-T2 T3-T4

3200 m sikfutas, 6000 m gyorsitott menet | legalabb  pent | legalabb  pont
Fekvitamasz-hizodzkodas gyakorlatcsoport legalabb | pont | legalabb | pont

i
Felillés gyakorlatcsoport | legalabb  pont legalabb  pont

Osszesitve pedig legaliabb az adott . T" kategértanak megfeleld pontszamot kell elérni.
(T1: 200 p., T2: 220 p., T3: 240 p.. T4: 260 p.)

Tibbletpontok esetén, pedig négy fokozata értékelés keriil beveze

(hekprev.hu 2010.02.)
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3.3 Egyes NATO tagorszag hadseregében alkalmazott felmérési metodika
attekintése

Az Eurépai Unid polgirainak mintegy harmada folytat rendszeres
sporttevekenységet, igy a sport méltdn nevezhet6é a XXI. szazadi Eurdpa egyik
legjellegzetesebb tarsadalmi jelenségének. A sport az eurdpai civil tarsadalmak
legmagasabb szervezettségi szintet elérd egysége, a tarsadalomban betoltott szerepét a
600000-n¢él tobb sportklub jelenléte bizonyitja. A fejlodést jelzi az egyes sportok
kovetdinek szamaban bekovetkezd folyamatos novekedés, a sportok iranti
kozérdekldédés a sport tarsadalomban betoltdtt szerepe €és nem utolsdésorban a sport, a
gazdasag ¢és a tarsadalom markans jellegzetességévé valt. A rendszeres testedzés
kiemelt fontossagl tevékenység kell, hogy legyen a katondk szamara is, hogy ezaltal
biztosithassak a harckésziiltséget, illetve képesek legyenek a NATO, misszios
feladatainak magas szintli ellatdsara. Természetesen ,,fokozott figyelmet kivan az
allomany ¢letmodkulturajanak javitdsa, ugyanis a szolgalati feladatok ellatdsa nagy
fizikai és szellemi megterheléssel jaro rizikofaktorként jelentkezik”. (Kovacs, 2005. 4.)
Ennek kovetkeztében nemcsak az egyén terhelés- és teljesitmény-élettani mutatoi
romlanak, hanem szamos esetben egészségkarosodas is bekdvetkezhet. A katondk
feladatainak ellatasanal kiilonosen fontos a megfeleld egészségi allapot, az arra éptild jo
fizikai kondici6 és a megbizhaté teljesitmény. Az Eszak-atlanti Szovetség egészére
nincsenek érvényes eldirasok a fegyveres erdk személyi allomanyanak fizikai allapotara,
testnevelési normaira vonatkozdéan. Az egyes tagorszdgokban alkalmazott fizikai
kovetelményrendszer szintjei, allomanykategoriankénti, illetve korcsoportonkénti, nemek,
haderé és fegyvernemek szerinti lebontdsa, a felmérések rendszeressége, a testedzeés
feltételeinek biztositdsa eltérd nemzeti sajatossagokat mutat. Ugyanakkor k6z0s jellemzé a
fizikai felkésziiltség kiemelt fontossag teriiletként vald kezelése, beillesztése az
egészségligyl, kiképzési és elomeneteli rendszerbe. (Eleki, 2003. 50-58.)

,Els0sorban olyan orszagok tanulmanyozésa indokolt, melyek hadereje hasonlo
létszamu ¢és feladatkorti, mint a magyar haderd, de nem hagyhatjuk figyelmen kiviil a nagyobb
védelmi erdvel rendelkezd orszagokat sem. Az értekezésben. olyan orszagok fizikai alkalmassag
ellen6rzési rendszerét is megismerjik, melyek gyakran vesznek részt katonai
konfliktusokban, igy a katondikkal szemben tdmasztott elvarasokat a realitdsoknak
megfelelden alakitjak ki.” (Eleki, 2003. 49.) Osszehasonlitasomban roviden, hét tagorszagot
mutatok be, melyeknél a kovetelmények és felmérések tekintetében talalunk kotelezd és

valaszhat6 gyakorlatokat.
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3.3.1 Belgium

A katonai szolgalattal Osszefliggd fizikai kdvetelmények rendfokozattol, beosztastol,
nemtdl fliggetleniil, a hader6 minden tagjara vonatkoznak. A fizikai allapotot minden évben
felmérik. A felmérést minden alkalommal orvosi vizsgalat el6zi meg. A szerzodéses allomany
felmérésére az alapkiképzést kdvetden keriil sor. A tesztelés soran az alabbi gyakorlatokat
kell végrehajtani: hizoédzkodas, 2400m futés, feliilés, Giszas.
A teljesitményt meghatarozott szintekkel, korcsoportonként mérik. Az 50 év felettiek
részvétele nem kotelezd. A felmérések eredményeit rendfokozattdl és beosztastol fliggetlentil
publikalhatjdk. A felmérést megel6z0 orvosi vizsgalat megallapitasai alapjan, az eldirt
gyakorlatoktol eltérd felmérést is lehet alkalmazni. A kotelezd gyakorlatokat 20 kmres menet
végrehajtasaval (felszerelés nélkiil, 4 ora alatt), illetve 600m folyamatos uszassal lehet
kivaltani. A korcsoportnak eldirt szint nem teljesitése esetén, hat honapon beliil meg kell
ismételni a felmérést. Tovabbi eredménytelenség esetén alkalmassagi (orvosi) vizsgélatot
irnak el6. Az allomany erdnlétének biztositdsa érdekében, munkaidd alatt, heti négy ora
id6tartamban a kovetkezd lehetdségek koziil legalabb két tevékenységben kotelezo a részvétel:
— 7 km-es menet végrehajtasa, kondicional6 futés,
— 400 m Gszas,
— 20 km-es kerékparozas,
— 1 ora séta,

— labdajatékok, kiizdo sportok.” (Eleki, 2003. 54.)

3.3.2 Hollandia

,»A holland hader6ben a fizikai allapotfejlesztés €s vizsgalat rendszerét egyéves kisérleti
szakaszt kdvetden, 1994-ben vezették be. A korabbi rendszer atalakitasanak sziikségességét a
haderdnél jelentkezo 0j tipust feladatok valtottak ki. A békefenntarto, valsagkezel6 miiveletek,

a személyi allomany részérdl megkovetelik a folyamatos készenlét és bevethetdség fenntartasat

3. tablazat: A kovetelmények minimum szintje a holland haderében (férfiak)

Kor 12 perces futas |Fekviotdmasz (db) | Feliilés (db)
-30 év 2400 m 20 30
31-35¢év 2300 m 18 27
36-40 év 2200 m 16 24
41-45 év 2100 m 14 21
46-50 ¢v 2000 m 12 18
51 év- 1900 m 10 15

(Eleki Z. 2003.)
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Beosztasra valo tekintet nélkiil, minden katonanak rendelkeznie kell a meghatarozott fizikai
képességekkel, amelyek alkalmassd teszik rovid felkésziilést kovetéen a feladat
végrehajtasara. A fizikai allapot vizsgalat harom részbdl 12 perces futds, fekviotdmasz,

feliilesbdl all. (A kovetelmények minimum szintjeit 3. és 4. tablazat tartalmazza.)

4. tablazat: A kovetelmények minimum szintje a holland haderében (nok)

Kor 12 perces futas |Fekvotamasz (db) |Feliilés (db)
-30 év 1900 m 10 20
31-35¢v 1800 m 8 17
36-40 év 1700 m 6 14
41-45 év 1600 m 5 11
46-50 év 1500 m 4 8

(Eleki Z. 2003.)

A tesztet évenként kell végrehajtani, €s csak akkor érvényes, ha mindharom eleme
megfeleld. A felmérést megel6zden, 40 év felett kotelezd orvosi vizsgalaton kell részt
venni annak érdekében, hogy a teszt végrehajtdsa soran egészségkarosodds, sériilés ne
forduljon eld. Az eldirt normakat nem teljesitOk kotelesek 6nallo felkésziilést folytatni, majd a
tesztet 12 honap mulva ujra végrehajtani. A csapatorvos és a fizioterapeuta programot dolgoz
ki az egyén szamara, hogy segitsék felkésziilését, ¢s a kivant szintet teljesiteni tudja. Aki az
ismételt felmérésen sem tudja a kovetelményeket teljesiteni, koteles az eldbbi
személyektOl és a sporttiszttdl tandcsot kémni a tovabbi felkésziilés modjarél. Amennyiben az
illet6 személy fizikai adottsdgai miatt nem tudja teljesiteni az eldirt szintet, az
allomanyilletékes szervezet Sportegészségligyi Tandcsadd Csoportja, a felettes
sportegészségiigyi csoporthoz fordul annak érdekében, hogy a katona részére alternativ tesztet,
vagy konnyitést engedélyezzenek. Az a katona, akir6l megallapitjak, hogy 6nhibajabol nem
teljesiti a kovetelményeket, akar el is bocsathatd a haderdbdl. Az intézményekben és
csapatoknal szolgalo allomanyt semmilyen formaban nem kiilonboztetik meg, mivel a csapatok
€s a torzsek atjarhatoak, sét elvart, hogy a karrier sordn mozgas legyen kozottik. Az
allomanykategoriak kozott sincs kiilonbség, ugyanakkor bizonyos allomanycsoportokra
példaul a légierd csapataira vagy a tengerészgyalogosokra - magasabb kovetelmények
vonatkoznak. A személyi allomany részére nincsenek szervezett testnevelési foglalkozéasok,
mert minden katona egyénileg felelds alloképessége, eronléte fenntartasaért. A csapatoknal,
intézeteknél 1évo sportlétesitmények (tornaterem, sportpalya, uszoda, kondicionald terem)

idedlis koriilményeket biztositanak a kondicionalis fejloddésre, onképzésre.”(Eleki, 2003. 54.)
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3.3.3 Dania

A sorkotelezettség hagyomanyait kovetd dan haderdben a bevonultataskor nem
tamasztanak specialis fizikai, vagy testnevelési kovetelményt. Sorozaskor a jelen 1€v6 orvos
dont a sorkdteles egészségligyi alkalmassagarol. Az alapkiképzésnek fontos része a fizikai
fittség novelése, heti négy testnevelés kiképzési foglalkozas keretében.

A hivatasos allomanyra ugyanakkor magasabb kovetelmények vonatkoznak. A katonai
palyat valaszto tisztek és tiszthelyettesek alapnormaja 2100 m sikfutas 12 percen beliili
teljesitése, amelyet sportfelszerelésben hajtanak végre. Ezt a szintet a késdbbiekben 3200
méterre emelik, amit minden hivatasos allomanyunak évente egy alkalommal teljesiteni kell. A
végrehajtas ideje életkortdl fliggden valtozik: példaul 29 éves korban 16 perc, 50 év felett
21 perc. Az éves kovetelményekhez tartozik a feliilés és a fekvOtamasz is.

A hadseregben hetente egy ora a kotelezden eldirt, illetve megengedett testnevelési
foglalkozas. A jovoben a harom haderdn beliil elkiiloniilt, tgynevezett terheléses fizikai
kiképzés keriil bevezetésre, specidlis feladatok beillesztésével. Ezeket a normakat mar

kidolgoztak, de még nem fogadtak el 6ket.” (Eleki, 2003. 58.)

3.3.4 Németorszag

A kovetelmények teljesitése a szolgalati beosztas elofeltétele. Az aktiv allomany mellett
gyakorlatra valo behivasuk, illetve tovabbképzésiik soran - a tartalékosokat is felmérik. Nem
tesznek kiilonbséget az intézményekben, illetve a csapatoknal szolgdld éallomany kozott, a
kovetelményrendszer azonban haderdnemenként valtozik.

A felmérések id6pontjat az allomannyal elére kozlik, az azon vald részvétel kotelezd. A
személyi allomany életkor szerint hat csoportra van osztva, ennek megfeleléen hatarozdk meg
a kovetelményeket. A felmérés eredményeként a kovetkezo értékeléseket adjak:

- a kovetelményeket teljesitette, korlatozottan teljesitette, dtmenetileg nem teljesitette, nem
teljesitette.

Az allomanyt évente mérik fel, ha a felmért személy nem tudja teljesiteni a
kovetelményeket, egyszer ismételhet. Abban az esetben, ha valaki ekkor sem felel meg, az a
tovabbi katonai palyafutasara nézve hatranyt szenvedhet. Tiszt, tiszthelyettes esetében bekertil
a mindsitésébe a rossz fizikai allapotot tantsito értékelés, ami azt eredményezi, hogy
eldléptetésre, magasabb beosztasba helyezésre, magasabb képesitést add beiskolazasra nem
javasolhato. Szerzddéses katona esetében nem hosszabbitjak meg a szerzédését.” (Eleki, 2003.

52.)
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3.3.5 Franciaorszag

»A személyi allomany felmérését évente egy alkalommal hajtjadk végre, melyen 50
éves korig kotelezd, azon til szabadon valasztott a részvétel. A gyakorlati ellendrzést
minden esetben szigoru orvosi vizsgalat el6zi meg, mely a hivatadsos allomany esetében
egybeesik az évenként kotelezd szlirdvizsgalattal. A terhelésre alkalmatlan személyek
felmentésben részesiilnek a normak teljesitése alol.

A felméréseken a sorallomanyra és a hivatasos allomanyra ugyanazon normak
vonatkoznak. Nincs eltérés azt illetden sem, hogy az adott személy csapatnal, vagy
valamilyen intézményben teljesit szolgalatot.

Valamennyi katona palyafutdsat végigkiséri az ugynevezett ,Egyéni fizikai
alloképesség kotelezo ellendrzése” elnevezesti nyilvantarto lap, amely a személyiigyi anyag

részét képezi. A felmérések haromszintli kdvetelményrendszert alkotnak:

Altalanos kovetelmények
Az ebbe a kategdriaba tartoz6 kovetelmények teljesitése mindenki szamara kotelezo.
A felmérés anyaga: * 12 perc folyamatos futés sportfelszerelésben,
* 100 m Gszas szabadon valasztott iszasnemben, 3' 40”-en beliil, valamint
3-10 m viz alatti Gszas,
» K6télmaszas, allo helyzetbdl, szabad stilusban, 5 m-es kotélen, a

talajtol 1,5 m-es fogéssal, sportoltozetben..

Kiegészito kovetelmények

A kiegészitd kovetelményrendszer a teljes hader6ben létezik, azonban haderdnemek
fliggvényében kiegésziil mas, egyéb adottsagokat értékeld elemmel. Példaul a szarazfoldi
csapatoknal lovészettel, akadalypalyaval és kézigranatdobassal. A kiinduld alap mindenki
szamara a menetgyakorlat végrehajtasa gyakorld oltozetben, felszerelés nélkiil, sik, vagy

enyhe szintkiilonbségii terepen (5. tablazat).

5. tablazat: A menetgyakorlat végrehajtasa a francia haderénél

Ertékelés |Minden korosztalyra és nemre (férfiak 8,5 km, nék 6,5 km)
Jo atav teljesitése 60 perc alatt
Kozepes a tav teljesitése 70 perc alatt
Gyenge a tav teljesitése 70 perc felett

(Eleki Z. 2003.)
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Specialis kovetelmények

A kiilonleges rendeltetésti csapatoknal a 1égi szallitdst és ejtdernyds, valamint az alpesi
kotelékeknél a kovetelményrendszer specilis feladatokkal egésziil ki. Ezek koz¢ tartoznak a
kiilonféle erénléti gyakorlatok, felszereléssel végrehajtott menetgyakorlat, hegyméaszés ¢€s
sielés. A felmérésen a nem megfeleld eredményt elérOket nem biintetik, nem tavolitjak el a
hadseregbdl. A rendszer alapjat a motivacioé adja, amely anyagi juttatasok, illetve eldmenetel
formajaban jelentkezik. A feltételek biztositasahoz iranyelvként hataroztdk meg, hogy heti
haromszor egy 6ra sziikséges az alloképesség fenntartasara, de heti hat orat kell forditani arra,
hogy a fejlodés érzékelhetd legyen. Amennyiben az adott szervezet nem rendelkezik
megfeleld 1étesitménnyel, altaldban polgari 1étesitményeket vesznek igénybe, melyek
belépddijait, koltségeit a katonai szervezet vallalja. Nem rendelhetd el felmérés azoknal a
kotelekeknél, intézményeknél, ahol a rendszeres testedzes feltételei nem biztositottak.” (Eleki,

2003. 53.)

3.3.6 Amerikai Egyesiilt Allamok

A fizikai teljesitOképesség, a jO és stabil erdnlét az egyéni kiképzés egyik igen
lényeges pontja. A fizikai felkészités és ellendrzés rendszerét a lehetd legegyszertibben,
a legkevesebb eszkoz, bazis ¢és objektum igénybevételével mikodtetik. Fizikai allapot
¢s testtomeg ellendrzés évente két alkalommal torténik. A haderdnemek kozott
tapasztalhatd bizonyos eltérés a kovetelmények tekintetében.

A szarazfoldi haderonél 2 mérfoldes sikfutas, feliilés és fekvOtamasz
mozgasanyagokat foglal magaba, nemek és korcsoportok szerinti értékeléssel. Alapelv,
hogy minden katonat gy kell kiképezni, és olyan fizikai 4llapotban tartani, hogy
mindenkor és mindeniitt eredményesen bevethetd legyen. Kiemelten kezelik az eloljaroi
felelosséget: a parancsnok feleldtlensége lenne felkésziiletlen katonat {itkozetbe kiildeni.

A légierdnél a fekvOtamasz és a feliilés mellett 1,5 mérfoldes futds szerepel. A
nem ¢€s az ¢€letkor szintén befolyasolja az értékelést, de a feliilés esetében ugyanaz az
elvaras nemtdl fliggetleniil. Fontosnak tartom megemliteni, hogy a 1égierdnél kiilonosen
a vadaszpilotak esetében egyre inkabb a futas teszt kivaltasara torekszenek mas
vizsgélatokkal. Ennek oka, hogy a tulzott A4lloképességi terheléshez torténd
alkalmazkodas edzésbradikardidhoz (pulzusszam csokkenéshez) vezet, ami rontja a
pilotak ,g-tlir6” képességét. Ezért ezeket a katondkat gyakran terhelésélettani-

laboratoriumi vizsgalatokkal tesztelik.
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A haditengerészetnél a légierd gyakorlatai egésziilnek ki az 500 yardos uszas
tesztjével, szintén nem és korcsoportok szerinti bontasban. Altaldnosan jellemzd
kovetelmény mindhdrom haderdnemnél a testzsir tartalom megfeleld szintje.
Mindharom motoros probanal teljesiteni kell a katonaknak az eléirt minimum szinteket

ahhoz, hogy megfeleljenek a felméréseken (6. tablazat).

6. tablazat: Motoros probak minimum szintje az amerikai haderében

Haderonem Kor | Fekvotamasz Feliilés |Futas (perc, mp)
Férfi N6 | Férfi [ N6 | Férfi Noé

17-21 42 19 53 | 53] 15.54 | 18.54

US. Armv | 32-36 36 15 42 1421|1742 | 21.42
52-56 19 9 27 12811948 | 24.24

US. Navy | 17-19 42 19 50 15011230 15.00
US. -24 42 19 53 153112.00 1 14.30
Air Force | 30-34 40 17 42 1421 13.00 | 15.30

Testzsir 17-39 | 22% 33%

(Eleki Z. 2003.)

A katonai testnevelést a mar elért eredmények mellett is folyamatosan korszertisiteni,
fejleszteni kivanjak. A fizikai felkészités megujitasat a korabbi eredmények megdrzésén
tal, a fegyvernemi sajatossagok fliggvényében, a fegyvernemekre jellemzd fizikai
erOkifejtés fejlesztéseével kivanjak elérni. Ezen beliil eltér6 mozgasanyagokat irnak eld,
példaul a harckocsizoknak, mint a felderitoknek, a modellezett mozgasformaknak
megfelelden.

Jol kidolgozott és atgondolt rendszert alkalmaznak az amerikai katondk esetében, amit
indokol az a tény is, hogy az amerikai hader6 szinte allanddan jelen van a vilag
jelentésebb konfliktusaiban, ezért katonaik szamaéra kiemelten fontos a fizikai fittség.
Minden kiképzd parancsnok rendelkezik azokkal az edzéselméleti ismeretekkel, melyek
az eredményes testnevelés kiképzéshez elengedhetetlenck. Ebben segitségiikre van
szdmos modszertani magyarazd anyag. Az FM 21-20 jelzésti utasitds szinte minden
olyan ismeretet tartalmaz, mely sziikséges a kiképzd szamara. E mellett kidolgoztdk az
egyes haderd-nemek sajat testnevelési utasitdsait, és a katondk felkésziilését segitd

oktatasi anyagokat.” (Eleki, 2003. 50.)
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3.3.7 Nagy - Britannia

,»A brit haderdben a fizikai allapot felmérése évente egyszer mindenki szamara
kotelezd, 50 ¢év felett azonban Onkéntes. Aki nem felel meg, azt orvosi segitséggel,
ugynevezett ,,fizikai korrekcids tréningre” utasitjak. Aki ezt kovetden sem felel meg, azt
eltanacsoljdk a katonai szolgalattol. A megfeleld alloképesség elérését €s fenntartdsat
intézményesen tamogatjak. Tobbféle sportdgban, szabadon valasztva, hetente egy
alkalommal, munkaid6é kedvezménnyel biztositanak testnevelési lehetdséget.

A szarazfoldi csapatoknal uj testnevelési felmérési rendszert vezettek be, melynek
legfontosabb eleme, hogy a kdvetelményeket nem az életkorhoz, hanem a beosztashoz
kotik. Az 0j rendszert tudomanyos elvek alapjan dolgoztak ki, melynek alkalmazaséaval
megallapithatd, hogy a katona képes-e teljesiteni a beosztasa ellatasdhoz eldirt
kovetelményeket. Figyelembe veszik, hogy néhany beosztas ellatdsdhoz nincs sziikség
magas szintll fizikai allapotra. Az 0j rendszer 0sszesen 56 kategoriai allit fel, megfelel
ugyanakkor annak az 0 szemléletnek is, hogy a beosztasok kb. 70%-at elérhetové kell
tenni nék szamdra is, amennyiben megfelelnek a kovetelményeknek. A felmérés o6t
elembdl all, minden egyes elemet 6t nehézségi fokozatra osztottak, fokozatonként
valtoz6 normakdvetelményekkel (7. tablazat). A katonai beosztdsokra a fizikai
megterhelés szerint, felmérési formanként eldirtak a teljesitendd szinteket (8. tablazat).
A teljes kovetelményrendszer érvényesitésére 2004-ig tiirelmi id6t adtak.” (Eleki, 2003.
51))

7. tablazat: Norma kovetelmények a brit haderében

Szint| 2400 m Emelés Terheléses futas (p. mp.) | Feliilés Menet teljes
futas idore felszereléssel (perc)
(perc, mp.) (p-mp.)

1. 10’307 45 kg-ot 1,45 m |2 db 20 kg-os marmon - 3°00” [9,65 km, 25 kg felsze-
magasra kannaval 180 m - 2°00” reléssel 90°00”

2. |11°00” 40 kg-ot 1,45 m |2 db 20 kg-os marmon - 2°45” 19,65 km, 20 kg felsze-
magasra kannaval 150 m - I’40” reléssel 90°00”

3. |11°45” 35 kg-ot 1,45 m |2 db 20 kg-os marmon - 2°03” 19,65 km, 15 kg felsze-
magasra kannaval 120 m- 1°20” reléssel 90°00”

4. - 30 kg-ot 1,45 m |2 db 20 kg-os marmon - - -
magasra kannaval 90 m - 1°00”

5. - 25 kg-ot 1,45 m |2 db 20 kg-os marmon - - -
magasra kannaval 60 m -0’40”

(Eleki Z. 2003.)
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8. tablazat: A tablazat szamértékei a 7. tablazatban megadott szintjét jelolik

Fegyvernem Beosztas 2400 m | Emelés | Terheléses [Feliilés |Menet
futas futas
Harckocsizé Mindenki 2 1 2 2 2
Miiszaki Mindenki 2 2 2 2 2
Lovész Mindenki 1 3 1 1 1
Tiizér AS 90 kezeld 2 2 3 2 2
Tiizér Loveg. 2 4 3 3 2
Hiradé Mindenki 3 5 4 3 3
Logisztikai Loszeres 3 5 5 3 3
Logisztikai Elelmezési 3 5 5 3 3
Minden Irnok 3 5 5 3 3

(Eleki Z. 2003.)

3.4 Kovetkeztetés

,Altalanossiagban megéllapithatd, hogy a vizsgalt orszagokban nagy figyelmet
szentelnek a katonak edzettségi allapotanak ellendrzésére €s fejlesztésére. Szamos olyan
példat lathattunk, mely hozzajarul a rendszer megfeleld —mikodéséhez,
hasznossagahoz.” (Eleki, 2003. 58.)
,»A biztonsagpolitikai helyzet megvaltozasa, a kihivasok és kockéazatok 4talakulasa
miatt, a katondkra var6 feladatok, a katonakat érd terhelések is megvaltoztak. A 90-es
¢vek masodik felében a vizsgalt orszagokban valtozott a kivalasztas, felkészités
rendszere, ami a fizikai alkalmassag-vizsgalat valtozasat és elotérbe kertilését eredményezte.
A kialakult gyakorlat szerint belépéskor, és utana évente, kotelezd jelleggel kell
végrehajtani a felmérést. Komoly orvosi vizsgélat elézi meg a fizikai terheléseket, ezaltal
kisebb a kockazata a rosszulléteknek, sulyosabb keringési zavaroknak. Az elért eredmény,
illetve mindsités feljegyzeésre kertil, és az eldléptetések, kinevezések soran figyelembe veszik.
Kevesebb esetben taldltunk adatot arra vonatkozoan, hogy a j6 eredmények anyagi
eldonyoket is jelentenek (Franciaorszag). Ez plusz terheket jelent ugyan, de hatdsara a katonak
nagyobb tomegben motivalhatok a testedzésre.
Az alkalmatlan mindsités nem minden orszagban eredményezheti a rendszerbdl valod
kikeriilést. Talaltunk példat arra is, hogy az ilyen katonat mindenben segitik a felzarkozasban
(Hollandia). Belgiumban és Franciaorszagban az 50 éves kor az a hatar, ami felett a részvétel
mar nem kotelezd. Belgium és Dania kivételével minden orszagban példakat talalhattunk arra
is, hogy fegyvernem, vagy beosztds szerint differencialtdk a felmérési eljarast. Az el6zo
pontban emlitett megoldasra a legjobb példa Franciaorszag, ahol egy tobb Iépcsds, az

altalanos fizikai képességek mérésétol, a specialis katonai feladatok végrehajtasaig terjedd
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komplex rendszert dolgoztak ki. Ebben a rendszerben konnyen érvényesiteni lehet azt a
torekvést, hogy a katondkra varo feladatoknak megfelelden differencidlt kovetelményrendszer
alljon rendelkezésre, mely a legjobban szolgalja a kiképzést és a kivalasztast. Belgiumban
orvosi javaslatra mas motoros préoba is alkalmazhat6 a felmérés soran. Egyetlen esetben sem
talaltam a 4 km-es sportfelszereléses gyaloglashoz hasonlo példat.

A vizsgalt orszagokban nem jelent gondot az idd, vagy létesitmény hiany. Jol felszerelt
objektumokban, sokszor szakemberek segitségével edzhet az élloméany. Belgiumban,
Hollandiaban ¢s Daniaban kotelezd tréningeket vezettek be, melyek végrehajtasa aldl csak
egészségligyl okbol, vagy szolgalati elfoglaltsdg esetén kaphatdo felmentés. Szintén
Franciaorszagban talalkoztunk azzal, hogy a katona, évenkénti teljesitményét rogzitik, igy a
hosszmetszeti vizsgalat pontosabb képet ad a fizikai allapot alakulaséarol.

Az Amerikai Egyesiilt Allamok hadseregében a kiemelt fontossaggal kezelik a fizikai fittség
témakorét, hiszen katonai allanddan jelen vannak a jelentdsebb konfliktusokban.,(Eleki,
2003. 58.) Nagy-Britanniaban sem jelent gondot az id6 vagy a Iétesitmény helyzet. A jol
felszerelt 1étesitményekben szakemberek segitségével, munkaidGben is biztositjak az egyéni
felkésziilés lehetdségét. Hazankban mar nem ilyen kielégité az infrastrukturalis helyzet. A
sportpalyak, tornatermek, kondicionald termek hianya vagy éppen gyenge felszereltsége,
gondozatlansaga a koz€p €s fels6foka intézményekben is megneheziti a felkészitd személyek

a katonai szolgalatra jelentkezOk, €s a katondk sikeres felkésziilését, munkavégzeését.
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4. A FELKESZITES TERULETEL OSSZETEVOI, A FEJLESZTES
LEHETOSEGEI

4.1 Pedagogiai ismeretek a felkészitésben

Magyarorszag 2004. november 3-an végleg szakitott egy 136 éves tradicioval:
békeiddben megsziintette a sorozas intézményét, attért a hivatdsos és szerzddéses
katonadkbol all6 haderdére. Ezzel a MH torténetének tobb évtizedes viszontagsagos
szakasza zarult le. 2004 novemberében az utols6 sorkatona is elhagyta a laktanyakat, a
magyar haderd sikeresen attért az onkéntes rendszerre, megkezdddott és jo iitemben
halad a hader6 professziondlis jellegii atalakitasa.

Pedagdgusként magam is egyetértek (Bardos - Szelei, 2006) megallapitasaval, ,,...hogy a
nevelés az a tevékenység, mellyel valakik gy kivannak hatni mdsokra, hogy azok
optimalisan fejlédjenek, megerdsdodjenek abban, amit parancsnokaik, eléjardik
kivanatosnak tartanak. Ez a definici6 nyitva hagyja a konkrétabb meghatarozasokat: Kik
nevelhetnek? Mit nevelhetnek? De minden kérdést meg kell eléznie egy alapkérdésnek:
Nevelhetd-e egyaltalan az ember?” A tapasztalatok alapjan valoszintisithetjiik, hogy jo
érzelmi kozérzet hianyaban a beosztott katona nem azonosul élethelyzetével és az ilyen
kornyezetben folytatott szolgalati tevékenységekkel sem. Ennek kovetkeztében sokszor
talan nem is tudatosan ellendll a parancsnokok altal kozvetitett neveld hatasoknak,
kovetelményeknek; ellenérdekelté valik a kiképzési-nevelési tevékenységgel, de
gyakran a katonai szolgdlattal szemben is. Ezt jomagam is tapasztaltam a katonai
allomanyba jelentkezok esetében a félkésziilési iddszakban, és a felmérések alkalmaval.
»A torténelem sordn a leendd tiszteket, vezetoket valamilyen forméaban és moddon, a
tudatossag kiilonbozé fokan, ilyen vagy olyan eredménnyel mindig nevelésben

részesitették.” (Hollo, I11. ONK)

Az ember nevelhetésége

,Meddig nevelhetd az ember? Tudunk-e ilyen értelemben még valamit kezdeni, a rank
bizott fiatal tisztekkel, hallgatokkal, a szerzddéses allomannyal? Freud ugyan azt
vallotta, hogy az egyén fejlddésében a kora kisgyermekkori élmények a dontdek, a
nevelhetdéség a nemi 0szton kitérése utdn lényegében megsziinik”. (Bardos - Szelei,
2006) A masodik kérdés még inkabb nyitott. A permanens nevelés €s az egész €leten at

tartd tanulas a 20. szdzad masodik felében nemcsak buzditd jelszova valt, hanem a
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gyakorlatban is  igazolta  Iétjogat.  Mindamellett az idOésebb  felndttek
személyiségalakulasdnak befejezettsége (és végsd stadiumban a személyiség leépiilése)
cafolhatatlan ténynek latszik. Az allatvilagban Iétezik ivadékgondozas, de nincs
nevelés, az allatfajoknak és egyedeknek van torténetiik, de nincs torténelmiik. Hogy az
embernek egyaltalan van torténelme az nagyrészt annak kdészonhetd, hogy az emberi
nemzedékek neveléssel az elért szinten adjak tovabb megdrzott tuddsukat, torténetiiket
¢s jeleniiket. Kérdés, hogy a nevelés ez altal beteljesit-e valamilyen evoluciot; elobbre

viszi-e a nevelés az emberiséget?

Nevelok, kiképzok, felkészitok szerepe a személyiség formalasaban

A rendszervaltds utdn megindult a magyar hadsereg atszervezése, milkodésének
demokratizalasa, a hivatasos allomany képzési rendszerének atalakitasa, végsd soron az
onkéntes haderdre valo attérés folyamata. Katonak fizikai felkészitése soran felmeriil a
kérdés, milyen 6romei, nehézségei vannak egy vezetonek, felkészitd személynek akkor,
amikor szembekeriil az els6 vezetdi kihivasokkal? Hogyan tudja ebben a helyzetben
mozgositani, motivalni alarendeltjeit? S vajon 6k mennyire fogadjak el a parancsokat,
feladatokat, utasitasokat, melyeket a felkészitOk szabnak nekik. ,,Féképpen az motivalt
benniinket, hogy feltarjuk: milyen moddszertani segitséget tudunk nyajtani mi,
pedagogusok ahhoz, hogy a leendd katonai vezetdket eredményesen felkészitsiik a
katonai hivatasra.” (Bardos - Szelei, 2006)

Az embert csak az készteti tartdosan tevékenységre, aminek szamara személyes
jelentésége van. A katonak, beosztottak megismeréséhez és formalasdhoz tehat egyarant
elengedhetetlen a motivacioik elmélyiilt ismerete. ,,Az egyén, jelolt motivacioja
azonban nem magatol jon létre, hanem a kiilonb6z6 benyomasok hatasara formalodik. A
motivum, kiilonb6zd viselkedési forméak beinditdsara és fenntartdsara iranyuld energia,
amelyet valamilyen kiils6 vagy belsé hatds aktivizalhat. Ha ez a hatas kiviilr6l jon,
(ilyen egyébként a felkészitd személy, motivalod hatasa is) akkor is azt befolyasoljuk,
hogy a motivum az adott viselkedést irdnyitd késztetésként miikodjon”. (Bardos -
Szelei, 2006) A felkészitést végzd vezetd példamutatisa, elszantsaga, segitOkészsége,
pozitiv hozzaallast, motivalt, feladat és problémamegoldd, aktiv személyt formal a
beosztottbol, ezaltal katonai feladatkor ellatasanak, bevetésnek nagyobb esélye van a
sikerre. A szerzOdéses katonak motivalt viselkedésének alakulasdban alapvetd szerepe
van a munkahelyi kornyezetnek, légkornek, a felkészitést vezetOnek. A motivacid a

tevékenység folyamataban, foglalkozasok, gyakorlatok soran alakul, amelyet a
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felkészitOk céltudatosan fejleszthetnek, modosithatnak. A felkészités soran, a kiilsé €s
belsé motivacidonak egyarant komoly szerepe van.

A felkészités folyamataban kiemelt jelentoségli a vezetok €s a beosztottak kozotti,
pozitiv személykozi kapcsolat. A tapasztalatok alapjan valdszintsithetd, hogy jo érzelmi
kozérzet hidnyaban a beosztott nem azonosul élethelyzetével és az ilyen kornyezetben
folytatott felkésziiléssel vagy fizikai tevékenységekkel sem. Ennek kovetkeztében -
sokszor talan nem is tudatosan - ellenall a kiképzdk altal kozvetitett neveld hatasoknak,
kovetelményeknek; ellenérdekeltté valik a kiképzési-nevelési tevékenységgel, de
gyakran a katonai szolgélattal szemben is.

A jovO felkészitést vezetd allomanyanak, ha huméanus, emberkdzponta vezetdve
akar valni, szamolnia kell a beosztottak véleményével, individumaval. A felkészitd,
vezetOi tekintélyét valdjaban egy sor emberi és pedagodgiai kvalitas, tarsadalmilag-
jogilag biztositott folérendeltségi helyzet biztositja, melyhez hozza kell szamitanunk a
felkészitok, neveldk, tanarok altalanos megbecsiiltségét a neveltek kozvetlen tarsadalmi
kornyezetében. Eletkoraval ma mar nem szerezhet tekintélyt a képzést vezetd, a neveld,
a tandr, mivel a tapasztaltsdg és a nagyobb érettség nemcsak veszitett értékébdl, hanem
gyakorta az ddivatisag, az elmaradottsdg mindsitéseivel jar egyiitt. A jelenkor kihivasai,
a terrorizmus nagymértékli megjelenése, az elvandorlasok, katonai ¢€s miiszaki
kémkedések, természeti €s ipari katasztrofak, hazank nemzetkozi katonai feladat
ellatasat, is befolyasoljak. ,A NATO-hoz valé csatlakozds is Ujabb kihivasokat
fogalmazott meg, kiilonds tekintettel a szerzodéses katonai szolgélatot teljesitokkel valo
specidlis banasmodd tekintetében.” (Szelei, Bolyai Szemle. 2003./4.) A 90-es évek
biztonsagi kockazatelemzései megallapitottak, hogy az orszagot nem fenyegeti olyan
fegyveres konfliktus, amely elérné a haborts kiiszob méretét, ezért lehetdové valt a
korabbi, oroklott katonai strukturak lebontdsa, a katonai szervezetek szamanak és
létszamanak  csokkentése, teriileti  elhelyezésének  atrendezése, vezetésének
korszerlisitése. A tarsadalom  demokratikus  4talakuldsdnak  fejlodésével,
intézményrendszerének megszilardulasaval lehetdve €s sziikségessé valt a nemzetkozi
egylttmiikodésiink Ujragondoldsa. Az orszag vezetése mar a 90-es évek elején
deklaralta euroatlanti integracidos torekvéseinket, az orszag csatlakozasi szdndékat a
NATO ¢s az EU szervezetéhez. E folyamat egyik elsé 1épése a NATO Partnerség a
békéert (PfP) kezdeményezésben vald részvétel volt 1994-ben, amelynek keretében a
Magyar Honvédség kozOs gyakorlatokon, illetve béketeremté miiveletekben (IFOR,
SFOR) felkésziilt a NATO-eljarasok alkalmazasara, végsé soron a NATO-tagsagra.
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A NATO- (PfP-, 1994) egyiittmiikodésbe valdo bekapcsolddas felgyorsitotta az
euroatlanti értékrend befogadasat, az angolszdsz katonai kultara -elterjedését,
adaptacidjat és a szovetség katonai szervezetéhez vald csatlakozds szakmai
megalapozottsagat. Magyarorszdg NATO-tagként a korabbi lehetdségeihez képest
Iényegesen fontosabb tényezd lett a globalis konfliktusok kezelésében is. ,,A NATO-hoz
tortént csatlakozas, hazank szdmara a biztonsagi garancidk és kotelezettségek Uy
dimenziojat nyitotta meg, ami tobbek kozott a haderd mindségi 4talakitdsanak
sziikségességét is elorevetitette.” (Varga, 2006. 41.)

A hadsereg képzési rendszere meglehetdsen Osszetett, szerteagazd €s nagyon sajatos.
Ebben a rendszerben a néhdny napos tanfolyamtol kezdve, a hadtudomanyi
doktorandusz képzésig minden megtalalhato, beleértve a nagy létszdmua idegennyelvi-
oktatast is. Egy id6ben tobb ezer {0 vesz részt valamilyen szintii oktatasban.

A hadseregben foly6 kiilonb6zd képzésben résztvevok kozott a 18 évestdl az 50 évesig
tobb korosztaly talalhatd, ebbdl addoddan megjelenik a felndttképzés teljes
problematikdja. A fizikai felkészitdi, katonai vezet6i munka az A4ltaldnos vezetdi
tevékenységtdl eltér abban, hogy a meghatarozott hierarchidban, korlatozott
struktaraban megszabott feltételek kozott kell tevékenykednie. A felkészitd ezt nem
valtoztathatja meg, de a felkészités eredményességért feleldsséggel tartozik. A részcélok
kitlizésekor 1s egy felsObb szinten alapvetden meghatarozott feladatrendszerben
gondolkodhat, a végrehajtdé személyi allomany is adott. Vezetdi tevékenysége tehat
elsdsorban a képzésére bizott személyek felkészitésében nyilvanul meg. Dontéseiben
szamtalan tényezd korlatozza. Mindenekeldtt maga a feladat, a célkitiizések, amelyek
megvalositasaért személyes feleldsséggel tartozik. Befolyasoljak az aktualis eldljaroi
elvarasok, de a beosztottjai érdekei €s elvarasai is. Korlatokat szabnak a végrehajtas
feltételei és koriilményei, a kiilonb6zo irott €s iratlan normak, de dontéseit befolyasoljak
az alarendelt személyek képességei €és lehetdségei is. Barmelyik befolydsold tényezot
sérti meg dontésével, azonnal eldtérbe keriil a személyes feleldsség. Az egyik lehetdség
a szervezetet €s az embert egyarant eltargyiasitd, szinte csak eszkoznek tekintd
racionalis, biirokratikus elvekre ¢épiil6 modell, annak enyhébb ¢€s merevebb
valtozataival. A masik lehetdség a humanisztikus modell, amely kiemelt jelentdséget
tulajdonit az interperszondlis kapcsolatoknak, a tevékenységgel 0Osszefliggd
emocionalis, motivacios jellemzoknek. Természetesen ismerjiikk a vezetési stilusok
masfajta felosztasat is, példaul a pszichologidban ¢és a pedagdgiaban inkabb elfogadott

autokratikus, ,,laissez-faire” (vagy k6zombos) és demokratikus stilust. Kénnyti lenne azt
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mondani, hogy egyértelmiien a humanisztikus vezetési modell és a demokratikus
vezetési stilus a célravezetd. A hadtudoméany és a gyakorlati tapasztalat azonban
egyarant azt mutatja, hogy ezek - bar bizonyos helyzetekben nem nélkiilozhet0k nem
alkalmazhatok korlatlanul a katonai, felkészitéi tevékenységben. A kondiciondlis
felkészités soran, van létjogosultsdga a racionalis, biirokratikus modellnek ¢és az
autokratikus vezetési stilusnak. A vezetés hatékonysagat jelentdsen befolydsolja, hogy
az alkalmazott modszerek, a vezetok személyisége, emberi magatartasa mennyire kelt a
személyi alloméanyban biztonsagérzetet. A szakértelem €s a humdnum az, ami a
véleményalkotést elsddlegesen befolyasolja. Ha a katonai vezetd a kritikus kdrnyezet
szamara e két jellemz0 mentén ,hiteles” személyiség, akkor kialakul a bizalom iranta s
ez a biztonsagérzet alapja lehet. A korszerli katonai vezetéselméletben a legfontosabb
feladat a problémamegoldds és a dontés kérdése. A dontéseket a felkészitést vezetd
személy hozza, tehat 6 a dontéshozd. A katonai dontéshozd olyan személy, akinek
szinte egyetlen pillanat alatt kell valasztania, igent vagy nemet mondania, jobbot vagy
balt, hogy mikor veti harcba csapatait, mikor ad tlizparancsot, merre halad, melyik utra
Iép. A dontési problémat azok a cselekvések, vagy valasztasi lehetoségek adjak,
amelyek koziil egyet ki kell valasztania. Természetesen ezeknek a cselekvéseknek a
lehetséges eredményei, vagy kudarcai, kovetkezményei, bizonytalansaga vagy
»feltételes valoszinlisége determindlja a problémat, illetve a megoldds tovabbi
lehetdségeit.” (Hollo, III. ONK) A megoldéast, amelyet a dontéshozd Onmagaban
elfogad, befolyasolja sajat attitidje, normai, szokasai, értékitélete, miveltsége,
informacioi stb. A kiképzdnek fel kell késziilnie arra, hogy valaszt kapjon, vagy adjon,
hogy mi a probléma, hogy milyen alternativak vannak, s figyelemmel kell kisérnie a
dontések végrehajtasat. A katonai feladat-végrehajtas, vagy probléma megoldas
szigorian szabalyozott ¢és az ugynevezett felkészitdi munkdk sorrendjében,

szabalyzatban rogzitett, irdnyitott, monolit rendszeri.

Ajanlasok a fizikai felkészitést vezetok szamara

Végezetiill néhany motivacidval kapcsolatos tanacs megfogalmazésa a felkészitok

szamara annak érdekében, hogy a kondiciondlis felkészité munkajukat sikeresebbé és

még hatékonyabbd tegyek.
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A monotonia keriilésének sziikséglete

A beosztottak rosszul tiirik az azonos, ismétlddod tevékenységet, a gépies miveleteket.
Ilyen esetben frusztralt allapotba keriilnek. Ezt az allapotot nevezziik unalomnak. Az
ilyen frusztralt allapotot a katondk legtobbszor Ugy probaljak megsziintetni, hogy
onmaguk szorakoztatasara, az unalom megsziintetésére nem gondoljak at, mit tesznek.
Ebbdl lesznek gyakran a durva heccelodések, esetleg megaldzd ugratasok. Ezek az
akciok tulajdonképpen a monotdnia, az unalom eliizésének szinvonaltalan,
kapcsolatrombol6 potlékai. De mit kell ez ellen tenni?

Mindenek el6tt, elejét kell venni az unalomnak, meg kell torni az ¢€letvitel, a katonai
vagy megalazd feladatokat adunk a beosztottaknak. Az ilyen feladat csak tovabb
rontand az egymas kozotti kapcsolatokat. Ehelyett, ha azt tapasztaljuk, hogy a
felkészités soran a feladat végzése kezd monotonna valni, magat a feladathelyzetet kell
varidlnunk, valtozatossa tenniink. Erre szamos jo6 mddszer kinalkozik. Példaul
tanterembdl a szabadba tessziik at a foglalkozas szinterét, vagy forditva.
(Természetesen, ha a feltételek erre adottak.) Méas modszereket is hasznalhatnak sajat
hataskoriikben. Valtoztathatunk példaul a katonai tevékenységek szervezeti formain: az
egyéni feladatvégzést kiscsoportos valtozattal cserélhetjik fel, vagy forditva. Ezzel
nemcsak a monoton tevékenységet torjilk meg, de a hatékonysagot is fokozni tudjuk.
Altalanos pedagogiai torvényszeriiség, hogy az sszetett felkészitdi tevékenység, minél
tobb alkotd jellegli elemet, probalkozasi €s variacids lehetdséget tartalmaz, minél
intenzivebb értelmi erdfeszitést kivan - annal kevésbé valik az unalom forrasdva. Ebbol
adddoan kevésbé gerjeszt agressziv, kapcsolatrombol6 magatartast a kiképzd és a
felkésziilo allomany kozott. A kiképzd szerezzen sikerélményt a felkésziilésben
résztvevOk szamara! Feladata, hogy a beosztottjait minél gyorsabban ¢és minél
alaposabban ellassa az 1 életformara vonatkoz6 sziikséges informaciokkal, s igy
bizonytalansagukat megsziintesse. Ezzel parhuzamosan természetesen nélkiilozhetetlen
a katondk biztonsagérzetének oly modon vald megerdsitése, hogy megismertetjiik veliik
kotelezettségeik mellett jogaikat, valamint azokat a forumokat és lehetOségeket,
amelyek érdekeik védelmére szolgalnak.

,»A pozitiv élet- és feladathelyzetben a szerz6déses katonak hozzaéllasa, motivaltsaga
hatékonyabba tehetd, melynek kdvetkeztében nem kismértékben ndvelhetd a kiképzett

allomany sikerélmény érzése 1s.” (Bardos - Szelei, Human Sz. 2006.72-83.)
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4.2 Pszichologiai ismeretek és a stressz

Napjaink hétkoznapi kommunikicidjdban is szamtalanszor hasznaljuk a stressz
fogalmat, azonban a helyzettdl fliggéen mast és mast értiink alatta. ,,A stressz kifejezést
olyan kellemetlen ingerekre alkalmazzuk, amelyek kiilonféle élettani, magatartdsi és
egyéni szubjektiv valaszreakciokat okoznak. Nemcsak egy specialis kiilsé ingerhelyzet
vagy egy tipikus valaszminta jelentheti a stressz mibenlétét, hanem a stressz az egyén ¢és
a kiilvilag sajatos kapcsolataban is realizalédhat.”

(Toth B. www.mypin.hu/hu/interjustressz.php-21k)

,Mikodzben a szakemberek tiszteletre mélto figyelmet forditanak a harcistressz 1¢lektani
jellemzdinek feltarasara ¢€s a poszttraumds stressz-szindroma kezelésére addig a
mindennapi szervezeti ¢és személyi konfliktushelyzetekb6l ado6dd stresszhatasok
csokkentésére vagy a stresszel szembeni ellendlld képesség eredményes kialakitasara
még nincs igazan kidolgozott hatékony szervezeti stratégia.” (Bolgar, Human Szemle.
2003./3.79-88.)

Selye Janos szerint a ,,...stressz a szervezet nem specifikus valasza barmilyen
igénybevételre” (Selye,1963.) A szakirodalom ezek alapjan megkiilonbozteti a stressz
(,,hasznos”’stressz) €és a distressz (,,karos stressz”’) hatast. A stressz hatdsokat nem
keriilhetjiik el, ez az ¢élet velejaroja. (a stressz mentes allapot a halal) ,,Az
alkalmazkodas folyamatdnak szemléletes leirdsara eldszor még 1936-ban vallalkozott
Selye Janos. Késdbb ez a folyamat generalis (altaldnos) adaptacios szindréma (G.A.S.),
illetve biologiai stressz szindroma néven valt kézismertté.” (Bolgar, Huméan Szemle.
2003./3.79-88.)

Az altalanos adaptéacios szindromanak harom jol elkiilonithetd szakasza van:

I. ,,Az alarm-reakcidé szakasza: Ekkor jelentkeznek a stresszel vald taldlkozas elsd
tiinetel. Belsd figyelmeztetd jelzéseket kapunk arra nézve, hogy valamilyen jelentds
megterhelést, ellenallast igénylé hatds éri a szervezetiinket. {gy van ez a felkészitésben
résztvevo kiképzo és a katona esetében is. Ez a rovid ideig tart6 hatas arra figyelmeztet
benniinket, hogy fel kell késziilni egy jelentds megterhelésre. Az alarm-reakcid
kovetkeztében a szervezet ellendllasa csokken, (ez veszélyes is lehet a fennmaradas
szempontjabol) majd, ha a szervezet szamara ,kideriil” hogy a stresszor folyamatos
hatasa mellett lehetséges az alkalmazkodas, akkor kialakulhat a megfeleld ellenallas.

II. Az ellenallas szakasza: - Ekkor az ellenalld képesség a normalis szint f61¢ emelkedik

¢s addig tart, amig a stressz hat. Ha az ellenalldsszakaszdban felemésztédik ellenallo
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képességiink, amelynek oka a stressz hatas elhuzodo jellege, akkor kertiliink a harmadik
reakcioszakaszba.

III. A kimeriilés allapota: Ez a szervezet ellendlld képességének jelentds csokkenésével
jar. Ha az ellenallas szakaszdban a szervezet minden energiatartalékat felemésztette,
ekkor az alarm-reakcid ujboli megjelenésével - vagyis a végleges, a sajnalatos ,,stressz

mentes” allapot bekovetkeztével kell szamolni.” (Bolgar, Human Szemle. 2003./3.79-88.)

8. abra: Az altalanos adaptacids szindroma harom fazisat szemlélteti.

E

Alarm-reakeing| Akiiv ellenallas Kimeriilés
ﬁ‘ - L ] -l =
Ellenalls- / | \
képesség
mértéke Ellenall d-képesség

normalis szintje

Ealé;egjelenésénekideja Idé =

(Selye, 1978.)

Belathato, hogy igen gyakran ismétlddé vagy allando (kronikus) stressz esetén a
szervezet tartosan kimeriilt allapotba keriil. Ez a magyarazata annak, hogy nagyobb
stressznek kitett emberek immunrendszere ¢€s ellendlld képessége altalaban gyengébb.
Ennek a ténynek nagy jelentdsége van a nagy feleldsséggel jar6 munkat végzo katonak
helyes ¢letmodjanak kialakitasara. Ha ezeket az Osszefiiggéseket latjuk és értjiik,
hatékonyabb ¢letmoddot alakithatunk ki és eredményesebben kiizdhetiink meg az
elkeriilhetetlen stresszel. A fizikai felkészitést végzd személyeknek, a reajuk bizott
egyéneket, a késObbi feladatkoroknek megtelelden, sokoldaluan kell felkészitenie.

A katonat harcistressz, €s a békeiddben érvényre jutd kiképzési, felkésziilési illetve az
allomashelyi munka, magéanéleti stressz hatasai érik.

,»A harctéren, a helyzetek gyors és éles valtozasa kovetkezményeként a katona, vagy a
katondk csoportjai konnyen elszakadhatnak alakulatatol: eltévedés, bekerités,
bekeritésbol vald kitorés, hadifogsdgbol €s tiszhelyzetbdl valo szokés, repiildgép, vagy

mas kozlekedési szerencsétlenség, természeti csapas, feladat végrehajtds az ellenség
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mogottes teriiletein stb.” (Makrai, 2001. X./ 1. sz. 99-111.) Ezek az esetek egyarant
kisérdi lehetnek a hagyomanyos hadviselésnek, vagy napjaink barmely béketamogato
feladatanak. A katona ismeretlen, gyakran ellenséges teriileten, kevés felszereléssel
talalhatja magat, ahol szamithat ellenséges behatasra, de a természeti erdkkel valod
kiizdelem, és az Onellatas is okozhat problémat. A bevetés soran, a katona teljesitd
képessége eloszor felivel, vagyis a harcos valodi éles helyzetbe keriilve aktivizalja
szervezete muikodéseit, eléri legjobb formajat. Ez a forma javulas a bevetés soran
szerzett tapasztalatoknak is kOszonhetd. Az 1d6 el6re haladasaval a tartalékok
kimeriilnek ¢és a folyamatos terhelés hatasara a teljesitd képesség csokken. Ezt gyakran a
katondk nem érzékelik, kozérzetiik €s lelki allapotuk nincs dsszhangban valodi harci
értékiikkel. Késobb a folyamat végsd fazisaban a harcos teljesité képessége tovabb
csokken, egészen addig a szintig, ahol mar haszndlhatatlannd valik a feladat
végrehajtasa szempontjabol. A bevetés alkalmaval nem csak a red bizott feladatot kell
tokéletesen végre hajtania, hanem térsai €és sajat tulélését is biztositania kell. A feladat
végrehajtasa elott, alatt és utan a harcos folyamatosan talalkozik a stressz helyzeteket
el61dézo és ez altal a feladat mindségét is befolyasolo tényezdkkel:

— Az ellenséges (id6jaras, ragadozd allatok, emberek stb.), majd az egyiittmiik6do

elemeket (menedéek épitésére alkalmas hely, viz - élelmiszerforrasok) kell sorba szedni.

Fel kell mérni sajat fizikai allapotunkat (sokan haltak mar meg azért, mert tulvallaltak

magukat). Szamolni kell a taléldhelyzet meghatarozo stresszoraival.

— A kornyezeti hatasok: Attol fliggden, hogy a katona hogyan tudja kezelni sajat
természeti kornyezete stresszorait, a kornyezet adhat biztonsagot, segitheti a feladat
végrehajtasat, vagy lehet akar halalos ellenség is.

— Ehség és szomjlisag. Bar a bolcs katona a testén 1év6 felszerelésben is tart élelmiszert,
adagjdnak nagyobb része altalaban a hatizsakjdban van. Ez azonban a harci
cselekmények kozben elveszhet, vagy megsemmisiilhet. (tlizharcban az egyik elsd
teendd eldobni a zsakot) Amennyiben sikeriil a teljes felszerelést és az ¢élelmiszer
készletet is megdrizni, ez akar napok alatt el is fogyhat.

— .Blzartsdg kdvetkezményei: A katonai kiképzés egyik hibdja, hogy a katona kap
ugyan egyéni kiképzést, alapvetden csoportos cselekvésre, egyéni passzivitasra
készitik fel.” (Makrai, 2001. X. évf. 1. sz.99-111.)

A szolgalati alarendeltségek viszonyaban a beosztott megszokta, elvarja az utmutatést,

kiilondsen, ha a helyzet nehezen attekinthetd. Tuléld helyzetben a katona senkire sem

szamithat. Informacidok hidnyaban, gyakran egyediil kell meghoznia a dontéseit, tudvan,
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hogy a tévedés az ¢€letébe is keriilhet. A magany (a ,tarsas fitness” hidnya) 6nmagaban
1s stresszor, veszélyezteti az érzelmi €s fizikai egészséget. A faradtsag, dermesztd hideg,
vagy éppen a fullasztd hdség szintén kihatdssal van a teljesitményre. A tulélé faradtsag
jellemzdje a szilikds energia és viz utanpotlds, valamint a létfenntartasra forditott
jelentds energia veszteség. Megfeleld kondiciondlis felkészitéssel, ez jo eséllyel
kivédhetd, a tulélés esélye ndvelhetd. ,,A stresszorok utdn szamba kell venni a
rendelkezésre 4llo felszerelést. Ilyenkor minden egyes eszkoz tobbfunkcids, életmentd
szerszamma valhat (pl. egy kendd alkalmas harmatcseppek Osszegytijtésével 1voviz
biztositasara; seb kotozésere; fejre kotve véd a hidegtdl, napszirastol, parologtatja az
izzadtsagot; jelz0 eszkoz; kifejtett szalai segitik a tlizgyujtast). Fel kell mérni, hogy
milyen eszkdzokre van még sziikség; ezek hogyan ¢€s mibdl allithatok eld (csontok, fak,
iivegszilankok, kovek, ndvényi rostok stb.).” (Makrai, 2001. X. évf. 1. sz.99-111.)
Felmertil a kérdés: - hogyan reagéljunk a kiilonbdz6 stressz hatadsokra?

A stresszel vald megkiizdésnek haromféle modjat kiillonboztetjik meg: a probléma-
kozpont, a gondolkodasi-érzelmi kozponti megoldasmdd, valamint a tdmogatast
keresd formak. “Problémakdzponti megoldds, ha magat a nehéz, kinos helyzetet
probaljuk megvaltoztatni. A gondolkodasi érzelmi egyensuly helyreéllitasanak modja, a
helyzet ujraértékelése, ,,atkeretezése”. S végiil, de nem utols6 sorban a tarsas tdmasz, a

baratoktdl, csaladtagoktol kért segitség szintén sokat segithet egy nehéznek tiing stressz-

helyzet megoldasaban.” (T6th, www.mypin.hu/hu/interjustressz.php-21k )

»A katondk bevethetOségi szint valtozdsanak vizsgalata harci cselekmények soran,
kiilonos tekintettel a fizikai fittség mutatoira” (Eleki, 2003. 3.) cimli munkajaban
egyértelmiien allitja, hogy a felkészitésben alkalmazott stressz helyzetek
modellezésével, fizikai edzéssel a katona a harcistressz lekiizdésére is felkészithetd.
LEgyértelmiien megmutatkozott, hogy a jol felkészitett katonak jobb teljesitményt
mutattak, ami feltételezhetden a nagyobb faraddssal szembeni ellenalld képességgel
magyarazhat6. Ebbdl kiindulva a felkészités legfontosabb elemének a fizikai kiképzés
igérkezik. A kardio-respiratorikus alloképesség fejlesztése mellett fontos az erd,
leginkabb az erd-alloképesség fejlesztése.” (Eleki, 2003. 5.)

A stressz tiir6 képesség javitasdra az ugynevezett fejlesztd tréningek alkalmasak,
valamint a meditativ eljarasok elsajatitasa. A kimeriilt katondnak a pihenés kozben
sziiksége van olyan sportmozgasokra, melyek a lelki kikapcsolodas mellett a testi
regeneralodast is eldsegitik. Ilyenek lehetnek a labdajatékok, a lazitd jellegli rekreacios

tevékenységek, az uszés, a kocogas ¢€s a tirazas.
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Néhany gondolat a felkésziiloket érd stressz lekiizdésérol.

Barmilyen furcsdn hangzik is, a sportolas stressz forrasa. A siker hajszolasa - kiilondsen
pedig a kudarc - szorongéssal jarhat. A felkészitonek ezzel tisztdban kell lennie, s
mindent el kell kdovetnie annak érdekében, hogy csokkentse a stressz hatast, amolyan
pszichoterapeutaként enyhitse a jelolt, de kiilondsképpen a katona félelemérzetét, oldja
a szorongasat. Ha ezt mar gyermekkorban megértette, hogy a versenyen csak egy
gyOztes lehet, s a tobbiek tisztes helytallasa is dicséretes dolog, akkor a dobog6 legfelsd
fokar6l vald lemaraddst nem kudarcként ¢éli &, hanem a dolgok természetes
velejarojaként fogja fel. Ebben a sziiloknek is gyermekiik segitségére kell lenniiik,
amire azért kell nyomatékosan felhivni a figyelmet, mert a sziilok sokszor csak a sikert
tartjak elfogadhatd teljesitménynek, s evégett valosaggal hajszoljak gyermekiiket.

A felkészités hatalmas kovetelményeket tdmaszt a benne résztvevdkre. A bevetésen,
kikiildetésben valo részvétel - akar sikeres, akar kudarccal végzddik - €s az intenziv
edzésmunka a felkésziilés soran egyarant fokozott megterhelést, stresszt jelent az egyén
szamara. Mindez megkoveteli a katonatol a stresszel valé pozitiv megkiizdési modokat.
Ezek segitségével csOkkenthet6 a karos hatas (pl. sériilékenység), javithaté a
teljesitOkészség. A mindennapi tevékenységeink kozott is 1étezik szdmos, amelyek
segitségével kikapcsolddhatunk a fokozott igénybevétel aldl (pl. zenehallgatas,
kirandulas, csaladdal/baratokkal iddtoltés, stb.). A felkésziilok azonban sokszor éppen
ezeknek, a lehetdségeknek ¢€s az ehhez sziikséges idonek vannak hijan. Ezért sziikséges
szamukra hatékony 6nalléan gyakorolhaté mdodszerek elsajatitasa.

Leggyakrabban alkalmazott pszichologiai eljaras a stressz szabalyozasara a kiilonféle
relaxacids modszerek, autogén tréning, I€gzéskontroll, meditacid, stb. Az ilyen
onszabalyoz6 technikdk elsajatitdsa szakember segitségével torténd tanuldsi folyamat.
Késobb a jelolt 6nalldan alkalmazva beépitheti a sajat edzés-felkésziilési folyamataba.
Nemcsak a stressz keltd tényezok szama, hanem az ezekkel valé megkiizdési képesség
is jelentésen befolydsolja sportold eredményességét. A pszichologia megkiizdésnek
hivja azt a folyamatot, amikor a stresszel probalunk szembeszallni. Van aki, ilyenkor
félrevonul, ¢és a probléman ragddik. Mésok valami teljesen kiilonb6zé dologgal
kezdenek el foglalkozni, hogy eltereljék figyelmiiket. Egyesek pedig mindent
elmesélnek kozeli baratjuknak, vagy éppen a helyzetet elemezve azt vizsgaljak, hogy
hogyan oldjdk meg a problémat. A megkiizdési (vagy szakirodalmi neve alapjan
"coping") képesség jelentds részben a tarsas tamogatas fliggvénye. A jeloltek szocialis

tamaszanak harom jol elkiilonithetd teriilete a (1) tarsak, (2) orvosi team ¢és a (3) sziilok,
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baratok. Ezek a csoportok a jeloltek, katondk igényeinek kiilonb6zd aspektusait elégitik
ki, igy optimalis esetben érzelmi €s technikai tdmaszt egyarant nyujtanak. A katona a
felkésziilés folyaman tovabba felkésziilés, bevetés alkalmaval keriil a stressz allapotaba.
Sikeres lekiizdése jo teljesitményt, sikert, elismertséget, dicsdséget jelent a katona és
kiképzdje, felkészitdje szamara. Sikertelenség esetén a kudarc elemzése, a hibak
kijavitasa utan a kovetkezd megmérettetésen ismét bizonyithat.

A katona, a harcos esetében sajnos nem ilyen egyszerli a javitds, a hiba
elkdvetése utan. A felkésziiletlenség, a fent emlitett helyzetekben torténd hibas dontés,
Selye professzor tanitasa szerint sajnos egy stressz mentes allapotot
eredményezhet.(halal) Ebben az esetben mar nincs lehetdség a hiba kijavitasara és a

kovetkezd alkalommal torténd bizonyitasra.

4.3 A kondicionalis felkészités lehetdségei

SzerzOdéses katonak esetében ,fokozott figyelmet kivan az  allomany
¢letmodkultirajanak javitasa, ugyanis a szolgalati feladatok elldtdsa nagy fizikai és
szellemi megterheléssel jaro rizikdfaktorként jelentkezik™. (Kovacs, 2005. 4.) Ennek
kovetkeztében nemcsak az egyén terhelés- és teljesitmény- élettani mutatdi romlanak,
hanem szdmos esetben egészségkarosodas is bekovetkezhet. A szerzddéses katonak
feladatainak ellatasanal kiilonosen fontos a megfeleld egészségi allapot, az arra éptild jo
fizikai kondicio €s a megbizhatd teljesitmény.
A Testnevelés ¢és Sporttudomanyban a kondicionalis képességek taglalasakor,
kiilonboz6 fogalmakkal talalkozunk.
,Kondicionalis képességek a sportteljesitmény feltételeként szerepld testi képességek
azon csoportja, amelyekbe elsdsorban az erd, a gyorsasag €s az alloképesség tartozik.”
(Nadori, 1991. 76.) A kondicionalis képességek az erdnlét a koordinacios képességek az
igyesség kifejezéssel tehetd szemléletesebbé. Az ember a mozgéasos feladatokat a
vazizmai 6sszehtizddasa révén valositja meg. A sikeres megoldasokhoz erdnlétre van
sziikség melynek hatasara az izom kell erdvel és gyorsasaggal képes 0sszehuzodni, €s
miitkodését hosszabb ideig fenntartani (erd - gyorsasag - alloképesség).

Az ligyesség az izom Osszehuzddas koordinalasaban jatszik szerepet. A mozgas,
téri és iddbeli jellemzokkel fog rendelkezni és csak a sziikséges energiat hasznalja fel.
Az irdnyitast a kozponti idegrendszer végzi az ¢érzékeld folyamatok altal szerzett

informaciok alapjan.
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,Koordinacidos képességek a sportteljesitmény feltételeként szerepld testi
képességek egy csoportjat alkotjadk, amelybe a mozgaskoordinaci6 funkcidjanak
megfeleld  képességek  tartoznak. A mozgaskoordinici6 célra  iranyitott
mozgastazisoknak, dinamikus impulzusoknak, kiilonbozé erdsségli egymadst kovetd
izom Osszehuzdddsoknak vagy mozgas elemeknek egymashoz rendezése,
Osszekapcsolasa.

Az iziileti mozgékonysag képessége biztositja, hogy a sportmozgésok a lehetd
legnagyobb kiterjedéssel menjenek végbe, aminek kdszonhetden a mozgasok dinamikai
gazdasagossagi jellemz61 megfeleldek lesznek” (Nadori, 1991. 76.)

Az iziileti mozgékonysagnak koszonhetéen a mozgasok sordn fellepd belsod ellenallas
csokken, igy az erdnlét €s az ligyesseég kifejezésre jut a mozgasos feladatok végrehajtasa
soran.
A kondicionalis képességek felosztasa a kovetkezd: — erd,

— gyorsasag,

— alloképesség,

— izlileti mozgékonysag,

hajlékonysag.

4.3.1 Az ero, eré-alloképesség fejlesztése

»lzomerdn a kiilsé er6k ¢s a mozgas kozben fellépd belsd erdk, ellendllasok
legy6zésének képességét értjiik az izomzat aktiv erdkifejtésének segitségével.”

(Nadori, 1991. 79.) Az izomerd a sportold egyik legfontosabb képessége.
Megkiilonboztetiink maximalis erot, gyorserdt és er6-alloképességet.
Erdedzésen az erdképességek kozvetlen fejlesztésére toreksziink. Beszélhetiink
altalanos ¢€s specialis eréfejlesztd edzésformakrol.

Altalanos eréfejlesztésrol akkor beszéliink, ha az edzésterhelést foként altaldnos
eréfejlesztd gyakorlatokkal oldjuk meg. Altalanos erSedzéssel az alloképességi
specifikus erOképességek fejlesztését segitjiik eld, a gyorserdt, maximalis erdt kovetd
sportokban a terhelés elviselését tessziik kedvezObbé. Mindebbdl az kovetkezik, hogy
az altalanos erbfejlesztés kedvezo feltételt teremt a specidlis er6edzéshez.

Specialis erdfejlesztést alkalmazunk akkor, ha edzésterhelésre versenygyakorlatokat,

valamint specialis gyakorlatokat hasznalunk.
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— Dinamikus eréfejlesztd modszerrel az ellendllassal szemben engedd ¢€s azt legy6zo
eroképességeket fejlesztjiik.

— Statikus erdfejlesztd6 moddszerrel kozvetleniil a tartd, megtartdé erOképesség
szinvonalanak ndvelésére toreksziink.

Az ellentétes erdfejleszté modszert olyan eszkozok segitségével alkalmazzuk, amelyek

lehetdve teszik a valtast a maximalis erdkifejtésbol a gyorsasagi erdkifejtésre.

Az izom-0sszehuzodasnak harom fajtajat ismerjiik:

— 1zometrias, amelynél az eredés és tapadaspontok nem kozelednek egymashoz,

— 1zotonias, amelynél az eredés ¢€s tapadas kozeledik egyméshoz, az izom fesziilése
azonos, mert allandoan azonos az igénybevétel, a gyakorlatban ritkan fordul elo,

— auxotonids, amely abban kiilonbozik az izotonidstol, hogy a fesziilés valtakozik, ez a

fajta izomkontrakcio fordul eld leginkabb a gyakorlatban.

Maximalis eré

Az, az izomerd, amelyet az izomzat - az adott edzettségi fokon - maximalis szamu
miikodési egység egyidejii aktivalodasa révén képes kifejteni. Megkiilonboztetiink
maximalis statikus €s dinamikus eroét.

Azokban a sportdgakban van nagy jelentdsége, amelyekben viszonylag nagy
ellendllasokat kell legydzni, akar hosszan tartd, akar rovid 1d6 alatt. Az elsd esetben a
maximalis erdnek az erd-alloképességgel, a masodik esetben a gyorsasaggal van
kifejezetten kapcsolata.

Maximalis erét akkor tudunk kifejteni, ha az adott sportdgi mozgasmintan
technikén, technikai elemen - beliil kedvezdek az élettani feltételek. Ez azt jelenti, hogy
a lehetd legnagyobb szamu mozgatoegységet innervalunk, hozunk miikddésbe; az
idegimpulzusok frekvencidgja a lehet6 legmagasabb; a miikodésbe hozott
mozgatdegységek lehetd legteljesebb szinkronban vannak, és kedvezdek a pszichikai
feltételek; ha a gyorsitasi szandék, a gyakorlat végrehajtasara valo torekvés a lehetd
legnagyobb. A maximalis erdt olyan gyakorlatok fejlesztik, amelyek mind az
izomfesziilés, mind a fesziilés idOtartama terén elérik a sziikséges mértéket az érintett
izmokban, tehat nagyszamu mozgatdegység vesz részt az ellendllas lekiizdésében
né¢hdny masodpercen keresztiil.

A maximalis erd fejlesztésére tobbféle modszert ismerlink: a maximalisnal valamivel

kisebb ellenallasok lekiizdése, szérianként elfaradasig valdo gyakorlassal; maximalis
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ellenallas lekiizdése, szérianként, esetekben pihent allapotban; a maximalisnal kisebb

ellenallasok lekiizdése maximalis sebességre torekvéssel.

Gyorsero

Gyorsasagi erdn értjiik az ideg-izomrendszernek azt a képességét, amellyel viszonylag
nagy ellenallasokat igen nagy gyorsasagti Osszehuizddassal gydz le. Szerepe akkor
érvényesiil kedvezden, ha az erdfejlesztd gyakorlatokat a versenygyakorlatoknak

megfeleléen dolgozzuk ki.

Eroé-alloképesség

A szervezet elfaradassal szembeni ellenallasaban fejezOdik ki a hosszan tartd,
viszonylag nagy erdkifejtéseknél. Az erd és az alloképesség kolcsonds Osszefliggését
fejezi ki az er6-alloképességi teljesitmény. Az erd-alloképességnek olyan
versenyszamokban van szerepe, amelyben jelentOs részesedést kap a teljesitmény erd-
¢s  alloképességi  OsszetevOje. Az  erd-alloképességet  fejlesztdé  modszerek
kivalasztasaban tekintettel kell lenniink arra, hogy az erd és alloképesség fejlesztése,
valamint a mozgaskoordinacid tokéletesitése pozitiv kolcsonhatasban legyen. A
maximalis erd fejlesztése érdekében alkalmazott modszerek ebben az esetben nem
hangstlyozhatok. Leggyakrabban a fekvOtamaszban karhajlitas-nyajtassal és a
bordésfalon vizszintes emelésig végzett labemelésekkel, emelkeddre futassal, 1épcsdn
szokdelésekkel ériink el fejlodést.

A katonai feladatok ellatasabol adodoan lehet egy hosszabb menet, védekezés-tamadas
ellen, malhazasi feladatok, vagy akar menekiilés €s tulélés az ellenség teriiletén.

A menetek, futasok, a sebesiiltszallitas, a nehéz targyak cipelése, a katonai kézelharc, a
természetes ¢s mesterséges akadalyok lekiizdése soran alkalmazott maszasok, kiiszasok,
le- ¢s felugrasok, a vizi atkelések megkovetelik a kérdéses képességek magas szintjét.

A szélsOséges 1ddjarasi viszonyok, a nagy meleg, vagy hideg, a szarazsag, a magaslati
levegd, ¢€s az embert probald terepviszonyok is elviselhetObbek, ha a katona
alloképessége €s erd-alloképessége megfeleld szintii.

A sulyzoval torténd erd-alloképesség szinte kizardlag dinamikus gyakorlatokkal,
auxotonias moddszerrel torténik. Attdl fliggden, hogy a végzendd gyakorlatnal az
intenzitds vagy a terjedelem domindl, megkiilonboztetiink révid tavu, kozéptava és
hosszii tava, erd, alloképesség fejlesztd gyakorlatokat, illetve erd-alloképesség

fejlesztést.
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Er6-alloképességi gyakorlatok hatasara elsdsorban az izmok energianyerési
folyamatainak hatékonysaga, illetve anyagcseréje javul. ,,Az erd-alloképességi
gyakorlatoknal az intenzitds (kiils6 terhelés) alacsony, az ismétlésszdm magas €s a

pithendidd rovid. A gyakorlat- széridkat elfaradasig kell végezni.” (Eckschmiedt,2003. 40)

Relativ ero
Az abszolut erd mértékét annak az erdkifejtésnek a nagysaga jelzi, amelyre a versenyzd
testsulyatol fiiggetleniill képes. A relativ erd a testtomeghez viszonyitott erd.
Az erdkifejtés nagysagat két tényezd hatarozza meg: a gerincveld mellsé szarvaibol
érkezé idegingeriilet jellege ¢és az izom tomege és valasza az idegingeriiletre, a
tulajdonképpeni erdkifejtés.

Az erdfejlesztési piramis segit a fejleszteni kivant erd fajta terhelésének

kivalasztasaban.
9. abra: Erofejlesztési piramis
Erdfejlesztési piramis terhelgs ismétlésszam  széria /sorozat
maximalis erd 1-3x 3-1
szubmaximalis erd 90% 1-5x 3-1

exploziv erdé 70-80% 3-5x 3-8
gyorsero / 60-70% 3-8x 3-8
er6-alloképesség 50% 15x 3-8

(Nadori, 1991)

Az ero fejlesztésének eszkozei kozott a kovetkezoket alkalmazzuk:

1. Gyakorlatok a sajat testtomeg lekiizdésével. (huzodzkodas, tollodzkodas,
fekvotamasz...stb.)

Tars segitségével végrehajtott paros vagy csoportos gyakorlatok.
Medicin labda, ugralo kotél és kiilonbozd kézi szerek hasznalata.

Kiilonboz6 akadalyok lekiizdése.(akadalypalya futds, ugras, kiiszas, maszas,)

A

Sulyzos gyakorlatok melyeket végezhetiink (fekve nyomas, hajlitdo gép, mellgép,
bicepsz, allhoz huzas, térdhajlitasok, felszokkenések...stb.) végrehajtasaval.

6. Szokdelések melyeket: —a/ helyben,

b/ haladassal,
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¢/ sikon, emelkeddn, 1épcson,
d/ péros labon,

e/ egy labon (valtva is) végezhetiink.

4.3.2 A gyorsasag fejlesztése
A gyorsasag fogalma: az a kondiciondlis képesség, mely az adott feltételek mellett az
érzékelési, megismerési folyamatok ¢€s az ideg-izomrendszer segitségével a lehetd

legnagyobb reagalasi ¢és mozdulatsebesség elérését teszi lehetdvé. (Harsanyi, 2000.84)

A gyorsasagfejlesztés lehetoségei

A kifejezetten  gyorsasdgi  gyakorlatoknak, fejleszt6  modszereknek
meghatarozott jellemz6i vannak. Ezek koziil leglényegesebbek a kdvetkezok:

— mivel a maximalisan gyors mozgés lehetdségét a technika adja meg, ne korlatozzuk a
mozdulat sebességét,

— a technika legyen olyan szintli, hogy a sportolo a figyelmét az erdfeszitésre
Osszpontosithassa,

— a gyakorlat legyen olyan id6tartamu, hogy a faradas ne csokkenthesse a gyorsasagot.

A gyorsasagfejlesztés komplex modszere az ismétléses modszer. Az egyes
ismétlések hatdsfoka aranyban all az ismétlés idején kifejtett gyorsasdg nagysagaval.
Minél tobbszor érjiikk el vagy szarnyaljuk tul sajat eddigi gyorsasagunkat, annal
hatasosabb ingert alkalmazunk gyorsasag-fejlesztésre.

A sportold kifejezetten gyorsasagot fejlesztd gyakorlatokat valoban optimalis
gyorsasagra torekvéssel hajtsa végre. A pihend 1d6k szerepe az, hogy a kovetkezd
ismétléshez megteremtsiik a kelld feltételeket, illetve nagyszamu ismétlés esetén
elosegitsék a kdzponti idegrendszer kipihenését. A pihendiddben a laza, lassi mozgas
tehat az aktiv pthend rendszerint kedvezObb hatasu a tétlen pihenénél.

A gyorsasag fajtat:
— Reakciogyorsasdg — hangra - fényre - tapintasra,
— egyszerl - valasztasos.
— Aciklikus gyorsasdg  —rajt - ugro - dobo - iito.
— Ciklikus gyorsasag — felgyorsulasi képesség - gyorskoordinacid.

— Szupramax. gyorsasag — kényszeritd koriilmény hatasara kialakuld sebesség.
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A gyorsasag fejlesztésében a kovetkezo alapelveket vessziik figyelembe:
A gyorsasag fejleszthetd.
Az egyedi potencialis lehetdség maximalis kihasznalasa a cél.
Dont6 tényez6 (de nem kizardlagos) — a genetikai meghatarozottsag,
— ingertiletvezetési sebesség,

— lassu €s gyors izomrostok aranya.

II. A gyorsasag fejlesztés eszkozei:

1. Atlétikai jellegii: — futasok sikon, emelkeddn, lejtdn, 1épcson,

2.

3.
4.

— szokdelések akadalyok felett, kozott, lépcson.
Specialis labdas gyakorlatok: — labdavezetés tavolsagra, irdnyvaltoztatasokkal,
— mozdulati, végrehajtasi gyorsasag fejlesztése.
Torna illetve gimnasztikai nyuajtasok.

Sulyzos gyakorlatok.

III. A gyorsasag fejlesztés modszerei:

A gyorsasagfejlesztés modszereit két részre osztjuk

a/ kozvetlen modszer:
— maximalis sebességli futasok, kiilonbozo tavolsagok lekiizdésével.

b/ kovetett modszer:
— futdtechnika javitésa (futdiskola, szubmaximalis futdsok, koordinacio),
— izmok nyujtasa, rugalmassdganak megdrzése, fejlesztése,

— gyorserd novelése,

— Iépésfrekvenciat, 1épéshosszt noveld gyakorlatok emelkedodn - lejton futasokkal.

IV. Megjegyzések, ajanlasok a gyorsasag fejlesztés sikere érdekében:

I.

2
3.
4

Kiemelt feladat: futdtechnika javitasa és frekvenciandvelés.
A technika tanuldsanal az egyéni optimalis sebesség végrehajtasara kell torekedni.
A megallasi gyorsasag is ugyan olyan (majdnem) fontos, mint az indulasi.
A gyorsasagfejlesztés szempontjai:
a/ nagyfokl motivacio sziikséges: — maximalis sebességre valo torekvés,
— a tanar az edzd legyen a legmotivaltabb.
b/ a sériilések elkeriilése végett alapos bemelegités eldzze meg.

¢/ az edzés elso részében a bemelegités utan kovetkezzen.
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d/ pihent allapotban végezz¢k (nem pedig nagy terhelésii edzést kovetden).
e/ ismert mozgasokat végezzenek (az 0j gyakorlat 01j izomcsoportot mozgat meg).

5. A pihenés idOtartama biztositsa az optimalis pihenést, megtjulast.

4.3.3 Az alloképesség fejlesztése

Alapfogalmak
Az alloképesség definicioja

Az alloképesség, a szervezet energianyerési folyamataira €piild fizikai képesség,
amely lehetévé teszi egy adott pszicho-motoros tevékenység jellemzd intenzitdsanak
(hatasfokdnak) minél hosszabb ideig szembetiind teljesitmény csdkkenés nélkiil torténd
fenntartasat. ,,A szervezet, faraddssal szembeni ellenalld képességét, hosszantartd
sportbeli erdkifejtéseknél alloképességnek nevezziik. Az 4lloképes egyén viszonylag

magas intenzitassal, hosszu ideig tud munkat végezni.” (Nadori, 1991. 79.)

Az alloképesség szerepe a kiilonb6zo sportagakban.

A ma létezd sportdgak tulnyomd tObbsége igen magas szintll fizikai
képességeket kovetel. Akarmilyen sportmozgasrol legyen is szo, az alloképesség
valamilyen formdjanak biztosan nagy szerepe van az eredményességben, hiszen ha
magaban a versenymozgasban nincs is alloképességi komponens (pl. miiugras,
sulyemelés, atlétikai ugrasok, dobasok, stb.), a jellemzéen masfél-, kétoras edzések
hatékony elvégzéséhez feltétleniil sziikség van rad. Az alloképességi teljesitmény
sz00sszetétel hallatan, tobbnyire egy hosszu ideig tartdé mozgésos cselekvésre
asszocialunk, pedig nem minden esetben err6l van sz6. Minden olyan motoros
tevékenység intenzitdsat, ami 2-3 mp-nél tovabb tart, erdsen behatarolja a mozgast
végz0 szervezet energianyerd kapacitasa (képes-e a szervezet kell6 mennyiségii
energiat szolgaltatni a miikodoé izmoknak).

A kiilonb6z06 ciklikus sportagak (atlétika, uszas, kajak-kenu, gyorskorcsolya,
stb.) ugynevezett vagtaszamaiban, komoly sebességcsokkenés mutathatdé ki a tav
végén. Ez arra utal, hogy ezekben a szdmokban is fontos szerepe van az
energiaszolgaltatd folyamatok megfeleld miikodésének. Amikor olyan ciklikus, vagy
aciklikus mozgés intenzitasat kell fenntartani, ahol a tevékenység ellenfél vagy
strlibb kozeg ellendllasaval, esetleg a gravitacioval szemben torténik (kiizdésportok,

kajak-kenu, evezés, uszas, hegyi kerékpar, stb.), az alloképesség mellett az
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izomerOnek is nagy szerepe van. Ilyen esetben az &lloképesség egy specialis
megnyilvanulasi forméjardl beszélhetiink, ami az intenziv, nagy ellenallassal
szemben végzett tevékenység intenzitasanak fenntartdsat teszi lehetdvé. Léteznek
olyan sportagak, ahol a terhelés intenzitdsa hasonléan magas, de nem egyenletes.

A sportjatékokban, kiizdésportok egy részében folyamatosan hulldmzik a
tevékenység intenzitdsa, az intenziv szakaszokat gyakran torik meg alacsony
terhelésti  periodusok. Ezekben a sportdgakban az alloképesség specialis
megnyilvanulasi formai jelentkeznek. A ,klasszikus" alloképességi versenyszdmokra,
sportdgakra (maratoni futas, 50 km-es gyaloglas, 1500 m-es gyorsuszas, sifutds,
orszaguti kerékpar, triatlon, stb.), a hosszi ideig tartd, moderdlt intenzitast
végrehajtas jellemzé. A korabban emlitett rovid iddtartamtt versenyszamokkal
ellentétben, ahol inkabb kiegészitd jelentdségli az alloképességi faktor, itt szinte
100%-ban befolyasolja a teljesitményt.

Az alloképesség szerepe, egyediill az 1-2 mp-ig tartd versenymozgasok
esetében kérdéses (atlétikai ugro- és dobdszamok, stlyemelés, miiugras, stb.), bar a
tobbszor ismételt kisérletek felvetnek bizonyos izomanyagcserével 0Osszefiiggd
energianyerési kérdéseket, azaz itt is megemlithetjiik az alloképesség specialis
fajtajat, mint lehetséges limitalo faktort.

A fentiekbdl egyenesen kovetkezik, hogy nem beszélhetiink egységes, minden

tevékenységi korre egyarant jellemz6 alloképességrol.

Az alloképesség fajtai

Nem egységes az irodalomban az alloképességi fajtak felosztdsa, hiszen az
alloképesség  kiilonb6z6 megnyilvanuldsi  formdit tobb  szempont alapjan
csoportosithatjuk, aerob alloképesség, anaerob alloképesség, gyorsasagi alloképesség €s
er6-alloképesség.

Az aerob alloképesség azokndl az alacsonyabb intenzitdsu tevékenységeknél
jatszik szerepet, ahol a miik6dd izmok oxigén sziikségletét kelloképpen fedezi a 1égzés
altal felvett mennyiség. Az aerob jellegli teljesitményekhez sziikséges energiat,
elsésorban szénhidratokbol ¢és zsirokbol allitja elé a szervezet. Ilyen esetben, az
energianyerési procedura egyediili melléktermékei a szén-dioxid és a viz, melyek
akadaly nélkiil tdvoznak a szervezetbdl (kilégzés, izzadas).

Aerob kiiszob — Azt az intenzitas tartomanyt, ahol megkezdddik az anaerob

moddon torténd energianyerés, aerob kiiszobnek nevezziik. Ez a pont korilbeliil akkor
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kovetkezik be, amikor a tevékenység hatasara, a pulzusszdm eléri az egyéni maximum
mintegy 65%-at. Az aerob kiiszob koriilbeliil 40 iités/perccel alacsonyabb pulzusnal
kovetkezik be, mint az anaerob kiiszob.

Az anaerob alloképesség, ezzel szemben olyan tevékenységeknél fontos, ahol
magasabb az intenzitas, a rendelkezésre allo oxigén nem fedezi az igényeket. Ekkor,
alternativ energianyerési folyamathoz ,,nyul" a szervezet, mely azonban a szén-dioxid és
a viz mellett egy masik mellékterméket, tejsavat is produkal.

Ha a mozgasos tevékenység intenziv, de idOtartama oly rovid, hogy nem
kezdédik meg a tejsav felhalmozddds az izomban, anaerob alaktacid jellegi
tevékenységnek nevezziik. Az anaerob alloképességen beliil megkiilonboztetiink:

— rovid tava anaerob (kevesebb, mint 10 mp-ig terjedd idétartam - alaktacid),
— kozéptava anaerob (10-60 mp-cig terjedd idétartam - laktacid),
— hosszl tava anaerob (60-120mp-ig terjedd idOtartam - laktacid+aerob) alloképességet.

Anaerob kiiszob (laktat kiiszob) — Az, az intenzitas tartomany, ahol megkezdddik
a tejsav felhalmozddas a véazizomban. Ez, a maximdlis pulzusszam 85-90%-anal
kovetkezik be. Az anaerob kiiszob viszonylag kdnnyen meghatarozhatd a Conconi-féle
anaerob kiiszob teszttel. Kiilonféle vizsgalatok igazoltak, hogy a kellden intenziv
edzésterhelések hatdsara egyre nagyobb sebességeknél érik el a versenyzOk az aerob-
anaerob hatart, a 4mmol/I tejsavszintet.

A gyorsasagi alloképesség, tulajdonképpen nem mds, mint a rovid tava
(alaktacid) anaerob alloképesség. Foleg a sprint szdmokban jatszik dontd szerepet, és a
gyors, igen intenziv (maximalis, szub-maximalis) izommunka rovid ideig torténd
fenntartasat teszi lehetdveé. A gyorsasagi alloképesség nem csupan az energianyerés
hatékonysagan, de az idegizom kapcsolatok magas szintli 6sszhangjan és a mozgas
koordinacio fenntartdsan is mulik. Amikor nagy ellenallassal szemben (suly, ellenfél,
kozeg, gravitacid, stb.) végzett tevékenység intenzitdsat hosszabb ideig kell fenntartani,
az egyén ero-alloképessége jatszik dontd szerepet. Az eré-alloképesség, tulajdonképpen
az erd ¢s az alloképesség kombinalt megjelenése. A tevékenység intenzitisa és
id6tartama alapjan megkiilonboztethetiink aerob €s anaerob jellegili er6-alloképességet.
A katonak feladatkoreib6l addoddan az erd-alloképességre komoly hangsulyt kell

fektetni a felkészités folyamatéaban.

Az alloképességet fejleszto modszerek

A ciklikus mozgassal végzett alloképesség fejlesztd modszereket két nagy csoportba
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oszthatjuk. A két csoport a folyamatos és a megszakitdsos mdodszerek tartoznak. Fontos
megjegyezni, hogy a kiilonbozd alloképesség fejleszté modszerek nem kizardlagosan

egy alloképesség fajtara hatnak, legfeljebb csak dominancidrol beszélhetiink.

I. Folyamatos modszerek

A legegyszeriibb, leggyakrabban alkalmazott alloképesség fejlesztd modszer,
ami szinte kizardlag az aerob képességeket fejleszti. 8-10 éves kortol késé oregkorig
alkalmazhatd. A folyamatos (vagy tartés) modszer az Osszes ciklikus sportmozgas
alloképesség fejlesztésében szerepet jatszik. Lényege, hogy alkalmazdja megéllas
nélkiill végzi az adott mozgas tevékenységet. A moddszer, jellemzd idOtartama - az
intenzitastol és a fejlesztés céljatol fiiggden - 15 perctdl akar 3 6rdig is terjedhet. A
moddszer alkalmazésa az utobbi idoben sokat finomodott, hiszen a folyamatos terhelés
intenzitasat egyre pontosabban, élettani mérésekre alapozva hatarozzak meg.

A terhelés intenzitdsa €s a kivaltott edzéshatas alapjan, célszerti a folyamatos

edzésmoddszert harom csoportra osztani.

Folyamatos modszer: ,, A" valtozat

A legalacsonyabb intenzitasi folyamatos terhelés. Az aerob kapacitds 60-70 %-os
kihasznalasa jellemzi, pulzus 140-160 iités/perc alatt marad (a pulzus adatokkal
kapcsolatban fontos megjegyezni, hogy Uszokndl a pulzusszam kb. 20 {ités/perc-es
értékkel alacsonyabb marad, hiszen a nehézségi erd kisebb hatassal érvényesiil a
vizben). Hatésa tisztan aerob.

A folyamatos ,,A” moddszer intenzitas tartomanya lehetévé teszi a hosszan tartd
terhelést. A modszerrel 2-3 o6ran, vagy akar még tovabb végezhetjiik az
edzésgyakorlatot (ultra maratonistdk 6-7 oran at is képesek futni), ilyenkor fontos az
allando szénhidrat és folyadékpodtlas. A kiillonbozdé versenysportokban altalaban 30
perctdl 1,5 ordig végzik a terhelést, fOleg bemelegitd, regenerald, vagy fogyaszto

célzattal.

Folyamatos modszer: ,,B" valtozat

A terhelés intenzitasa (sebessége) mar megkozeliti, de nem éri el az aerob-
anaerob kiiszOb sebességet. Az aerob kapacitas 70 %-at meghaladja az igénybevétel, a
pulzusszdm 150-170 {ités/perc. A folyamatos ,,B” valtozat sordn valamivel rovidebb

idotartamon keresztiil folyik a terhelés, mint az ,,A” valtozatnal, tavfutok példaul
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edzésenként 15-20 km-t futnak ezzel a médszerrel. A terhelés jellemzd idétartama 20 p-
tol 1 oraig terjed, az edzés hatasa még aerob. Az egyik legfontosabb alloképesség
fejlesztd modszer, fejleszti az energianyerés hatékonysagat, noveli az izmok kapillaris

ellatottsagat, az adott mozgas gazdasagossagat.

Folyamatos modszer: ,,C” valtozat

A legintenzivebb terhelés, ami még folyamatosan végezhetd. Futasban, edzett
egyénnél, ez elérheti a maximalis sebesség 65%-at. A folyamatos ,,C” valtozat hatdsa
— nemzetkozi €s hazai vizsgalatok szerint — aerob-anaerob. Az anaerob igénybevétel
megkozeliti a vénds vérben mért 4mMol/l-es tejsavszintet, de egyuttal az aerob
kapacitas 70-90 %-at is tartosan kihasznalja a szervezet. A pulzus eléri a 160-180
ités/percet. A folyamatos modszerek koziil ezzel a valtozattal lehet a legrovidebb ideig
terhelni a szervezetet, kb. 15-45 percig. Amellett, hogy kapillaris ellatottsagot noveld
hatasu, emeli az aerob-anaerob kiiszob sebességet, azaz rendszeres edzés hatasara egyre
magasabb intenzitasnal kovetkezik be az anaerob energianyerési folyamat. A leginkabb
fejlesztd hatasu modszerek egyike.

A nem alloképességi sportolok, ezt a modszert csak ritkan alkalmazzak.

Fartlek modszer

A folyamatos moddszer fentiekben ismertetett harom véltozatara egyarant az jellemzo,
hogy a tevékenység sebessége egyenletes. Létezhet azonban olyan folyamatos terhelés
is, ahol a sebesség allanddan valtakozik, ahol folyamatosan valtjak egymadst az intenziv
¢s a konnyebb szakaszok. Ezt a tipusu terhelést fartlek mddszernek nevezi az irodalom.
A fartlek edzés atmenetet képez a folyamatos modszer és a késObbiekben targyalt
ismétléses modszer kozott.

A fartlek Svédorszagbol szarmazik, ahol a '30-as években az atlétak ezzel az
edzés fajtaval késziiltek. A szd jelentése iram jaték, ami jol jelzi a modszer lényegét, a
folyamatos sebesség valtozast. Els6sorban terepen célszerti alkalmazni, ahol a
domborzati viszonyok valtozékonysaga eleve determinalja az intenzitas hullamzasat.

A fartlek mddszer €lettani hatdsa az aerob és anaerob energianyerési modok
egymast valté folyamata. Az intenzivebb szakaszok soran anaerob az energianyerés,
vagyis megkezdddik a tejsavképzddés. Ha tovabb folytatddna ez az intenzitas, néhany
perc elteltével kénytelen lenne leallni a versenyzo a felszaporodott tejsav miatt. Ehelyett

azonban csupan az irambdl vesz vissza, vagyis Ujra aerob koriilmények Iépnek életbe az
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izomsejtben. A citoplazméaban képzddo tejsav nem feltétleniil aramlik a vérbe, ehelyett
bekeriil az izomsejt mitokondriumaba, ahol - megfeleld koriilmények kozott - oxidativ
koriilmények kozott lebomlik, plusz energiat szolgaltatva. A megfeleld koriilmény az
alacsony intenzitdst aerob munka, ami fartlek edzés sordn a konnyli szakaszokat jelenti.
Ha valaki megfelel6 ideig végzi a konnyitett iramu terhelést, szinte teljesen elégeti az
izomban termelddott laktat mennyiséget €s az intenziv szakasz ujraindulhat.

Rendszeres fartlek tipusi munka hatasdra a szervezet egyre hatékonyabban képes a
tejsav Ujra hasznositasara, vagyis egyre késdbb kovetkezik be a ,,végzetes” mérvi
besavasodas. Kétfele fartlek edzést kiilonboztethetiink meg, beszélhetiink irdnyitott €s
spontan fartlekrél. Az utdbbit fleg terepen alkalmazzék €és a domborzati viszonyok,
vagy pedig a versenyzd donti el az intenziv és konnyli szakaszok egymashoz
viszonyitott ardnyat. Az iranyitott fartleket gyakran a palyan végzi a fut6 és az edzo6 az,
aki eldre meghatdrozza az iram hullamzasat. A fartlek edzés hatasa lehet dontden aerob,
de az intenziv és konnyli szakaszok aranyainak mddositadsaval elérhetiink aerob-anaerob

hatast is.

I1. Megszakitasos modszerek

Az alloképesség fejlesztd modszerek masik nagy csoportjdba az ugynevezett
megszakitdsos modszerek tartoznak. Ezekre az edzésekre az a jellemzd, hogy a terhelést
hosszabb-rovidebb pihendk szakitjdk meg. A modszer elonye a folyamatos
terhelésekhez képest az, hogy magasabb intenzitas érheté el. Foleg azokban a
sportagakban alkalmazzak, ahol a versenyszdm intenzitdsa magas. A megszakitdsos
terhelések csoportjan beliill két modszerrdl beszél az irodalom, az interval és az
ismétléses edzésr6l. A megszakitasos terhelések hatdsat hdrom f6 mutatdé hatdrozza

meg: az intenzitas, a pihendidd és az ismétlésszam. (9. tablazat)

I1. 1 Interval modszer

A moddszer Németorszagbol szarmazik €és a hires edzd-fiziolégus paros Gerschler -
Reindell nevéhez fiizddik.(Gyimes - Molnar. 2006) Ok alkalmaztak elészor a '30-as
évek végén, a '40-es évek elején az alloképesség fejlesztésnek ezt az Gj formajat. Ugy
talaltak, hogy az alloképességi munkanal oly fontos kardiologiai funkciot leginkdbb egy
szakaszos terhelés fejleszti, mely akkor a leghatdsosabb, ha az ismételt terhelési
szakaszok kozti pthend 120 {ités/perces pulzusmegnyugvasig tart. Méréseik szerint ez az

1d6 - terheléstdl fliggden - 45-90 mp-ig tart (ismét fontos megjegyezni, hogy Uszoknal
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15-20 mp- el révidebb pihendiddk jellemzok). A terhelési (futds) szakaszt altaldban 1
percben hataroztak meg, mely soran a pulzus koriilbeliil 180 iités/perc-ig emelkedik.
Az mterval edzés o élettani hatdsa, épp a rovid ideig tartdé pihendiddben érhetd tetten.
Gerschler ¢és Reindell azt a meglepd dolgot tapasztaltdk, hogy a pihendszakasz elsd
masodperceiben magasabb a pulzusszdm, mint az azt megel6zd terhelés soran. Ebbdl
arra kovetkeztettek, hogy ilyenkor még a terhelésnél is nagyobb igénybevételnek van
kitéve a sziv. Nemsokara rajottek e specialis talterhelés okara. Az intenziv terhelési
szakasz hirtelen abbahagydsa felboritja az artérids és vénds érrendszer vérnyomas
egyensulyat. A sziv feladata ilyenkor a nyomas egyensuly helyreéllitasa, amit a szivo
pumpal6 teljesitmény tovabbi novelésével képes csak megoldani. Ezért emelkedik
ideiglenesen a pulzusszdm. A sziv szamara ez egy igen specialis, kényszeritd szituacio,
amit egészséges embernél csak az ilyen sorozatos terhelés valthat ki. Rendszeresen
végzett interval edzés komoly alaki €és funkciondlis valtozasokat idéz elé a sziven. Ez
elsésorban a nyugalmi bradycardia (alacsonyabb nyugalmi pulzus) jelenségben és a
balkamra térfogat novekedésében mutatkozik meg. Az interval moéddszer minden
korosztaly és barmilyen felkésziiltségli egyén részére igen hasznos lehet, ha a terhelés
mennyiségét, intenzitasat, a pthendk idejét kellden megvalasztjuk. Az interval modszer
alapvetd kritériuma, hogy a pihenés csak részleges megnyugvast biztositson és az
azonos tavokat, sokszor (legalabb tizszer) ismételjiik, igy minél tobbszor jelentkezik a
,»sziinet” jotékony hatésa.

Az interval edzés a terhelés jellegétdl fliggden lehet aerob vagy aerob-anaerob
¢lettani hatdsu. Alacsony intenzitas, sok ismétlés, rovid tavok és pihendidd esetén a
terhelés aerob jellegli marad, ha viszont kiss¢ magasabb az intenzitds, hosszabb a

pihend és kevesebb az ismétlésszam az edzés hatdsa aerob-anaerob.

a. Aerob interval edzés

A hagyomanyos edzésgyakorlat a Reindell-Gershler szisztémat tartja az igazi
interval edzésnek (1 perc terhelés, 1 perc pihend). Jelenleg is igen fontos
edzésmoddszernek tartjuk. A folyamatos ,,C” valtozat sebességénél gyorsabb terheléseket
(maximalis sebesség 65-70%-a), de rovidebb tavokat (100 - 400 m) sok ismétléssel (25-
50), megteleld pihendvel (30 mp - 1:30 perc kozott) alkalmazzuk! Az edzés alapvetden
aerob jellegli terhelést okoz (aerob kapacitas 90 %, pulzus 160-190 iités/perc). Ezt az
edzésmoddszert szinte barmelyik sportdgra torténd felkészitésben - természetesen a

versenyz0 képességeit és edzettségét figyelembe véve - lehet alkalmazni.
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b. Aerob-anaerob interval edzés

Az eddig targyalt edzésformaknal intenzivebb terhelést biztositdé modszer
(maximalis sebesség 70-75%-a), a szervezetben mdar szdmottevd anaerob laktacid
igénybevételre keriil sor. A pulzusszdm 180/200 iitéspercre emelkedhet a terhelések
végén. Egyuttal az aerob kapacitas 90 - 100 %- at is mozgosithatja a szervezet.

A pihendidd az el6z6 modszerekhez képest valamivel hosszabb lehet (1-3 perc),
a pulzus ez alatt 120-130 {ités/percre csokkenjen. Az ismétlésszam 10-20 koriili. Hibas
edzésvezetés esetén, kulonosen fiatal korban, ezzel az edzésformaval sok kart
okozhatunk. Az edzésforma egyoldalu alkalmazasakor a gyors eredményjavulast szinte
bizonyosan torvényszerii visszaesés kovet. Féleg kozéptavfutdk, tszok, kajak-kenuzdk
alkalmazzak felkésziilésiikben. (A rovidtavfutoknal €s az ligyességi versenyszamokban

nem célszerli alkalmazni).

I1. 2 Ismétléses modszer

Az interval edzéshez hasonléan ennél a mddszernél is szakaszokra bontjuk a
terhelést. A kiilonbség abban van, hogy nem a részleges kipihenés ¢€s magas
ismétlésszam jelenti a terhelést, hanem a résztavok magas intenzitasa okozza elsdsorban
az edzés hatasat. A résztavok kozotti pthendidd hosszabb (2-50 perc), mint az interval
edzésnél, ez lehet teljes vagy részleges. Az ismétlések szama altaldban 2-12 kozott
mozog. Az ismétléses moddszer elsOsorban a nagy sebességgel végzett
versenyszamoknal jatszik szerepet és foleg az egyén anaerob alloképességét fejleszti. A
tavok hossza lehet azonos, vagy kiilonb6z0. A sebesség is lehet egyenletes vagy valtozo
intenzitasu. Fontos megjegyezni, hogy a versenytempdhoz hasonldé intenzitasu
terheléseket célszerli alkalmazni. Az ismétléses edzés hatasa lehet aerob, anaerob
laktacid €s anaerob alaktacid jellegli. Az edzés hatasat - akarcsak az interval modszernél

- az intenzitds, a pihendido és az ismétlésszam hatarozza meg.

a. Aerob ismétléses edzés

Foleg alloképességi sportolok alkalmazzak. Az interval modszertdl abban tér el,
hogy nem magas az ismétlésszdm ¢és nem rovid a pihendidd. Inkabb a terhelés
idotartama €s az ezzel egyiitt jar6 magasabb intenzitds okozza az edzéshatast. A tavok

hossza 400-2000 m (maratoni futoknal esetleg 5000 m), az ismétlések szdma 2-15.
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b. Anaerob laktacid ismétléses edzés

Elsésorban olyan sportagak felkésziilésében jatszik szerepet, ahol a versenyszam
komoly savasodassal jar egyiitt (atlétika - 400 m és a kozéptavfutd szamok, kajak-kenu,
uszas rovid tava szdmai, stb.). A terhelési szakaszok intenzitdsa versenytemp6 kozeli,
esetleg a folotti. A komoly intenzitas miatt viszonylag hosszabb pihendk jellemzik, de
adott esetben akar teljes pihend is lehet az ismétlések kozott. Ismétlésszam 2-12 kozotti.
Lehetdleg magas tejsav-felszaporodast kell elérni az edzés végére. Az ilyen tipusu edzés
f6 hasznossaga abban rejlik, hogy ,,megtanitja” a szervezetet arra, hogy magas szinten
teljesitsen anaerob korilmények kozott is. Az edzést gyakran végzik nehezitett
feltételek kozott (pl. emelkedd futds), mert ez fokozza az anaerob hatast. Az edzésnapok
utan fokozottan kell iigyelni a megfeleld regeneralodasra. Ilyen jellegli edzések csak
felnott, esetleg utanpodtlas koru, €lvonalbeli versenyzdk programjaban szerepeljenek

gyakrabban!

c. Anaerob alaktacid ismétléses edzés

A rovid ideig tartd, gyors izom Osszehuzoddéssal jardo versenyszamok egyik
legfontosabb edzésmoddszere. FO hatdsa az izmokban tarolt magas energiatartalmi
foszfatok hatékony kihasznalasanak javitasa, valamint a mozgéas koordinacié szintjének
nagy sebesség ellenére torténd megdrzése. Ide tartoznak a rajtolasok és a maximalis
sebességgel végzett gyakorlatok (pl. sprintek). Rendszeres végzése a dinamikus
gyorserét is fejleszti. Mérsékelt ismétlésszdm jellemzi 2-5, pihendidé hosszabb,
legtobbszor teljes pthend (6-50 perc).
A terhelési szakasz idétartama nem lehet tobb, mint 6-8 mp, hiszen ezt kovetden

megkezdddik a laktat képzddés.

9. tablazat: A Kiilonb6z6 megszakitasos edzésmodszerek legjellemzobb adatai.

MODSZER INTENZITAS (%) PIHENOIDO ISMETLES SZAM
Aerob interval 65-70 30-90mp 25-50
Aerob-anaer.interval 70-75 1-3p 10-25
Aerob ismétléses 65-70 2-4p 2-15
Anaerob lakt. ismétl. 75-93 2-50p 2-12
Anaerob alakt. 93-100 6-20p 2-4

(Gyimes - Molnar 2006.)
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4.3.4 Iziileti mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése

,»A hajlékonysag az a kondicionalis képesség, amely lehetdvé teszi, hogy mozgasainkat
egy adott iziiletnél nagy mozgasterjedelemmel végezhessiik és az izmok és a veliik
szoros kapcsolatban 4116 kotdszovetek optimalisan nytlékonyak legyenek.”

(Harsanyi, 2000. 312.)

A hajlékonysag felosztasdban aktiv és passziv megjelenéssel taldlkozunk.

Aktiv: — az iziiletbeli elmozdulést az egyén sajat izommunkajaval hozza Iétre,

megjelenésében: — statikus €s dinamikus forméban jelentkezik.
— statikus: — a testrész mozgashatarig torténd kimozditésa és ott legalabb 2s-on
valdé megtartasa sajat erdvel jott 1étre.
— dinamikus: — a testrészek lenditéssel, utdn-mozgdssal érik el az iziileti
mozgashatart.

Passziv: — az iziiletbeli elmozdulds valamely kényszeritd koriilmény kdvetkeztében jon
létre (tars segitsége), megjelenésében: — statikus ¢és dinamikus formaban
jelentkezik.

— statikus: — a testrész mozgashatarig torténd emelését, kimozditasat €és ott
legalabb 2s-on valé megtartéasat kiilsd erd (pl. tars) valdsitja meg.
— dinamikus: — az iziiletbeli lenditést, mozgéshatarig torténd utan mozgast
kiils6 erd hozza Iétre.

Az iziileti mozgékonysag, hajlékonysag jellege szerint a kovetkezdk lehetnek:

— altalanos: — A mindennapi ¢élet mozgésaihoz vagy valamely fObb iziiletben

tapasztalhaté mozgéshatar mértékét mutatja.

— specialis: — Egy sportaghoz, versenyszamhoz sziikséges az iziiletekben atlagon feliili

mozgdasterjedelem mértékét mutatja.(uszas, torna, labdajatékok...stb.)

Az iziileti mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztés célja:

— A lerovidiilésre hajlamos izmok nytjtasaval — a megfelelé izomcsoportok erdsitése

mellett — megakadalyozza az izom-iziileti egyensuly zavar kialakulasat.

— Elkertilhetdk a lerovidiilt izomzat tulterhelésébdl adodo részleges vagy teljes Achilles-

n sériilések, szakadasok.

— A kellden hossz nyulékony izmok, kotdszovetek nem fékezik le i1d6 elott az

erokifejtést végzd izmokat.(elrugaszkodasok futas, ugras soran)

— A mozgasok pontos, célszerli ¢és esztétikus végrehajtasat nem akadadlyozzak a

hajlékonysagbeli hianyossagok.
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— A hajlékonysagi tartalék novelésével az adott iziilet, adott sportmozgashoz

optimalisan sziikséges mértekét meghaladd mozgasterjedelmét segiti.
Az iziileti mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztésének eszkozei, kovetelményei

a kovetkezok:

— Az iziileti mozgékonysag, hajlékonysdg edzésére a nagy kiterjedésii mozgéasokat
hasznalunk melyek aktiv és passziv mozgasok lehetnek.

— Az i1zmok viszonylag kis mértékben nyujthaték, de a gyakorlatok ismétlésrol
ismétlésre 6sszegezddnek és a kiterjedés novekedése észrevehetd lesz.

— A nyujté gyakorlatokat sorozatban kell végezni, minden sorozatban tobbszor kell
ismételni.

— A gyakorlatokat az enyhe fajdalom érzet megjelenéséig kell végezni, ez jelzés a
munka befejezésére.

— A nyujt6 gyakorlatok akkor biztositjak a legnagyobb hatast, ha naponta alkalmazzuk.

— Az iziileti mozgékonysagot, hajlékonysagot segitdé gyakorlatok mar a bemelegitésben
is alkalmazhatoak.

— A nyuajtdé gyakorlatokkal elért, megnovekedett iziileti mozgékonysag rovid ideig

marad fenn, ezért a feladatok elvégzését a gyakorldsokat folyamatossa kell tenni.

4.4 Kovetkeztetés

A hazai és a nemzetkdzi kovetelmények egyre erbteljesebben jelzik, hogy a
korszerli pedagdgiai és pszichologiai ismeretek elengedhetetlen sikertényezd6i a
parancsnoki, vezetdi munkdnak. A fizikai felkészités folyamata és benne résztvevo
felkészitd személyeknek sem szabad figyelmen kiviil hagyni ezeket az ismereteket.
Sziikségtelen hosszasan bizonygatni az eldljarék és alarendeltek kozotti pozitiv
hiszen ¢ is aktiv részese a feladat sikerének. Ha nem tudja atadni motivacidjat, a
szervezet nem profital beldle. A vezetd feladata végsd soron az, hogy elvégeztesse a
munkat a réabizott beosztottjaival, ez pedig szocialis készségek nélkiil nehezen
valosithatd meg. Egyértelmiien torekedni kell a bizalom ¢és a biztonsagérzet
kialakitasara, mert e nélkiil allandosul az érdekek {litkoztetése, a bizalmatlansag, a
személyes teljesitmény visszafogdsa, ami végs6 soron az adott szervezet
teljesitOképességének stagnalasadhoz vezet. A bizalomnak, mint alapvetd sziikségletnek

a beosztottak vezetésében kiemelt szerepe van. A vezetés iranti bizalom a vezetettekben
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olyan magasabb rendii motivumok, késztetések kialakulasat segiti eld, mint a
csoporthoz tartozas érzése, az Onbecsiilés €és elismerés irdnti sziikséglet, amely a
hatékony tevékenység eredményes belsé 0sztonzdje lehet. A felkésziilési folyamat soran
oridsi szerep harul a felkészitd teamre. A feladat sikeres elvégzése érdekében a
visszajelzéseknek az 6sztonzés mellett kiegyensulyozott teljesitmény-értékelést, félelem
¢s fesziiltségmentes felkésziilést kell biztositaniuk. A hivatasos és szerzOdéses katonak
fizikai alkalmassagénak iddszakos ellendrzésekor egyforma hangsulyt kell, hogy kapjon
az egészségl, pszichikai és fizikai alkalmassag vizsgalata. A fizikai allapot felmérés
éves, egyszeri ellendrzése nem elegendd a katona kondicidjanak fejlesztésére. A katonai
feladatok ellatdsdhoz sziikséges alloképesség ¢és erd-alloképesség fejlesztése hosszabb
folyamat, ezért célszerli lenne évente két, beosztasok, feladatkorok igénybevételébdl

adddoan esetleg harom felmérésre.
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5. A TELJESITMENY MERESE, A KULONBOZO
GYAKORLATOK HATASAINAK FIGYELEMBE VETELEVEL

5.1 A sport, szabadiddsport, rekreacio és az egészség helyzete Magyarorszagon

Mindennapjaink soran gyakran érezhetjiik, hogy sziikség lenne kikapcsoldodasra, olyan
tevékenységre, ami magaban foglalja akar a ,semmittevést is. A rohand ¢&s
egészségtelen ¢letmdod ellen tenni kell, és ennek nagyon fontos része a sport. A
szerzOdéses katondk kivalasztasaban, felkészitésében, nagy szerepe van a fizikai
allapotnak a kondicidonak. A mai rohano vilagban a fiatalok és id0sebbek szdmara is
sziilkség lenne a napi 1d6beosztasban arra a lehetdségre, hogy az egészségiik
megOlrzésének, szinten tartasdnak érdekében részt vegyenek a kiilonbdzd szabadidds,
rekreécios, sport programokban. Az iskolabol kilépé nemzedékekben sem igénnyé, sem
szokassa nem valik a rendszeres fizikai aktivitds. A megvaltozott tdrsadalmi helyzet,
megvaltoztatta a csaladok anyagi, erkdlesi €s kulturalis igényeit ¢és ezekhez valo
hozzaallasukat is. Nem csodalkozhatunk tehat azon, hogy a szerzOdéses katonak
kivalasztasa, felkészitése a jeloltek fizikai mutatdi alapjan nehézségekbe iitkoznek. A
kovezkezd bekezdésekben, néhany figyelemre méltdo gondolatot irok le, - a teljesség

igény nélkiil

A magyar sport helyzete napjainkban

A XXI. szazad Magyarorszagan a sport - a kornyezetvédelem mellett - az egyik
legfontosabb ¢és a legnagyobb fejlesztést igényld tarsadalmi tevékenység. A
sporttevékenységet rendszeresen folytatok rendkiviil csekély aranya (kb. a lakossag 15
%-a), a mozgasszegény ¢letmodbol fakadd betegségek ¢€s artalmak (keringési
betegségek, elhizds, dohdnyzéds, alkoholizmus stb.) elterjedtsége, ¢és az egész
tarsadalmat sujtd6 karos hatdsa miatt a lakossdg egészségi allapota igen rossznak
mondhat6. A sport - mint a betegségmegeldzés nélkiilozhetetlen feltétele - dontden
befolyasolja az emberek fizikai €s lelki allapotat, kedvezO hatdssal van a lakossag
egeészségére. Kiemelt fejlesztési feladatként torténd kezelése ma mar nyilvanvald. A
jelenlegi koriilmények kozott nincs jobb helyzetben a szabadiddsport €és a rekreacios
tevékenység sem. A rendszervaltas el6tt a honvédség fdiskolain, egyetemén a

kiilonb6zd sportagak aktiv versenyzdi, jatékosai a katona idejiik alatt is aktiv sport életet
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¢lhettek a hadsereg szineiben. Ma ez nem igy van. Az egykori MHSZ szervezeteiben a
civil életben nehezen elérhetd sportagakat ismerhették meg a fiatalok. igy a 1ovészet,
replilés szerelmesei az ejtéernydzés irant ¢érdeklédok mind-mind a honvédségi

klubbokban sportoltak.

Szabadiddsport

A Magyarorszagon szabadidejikben sporttevékenységet végzék aranya a
legalacsonyabbak kozott van Europaban. A lakossag sportolasi igényének felkeltése, a
lehetdségek bovitése, a sportprogramok szamanak novelése, a résztvevok szamanak
emelése az orszag elemi érdeke.

A nyugati orszagok tapasztalatai minden kétséget kizdr6an bebizonyitottdk, hogy a
sporttevékenységet végzok szamanak novekedése szignifikans Osszefliggést mutat a
sportra forditott pénzek nagysagaval. (Laki, 2004/2-3.) A hazai sporttudomany ezzel
kapcsolatban a Testnevelési Egyetemen hasznalatos rekredcid terminologiat hasznalja.
A fogalmat nem lehet egyetlen szoval leirni, hiszen mindségi életvitelrdl, teljes
egészségmeglrzesi programrol van szd. Annak legfontosabb ismérvei: a kornak,
alloképességnek megfeleld, egész életen at tartd rendszeres testmozgas, a korszerii
taplalkozas, karos szenvedélyektdl - a fliggdségtol - valod tartdzkodas, stresszkezelés, a
kornyezetbarat szemléletmod, a szabadidd tudatosan hasznos eltdltése. A rendszervaltas
utan, a honvédséget is érintd szerény anyagi lehetdségek hatdsara sorra bezartak az
MHSZ-klubbok, igy a szabadidé hasznos eltoltésének lehetdsége egyre csokkent. A
katonai szolgélatra bevonulok aktiv, versenyszerli sportolasa komoly néhézségekbe
iitkozott, igy a sportolds lehetdsége csak a napi programok elvégzése utan valdban csak

szabadiddsport szinten valosult meg.

A rekreacio

A sz6 latin eredetli,, jelentése Gjraalkotas, Ujrateremtés. Hasznalatos az iidiilés, pihenés,
felfrissiilés meghatdrozas is. Szlikebb értelemben a mozgasos tevékenységet foglalja
magaban, azaz a sportrekredciot.

Onként végzett szabadidds szorakozas, személyiségfejlesztés, elsdsorban fizikai
rekreacid, tevékeny pihenés, sportolas, tomegsport, kocogas, aerobic is ide sorolhato.

A fejlett orszagokban a rekreacidnak mar komoly hagyomanya van. A parizsiak, példaul
csaladi korben gorkorcsolyaval a labukon a véros kiilonféle terein mozognak.

Svédorszagban létrejott a ,.trim*“ mozgalom. A résztvevok kiilonféle sportagak koziil
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valogathatnak életkoruknak és edzettségi allapotuknak megfeleléen. PL: tollaslabda,
tajfutds, gyaloglés, roplabdazas, korcsolyazas, csaladi asztalitenisz, stb. Finnorszagban
munkahelyi feladatként jelenik meg a rekredcio. Az allam szervezi, és az anyagi
tamogatas nagy részét az Oktatasi Minisztérium €s a munkahelyek adjak. Kiemelt
sportagaik: uszas, tardzas, sifutds. Németorszagban a felnott lakossag 60-65%-a sportol
a felmérések szerint. (Laki, 2004/2-3.)

Japan, USA, Kanada ¢élen jar a rekreacidos mozgalmakban és programokban. Az ismert
személyiségek €és a médidk szerepe kiemelt a rekreaciod, és a mozgas népszeriisitésében.
Isztambulban tapasztaltam, hogy napkdzben és kora este benépésiiltek a parkok,
jatszoterek. Az ott elhelyezett sportszereket fiatalok és iddsebbek térités mentesen
hasznalhattdk.Vancouveri tapasztalataim még meglepObbek - eurdpai és amerikai
football palyak, kosarlabda palyak, baseball palyak, gyeplabda, gorhoki, gordeszka,
tenisz palyak este 226ra 30percig kivilagitva, téritésmentesen allnak a nagykozonség
rendelkezésére. A létesitmények fenntartdsdban nagy szerepilk van a helyi
kozosségeknek és onkormanyzatoknak.

Az utdbbi években hazankban is érezni lehet a fejlodést, mivel mar kiilon
szakként tanulhat6 a rekreacio, és ez biztositja, hogy par éven beliil szakemberek segitik
az ¢életmindségiink fejlesztését. Szoros Osszefliggések vannak az életmod, a szabadidd
és a rekreacid kozott. Hazankban az atlag ember a fdallasa mellett kénytelen
ugynevezett masodik gazdasagot fenntartania a megélhetése érdekében. A folyamatos
munka végzésbdl adoddan a gyermekeik eldtt sem képeznek példat. Ezekutan a fiatalok
1s a mozgasszegény napjaikat szaporitjak, helytelen taplalkozassal (gyors éttermek,
zsiros, puffasztd ételek, rendszertelentil, egyszerre sokat étkezés) Onpusztitd (alkohol,
dohany, drog, éjszakazas) életvitellel szinesitve. Tovabb stlyosbitja a helyzetet az
iskola testnevelés orak alacsony szdma, amit csak fokoz, hogy a felséfokll intézmények
orarendjébdl kikeriilt a testnevelés targy. A rendszervaltds Ota ezen tevékenységek
atalakultak vallalkozasokkd, melyekben az emberek sajait magukat hajtjdk a
hasznoszerzés érdekében, igy nem hagynak magunknak szabadiddt, ¢és ebbdl
kovetkezik, hogy a sportra, rekreaciora, kikapcsolodasra sem szannak elegendd idot.
Mivel a tilhajszoltsag egyre tobb egészségiigyi problémat okoz, a sajat karukon okulva
kénytelenek ¢letmddot valtoztatni, és idOt szanni sajat egészségiikre.

Allitasaim alatamasztasara a kovetkezd tablazatok szolgalnak adalékul. (Laki, 2004/2-3.)
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10. tablazat: A fiatalok megoszlasa aszerint, hogy szabadidejiikben sportolnak-e

telepiiléstipusonként (%)

Telepiiléstipus Ismeretlen Igen Nem Osszesen
Budapest 0,7 41,2 58,1 100
Megyszékhely - 38,1 61,8 100
Egyéb varos 0,1 32,4 67,5 100
Kozség 0,1 27,4 72,5 100
Osszesen 0,2 33.0 66,8 100

(készitette: Laki L. Magyar Sportttudomanyi Szemle, 2004/2-3.)

11 tablazat: A férfiak megoszlasa aszerint, hogy sportolnak-e

telepiiléstipusonként (%)

Telepiiléstipus | Ismeretlen Igen Nem Osszesen
Budapest 0,1 44,9 54,0 100
Megyeszékhely | - 45,1 54,9 100
Egyéb varos 0,1 38.3 61,6 100
Kozség 0,1 32,7 67,2 100
Osszesen 0,2 38,5 61,3 100

(készitette: Laki L. Magyar Sportttudomanyi Szemle, 2004/2-3.)

12. tablazat: A n6k megoszlasa aszerint, hogy rendszeresen sportolnak-e

regionalis bontasban (%)

Telepiiléstipus | Ismeretlen Igen Nem Osszesen
Budapest 0.4 37,6 62,0 100
Megyeszéhely | - 31,2 68,8 100
Egyéb varos 0,2 25,3 73,9 100
Kozség 0,2 21,9 77,9 100
Osszesen 0,2 27,3 72.5 100

(készitette: Laki L. Magyar Sportttudomanyi Szemle, 2004/2-3.)

74



13. tablazat: A Kiilonb6z6 korcsoportokba tartozo fiatalok megoszlasa aszerint , hogy

sportolnak-e (%)

Eletkori Ismeretlen Sportol Nem sportol Osszesen
csoport

15-19 - 42,2 57,8 100
20-24 0,3 33,7 66,0 100
25-29 0,3 25,0 74,7 100
Osszesen 0,2 33.0 66,8 100

(készitette: Laki L. Magyar Sportttudomanyi Szemle, 2004/2-3.)

14. tablazat: Az ,,allasban 1évé“ fiatalok megoszlasa a rendszeres sportolas

akadalyoztatasanak oka szerint telepiiléstipusonként:

Budapest | Megyeszékhely Egyéb | Kdzség | Osszesen
varos

Ism. 2,0 1,1 0,7 0,7 0,9
Nem szeret 6,1 10,4 14,0 11,3 11,3
sportolni
Nem tartja 4,5 7,1 10,4 8,1 8,2
fontosnak
Nincs ideje ra 73,3 69,4 64,4 65,2 66,8
Anyagi ok 4.8 1,1 1,7 1,9 2,2
Nincs lehetosége | 3,7 4,6 4,3 8,2 5,7
Nincs tarsasaga 3,5 2,5 1,7 2,0 2,2
Egészségi 1,3 1,1 2,2 1,7 1,7
allapota miatt
Egyéb 0,0 2,7 0,6 0,9 1,0
0sszesen 100 100 100 100 100

(készitette: Laki L. Magyar Sportttudomanyi Szemle, 2004/2-3.)

Kampany kezdddott a dohanyzas, az elhizas a stressz és az infaktusok elkeriilése
érdekében. JO hir, hogy Eurdépa szdmos orszagahoz hasonloan 2009-t6l szigortian

szabalyozzék a dohdnyzast.
Jogi keretek

Bar a rendszervaltas Ota az orszaggylilés harom alkalommal is alkotott sporttérvényt,

mégsem mondhatjuk, hogy ezaltal, a sport teriiletének szabalyozasa megfeleld lenne. Az
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uj torvény egyes teriileteinek tul-, mas tertileteinek alulszabalyozottsaga, a joghézagok
¢s belsd ellentmonddsok megléte, a kapcsolodd jogszabalyok, az alsobb szintli
rendeletek €s a jogharmonizacid hianya (a sporttevékenység szempontjabol hatranyos
egyéb paragrafusok megsziintetésének elmaradasa) lehetetlenné teszik, hogy a
sporttorvény betdltse feladatat. A sporttérvényben ugyan megjelenik egyszer — egyszer
a kornyezetvédelem fontossaga, de a torvény nem a fenntarthatdsag talajan késziilt, ily
moddon esélye sincs arra, hogy a jelenlegi sporttarsadalmat a fenntarthatosag irdnyaba
terelje, illetve a tarsadalom tobbi része szamara a sportot a mindennapok szerves ¢€s
elengedhetetleniil fontos elemévé tegye. A honvédségi keretek nem, vagy csak nehezen

biztositjak a kiilonb6zd intézmények katonainak a versenyszerii sportolas lehetdségeét.

Ovodai, iskolai és egyetemi testnevelés és sport

Az 6vodai és iskolai testnevelés és sport szinvonala dontden meghatarozza a jelenkori

¢s majdani feln6tt tarsadalom sporthoz fiiz6d6 viszonyat. Az elmult évtizedekben

részben a targyi feltételek elégtelensége (tornatermek, sporteszkdzok hianya), részben

az 6vondk és testneveld tandrok immadr tragikus alulfizetettsége miatt az iskolai

testnevelés szinvonala elképzelhetetlen mélységekbe siillyedt. Az orszagban a

rendszeresen sportolok ardnya mindaddig nem fogja elérni az Eurdpa nyugati részére

jellemzo6 40 - 70 %-ot, amig:

- nem lesz minden 6vodanak és iskolanak tornaterme;

- legalabb heti négy testnevelés 6ra megtartasa nem valik kotelezové;

- egy testneveld tandr heti 15-20 tanitdsi 6ra megtartasaval nem jut olyan jovedelemhez,
mely eléri a kozszféraban dolgoz6 értelmiségiek atlagkeresetét;

- Az egyetemeken nem valik ismét kotelezOvé a testnevelés.

A tanoran kiviili iskolai sport (a didksport) normativ tdmogatasi rendszerének

kidolgozasa szintén elengedhetetlen feltétele az iskolai sportélet fejlodésének.

A NAP - program (atlétika) ¢és a Bozsik - program (labdartigés) utan ki kell dolgozni a

tobbi, jelentdsebb tomegeket mozgatd sportag atfogd utanpotlas fejlesztd programjat is.

Amennyiben oOvodai, iskolai, csaladi keretek kozott nem alakul ki az igény a

testmozgasra, sportoldsra, vagy nincs lehetdség a testmozgés egyéni vagy szervezett

keretek kozotti elvégzésére, akkor a katonai szolgélatra jelentkezdk fizikai mutatoi is

alacsony szinten lesznek
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Elsport

Az élsport nélkiilozhetetlen része a sportéletnek. A hazai élvonal szorakoztatd funkciot
is betolt, a sikeres nemzetkozi szereplés pedig a kedvezd orszagképet erdsiti. Az élsport
tamogatasaban elsdsorban az lizleti szféranak kell szerepet vallalni. A kormanyzati
pénzeszkozoket a korabbinal szélesebb korli konszenzussal egyrészt a nemzetkdzi
sikeresség aranyaban kell felosztani, masrészt az élsport kozvetlen utanpotlasanak
(Herakles program) fejlesztésére kell forditani. A politikai élet szereploi helyett a
sporttarsadalom demokratikusan szervezddd szervezeteinek kell atvenniiik az élsport

iranyitasat, a miikodo struktirak kialakitasat.

Létesitményhelyzet

Az elmult masfél évtizedben tobb mint, 150 sportlétesitmény sziint meg az orszagban.
Helytlikon javarészt bevasarlokozpont, autout, benzinkat vagy lakopark épiilt, holott
semmilyen tudomanyos kutatds nem bizonyitotta, hogy ezek fontosabbak a tarsadalom
szamara, mint a sportlétesitmények. Tehat a fenntarthat6sadg irdnydba mutatd struktirat
a kimondottan fenntarthatatlan struktirak valtottdk fel. Ez sulyos csapast jelentett a
hazai sportéletre. A megsziint I¢tesitmények a sport valamennyi teriiletén visszavetették
a sporttevékenységet. A sportlétesitmény ellatottsdg optimalis szintre emelésében az
allamnak még hosszu évekig elsddleges és at nem ruhdzhatdo szerepe van. Az
onkormanyzatoknak a helyi szintli sporttevékenység infrastrukturalis feltételeit kell
biztositaniuk, részben allami, részben sajat forrasbol, a nagyobb cégeknek (bizonyos
létszam felett) pedig ismét kotelezOvé kellene tenni egy sportpalya Iétesitését ¢€s
mikodtetését. A legnagyobb ¢és legjobb ,sportlétesitmény”, a szabad természet,
melynek megbdvasa a sporttdrsadalomnak is érdeke. A sporthivatalnak szoros
egyluttmikodeést kell kialakitania a kornyezetvédelmi minisztériummal, hogy a jelenlegi
sportellenes szabalyozast, a sporttevékenységet tamogatd, és a természetes kornyezet
allapotat fenntart6 jogszabalyi kornyezet j6jj0n 1étre. A haderéreform magaba foglalta a
feladat korok atszervezését, a honvédség létszémanak csokkentését is, igy épiiletek,

sportcsarnokok, sportpalyak maradtak kihasznalatlanul vagy éppen kertiltek lebontasra.

Sportszakember képzés
Az egyetemek Osszevonasanak ,.eredménye”, hogy az egykori Testnevelési Egyetem
folyamatosan a fellépd igényekhez igazodik. A pedagdgusképzd intézményekben a

testneveld tandrok képzése a ,bolognai folyamat” elhibdzott siettetése miatt éveken
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keresztiil gyorstalpald képzéssé valtozott.

Finanszirozas
A rendszervaltassal az dallam jelent6sen kivonult a sportfinanszirozasbol. A
sportlétesitményeket PPP (public-private partnership, a koézszféra és a magéanszféra
egylttmiikodésén) rendszerben préobalja megépittetni. A terhek nagyobb részét a
forrashidnyos onkormanyzatokra, és az anyagi hasznot vard vallalkozasokra prébalja
terhelni. A szabadidésport finanszirozasat a lakossagra, az iskolai sportét az
alulfinanszirozott dnkormanyzatokra, az ¢lsportét a vallalkozasokra haritja. Mindennek
eredménye a sport visszaesése, hanyatlasa orszdgunkban. Magyarorszagon a sportba
fektetett egy fore jutd allami €s dnkormanyzati tamogatasok, szerencsejaték pénzek ¢€s
szponzori bevételek jelentdsen elmaradnak az eurdpai atlagtol. Nem csupéan az Eurdpai
Unios tdmogatasoktol, és a PPP rendszertdl kell varni a sport fejlodését, hanem a hazai
koltsegvetésbdl kell jelentds forrdsokat biztositani! A magénerd megerdsodésével a
sport is egyre tobb finanszirozashoz juthat. A szabadidd {izleti lehetdségeket kinal a
vallalkozok részére. Egyre tobb az ¢letmdddal, egészséggel, sporttal foglalkozo klub jott
létre. A turizmus elkezdett a wellness iranyaba terjeszkedni, mivel egyre tobben keresik
a lehetdségeket a kikapcsolddasra, és ez mar nem egyezik meg a semmittevéssel.
Megalakult a Szabadidds Sportszovetség. Erdre kap a szakemberképzés egyre tobb
helyen az orszadgban. Népszerli rendszevények: varosi futonapok, kerékparversenyek,
tarak, Balaton-atuszas, Obdl-atuszas, Bécs-Budapest futoverseny, stb.

Ahogy haladunk a korral az egyre modernizalodo, fejlodo vilag kovetkeztében
tobb tevékenység tarul az emberek elé, nagyobb valasztasi lehetdségeik vannak.
A kiilonbozé multimédias eszkdzok globalisan befolyasoljak €s korlatozzak a fiatalok
¢s 1dOsebbek szabadidd eltoltését. Ezekrdl elrettentd statisztikai eredmények
arulkodnak, melyek bemutatjak, hogy a mai fiatalok nagy részét a szédmitastechnika
viladga rabul ejti, ezaltal korlatozza egyéb tevékenységében. Rengeteg fiatal szabadidejét
arra hasznalja fel, hogy kiilonb6z6 szamitogépes jatékokkal jatszik. EbbOl sajnos
egyértelmiien kovetkezik, hogy a mozgasra, kiilonbozd testkultiralis tevékenységekre
kevesebb 1ddt forditanak, melyek kiilonbozo ¢lettani folyamatokra kedvezOtlen hatassal
vannak (egészségilk romlasa, betegségekre valo nagyobb hajlam, magabol a
mozgashianybol fakadd egészségiigyi problémak). Ehhez a kategoridhoz sorolhatd a
televizid Oridsi méretli hoditadsa, mely az atlagember szabadidejének legalabb 50%-at

elveszi. Sajnos, valamilyen szinten érthetd is, hiszen a munkabol hazatérd faradt
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dolgozd, legegyszeriibb vagy legkényelmesebb szabadidd eltoltési lehetdsége ez.

5.2 A vizsgalat ismertetése

A teljesitmény-¢élettani vizsgalatok alkalmaval a kardiorespiratorikus rendszer €s az
izomrendszer erd-alloképességi mutatdinak meghatarozasara keriill sor. Az
antropometria korébe tartozo valtozok koziil az életkor, a testtdmeg, a testmagassag
keriilt megéllapitasra. A sziv és ér keringési rendszer alloképességének felmérésére
hasznalt mozgasformat, a jogszabalyban el6irt 3200 m sikfutast alkalmaztam.

Az izomrendszer erd-alloképességi mutatdinak felmérésére mells6 fekvOtamaszban
karhajlitas-nyujtas (hajlitasban a felkar vizszintesig - nytjtasban teljes kinyulésig tart),
¢s hanyattfekvésbdl feliilés (a térd derékszogben hajlitva, a labfej tars altal fogott)
ellendrzését végeztem el. A felméréseket a 2008 ¢és 2010 kozott a szeptemberi
¢vkezdéskor, a decemberi-janudri iskolai sziinetben és majus végén készitettem. A
felméréseken az 1990-1991-ben sziiletett férfiak és ndk csoportja vett részt. A vizsgélati
csoportbol 22 férfi, 14 nd, a kontroll csoportbol 21 férfi és 18 nd vett részt a két évet
atoleld hét felméréssel 0sszeallitott programban. Eredményeiket dsszevetettem az MH
HEK 2010 évi felmérések eredményeivel és az adatok ismeretében kdvetkeztetéséket
tettem. Minden esetben azonos koriilmények kozott, az iskola sportpalyajat és
tornatermét hasznaltam. A felméréseknél idéeredmények mérésére Casio stopperorat, a
kosarlabda felmérésekre Nike 6-os méretii kosarlabdat, a labdarugas gyakorlatban Nike
5-6s méretii football labdat hasznaltam. A bojak és padok az iskolai keretek kozott
hasznalt sportszerek voltak. A testsuly, testmagassag feljegyzése utan 12-15 perc kozos
bemelegitést végeztiink. A bemelegités utan a labdas gyakorlatok felmérése kovetkezett,
majd az erd-alloképességi mutatok ¢és ezt kovetden a 3200 m sikfutds. Az erd-
alloképesség €s az alloképesség felmérése utdn ismét a labdas gyakorlatokat vizsgéaltam.
A terhelés hatasara bekovetkezo figyelem, 6sszpontositas és a koordinacié valtozasanak
eredményeit jegyeztem fel, a falra passzolas €s a kézzel, illetve 1abbal torténd szlalom

labdavezetés felmérései utan.

5.2.1 A vizsgalt csoportok felkészitésének heti beosztasa, ellendrzé gyakorlatai

A kisérleti és a kontrol csoportban a kdvetkez6 heti o6rarend szerint végezték az erd €s

az alloképesség fejlesztést. Természetesen figyelembe véve és alkalmazkodva a helyi

79



adottsdgokhoz és az iskolai 6rarendekhez. (15-16. tablazat)

15. tablazat: A vizsgalati csoport heti felkésziilési rendje

HETFO

KEDD

CSUTORTOK

Erofejlesztés: 20-25°

Alloképesség fejlesztés:
Pératlan heteken
Folyamatos futas 15°-18’
Paros heteken

Fartlek futasok 12°-14’

Atlétika, Torna 20-25’
Paratlan heteken

Kosérlabda jatékai 20°-25°

Paros heteken

Labdarugas jatékai 20°-25°

Eréfejlesztés: 20-25°

Alloképesség fejlesztés:
Pératlan heteken
Labdarugas jatékai 20°-25°
Péros heteken

Kosérlabda jatékai 20°-25°

(készitette: Toth Janos 2008.)

16. tablazat: A kontroll csoport heti felkésziilési rendje (az iskolai tanmenet alapjan)

KEDD

CSUTORTOK

Atlétika, Torna 20-25°

Atlétika, Torna 20-25’

Alloképesség fejlesztés:

Paratlan heteken
Folyamatos futas 15’
Paros heteken

Eréfejlesztés 15°

-18°

Alloképesség fejlesztés:

Paratlan heteken

Sportjaték szabadon 20°-25°

Paros heteken

Sportjaték szabadon 20°-25°

(készitette: Toth Janos 2008.)

Az ellen6rzd gyakorlatokat a HM alaprendelet alapjan, a sziv €s keringési rendszer
alloképességének (3200 méter sikfutas), tovabba a helyi izom erd-alloképesség (mellsd
fekvotdmaszban karhajlitas-nyujtds, hanyattfekvésbol feliilés) aktudlis edzettségi
allapotanak ellendrzésére minden korcsoportndl elvégeztem. Mindezek mellett tovabbi
labdéds gyakorlatokat allitottam Ossze a figyelem az Gsszpontositas €s a koordinacio,
(kéz, 1ab, labda, sebesség, iranyvaltoztatas) terhelés hatasara bekdvetkezd valtozasainak
vizsgalatara. A labdas gyakorlatokat az erd €s az alloképesség ellendrzései, felmérései
elétt és utan is elvégeztem. Tapasztalataim szerint, Magyarorszagon a fizikai
felmérésekben alkalmazott gyakorlatokat, ugyanezen gyakorlatok évkozi, folyamatos
1smétld gyakorlasaval fejleszti a tanar - edzd - felkészitd személy. Tanéri, edzdi
palyafutasom soran szakitottam ezzel a gyakorlattal. Az értekezésemben a felmért

gyakorlatokra a felkészitést a kosarlabda és a labdartigés gyakorlat korébdl meritettem
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¢s a létszam, jatékido, palyaméret, érintésszam, jatékszabaly valtoztatasait alkalmaztam.
Tapasztalataim alapjan, ezek a gyakorlatok az alloképesség fejlesztés mellett a kiizdeni
tudas, az akarat, 0sszpontositas az egymasra figyelés és a tars kisegitése szempontjabol
kozosség- formalonak bizonyultak.(segitették, biztattak egymast, oriiltek a tars sikerének)

A vizsgélatokban felmért labdas gyakorlatok:

Kosarlabda: 1. — A terem falaval szemben, a faltél 2m-re egy torna padot helyeztem el.
A pad mogiil kétkezes mellsé atadassal folyamatosan a falra kell passzolni a labdat.

- 30” alatt, kézbol-kézbe torténd falra passzolasok szamat jegyeztem fel. (1. kép)

(az értekezésben talalhato képeket Toth Janos készitette)

1. kép: Falra passzolas, allasban.

2. — Az els6 gyakorlatnak a végrehajtasa, paros labrol felugrasban, a labdat a levegobdl
két kézzel fejmagassagban kell a falra passzolni.

3. — A kosarlabdaval szlalom labdavezetés végrehajtasa 5 bdja kdzott oda-vissza, idore.
A bojak egymastol 2 méterre helyezkednek el. Az indulas helye az elsé boja mellett 1
méterre, balra illetve jobbra. Ha balrdl indul, jobbra érkezik, amennyiben jobbrél indul,
balra érkezik vissza.(2. kép)

2. kép: A kosarlabdaval szlalom labdavezetés
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Labdarugas: 1. — A labdaval valtott 1abu szlalom labdavezetés végrehajtisa 5 boja
kozott oda-vissza, idore, boja érintés nélkiil. A bojak egymastol 2 méterre helyezkednek
el. Az indulas helye az els6 boja mellett 1 méterre. Ha balrdl indul, jobbra érkezik,
amennyiben jobbrol indul, balra érkezik vissza. (3. kép)

3. kép: A szlalom labdavezetés, labbal.
- .

¥

5.2.2 Az eré fejlesztésére alkalmazott egyéni és tarsas gyakorlatok

A heti 2 alkalommal torténd eréfejlesztésre hétfo-csiitortok, egyes estekben kedd-
péntek napokat hasznaltuk.
Az egyéni és a tarsas erdfejlesztéseket izomcsoportonként végezték a csoportok. A
szérian beliil a gyakorlatok kozott 1 terhelés - 2 pihenés 1d6t, az izomcsoportok kozotti
pihendre nyujtassal, lazitassal eltoltott 2-3 perc pihendt adtam. Eréfejlesztés utan 8-10
perc nyujtast, lazitast 3-5 perc kocogast végeztek. A gyakorlatok végrehajtasat a 6x6-os
széria €s sorozat szamrol inditottuk, majd a fejlodés hatasara félévente 6x8 és 8x8-as
végrehajtasokra emeltem. A kiillonb6z6 izom csoportoknal, a tobb gyakorlatbol allo
feladatokat forgd rendszerben alkalmaztam.
Az erositéseket a szakirodalombol ismert, heti 2 alkalom beosztasban, a kovetkezd
gyakorlatokkal végeztettem. (Eckschmiedt, 2003. 47.)
Hétfo: —kar - vall - mell - 1dbizom erdsités.

Csiitortok: — has - hat - labizom er0sités.
Kar és vallizomzatot-erésité gyakorlatok
1./ Kiindulo helyzet(Kh): Mellso fekvétamasz, karhajlitas és nyuijtas az egyén

képességeinek megfelelden. 6-8 x 20-35 db,
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2./ Kh: Mells6 fekvotamaszban karhajlitas-nytjtas variacioi:
a./ 1. utem: karhajlitas, bal labemelés kb. 20 cm-re a talajtol,
2. iitem: karnyujtas, lableengedés,

3. titem: karhajlitas, jobb labemelés,

4. iitem: karnyujtas, jobb lab leengedése a talajra, 6-8 x 20-25 db,
b./ karhajlitas, nyujtas tapssal (4. kép) 6-8 x 12-20 db,

4. képsorozat: Karhajlitas - nyajtas tapssal.

c./ széles fekvotamaszban - karhajlitas - nyujtas, (5. kép) 6-8 x 10-15 db,
- sulypont athelyezés, (6.kép)  6-8 x15-20x jobb-bal karra.

5. képsorozat: Széles fekvotamaszban karhajlitas - nyujtas.

6. képsorozat: Széles fekvétamaszban, silypont athelyezés.




3./ Kh: Mells6 fekvotamasz, a labak Skg-os medicinlabdan, padon, vagy a négykézlab
elhelyezkedett tars hatan,
a./ karhajlitas-nyujtas labdara, padra, zsdmolyra, labtamasszal (7. kép)  6-8 x 20-25db,

7. képsorozat: Karhajlitas-nyujtas labdara, padra, zsamolyra, labtamasszal.

1/1/00

b./ félkezes fekvotamaszban, karhajlitas-nyujtas 6-8 x 5-10-15 db,
c./ fokamaszas, pokjaras, rakjaras, békaiigetés kb.15 m vissza lendiiletes futdas 10-12 x,

d./ mells6 fekviotamaszban, karral és labbal elrugaszkodva, szokdelés 15 m tavon 6-8 x.

Kar és vallizomzat-erdsité tarsas gyakorlatok

1./ Talicskazas, 15 m tavolsagon vissza cserével (tars a bokat fogja) 10-12 x,
a./,,A” tars paros karral rugaszkodik el a talajrol, ,,B” tars térdénél fogja az ,,A” tarsat ~ 8-10x,
b./ ugyanez a gyakorlat, de tdmasz a labdan és labdaval a kézben kell elrugaszkodni a

talajrol 8-10 x.

2./ Kh.: tarsak mells6 fekvétamaszban egymassal szemben
—ra kell iitni egymas kezére,
— ki kell hizni egymas kezét,
— at kell huzni vagy tolni egymast a vonalon,

— le kell donteni egymast a biztos kéztamaszbol 5-10 x 1 perc,

3./ ,,A” tars kézallasba lendiil, ,,B” tars bokanal fogja, az ,,A” tars karhajlitast- nyujtast
végez (8. kép) 6x8 db,
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8. képsorozat: Kézallasban karhajlitas - nyujtas gyakorlata

4./ Kh.: ,,A” tars hanyattfekvésben és mellsé kdzéptartasban, ,,B” tarsa a feje mogott
kb.1 m-re, kézfogas utan a foldon fekvo tars karhajlitast-nyujtast végez (9. kép)
6-8 x 8-10 db.

9. képsorozat: A f61don fekvo tars karhajlitas - nyuajtas gyakorlata

S iy R0

Hasizom-erésit6é gyakorlatok

1./ Kh.: Hanyattfekvés, tarkora tartas:

a./ feliilések valtott labemeléssel, has préssel is (vallak, lapocka emelésével)
b./ ugyanez paros labemeléssel,
c./ feliilések: — bal kar, jobb labemeléssel, jobbra fordulassal,
— jobb kar, bal labemeléssel, balra forduléssal, 6-8 x 15-20 db,
2./ Kh.: Hanyattfekvés, tarkora tartas, hajlitott térddel, labak talpra huizva, terpeszben a
talajon: (10. kép)
a./ feliilés, konyok-térd érintés, 6-8 x 8-12 db,

b./ torzsemelés, jobb konyok-bal térd érintéssel és ellentétesen,
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10. képsorozat: Torzsemelés, jobb konyok-bal térd érintéssel és ellentétesen.

1/1/00

c./ ugyanez, de egy emelés alatt kell megérinteni bal-jobb elfordulas utan a konyokkel
az ellentétes oldali térdeket, 6-8 x 10-15 db,
d./ ugyanez, de az er6sebbek mar nem teszik le a talajra a labat (11. kép) 6-8 x 10-15 db.

11. kép: Torzsemelés, jobb konyok-bal térd érintéssel és ellentétesen - labletétel

nélkiil

3./ Kh.: Hanyattfekvés, tarkora tartas, bal talp felhuzott térddel a talajon, jobb sarok a
bal térden. Folyamatos torzsemelés, préseléssel (12. kép) 6-8 x 15-20 db.
(labtartas cserével, konyok térd érintéssel).

12. képsorozat: Folyamatos torzsemelés, préseléssel.




Hasizom-er6sité gyakorlatok tars segitségével

1./ Kh.: ,,A” tars hanyattfekvésben, magas tartassal, ,,B” tars szembdl fogja tarsa
bokajat, ,,A” tars feliiléseket végez.

a./ tarkora tartassal,

b./ elfordulassal (jobb kéz-bal 1ab, bal kéz-jobblab),

c./,,A” tars térde derékszogben hajlik a feliiléseknél 6-8 x 15-20 db.

2./ Kh.: Tarsak hanyattfekvésben, magas tartassal a talajon, térdiik enyhén behajlitva,
bokajuk osszefiizve:

a./ feliilések, a tenyerek a bokak folott talalkoznak,

b./ tarkora tartassal, konyok térd érintéssel,

c./ ellentétes konyok térd érintéssel,

d./ egy feliilés alatt jobb és bal konyok is érinti a térdet 6-8 x 10-15 db.

3./ Kh.: ,,A” tars hanyattfekvésben, nyujtott labakkal fekszik a talajon, kezével fogja a
feje mogott allo ,,B” tarsa bokajat: (13. kép)
a./ paros labemelés tarsa kezébe, mellmagassagig, ,,B” tars a labat visszalenditi a fold

felé. ,,A” nem engedi sarkat a foldre, vissza emeli ,,B” tarsa kezébe 6-8 x10-15db,

13. képsorozat: Paros labemelés tars kezébe, mellmagassagig gyakorlat

""" l'IllllMﬂu‘nwmuv‘

b./ ,,B” tars oldalra is lenditheti a tarsa labat (14. kép) 6-8 x 10-15 db.
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14. kép: A tars labanak oldalra lenditése

4./Kh.: ,,A” tars négykézlab helyezkedik el, ,,B” tars raiil ,,A” hatara és beakasztja labait
tarsa karjaba: (15. kép)

a./ ,,B” tarkora tartassal hatra dol vizszintesig, és feliiléseket végez (csere),

15. képsorozat: ,,B” tarkora tartassal hatra dol vizszintesig, és feliilés

b./ feliilés elfordulassal,
c./ torzs leengedés oldalra,

d./ torzs leengedés, enyhe elfordulassal 6-8 x 12-15 db.
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Hatizom-erosit6 gyakorlatok
l../ Kh.: Hason fekvés, tarkora tartas:
a./ torzsemelés, 6-8 x 20 db,
b./ térzs- és labemelés, 6-8 x 12-15 db,
c./ torzsemelés elfordulassal (bal majd jobb),
d./ bal-jobb elfordulas egy torzsemelés alatt,
e./ torzsemelés magas tartasban,
f./ torzsemelés magas tartasban, labdaval a kézben, 6-8 x 15-20 db,

g./ torzsemelések megtartasa 4-5 masodpercig 6-8 x 20 db.

2./ Kh.: Hason fekvés, magas tartas: (16. kép)
a./1. litem: bal kéz-jobb labemelés,

2. item: hason fekvés, magas tartés,

3. iitem: jobb kéz-bal labemelés,

4. item: kiindul6 helyzet 6-8 x 15 db.

16. képsorozat: Hason fekvés, magas tartas bal kéz-jobb labemelés; jobb kéz-bal

labemelés.

b./ folyamatos, ellentétes kéz-labemelés, 6-8 x 15-20 db,
¢/ az emelés megtartasa 4-5 masodpercig, 6-8 x 25-30 db.
3. Kh.:/ Terpeszallas, torzshajlitassal, labda a kézben:

a./ torzsemelés 4 litem alatt, torzsdontésig, a labda magas tartasban, 6-8 x,
b./ torzsemelés dontésig, folyamatosan, 10-15 x,
c./ emelésben forditas balra illetve jobbra, labdaval a kézben, magas tartasban 20 x.

89



Hatizom-erdsité gyakorlatok, tars segitségével
1./ Kh.: Parok hason fekvésben, egymassal szemben, kb. 1 méter tdvolsagra egymastol,
,»A” tars kezében labda: (17. kép)

a./ folyamatos labdaatadas torzsemeléssel, 10-15 db,

17. képsorozat: Folyamatos labdaatadas torzsemeléssel.

b./ torzs- és labemeléssel, folyamatos labdaatadas kézbdl - kézbe 20-25 mp.

2./Kh.: ,,A” tars hason fekvésben, magas tartassal, ,,B” tars labdaval a kézben, a hason
fekvo tars kezétol kb. 1 méterre, vallszéles terpeszben: (18. kép)
a./ ,,B” tars leejti a labdat ,,A” tarsnak, aki foldet érés elott elkapja és visszadobja a

tarsanak 6-8 x 8-10 db,

18. képsorozat:,,B” tars leejti a labdat ,,A” tarsnak, aki foldet érés elott elkapja és

visszadobja.

b./ az ejtett labdat 3-5 masodpercig a levegdben kell tartani. 6-8 x 8-10 db.
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Labizom-erdsité gyakorlatok

1./ Kh: alapallas, Térdhajlitasok, derék szogig sajat testsuly legydzésével
(sarok, talp a talajon), 6-8 x 10-15 db,
a./ emelkedések labujjhegyre ¢€s vissza,

(leforditott padon, a talp a szegélyén, a sarok 5-8 cm-rel lejjebb legyen)  6-8x20-30db.

2./ Szokdelések egy labon, paros labon a 15-30 m-en 6-8 x 20-30 db,
a./ szokdelés a labda mell¢ balra-jobbra illetve el¢ és moge, 6-8 x 10-15 db,
b./ szokdelés tavolsagra, ki tudd kevesebb szokdelésbdl atérni a taloldalra, 6-8 X,

c./ szokdelés vonalak felett, egyik oldalrdl a masikra, egy illetve paros labbal, 6-8 X,
a tavolsagok lekiizdése utan futas vissza a kiindulo helyre,

d./ guggolasbdl homoritott felugras, 5-6 utdn 8-10 méter lendiiletes futds  6-8 x 10 db,

e./ 15-20m-es tavok lekiizdése guggolasban, szokdeléssel €s vissza futés, 6-8 X,
f./ labdak, bojak folott szokdelés egy vagy paros ldbon €s vissza sprint, 6-8 X,
g./ paros labon szokdelés, térd felhuzéssal legalabb vizszintesig, 6-8 x,8-10 db,

h./ paros labon szokdeléseknél 1kg-os medicin labdat tehetiink a bokdk kozé ~ 8x10db,

3./. Futasok, szokdelések emelkeddn vagy lépcson fel, bal - jobb - paros labon,
6-8 x, 8-10 db.
Labizom-ero6sités tars segitségével
1./ Tarshordasok, cipelések 6lben, haton, nyakban, kiilonb6zd tavok lekiizdésével 15-
20m-en, cserével:
a./ ,,B” tars az 6lben, futds vele 15-20 m-en, onnan egyiitt futnak vissza, majd ,,A” tars
ugrik ,,B” 61ébe €s futas vele 15-20 m onnan vissza a kiindulasi helyre, 8-10 x,

b./ térdhajlitas vizszintesig tarssal az 6lben, haton, nyakban, 8-10 x.

2./. Kakas viadal: guggolasban szokdelve kell a tarsat egyensulyi allapotabol
kibillenteni, foldre vinni, 10 x 30 mp.

3./ ,,A” tars hanyattfekvésben, oldalsd6 kozéptartasban, labat kis terpeszben, nyujtott

térddel felemeli, ,,B” tars kézzel vagy hattal ,,A” tars talpanak tdmaszkodik, ,,A” tars
térdhajlitast-nyujtast végez, (19. kép) 6-8 x 10 db
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19. képsorozat: ,,A” tars talpanak tamaszkodassal ,, A” tars térdhajlitast-nyujtast.

4./Kh.:,,A” tars térdelésben helyezkedik el, ,,B” tars fogja a tarsa bokajat hatulrol, ,,A”
tars folyamatosan dol elore, majd emeli torzsét kiindulo helyzetbe (20. kép) 6-8x10 db.

20. képsorozat: ,,A” tars folyamatosan dol elore, majd emeli torzsét kiindulo

helyzetbe.

Erofejleszto kiizdojatékok, versenyek

A kovetkezOkben felsorolt kiillonbozé jatékok hatasa altalanos, ezaltal meghatarozott
testrészek specidlis erdsitésére csak korlatozottan alkalmazhatdéak. Ennek ellenére
edzések utani jatékos levezetésnek, feloldodasra alkalmaztam.

— lovas ,,foci”: - 2 vagy 4 kapura, 30 masodpercenként sipszora 16-lovas helycsere,

— lovascsata: - le kell rantani a lovast a 16r6l (16 csak a lovasat tarthatja),

— ,,pokfoci”: - tobb kapu, tobb labda, tobb csapat (aki éppen nincs labda kozelben, az

sem teheti le a fenekét),
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— fejeld fogo: - 5-6 10 labdaval, 10-12 tarsuk labda nélkiil. A menekiilore kell fejelni a
labdat, igy 6 lesz a fogo. Akinek sipra labddja marad, feladatot kap (kar- vall- hatizom
erositésére),
— labdés fogd: - mint az eldbbi, csak labbal kell rdemelni a tarsra a labdat,
— labdaszerzd: - 6-8 0 labdat vezet, megtartja és a 8-10 tarsnak nincs labddja, Akinek
nincs labd4ja azoknak le kell szerelni a labdast és megtartani a labdat. Sipszd utén,
akinek nincs labddja, az feladatot kap,
— sor- és valtoversenyek: - kiilonboz6 feladatok végrehajtasa versenyszeriien (példaul:
»pokjaras”, ,,fokamaszas”, ,,nyalugras” egy vagy paros labon, szokdelés, tars hordasok,
,bekatigetés”, stb.,
— szeliditett rugby: — teremben jatszhato, két csapat az alapvonalrol kiilonb6zo
testhelyzetekbdl indul a kozépen elhelyezett egy vagy tobb labdara. A megszerzett
labdat az ellenfél alapvonalara kell leallitani.
Jatékido 10 x 1 perc. (jatszhatd kézzel, 1abbal, vagy fejjel lehet leadni a labdat),
— fogojatekok: — egy labon szokdeléssel, paros labon szokdeléssel, guggolasban
szokdeléssel, torpejarasban, ,,pokjarasban”.
Jatékidé 10-t6l 30 masodpercig (aki fogdé marad valamilyen torzserdsitd gyakorlatot
kap).

Tapasztalataim szerint a felndttek is kedvelik a jatékos versenyeket, hiszen
eltereli a figyelmiiket a feladatok nehézségérdl, szorakoztatéak, kiizdelemre,

versengésre a gydzelem reményében fokozott erdkifejtésre készteti Oket.

5.2.3 Alloképesség, erd-alloképesség fejlesztésére alkalmazott gyakorlatok, jatékok

Az alloképesség fejlesztését a felkészitésben résztvevd kezddknek és
haladoknak egyarant el kellett végezniiilk. A kezddknek egy 5-6 hetes kocogo-futd
,rahangolo” programot Aallitottam Ossze, mely alapot adott a késObbi intenzivebb
futasok, terhelések ¢€s a sportjatékok végzéséhez.

A kezddk fejlddéshez heti 3 alkalommal volt alloképesség fejlesztés alkalmanként 30-
35 percben. Az alloképesség fejlesztd gyakorlatok, a felmérésekben résztvevok és a
katonak beosztasatol, feladat korétdl fliggetleniil, hosszi idére megalapozzak az
alloképesség és az erd-alloképesség korbe tartozo feladatok elvégzésének sikerét. Az
alloképesség fejlesztését segiti, hogy a kiilonb6z6 program csoportokbol, onalloan lehet

kivalasztani a sajat alloképesség fejlettségének megteleld gyakorlatokat.
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Az alloképesség szinten tartashoz hetente 1 alkalommal 15-25 perc folyamatos illetve
fartlek futasokat illetve hetente 1 alkalommal 40-45 perc labdas jatékokat alkalmaztam.
Heti 2 alkalommal torténd alloképesség fejlesztésre hétfo-csiitortok, vagy kedd - péntek
napok, heti 3 alkalommal torténd alloképesség fejlesztésnél hétfo - szerda - péntek,
vagy kedd - csiitortok - szombat napokat hasznaltuk fel. Természetesen minden sport
tevékenység elott megtdrtént a szervezet alapos bemelegitése.

Kezdok alloképesség fejlesztésének ,,rahangold’futd programja: (heti 3 alkalom)

1. hét: bemelegités 5-10°, 3 km kocogas 15 (kb: lendiiletes séta)

2. hét: bemelegités 5-10°, 3.5 km kocogas 16°30-17°30”

3. hét: bemelegités 5-10°, 4 km kocogas 17°30”-20”

4. hét: bemelegités 5-10°, 4.5 km kocogas 19°-22°

5. hét: bemelegités 5-10°, 5 km kocogas 22°307-24°30”

6. hét: bemelegités 5-10°, 5.5 - 6 km kocogas 24°307-29’

Ebben a felkésziilési idoszakban a tavolsag-id6 egységében a kilométerenkénti 4p 30mp
- 5 perces idovel kalkulaltam. A fejleszto illetve szinten tartd programban a km-ek
iddszintjét 4 p - 4p 30mp koz¢€ igazitottam! Azok a résztvevok, akik a km-ek atlagat 3p
30mp - 4 p alatt tudtak teljesiteni jo alloképességgel rendelkeztek. A sportjatékokkal
torténd szabadidds tevékenységek kozott a kosarlabda és a labdartigas a legnépszertibb,
igy e két sportdg koré szerveztem a feladatokat, jatékokat. A labdas feladatok,
kiilonb6zé szabalymoddositasokkal torténd jatéka elvonja a figyelmet a feladat
nehézségérdl. A jatékban résztvevo személy a megoldand6 feladatra, a gy6zelemre
koncentral, - ,azt hiszi, hogy csak egy jot jatszott”- mikdzben aktiv részese az
alloképesség fejlesztésnek.

Alloképesség fejlesztésére kivaloan alkalmas a 2:2 vagy 3:3 elleni egy palankra jatszott

kosarlabda jaték. A sok labda érintés, az intenziv mozgas, a liikktetd iram 3x10 percben

vagy 2x15 percben szintén alloképesség fejlesztd hatassal volt a szervezetre. (21-22. kép)

21. kép: 2:2 elleni kosarlabda jaték.
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22. kép: 3:3 elleni kosarlabda jaték.

Er6-alloképesség fejlesztésére az iddjaras javulasaval, strand kosarlabdat
jatszattam. A homok laza 4llagabdl adédoan a megindulasok, megallasok, felugrasok,
egyensulybontasok illetve az egyenstlymegtartasok, fordulatok komoly erékifejtéseket
jelentettek a felmérésekben résztvevokre.

A jaték id6t 3x10percben, majd fél év elteltével, 2x15percben hataroztam meg.

A kispalyas labdarugas jatékaiban, kisebb szabalymodositasokkal, az alloképesség
fejlesztését, a figyelem - koordinacid - sebesség, alloképesség Osszehangolasat
alakitottam ki, az 5:5 elleni jaték alkalmazasaval.

A kovetkezO szabalyok szerint jatszattam a jatékot.

— csak a 6-0s vonalon beliilrdl lehet golt szerezni,

— a gol csak akkor ér, ha a tamadoé csapat minden jatékosa az ellenfél térfelére ér,

— a kapott g6l kettdt ér, ha a védekezd csapat valamely jatékosa nem ér vissza a sajat

térfelére. Jatékido 3 x 10 perc, 2 x 15 perc, majd 25-30 perc. (23. kép)

23. kép: 5:5 elleni labdarugé jaték.
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A kovetkezo jatékban létszamtol fiiggden 3x3 fOs vagy 3x4 fOs csapatok jatszottak
egymas ellen. ,,A-B-C” csapatokat alkotva 30-40mp-es jatékokban. A-B, B-C, C-A,
majd folyamatosan A-B, B-C, C-A jatszott egymas ellen, az alapvonalrdl torténd

jatékba lépés utan. Jatékido 3 x 10 perc, majd 2 x 15 perc, majd 1x 25-30 perc.(24. kép)

24. kép: Labdarugé jaték 3 x 3 fos csapat kozott.

Az er6-alloképesség jatékkal torténd fejlesztésére, a kosarlabdahoz hasonloan a
labdarugas jatékaiban is felhasznaltam a laza talaj adta lehetdségeket. Majus, junius
hénapokban a honap elsdé és harmadik hetében strand kosarlabda, masodik és negyedik

héten strand labdartigas kertilt a programba.

5.2.4 Vizsgalati eredmények, tapasztalatok

A katonai szolgélatra jelentkezo fiatalok jelentds része, 55-60%, nem képes teljesiteni a
fizikai alkalmassag alapvetd kovetelményét.

A katonai szervezetbe keriilés el6tt kikell szlirni azokat a személyeket, akik nem
rendelkeznek a megfeleld fizikai képességekkel! A katonai palyara jelentkezok a
kozépiskolai, gimnaziumi tanulmanyaik utols6 éveiben hatarozzak el, hogy ezen a
tertileten folytatjak életilk meghatarozo iddszakat. Mivel a hivatasos palyara jelentkezok
egyharmada alkalmatlan mindsitést szerez a felvételi eljards soran, ezért
értekezésemben vizsgalati csoportként ezeket a korosztalyokat céloztam meg. A
vizsgalati csoport részére Osszeallitott gyakorlatokat a testnevelés ordkon és a
sportszakkorok alkalmaval végezték el a jeloltek. A 2008 marciusaban megkezdett és
2010 majusaig tartd felméréseket, allando feltételek mellett, 2008-09 év marciusi -
szeptemberi - decemberi honapban végeztem el. A vizsgalati csoport eredményeit

Osszevetettem a budapesti képzésen és a kecskeméti felméréseken résztvevok
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felméréseinek adataival. A kapott eredményeket Gsszevetettem az azonos korosztalyu,
katonai szolgalatra jelentkezOk pontszdmaival. (MH. HEK. REVKI. MEVDO.-
Kecskemét) A felméréseket, ellendrzé gyakorlatokat a HM alaprendelet alapjan, a sziv
¢s keringési rendszer alloképességének (3200 m sikfutéas), tovabba a helyi izom erd-
alloképesség (mellsd fekvotdmaszban karhajlitas-nyujtds, hanyattfekvésbol feliilés)
aktudlis edzettségi allapotanak ellendrzésére, minden korcsoportndl elvégeztem. A
vizsgalati €s kontroll csoportndl ugyanebben az iddszakban felmértem a terhelés
hatasara jelentkezd faradtsdg, koordindciora és koncentracidra hatd teljesitmény
alakuléasat is. Az elemzések elvégzése utan a kovetkezd megallapitasokat tettem.

A vizsgalati és kontroll csoport elsé (2008. marcius.) felmérései kozott nincs
jelentds eltérés, tehat a jeloltek azonos képzettségi szintrél indultak a felkészitd program
¢s a felmérések elvegzésére.

A fekvOtamaszok felméréseiben megallapithato, hogy a férfi vizsgalati csoport
tagjai a rendszeres, szervezett, fizikai terhelés hatasdra az alap, kiinduld felmérés
alkalmaval a 38-rol, 58-ra emelték az atlag végrehajtdsok szamat. A kontroll csoportok
32-161 40-es atlagot értek el. A vizsgalati csoport esetében ez 50%-os, a kontroll csoport
esetében 25%-o0s eldre 1épést jelent. A felmérések tehat igazoltdk, hogy a kiilonbség
szignifikans eltérést mutat a vizsgalati csoport fejléddése tekintetében. (10. abra)

A felmérése alkalmai: 1. 2008. III. 2. 2008. IX. 3. 2008. XII. 4. 2009. III. 5. 2009. IX. 6.
2009. XII. 7. 2010. V. honapokat jeloli.

10. abra: Férfiak, fekvétamasz eredményeinek alakulasa a vizsgalt idoszakban.

Fekvotamasz ferfiak
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(készitette: Toth Janos 2010.)
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A ndi vizsgalati csoport felmérési adatainak elemzésekor a kovetkezo
megallapitasokat tettem Az alap, kiinduld felmérés alkalmdval a 18-r6l, 28-ra emelték
az atlag végrehajtasok szamat. A kontroll csoportok 18-rdl, 22-es atlagot értek el.

A vizsgalati csoport esetében ez 50%-0s, a kontroll csoport esetében 22%-os elore
Iépést jelent. A felmérések tehat itt is igazoltak, hogy a kiilonbség szignifikans eltérést
mutat a kisérleti csoport fejlodése iranyaban. (11. &bra)

11. abra: Nok fekvotamasz eredményeinek alakulasa a vizsgalt idészakban.

Fekvotamasz nék
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(készitette: Toth Janos 2010.)
A feliilések adatainak elemzésekor a kovetkezé megallapitasra jutottam.

A férfi vizsgalati csoport tagjai a gyakorlatok hatasara az alap, kiinduld felmérés
alkalmaval a 47-r6l, 69-re emelték az atlag végrehajtasok szdmat. A kontroll csoport 43-
rol, S1-re emelte atlagat. A vizsgalati csoport esetében ez 47%-o0s, a kontroll csoport
esetében 18%-o0s eldre 1épést jelent. A felmérések tehat igazoltadk, hogy a kiillonbség
szignifikans eltérést mutat a vizsgalati csoport fejléddése tekintetében. (12. abra)

12. abra: Férfiak feliilés eredményeinek alakulasa a vizsgalt idészakban.

(készitette: Toth Janos 2010.)
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A ndi vizsgalati csoport felmérési adatainak elemzésekor a kovetkezd megallapitasok
tehetdek. Az alap, kiinduldé felmérés alkalmaval a 42-r6l, 56-ra emelték az atlag
végrehajtasok szamat. A kontroll csoportok 32-r6l, 46,5-es atlagot értek el.

A vizsgalati csoport esetében ez 33%-o0s, a kontroll csoport esetében 45%-os elore
Iépést jelent. A felmérések megmutatjak, hogy a kiilonbség itt nem mutat jelentds
eltérést a két csoport adatainak tekintetében. (13. 4bra)

A kontroll csoport magasabb %-os fejlddése a valamivel alacsonyabb kiindulési
pontnak tulajdonithatd, igy a fejlddés a kontroll csoportnal magasabb ugyan, de a
eredményesség tekintetében, még ebben az esetben is 10%-al a vizsgalati csoport

eredménye alatt marad.

13. abra: Nok feliilés eredményeinek alakulasa a vizsgalt idészakban.
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(készitette: Toth Janos 2010.)

Az alloképességi 3200 m-es futds eredményeinek értékelése utan
megallapithatd, hogy a férfi vizsgélati csoport tagjai, a felkészitések hatasara az alap,
kiindul6 felmérés alkalmaval a 16°36”-r6l, 14°56”-ra csokkentették idéeredményeik
atlagat. A kontroll csoport 16°42”-r6l, 16°09”-re javitotta atlagat. A vizsgalati csoport
esetében ez 1°407(1007)-es, a kontroll csoport esetében 337-es eldre 1épést jelent. Az
idéeredmény tekintetében ebben az esetben ez 3x erOteljesebb fejlodést mutat. A
felmérések tehat igazoltdk, hogy a kiilonbség szignifikdns eltérést mutat a vizsgalati

csoport fejlédése iranyaban. (14. abra)
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14. abra: Férfiak, 3200m-es futas eredményeinek alakulasa a vizsgalt idészakban.

3200 m futas ferfiak

2
A mérés elso m MH HEK
és utolso | Kontrall
alkalma mizsgalati
1
0 5] 10 15 20

Eltelt idd

(készitette: Toth Janos 2010.)

A ndi vizsgalati csoport felmérési adatainak elemzésekor a kovetkezd megallapitasok
tehetdek. Az alap, kiinduld felmérés alkalmaval az idéeredmények atlagat 18°59”-r6l,
17°327-re javitottak. A kontroll csoport tagjai 20°417-r6l, 19°457-es atlagot értek el. A
vizsgalati csoport esetében ez 1°317(917)-es, a kontroll csoport esetében 567-es elére
Iépést jelent. Ebben az esetben ez 63%-o0s az eltérés. A felmérések eredményei tehat
igazoltak, hogy az iddéeredmények tekintetében a vizsgélati csoport fejlddésében a

kiilonbség itt is szignifikans. (15. abra)

15. abra: Nok, 3200m-es futas eredményeinek alakulasa a vizsgalt idészakban.

3200 m futas nok

2

A mérés elso
&5 az utolsd

alkalma
1
m hH HEK T T ; i
m Kantroll 0,00 5.00 10,00 15,00 20,00 25,00
mizsoalati Eltelt idd

(készitette: Toth Janos 2010.)
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Az er6 kovetelmények, fekvotdmaszok, feliilések, és az alloképesség, 3200 m futds,
felmérések statisztikai elemzéseit, egy €s kétmintés ,,t”- proba eredményeit a 17-18.

tablazatban mutatom be. Szignifikancia szint p<0,05 értéken keriil megallapitasra.

17. tablazat: Egymintas ,,t”-proba 2008. marcius és 2010. majus eredményeinek

osszehasonlitasa
Fekvétamasz Feliilés 3200 m
Kisérleti-férfi p=0,004 p=0,002 p=0,001
Kontroll-férfi p=0,002 p=0,005 p=0,001
Kisérleti-n6i p=0,003 p=0,001 p=0,001
Kontroll-néi p=0,001 p=0,001 p=0,002

(készitette: Toth Janos 2010.)

18. tablazat: Kétmintas ,,t”-préoba 2008. marcius és 2010. majus eredményeinek

osszehasonlitasa
Fekvétamasz Feliilés 3200 m
Vizsgalati férfi
Kontroll-férfi p=0,002 p=0,003 p=0,18
Vizsgalati -férfi
MH-HEK kontroll-férfi p=0,001 p=0,001 p=0,29
Kontroll-férfi
MH-HEK kontroll-férfi p=0,14 p=0,22 p=0,11
Vizsgalati -n61
Kontroll-n6i p=0,026 p=0,003 p=0,004
Vizsgalati -n61
HM-HEK kontroll n6i p=0,017 p=0,189 p=0,031
HM-HEK kontroll néi
Kontroll-n6i p=0,107 p=0,007 p=0,05

(készitette: Toth Janos 2010.)

Katonai szolgalatra jelentkezdk, illetve a mar allomanyban 1évok fizikai allapotanak
megerdsitésére, fejlesztésére Osszedllitott gyakorlatok, az ujszertiségiik ellenére minden

korosztalyban jol alkalmazhatoak.
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A vizsgalati csoport tagjai a felkészités 2007. megkezdésekor a kdvetkezd programot

hajtottak végre.

1. Edzésvazlat: A vizsgalati csoport felkészitésének elso heti programija

HETFO

KEDD

CSUTORTOK

Erofejlesztés: 20 - 25°

- karhajlitas-nyujtas
labdédra, padra, zsdmolyra,
labtamasszal, 6 x 20db,
- tarsak mellsé fekvotamasz
egymassal szemben:

- ra kell iitni a masik kezére,
- ki kell hizni egymas
kezét,

- at kell hazni vagy tolni
egymast a vonalon,

- le kell donteni egymast a
biztos kéztamaszbol, 5 x30”
- térdhajlitasok derék szogig
sajat teststly legydzésével
(sarok,

6x10db.

talp a talajon)

Alloképessée feilesztés:

3km folyamatos futas15-18’

Atlétika, Torna 20 - 25°

- kislabdahayjitas, tavolugras,
magasugras, sulylokés,

- talaj, gytirti, korlat, ugrés
gyakorlatok a  tantervi

tematikdnak megfelelden.

Kosarlabda jatékai 20°- 25°
- 2:2 elleni jaték 4x5°

Paros heteken

Labdartugés jatékai 20°- 25°

Erofejlesztés: 20 - 25°

- hanyattfekvés, tarkora
tartas:

- feliilések valtott
labemeléssel, has préssel is
(vallak, lapocka emeléssel)

6x8db,

- torzsemelés, 6 x 10 db,
- torzs-labemelés, 6x10db,
- szokdelések egy és paros

labon, 20 m-en, 6x20 db,

Alloképessée feilesztés:
Labdartugés jatékai 20°- 25°

- 5:5 ellemi jaték, a gol
akkor ér, ha a tamadok,
atértek a felez6 vonalon.
3x8’

Paros heteken

Kosarlabda jatékai 20°- 25°

(készitette: Toth Janos)
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2. Edzésvazlat: A vizsgalati csoport felkészitésének befejezo, 2010. majusi

programja

HETFO

KEDD

CSUTORTOK

Erofejlesztés: 20 - 25°

- félkezes fekvOotamaszban,
karhajlitas - nytjtas 8x8 db,
- fokamaszds, pokjaras,
rakjards, békatigetés 15 m
lendiiletes vissza futas10-12 x,
- mellsé fekvotamaszban,
karral-labbal elrugaszkodva,
szOokdelés 15 m tdvon 6-8 X,
- guggolasbol homoritott
felugras, 5-6 utan 8-10 m
lendiiletes futas 8 x 10 db,
- 15-20 m-es tav lekiizdése
szokdeléssel

8 X,

guggolasban,

és vissza futas,
- guggolasban szokdelve a
ki kell billenteni,
10x30”

tarsat

foldre vinni,

Alloképessée feilesztés:

6 km folyamatos futds 24’

Fartlek futasok:
50m gyors-50m kocogas 15’

Atlétika, Torna 20 - 25°

- kislabdahayjitas, tavolugras,
magasugras, sulylokés,
vetések, forgasok,

- talaj, gytirti, korlat, ugrés
gyakorlatok a  tantervi

tematikdnak megfelelden.

Kosarlabda jatékai 20°- 25°
- 3:3 elleni jaték

- 157 tdmado6 1d6, 4x5’

Paros heteken

Labdartugés jatékai 20°- 25°

Erofejlesztés: 20 - 25°

-,,A”’tars hanyattfekvésben,
nyujtott labakkal fekszik a

talajon, kezével fogja a feje

mogott  allé B’ tarsa
bokajat:

- péaros labemelés tarsa
kezébe  mellmagassagig,

,,B’tars a labat visszalenditi

a fold felé. ,,A” nem engedi

sarkat a foldre, vissza
emeli ,B” tarsa kezébe
8 x15 db,

- Parok hason fekvésben,

egymassal szemben, Im
tavolsadgra egymastol, ,,A”
tars kezében labda:

- folyamatos labdaatadas

torzsemeléssel 10-15 db,

Alloképessée feilesztés:
Labdartugés jatékai 20°- 25°
- 3:3 elleni jaték, A-B-C,

két érintd, fejesgol 2pont,
25” tamado 1d6. 3x8’
Péros heteken

Kosarlabda jatékai 20°- 25°

(készitette: Toth Janos)

Az egyes edzésvazlatot a minimum terhelések alapjan allitottam Ossze, az egyszerd,

konnyebb egyéni gyakorlatoktol épitve. A kettes edzésvazlat a folyamatos terhelés

figyelembe vételével a nehezebb, egyéni €s paros gyakorlatokat tartalmazza.
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5.3 Pulzusszam - vérnyomas alakulasa, valtozasa a terhelés hatasara
A felmérések alkalmaval kiilonbozé pozitiv eértékii valtozast rogzitettem és
elemeztem. Ezeket a valtozasokat, az edzés hatasara bekovetkezd fejlddésnek

tulajdonitom, melyeket a kovetkezd élettani ismeretekkel magyarazom.

A sziv és érrendszer

»A vérkeringés valodi keringési rendszer, hiszen 6nmagéba visszatérd folyadékaramlas
zajlik benne. Mozgatdja a sziv, mely faradhatatlanul, egy egész életen keresztiil
mikodik, specialis szivizomszoveti elemei segitségével. E ,motor” a vért egy
csOrendszerbe juttatja, melyet ereknek neveziink.” (Osvath, 2010. 93.) Az erek teljesen
behalozzak szervezetiinket, hogy az altaluk szallitott anyagok mindenhova eljussanak.
LA sziv 6kol nagysagu, felnétt korban 300-350 gramm tomegii szerv. Ureges, melyet
két nagyobb méretli kamra ¢s két kisebb pitvar alkot. A szivet egy erds sovény a
szivsovény /mely a vér szdmara atjarhatatlan/ osztja két félre, jobb és bal szivfélre.”
(Osvath, 2010. 93.) A pitvarok és a kamrak kozott, mindkét oldalon vitorlas billentyiik
talalhatok, melyek a véraramlas egyiranytsitasat végzik. Ebben segitik ket a kamrak €s
a beldliik kiindulo, nagy erek hataran talalhatd zsebes billentylik. A vér ilyenforman
csak a pitvarok fel6l a kamridk fel¢ haladhat, visszafel¢ nem. ,,A vérkeringés két
vérkorben bonyolddik le, melyek egymassal ,,sorba kapcsolt” formaban helyezkednek
el. A nagyvérkor a sziv bal kamrajabol indul ki. Innen a vér, a test legnagyobb titderébe,
az aortaba jut. UtSerekben a vér a szivbdl a szovetek felé dramlik. Mivel kdzel vannak a
szivhez, nagy nyomassal halad benniik a vér. Az aramlé vér egyre kisebb artériadkban
/itéerekben/ halad tovabb, melyeket arteriolaknak neveziink.” (Osvath, 2010. 94.) A
legkisebb artéridkbodl, a hajszdlerekbe jut a vér. Ilyen erekkel van behalézva az egész
testiink, ezek falan keresztiil zajlik a vér és a szovetek kozotti anyagcesere. Itt jutnak ki a
vérben szallitodo tapanyagok, hormonok, és az oxigén is, a mikodoé sejtekhez,
szovetekhez. Ellentétes iranyban, a bomlastermékek, és a széndioxid aramlik be a vérbe.
Minél jobb egy szerv hajszalerezettsége, annal jobb vérellatdssal birhat, annal
hatékonyabb a miikodése. Ezutan a vér a gylijtderekbe a vénakba keril, eleinte kis
méretll, majd egyre nagyobb atmérdjii vénakban halad a sziv felé, végiil a jobb szivfélbe
a jobb pitvarba keriil. Anatomiai értelemben itt ér véget a nagy vérkor, de a vér
tovabbhalad a kisvérkor irdnyaba. A jobb pitvarbol a jobb kamréaba keriil, majd innen
egy szintén vastag artéridba a tiido artériaba jut. Majd a tiido felé aramlik, egyre kisebb

itdereken keresztiil. A tiidé szovetében, hajszalerekben halad, és itt torténik meg a vér
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oxigenizacidja, azaz oxigénben telitetté valasa, €s egyben a szallitott széndioxidtol valo
,megtisztuldsa” is. Az oxigénben gazdaggd valt vér kis, majd egyre ndvekvé méreti
gyljtéereken keresztiil tér vissza a sziv bal pitvaraba. Itt fejezddik be a kis vérkor. A vér
mozgatasa a sziv specialis miikddése alapjan valosul meg. A szivizomszovet, miikdodése
ingerlés hatasara kovetkezik be. Bar a szivizom sem filiggetlen az idegrendszertdl,
mégis, alapvetden téle fliggetleniil, sajat ingerképzd rendszere altal miikodik. F6 szerve
a sinus csomo, mely nyugalomban, percenként 70-72 ingert képez. Ezek az ingerek,
specidlis ingeriiletvezetd rendszer segitségével jutnak el az egyes izomsejtekhez. E

rendszer tagjai a pitvarkamrai csomo, a hiss koteg, tawara szalak, és a purkinje rostok.

A keringési rendszer alkalmazkodasa a rendszeres testedzéshez

Rendszeres testedzés hatdsara a sziv morfologiai €s miikodésbeli valtozasokon megy at.
Természetesen, ezek egészséges valtozasok, ugynevezett edzettségi jeleknek tekinthetd.
E valtozasok élettani célja, hogy nagyobb kapacitassal, jobb, hatékonyabb miikdodésre
legyen képes keringési rendszeriink motorja. Morfologiai valtozasok mellett
fontosabbak a miikodésben megfigyelhetd eltérések. Az edzett sziv jellemzOi harom
egyszerii adat segitségével mutathatdbak be. A pulzusszdm a sziv percenkénti
0sszehtizodasainak szamat jelenti. A pulzus térfogat a bal kamra egy 0sszehuzodasa
soran kilokott vérmennyiséget jelenti. A perctérfogat az elobbi két adat szorzata, tehat a
bal kamra altal kilokott vérmennyiséget jelenti, egy percre vonatkoztatva.

Ha a szivmiik6dés teljesitményére vagyunk kivancsiak, akkor meg kell vizsgalnunk azt
nyugalmi funkcioja alatt, és terhelésben egyarant. Célszerli maximalis terhelés soran
elvégezni a vizsgalatot. Az edzés, sportolds hatasara bekovetkezd valtozasokrol hii
képet kapunk, ha edzett és edzetlen ember szivmiikodését Osszehasonlitjuk. (19-20.
tablazatok)

19. tablazat: Edzett és az edzetlen sziv miikodése nyugalomban

Nyugalmi Pulzusszam | Diast6lés Pulzustérfogat | Systolés Perctérfogat
térfogat térfogat

Edzett 40-60/ min | 180-240 ml | 70-80 ml 120-160 ml | 3.5-4.51

Edzetlen 66-75/ min | 120-140 ml | 70-80 ml 60 ml 4.5-551

(Dubecz. 2009.)
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20. tablazat: Edzett és az edzetlen sziv miikodése terheléskor

Terheléses | Pulzusszdm | Diastolés Pulzustérfogat | Systolés Perctérfogat
térfogat térfogat

Edzett 180/min 180-240 ml | 160-180 ml 20-60 ml 32-341

Edzetlen 180/min 120-140 ml | 100-120 ml 20 ml 20-22'1

(Dubecz. 2009.)

Mint a fenti tablazatokban lathatd, az edzett és az edzetlen sziv mikodése mind
nyugalomban, mind pedig terheléskor kiilonbozik. Nyugalomban lathato, hogy az edzett
sziv kisebb perctérfogattal dolgozik, mely az alacsonyabb nyugalmi pulzusszam miatt
alakul ki.

Azt gondolhatnank, hogy az edzett szervezet, ezaltal kevesebb vért, oxigént kap
nyugalomban, és ez hatranyos lehet szdmara. A valosagban azonban, az edzett szervezet
ebbdl a kevesebb veérbdl is ki tudja nyerni a szamara sziikséges anyagokat (tapanyagok,
oxigén stb.), mivel jobb a szdvetek oxigén kihasznalasi képessége. Ez azt jelenti, hogy
kevesebb vér is elegendd a szamara. Ezaltal, a sziv kisebb munkéjaval hatékonyabb
pihenést, €s jobb regeneraciot valdsithat meg a sportold nyugalomban. A sportolok
alacsony nyugalmi pulzusszama, magasabb paraszimpatikus idegrendszeri hatds miatt
van. Mivel a paraszimpatikus hatds a regenerdciot serkenti, a sportolok pihenési
folyamatok tekintetében jobb helyzetben vannak, mint edzetlen tarsaik. A maximalis
terhelésben is jobb a helyzet a sportolok keringése tekintetében, bar a pulzus szadm
maximuma nem kiilonbozik a nem edzettekétdl, a sportolok Iényegesen erdsebben
0sszehtizodo kamraizomzata, nagyobb pulzustérfogatot eredményez. Ez a terheléskor,
sziikségszerlien megnovekedd oxigén igény precizebb kielégitését eredményezi. Ez a
magasabb terhelhetdség, a jobb teljesitmény egyik legfontosabb kovetelménye.
Sporttevékenység alatt valtozik a vérnyomas értéke is. A vérnyomasnak, a vér, erek
falara kifejtett nyomasat nevezziik. Attol fliggden, hogy milyen érszakaszban mérjiik,
megkiilonboztetiink artérids, vénas és hajszaleres nyomast. A hétkéznapi ¢€letben, az
iitderekben /artérias/ mérheté nyomast vizsgdljuk. Itt pulzald6 vérnyomads uralkodik,
hiszen a sziv 0sszehuzodasakor (systole) nagyobb vérmennyiség aramlik az artéridkba.
Elernyedéskor (diastole) csokken a vérnyomas, nyugalomban, kb. 120/80-hgmm-es
vérnyomast tekintjiik egészséges kozépérteknek. A 135/90-es érték tekintheté a
megengedett maximalis, nyugalmi értéknek. A sportolas kiilonb6zé formaiban,

kiilonb6zé a vérnyomas valtozédsa is. Igaz ez mennyiségi és mindségi értelemben
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egyarant. Alloképességi sporttevékenység (futas, kerékparozis evezés stb.) alatt a
vérnyomas systolés (ezt nevezik, hétkdznapi néven felsé értéknek) értéke novekszik,
mig diastolés (alsd) értéke valtozatlan vagy csokken. A maximalis eltérés, 200/0 hgmm-
es ertekig fogadhato el egészségesnek. A mozgas alkalmdval a vérnyomds valtozas
fokozatosan kovetkezik be. Nagy erdkifejtéssel, az tigynevezett haspréssel egybekotott
mozgasok kivitelezése soran, a systolés és a distolés érték is novekszik, mégpedig
hirtelen, az erdlkddéssel egy idében. Szélsdséges esetben, akar 350/150 hgmm is
elérhetd. Ez oriasi megterhelést jelent az erek szamara, melyet elviselni csak egészséges
érrendszer képes. Ez a hatalmas nyomasfokozodas, csak néhany 10 masodpercen
keresztiil tarthatd. A maximalis préseléssel jar6 gyakorlatok, okozta extrém vérnyomas
emelkedés, csak fiatal egészséges embereknek nem jelent veszélyt. Az érbetegségben
szenvedOknek keriilni kell az ilyen jellegli maximalis erdkifejtéseket.

A vizsgalati csoport eredményeinek elemzéseibdl kideriilt, hogy a terhelések
hatasara bekovetkezd pulzus értékek is folyamatosan valtoznak. Az elsd két felmérés
alkalmaval a nagyobb terhelés hatdsara a pulzus értékek is emelkedést mutatnak. A
kovetkezd alkalmakkor a pulzus értékek azonos szinten maradtak €s az eredmények
csak alacsony mértékben emelkedtek. Majd a hatodik-hetedik felmérés elemzései
megmutatjak, hogy azonos pulzus értékek mellett az eredmények javuladsa tapasztalhato.

(16-19. dbra) A kontroll csoport eredményeinek alakulasa alacsonyabb szintet mutat.

16. abra: Férfiak pulzus szamanak értékei a felmérések elso és utolso alkalmaval

Férfiak helyben falra passzolas (1) és felugrasbol falra
passzolas (2) pulzus értékei.

160

140 -

120

100

O 2008. marcius
B 2010. majus
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(készitette: Toth Janos 2010.)
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17. abra: Férfiak pulzus szamanak értékei a felmérések elso és utolsé alkalmaval

152

Férfiak szlalom labdavezetés kézzel (1) és szlalom labdavezetés
labbal (2) pulzus értékei.

150 -
148 -
146 -
144
142 -
140 -

138 -

136 -

0 2008. marcius
B 2010. majus

18. abra: Nok pulzus szamanak értékei a felmérések elso és utolsé alkalmaval

(készitette: Toth Janos 2010.)

160

N6k helyben falra passzolas (1) és felugrasbol falra passzolas
(2) pulzus értékei.
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B 2010. majus

19. abra: Nok pulzus szamanak értékei a felmérések elso és utolsé alkalmaval

(készitette: Toth Janos 2010.)

151

Nok szlalom labdavezetés kézzel (1) és szlalom labdavezetés
labbal (2) pulzus értékei.

149
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143 -

141

139

0 2008. marcius
B 2010. majus

(készitette: Toth Janos 2010.)
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5.4 A terhelés hatasara bekovetkezo figyelem 6sszpontositas, koncentralo képesség

alakulasa

Terhelés kozben a katondk figyelme-koncentracidja is nagyon szoros dsszefliggést
mutat és ezekhez tarsul egy mar sokkal Osszefogdobb egyénre szabott faktor, az
Osszpontositas. A terhelés egy olyan fizikai behatas a szervezetbe, amely felboritja a
katona homeosztazisat, ami ellen a szervezet kiizd. Alap funkcioban egy profi sportolo
tiz helyzetszituaciobol kilencet hibatlanul old meg. Mérkdzésterhelés kozben, ez a szam
tizr6l hétre csokken. Ennek oka, hogy a szervezet nyugalmi allapotban megfeleld vérrel
¢s oxigénnel, testhdmérseklettel, megfeleld PH értékkel, ¢leslatassal mitkodik. Terhelés
hatasara ezek az értékek a katondknal is elmozdulnak a nyugalmi szintrél. Kevés a
vérmennyisége, amely megfeleld oxigént tudna szallitani, n6é a test hdmérséklete, a PH
az oxigén hiany miatt savas iranyba mozdul, az agy lassabban ¢és nehezebben hoz
dontéseket. A latas illetve a latotér besziikiil vagy elhomdlyosodik. Természetesen
ezeket a kellemetlen reakciokat rendszeres edzéssel lehet kontrolalni, az értékeken
javitani. Hosszu évek tapasztalataval, magasabb edzés munka szinten ezek a tiinetek
megszokotta vallnak. A dinamikus sztereotipidk segitségével egyre tobb és Osszetettebb
feladatot tud megoldani ezekben a kétes pillanatokban. Az 6sszpontositasban a terhelés
szerepe igen nagy, mivel ez megviseli a szervezetet, a tobb lehetséges megoldas koziil a
leghatasosabbat, sikeresebbet kell valasztania, j6 dontéssorozatokra van sziikség, ezért
fontos az Osszpontositds. Ide tartoznak még a zavard kiilsé koriilmények (hideg —
meleg, es® — sar — sivatag, magany, ¢hség, szomjusag) is, de a legnagyobb feladat sajat
korlataink ledontése.

A terhelés barmilyen sokszinili és valtozatos gyakorlatokon keresztiil valosul meg
egy, vagy tobb egymasra €piild edzés soran, hatdsdban 6sszegzddik. A terhelés, faradast
hoz létre, ha tartdsan megbontja a homeosztazist. A faradas mindig helyi (egy-egy
megdolgoztatott idegrendszeri kdzpont, izomcsoport faradisa) vagy altalanos (testi,
szellemi) teljesitménycsokkenéssel jar. Szerencsére jol felismerhetd tiinetek alapjan
kialakulasa észlelhetd, igy az edzd, felkészitd tiszt folyamatosan kontrol alatt tudja
tartani mértékét, ez altal szabalyozni is tudja mélységét. A faradas hatdsara csokken a
sportolo teljesitménye, ezért a versenyzés, felkésziilés altalanos célja a faradtsag
id6tartamanak kitoldsa. Faradasra azonban sziikség van, mert ez a jelenség a szervezet
védekezése a talzott terhelésekkel szemben. A faradas mértéke mindig aranyban van a

terhelés erdsségével, és a megjelend rendszerezett tiinetek alapjan, kialakulasa jol
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elkiilonithetd szakaszokra oszthatd. Az edzettség szintjének emelkedése, a faradasi
szakaszok iddbeli €s teljesitményt eldallitod hatarait kitolja.

Specialis szellemi faradtsag az a jelenség, amikor egy adott tevékenységre, 0j tanulasara
latszolag indokolatlanul gyorsan farad el a sportold, igy a katona is. Edzésrdl-edzésre
egyre tobb a sikeres kisérletek, végrehajtasok szama, egészen a magabiztos, verseny
szintli megvalositasig. Jellemzd, hogy ugyanazon az edzésen, felkészitésen mas
feladatra valo attérés esetén nem latszanak a korabbi faradtsagi tiinetek. Az Gjonnan
végzett gyakorlat mindsége jo. Az igen nagy intenzitdsu mozgasoknal az izomzat nem
kap annyi vért, mint amire sziiksége lenne, ezért nincs elegendd oxigéniink az energiat
add szénhidratok teljes lebontasdhoz. Szervezetben igy tal sok tejsav keletkezik, amit a
m4j mar nem képes azonnal atalakitani. A tejsavfelesleg a tulterhelt izmok sav-bazis
viszonyait savas iranyban tolja el. E hatas kovetkeztében az izomrostok megduzzadnak,
tonusuk fokozodik. A teljesitmény csokken. Az izmokban 1évd idegvégzdédések ezt
kozvetitik fajdalomként az idegeken keresztil az agyba. Ennek az lesz a
kovetkezménye, hogy a harmonikus sportag specifikus mozgasok koordindlatlanna
valnak, a jatékos, a katona mozgasa gorcsossé valik, izomzata nem kap megfeleld
mennyiségli oxigént. Sportagi nyelven azt mondhatjuk, hogy ,kikészil”. Ez az allapot,
lehet az adott terhelést kovetden rovidebb-hosszabb ideig tartd. Tulzott
edzésterhelésnél, edzésmennyiségnél a kovetkezmény, fajo merev végtagok, a
keésobbiekben pedig gyotrd izomlaz formajaban jelentkezik. Egy dolgot mindenképpen
pontositani kell: az elsavasodo érzésért (a talzott laktat értékekért) nem maga a tejsav,
hanem a lebomlasakor keletkezd hidrogén ionok a felelosek! S6t, a tejsavnak komoly
szerepe van az energia szolgaltatasban, tehat korantsem csak az a kellemetlen

végtermék, amire gondolunk. Dolgozatomban egy-két gondolattal irok a tejsavrol.

Az energiatermel6 rendszerek

Az izommilkodésiink kozvetlen energiaszolgaltatoja mindig az ATP (andenozin-
trifoszfat) molekula. Az egyes tapanyagok, vagyis a fehérjék, zsirok, szénhidratok az
ATP termelésén keresztiil 1atjak el energiaszolgaltatod feladatukat, sohasem kozvetleniil.
Az, hogy az ATP termelése ¢éppen melyik tapanyag segitségével torténik, a
munkavégzés idOtartamatol és intenzitdsatol fligg. Az intenziv mozgés elsé 2-3
masodpercében az izomsejten beliil talalhatdé nagy energidgja ATP molekuldk
kozvetleniil fedezik az energiaigényt. Ez az ATP raktar azonban nagyon gyorsan

kimeriil, igy a kovetkezd 8-10 mp-ben az izomsejt egy masik, szintén ott jelen 1évo
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anyag, a kreatin foszfat segitésével termel tovabbi ATP molekuldkat. Ez a két rovid
szakasz oxigén felhaszndldsa nélkiil zajlik. Ezt kovetéen a szervezet dontden
szénhidratok (aerob vagy anaerob) lebontasaval folytatja az ATP molekulak eldallitasat,
kb. 40-45 percen at, majd ezutan igyekszik a zsirok felhasznalasat fokozni és sporolni a
megmaradt szénhidratokkal, hiszen abbol csak korlatozott készlete van, mig zsirokbol
joval nagyobb raktarakkal rendelkezik.

Az, hogy milyen tapanyagot hasznal az izomzat az nem csak a mozgas
id6tartamatdl, hanem az intenzitasatol is nagyban fligg. Egy bizonyos mozgas intenzitas
folott az oxigén jelenlétében zajlé igen hatékony (aerob) energiatermelés kapacitasa
kimeriil €s innentdl csak az anaerob Ut marad. Ez az ut nem hatékony!

A szénhidratok lebontési folyamataban a kiinduld vegyiilet a legfontosabb szénhidrat, a
gliikdz. Oxigén jelenlétében (aerob folyamat) a gliikkozbol bonyolult kémiai reakciokban
elobb pirosz6lésav, majd ennek felhasznalasaval Osszességében 36 ATP molekula
keletkezik gliikbzonként. Oxigénhidnyos (anaerob) allapotban a gliikkdz lebontasa csak a
piroszOlésavig torténik meg, innentdl az erjedéssel alakul tovabb, igy beldle a tejsav €s
csupan 2 molekula ATP keletkezik gliikozonként. Azaz a szénhidratok aerob
lebontasaval 18-szor tobb ATP-t nyerhetiink, mint az anaerob lebontéassal! Ezt értjiik
azon, hogy az aerob Ut hatékonyabb. A tejsav energiat ad! Az anaerob lebontds soran
keletkez6 tejsavrol ma mar tudjuk, hogy az konnyedén mozog az izomsejtek kozott ki-
be, s6t be tud keriilni a vérkeringésbe is. Pontosabban a tejsav konkrétan nem jelenik
meg a vérben, mivel az a termelddés utan egybdl lebomlik, és egy hidrogén iont (H+)
veszitve keriil a véraramba, mint laktat. A laktat tehat egy az energiaszolgaltatasi
folyamatokban keletkezé melléktermék, amit a szervezet Gjrahasznosit.

Az aerob zOnéba torténd vissza térés utan (pihenés) a szervezet ujra feltolti a raktarakat
ATP-vel ¢s elkezdi a tejsavat lebontani. A laktatot felvevd izomsejt képes gliikkdzza,
glikogénné vagy piroszdldsavva atalakitani és ezeket az anyagokat pedig tovabbi gyors
energiatermelésre tudja hasznalni. A testmozgas intenzitasanak fokozasaval a keletkezd
tejsav mennyisége is megnd. Egy darabig az izmok képesek azt felhaszndlni
energiatermelésre, de eljon az a pont, amikor mar tobb tejsav keletkezik, mint amennyit
a szervezetiink hasznositani tud. Amikor a tejsav termeldédott €s hasznositott
mennyisége pont ugyanakkora, akkor érjiik el a laktat-kiiszobot. A tovabb folytatodo
intenziv testmozgds mar nem hasznosithato tejsavat termel, €s itt el6jon a tejsav karos
hatasa: elbomlasa sordn megnd a véraramba keriilé hidrogén ionok mennyisége. Ezek a

hidrogén ionok jelentik a sportold szdmara igazabol a ,,savasodast” a faradast, €s ezek
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gatoljak meg intenzitas hosszl idon keresztiili megtartasat.

A laktat-kiiszob
Minél magasabb intenzitasnal valt a szervezet aerobrol anaerob mddra, illetve minél
tovabb tud még ez utan tigy dolgozni, hogy ne savasodjon el végképp, annal gyorsabban
tudja a feladatokat elvégezni. A laktdt mennyisége, bizonyos intenzitas folott a
felhalmozodasa erdsen ndvekedni kezd, mert a szervezet nem képes olyan ilitemben
lebontani, mint amilyen ilitemben keletkezik. Ezt a toréspontot nevezziik laktat-
kiiszobnek (LT). Mind a laktat-kiiszob, mind pedig a laktat tlirés fokozhato, kijjebb
tolhatd a rendszeres, megfeleld tempoji edzéssel, felkészitéssel. Tehat fejleszthetd
,képesség” ¢€s érdemes 1s fejleszteni, foleg az anaerob helyzeteket is tartalmazo
sportoknal. De ehhez tudnunk kell a megfeleld tempot! Nem talterhelve €s nem
alulterhelve. Amennyi laktatot mériink a vérben (mmoll), altalaban annyira nagy a
hidrogénion koncentréaci6 is a szervezetben. Mivel a kettd kozil a laktatot konnyebb
mérni, altaldban ezt szoktdk meghatarozni. Fontos ismerniink, hogy ez nem egy allando
érték!
Edzéshatésra, életkorral, taplaltsaggal, sportformaval eltérések mutatkoznak. Ezért van
az, hogy a profi sportolok akar havonta is vizsgaltatjak a laktat-kiiszobiik pontos helyét.
A tejsav a fizikai erOfeszités befejezését kovetd egy oran beliil eltiinik a
szervezetbdl. Ha tehat az erds edzés utdn orakkal is fajdalmas az izomzat, ha a sportolo
nehéznek érzi a 1abat, torzsét akkor valoszinilileg inkabb az izmokban az edzés soran
keletkezett mikrosériilések, gyulladdsok a feleldsek. A konnyitett edzés (pl. szés),
valtogatott homérsekleti (hideg-meleg) vizzel zuhanyozas, gyengéd masszazs, sport
kendcsok, megfeleld  folyadékpotlas, taplalkozds  segitenek a  gyorsabb
regeneralodasban. Ezen mddszerek jotékony hatasa tobbnyire a vérkeringés fokozasan
alapul, mely gyorsitja a szervezet belsd karbantartasi folyamatainak lezajlasat. Az
edzések, terhelések elviselésének idegrendszeri tlinetei, mutatoi szintén meghatarozzak
a sikeres felkészitést, ezért sem a sportoloi, sem a katonai felkészitésben, képzésben
nem lehet figyelmen kiviil hagyni! A vegetativ idegrendszer (a sima izmok, a szivizom
¢s a mirigyek miikddését szabalyozo6 leszallo idegpalyak Osszessége) két részbdl a
szimpatikus €s a paraszimpatikus idegrendszerbdl all.
a) A szimpatikus idegrendszer meggyorsitja a vérkeringést €s csokkenti a zsigerek
mukodését, ezzel novelve a szervezetnek a menekiilésre, védekezésre, tamadasra valod

készségét.
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b) A paraszimpatikus idegrendszer miikddése eldmozditja azokat a folyamatokat,
amelyek a szervezet felfrissiiléséhez, regeneralodasahoz sziikségesek.

c) A szimpatikus €s paraszimpatikus idegrendszer nem csak testi fizioldgiai tiinetekben,
hanem lelki reakciokban is megjelenhetnek. Ez a folyamat forditva is miikodik, azaz a
szervezet az Ot ért kiilsO stressz hatasokra a szimpatikus vagy a paraszimpatikus
idegrendszer fokozott miikodésével reagal. Ezaltal azok a fokozott lelki megterhelések,
amelyek ijedséget, félelmet, szorongast, vagy valamilyen hasonlo tiinetet valtottak ki,
olyan testi tiinetekben is nyomon kovethetOk, mint példaul az izomremegés,
verejtékezes, erds szivdobogés, vagy a gyomor miikodési zavara.

A tuledzettség szimpatikus idegrendszeri tiinetei a kovetkezok:

— Szaporabb nyugalmi szivritmus (emelkedett nyugalmi pulzusszdm),

— Emelkedett nyugalmi vérnyomas,

— Csokkent maximalis teljesitmény,

— Csokkent sportteljesitmény,

— Csokkent maximalis vér-tejsav koncentracio,

— Lelassult regeneracios képesség,

— Test-tomeg csokkenés,

— Etvagy csokkenés,

— Csokkent edzésmotivacio,

— Fokozott ingerlékenység, depresszio,

— Fokozott sériilékenység,

— Gyengiilt fertdzésekkel szembeni immunvédelem.

A jo teljesitmény elérésének kulcseleme a helyesen megvalasztott edzésmennyiség
illetve intenzitds. Abban az esetben, ha kevés a mennyiségi munka vagy nem elég
intenziv, akkor a sportold nem tudja megvalositani a mérkdzés, terhelés sorozathoz
sziikséges formdajat, mondhatnank, aluledzett marad. Mégis sokszor jobb teljesitményre
képes, mint az a sportold, aki szinte €jt nappalld téve edz: sokat és igen intenziven.
Mindennek oka a tuledzettség kialakulasa, amely rendkiviil leronthatja a
sportteljesitményt.

Tuledzettségrol akkor beszélink, amikor a sportteljesitmény hanyatlik
kiilonosebb indok nélkiil. Ennek hatterében legtobbszor az all, hogy a sportold a katona
valamely oknal fogva nem szan elég 1d6t a regeneraciora a mérkdzeések az edzések vagy
a felkésziilési gyakorlatok kozott. A taledzettség nem a ,,minden vagy semmi” elveként

mikodik, vagyis sokszor a tiinetek rejtve maradnak. Lehet, hogy a sportold

113



teljesitménye egy-egy iddszakban javul, de a mérkdzések sorozataban a képességeihez
képest gyengén teljesit. Szoval az edzettség és tlledzettség olyan, mint a fa és annak
arnyéka: nem valaszthatok el egymastol.

A tulterhelés a taledzettség eldszobdja, mely akkor jelentkezik, ha az
edzésmennyiséget egyik naprol a masikra drdmaian megemeljiik. Eredménye a
teljesitmény hanyatldsan kiviil, a fokozott faradtsdgérzet. Amennyiben az
edzésmennyiséget egy bizonyos iddszakon beliil - a tapasztalatok alapjan egy héten
beliil az optiméalisra csdkkentjiik, ugy ismét javul a teljesitmény. Fontos azonban, hogy
ezen ,,csokkentett terhelésti” iddszak alatt is adjunk 16késszerti, er6sebb ingereket.

Az alabbi é&bra szemlélteti a ,helyes” edzésmennyiség, illetve intenzitas

jelentdségét a sportteljesitmény fliggvényeében.

20. abra: Terhelés, pihenés, a hasznositas és a regeneracio az optimalis

teljesitmény felépitése szempontjabol.

P

( Dubecz. 2009.)

A sportold kap egy terhelést (1), a szervezete elfarad (2), ezt a pihenési iddszakban
talkompenzalja (Gjra felépiti - restauralja), de az el6zd, kiindulasi szint f61¢ emeli (3),
azért, hogy a kovetkezd teljesitmény szintje magasabb lehessen (4), mint az el6z6 (1)
alapszintje.

A helytelen edzéstevékenység eredményét mutatja a kdvetkezd abra. Ez a gratikon
abrazolja, hogy mi torténik, amikor a sportolok nem pihenik ki a mérkdzések

sorozatterhelését, vagy az edzésterheléseket.
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21. abra: Terhelés, pihenés, a hasznositas és a regeneracio helytelen végrehajtasa

[\

( Dubecz. 2009.)

A sportold kiindulasi teljesitményszintjét (1) ebben a példaban is 100%-rol
inditjuk. Mérko6zés, edzés utan (2) a teljesitménye csokken. Tobb nagy aktivitdsu
terhelés utan nem adunk a szamara elég regeneraciot, alvast, pihenést igy a
hasznosithato teljesitménye ugrasszertien csokken (3), mi tobb egészségkarosodashoz is
vezethet ez az ut (sériilések, pszichikai problémaék). A teljesitmény csokkenését tobb
méréssel is elemezhetjiilk. Mindenek el6tt, né a tejsav termelés €s csokken a glikogén
szintje, hogy csak a két legismertebb tényezot emlitsiik, amelyek a faradtsagot a
legjobban kimutatjak. Ezeket a szinteket helyre kell allitani, hogy a jatékos a katona
szervezete készen alljon a kovetkezé mérkdzésre, bevetésre. Fontos megjegyezni, hogy

ha keményen dolgozunk, akkor ugyanilyen keményen kell pihenni.

5.5 A terhelés hatasara bekovetkezo valtozasok a mozgaskoordinacioban

A sportoldi és a katonai teljesitmény novelését az edzéseken, felkészitéseken
elsajatitott gyakorlatokkal biztositjuk. Az edzésinger a szervezetet érd kiilsé hatés, mely
megfeleld erdsség és gyakorisdg esetén a szervezetbdl alkalmazkoddasi, (adaptacios)
folyamatokat valt ki. A terhelés olyan inger a szervezet szamara, melynél meghatarozott
feltételek kozott alkalmazkodva lehetdség adodik a szervezet motoros/mozgasos/
teljesitményének novelésére. Az edzések soran a szervezetet olyan terhelés éri, mely az
alkalmazkodassal a teljesitoképességet noveli.

A terhelésnek tobb Gsszetevdje van, melyekkel szabalyozhato a szervezet igénybevétele.
Edzés és versenyterhelés

— Az intenzitds megmutatja, hogy egy gyakorlatot, a maximalis sebességhez képest

mekkora szdzalékkal hajtanak végre /példaul egy adott tav megtételére forditott id6, egy
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1ddegység alatt végzett mozgadsmennyiség, illetve a szervezet, terhelésre adott valaszai,

szivfrekvencia, 1€gzésszam/.

A terhelé€s lehet:

a) magas, ahol a terhelés gyors, de kevésbé tartos teljesitményjavulassal jar,

b) viszonylag nagy terjedelmii, kisebb intenzitasti, mely lassibb, de stabilabb
teljesitményfejlodést eredményez.

— Ingerstiriség, melyet az egyes gyakorlatok vagy sorozatok kozotti pihendidé hatéroz

meg. Kifejezhetd a pthendidd hosszaval, a pulzusszdm visszaallasadnak értékével.

— Az inger idOtartama, mely egy adott gyakorlat vagy gyakorlatsorozat végrehajtasara

forditott id6 mennyiségével fejezhetd ki. Példaul 1000 m futés 5 perc alatt.

— Az edzés terjedelme alatt az edzéseken, versenyeken végzett Osszes mozgas

mennyiségét értjiik.

— Kiils6 terhelés, mely a kornyezeti terhelést, a gyakorlatok bonyolultsagat, a verseny €s

edzésgyakorisagot jelenti.

— A kiilsd terhelés hatasara jon létre a szervezet belsO terhelése. A belso terhelés egy

elfaradési folyamatot jelent, ahol a szervezet egyenstlyi allapota iddlegesen csokken, a

szervezet elfarad. A faradtsagnak jol érzékelhetd jegyei vannak, melyek a faradtsag

mértékének megfeleld fokozatai szerint jelennek meg.

A terhelés adagolasanak szempontjai

— A terhelés nagysagat meghatarozza az adott sportold, sportcsoport ¢letkora.
Meghatdrozza a sportban eltoltott évek szama, az edzéskor, az eloképzettség, valamint
az a tény, hogy i vagy lany csoport edzését tervezziik.

— A teljesitmény ndveléséhez az edzésmunkaban szokatlan és 1) terheléseket kell
alkalmazni. A valtozatlan tartalmua, azonos terjedelmii, azonos intenzitasu terhelések
csak az elért szinvonal fenntartasara alkalmasak.

— Ha az edzésszam a heti kettd alkalom alatt marad, ez nem valtja ki a teljesitoképesseg
javulasat, nem valt ki adaptacios (alkalmazkodasi) folyamatokat.

— A terhelésnek, tervszeriinek, rendszeresnek, folyamatosnak ¢és fokozatosnak kell

lennie, minden esetben betartva az életkori sajatossagokat.
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Koordinacios képességek rendszere

Koordinaciés képességek fogalmon, a szervezet érzékeld, ellendrzd és
mozgasszabalyozo, a mozgas a cselekvés hattereként 6sszehangolt miikodését értjiik.
Az egyes koordinacios mikodési egységek feladata, a hatékony mozgasos cselekvés
vezérlésének ¢és célszerli szabalyozasanak elokészitése. Az egyes koordindcios
képességekben feltarulkozik a kiilonbozé szervek, szervrendszerek célirdnyosan
Osszerendezett mitkodése, amelyek mindségi valtozdsa meghatarozza a kiilonb6zo
mozgasos cselekvések, készségek kialakuldsanak, kialakithatésaganak feltételeit - a
tanulas mindségét. A mozgasos cselekvés koordinacidja csak nagyon meghatéarozott
moddon ¢és formdban torténik. Egy meghatarozott mozgasforma tobbszori végrehajtasa,
megegyez0 mozgasszerkezeti feltételek kozott, a szervek, szervrendszerek javulo
miitkodési mechanizmusat régziti. A hasonld szabalyozasi hattérfeltételek, miikodési
mindségek megszilardulnak, ezaltal képességekké valnak. Egy sportcselekvés,
tevékenység létrejotte mindig komplex egységben igényli a miikodé koordinacids
képességek rendszerét, a sikeres megvaldsulas elofeltételeként. A cselekvések sikerének
elofeltétele az is, hogy megfeleld szinkronizaltsdg alakuljon ki a koordinacios
képességek ¢és a kondicionalis képességek egyiittmiikodésében, kiillonben nem jon 1étre
a mozgasprogram. A koordinacios képességek magas szinten valdo megjelenése, feltétele
a motoros ligyesség megjelenésének, a mozgasrendszerek megtanulasanak.
A koordindcid képességek kialakulasdnak tovabbi eldfeltétele a biologiai érettség
sziikséges szinvonaldanak elérése. Az érési folyamat jellege meghatiroz6 az egyes
koordinacios képességek miikodési mindsegének alakulasdban. A koordinacios
keépességek intenziv fejlddése 12-13 éves korig tart, utdna mar kialakultnak tekinthetd a
miikodési  szinvonaluk. Ett6l az ¢életkortdl, egy szisztematikusan felépitett
edzésfolyamat hianydban a jellegzetes koordindcios jegyek mindsége tovabb spontan
modon mar nem fejlddik. A késObbiekben csak kisebb mértékii javulas varhato. A
koordinacio terén 12-13 éves kortdol megnyilvdnulnak a nemi kiilonbségek. Az
igyességi probakon a lanyok 14 éves kortol mar alig, a fitk még fejlédnek. Ez is az els6

8-10 év jelentdségére utal a koordinacio fejlesztésének fontossagaban.

A koordinacios képességek
o Kinesztézis (izom, mozgasérzékelés)
— Izomfeszitések, ellazulasok

— Erdkifejtések.
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. Egyensulyérzékelés — Statikus — Dinamikus — Vegyes

o Gyorsasagi koordinaciéd
— Idékényszer alatti cselekvés végrehajtas, nagy sebesség mellett is tokéletes a
mozgasvégrehajtas.

. Térbeli tajékozodas
— Targyak, testek mozgasanak érzékelése €és ezekhez torténd alkalmazkodas.

— Sajat test, testrészek érzékelése a térben.

o Ritmus — Erzékelés
— Megjelenités
o Mozgastanulas
. Mozgésszabalyozas (alkalmazas-atallitas)

Koordinacios képességek fejlesztése

— Egyre Osszetettebb és bonyolultabb mozgasok tanitasa.

— Szokatlan kiindul6 helyzetek (hanyattfekvés, iilés, fekvOtamasz, stb.).
— Gyakorlatok tiikorképszerti végrehajtasa.

— Megszokott iram, irany, sebesség, mozgasgyorsasag megvaltoztatasa.
— Megvaltozott jatékszerek alkalmazasa.

— Kiilonbozo felfogésu, stilusu ellenfelek valtogatasa.

A kondicionalis és koordinacios képességek kapcsolata
Az egyén mozgasszabalyozas, alkalmazas, és atallitas folyamata sordn a kondicionalis
képességeket a koordinacids képességek segitségével a mozgaskoordinacid folyamatan

keresztiil €piti be a mozgésszerkezetbe, melynek kovetkeztében a célmozgas Iétrejon.

A mozgaskoordinacio folyamata

— Informécio felvétel- feldolgozas.

— A mozgésfolyamat programozésa, anticipacidja a kapott informaciok és az emlékezet
alapjan.

— Vezérld impulzusok kiildése az izomba.

— A mozgas végrehajtasa.

— Allandé visszajelentés (kiilsé és bels6 érzékszervek segitségével).

— A sziikséges mozgéskorrekcio.
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5.6 Kovetkeztetés

A vizsgalati csoport eredményeinek értékelése igazolta, hogy a terhelés hatésara
emelkedd pulzusszam a felkészités folyamdn megallapodik, ugyanakkor fokozatosan
egyre jobb eredményeket érnek el a jeloltek.

A katonak felkészitésében batran alkalmazhatéak a sportban alkalmazott
moddszerek, tovabba azok az alapvetd tulajdonsagok, amelyek a kivalo sportoldkat igy a
katonat is jellemzik, meghatarozzak tehat az utanpotlasedzés, felkészités tartalmat. A
sportolok edzésének, felkésziilésének profiljat a jelenlegi fejlett modszerekbdl €s a
fejlodés tendenciaibol kell levezetniink. Ezek az ismeretek nagy segitségiinkre vannak a
katondk kiilonb6zo feladataira torténd felkészitésben. Meg kell hataroznunk a célt és a
terhelést. A sziikséges fokozatok meghatarozasa, a visszafele kovetkeztetés érdekében
az egyeén fejlodését befolyasolo lényeges kornyezeti hatasokat is figyelembe kell venni,
tovabba a szervezet miikodési lehetdségeit optimalisan kell ki aknazni. Az ¢letkori
sajatossagok jelentdsek az edzéshatasok tervezésében, a modszerek kivalasztasaban. A
sportteljesitmények fejlodését a tudomanyos kutatasi eredmények és a tapasztalatok
altalanositasa altal nyert torvényszertségek jellemzik. Ebben természetesen az ember
bioldgiai fejlodésének van f6 szerepe. A bioldgiailag meghatarozott felkésziilési
rendszer, a gyakorlatanyag, az egészségiigyi rendszabdlyok hatassal vannak az
alkalmazkoddképességre, terhelhetdségre, mozgastanulasi készségre, pszichikai
fejlodésre. Fontos szereplik van a sportagi sajatossagoknak is.

A katondk edzési, felkésziilési programjanak kidolgozasdban az eljarasok
megvalasztdsaban, a feladatot végrehajtd6 katona kivalasztasaban valtoznak a
teljesitményt meghatarozd alapvetd edzéshatdsok, edzésingerek. Ezek ismerete az
optimalis edzettség feltétele. Mas jellegi az erd, gyorsasag az alloképesség, az
Osszpontosito-képesség az egyes feladatkorokben. Mas kell, hogy legyen tehat a

fejlesztés, felkészités modszere is.
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6. Eredmények

6.1 Az eredmények értelmezése

Kutatdomunkdmban alapvetd célként tiztem ki, hogy olyan felkészitési rendszer
kialakitasara tegyek javaslatot, mely pozitiv hatassal lesz az allomanyba jelentkezOk fizikai
allapotara. Korvonalazodtak a fizikai felkészités iddszerti feladatar: - Bebizonyosodott, hogy az
altalam kidolgozott felkészitéssel javithatd az allomany és az allomanyba jelentkezOk fizikai
allapota. Igazoltam, hogy elvégezhetd az allomanyba jelentkezok kozépfoku intézményeiben,
a belépéshez sziikséges fizikai felkészités, az erd, alloképesség és az erd-alloképesség
fejlesztése. Honvédségi keretek kozott rendelkezésre all a megfeleld edzettségi allapot
eléréséhez sziikséges feltételrendszer. Kutatasaim sordn a testnevelés és sporttudomany
keretében fellelhetd szakirodalmat tanulmanyoztam, €s meghataroztam a fizikai alkalmassag
fogalmat, szerepét, jelentdségét. Kidolgoztam az ehhez sziikséges felkészitési rendszer
felépitését. Az értekezésben részleteztem a fizikai alkalmassagot befolydsold tényezoket,
folyamatokat. Osszehasonlitottam egyes NATO orszigokban alkalmazott ellendrzési
eljarasokat, ¢és megallapitottam, hogy a vizsgélt orszdgokban dontd jelentOséget
tulajdonitanak a fizikai alkalmassagnak, mely minden katona szdmara koételezo. Jelentds tény
az is, hogy a legtobb orszagban felfedezhetdé a torekvés, a beosztasok szerinti
differencialasra, €és a katonak motivalasara. A Magyar Honvédség fizikai alkalmassag-vizsgalat
folyamatdnak figyelembe vételével, tovabba kiilonbozd felkészitési, kutatdsi modszerek
kialakitasaval kisérletet tettem a felkészités lehetdségeinek meghatarozasara. Konkrét javaslatot
tettem az allomanyba I€pés elott, a kondicionalis és koordinacids képességek javitasara, ezaltal a
kivalasztas eredményességének, sikerességének javitdsara. Bebizonyosodott, hogy a
dolgozatban leirt €s a gyakorlatban 2008 marciusatol, 2010 majusaig elvégzett kondicionalis
felkészitd - képzd gyakorlatok, jatékok magasabb szinten segitették a kozépiskolai €s
gimnaziumi testnevelés ordk, fizikai terhelésének megvaldsitasat. A szerzddéses allomany
kondicionalis felkészitése, a testnevelési kiképzési foglalkozasok szaméanak emelésével, a
fizikai terhelések folyamatos adagolasaval, ellendrzé mérésekkel, magas szinvonalra emelheto.
Kiemelt jelentOségiinek mutatkozik a 2010-ben felalldé 10j korméany elképzeléseiben
megmutatkozd €és az oktatasi torvényben megfogalmazott iskolai testnevelési orak szamanak
emelése. Természetesen ez az intézményvezetok tamogatésa, segitsége nélkiil nem valdsithatd

meg. A sport és szabad id6 hasznos eltoltése, az egészséget megdrzo, fejlesztd hatasa semmit
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sem ¢ér a benne résztvevo vezetok és foképp a sportolasba bekapcsolodd fiatalok szemlélet
valtasa nélkiil.

Az els6 hipotézisem az volt, hogy:

1. A fizikai kondici6 magas szintje sikeresen befolydsolja a jeloltek Osszetett
koordinécios gyakorlatokban mutatott teljesitményét.

A felmérések folyamdn beigazolodott, hogy a vizsgalati csoport teljesitménye a

tartos fizikai terhelések hatasara, a felmérések elso szakaszaiban azonos szintet mutatott
a pihent allapotban mért adatokkal. A masodik évben elvégzett méréseim eredményei
pedig, a terhelések ellenére folyamatos javulast mutattak. A harcfeladatok
végrehajtasanak eredményessége fiigg a feladatok gyors €s pontos végrehajtasanak
sikerességétol. A felméréseken azok a jeloltek szerepeltek jobban, akik folyamatosan
megfeleld fizikai 4llapotban voltak.
A jelenkor biztonsagi kihivasainak valtozasa, a technika rohamos fejlddése, a
harceljarasok modosulasai indokolttd teszik a fizikai felkészités jelentdségét, alapos
megtervezését, folyamatos végrehajtasat. Az Osszetett katonai feladatok pontos
mozgasokat, hatdrozott értelmi és érzelmi alapokat kovetelnek meg, melyek szélsdséges
koriilmények kozott, hosszabb idon 4t tartd terhelések hatisara sem csdkkenhetnek. A
feladatok végrehajtasdhoz sziikséges képességek ¢€s készségek mérése, iddszakos
ellenérzése elengedhetetlen. A munka ¢és a feladatkorok sikeres végrehajtdsa az
egészségi ¢s fizikai allapot szoros velejardja, mozgatd rugodja. A kondicionalis €s
koordinacios képességek, a pszichikus képességek ¢és a fizikai képességek magas
milkddés szintje képesse, alkalmasséd teszik a katonat a harci feladatok eredményes
végrehajtasara. Mind ez természetesen az egészsége megdrzése mellett, a harci
értékének meghatarozo eleme.

A fizikai alkalmassdg kiemelt fontossdgat bizonyitja, hogy a kiilfoldi
hadseregekben, a katondk fittségét és annak ellendrzését elsddleges feladatként kezelik,
a haditechnika ¢€s a harceljarasbeli fejlettségtdl fiiggetleniil. Magatol értet6dd, hogy a
katonéanak el kell érnie az eldirt minimalis teljesitményt.

A masodik hipotézisemben azt allitottam, hogy:
2. Rendszeres gyakorlassal, hosszabb idon at, stabilabb, eredményesség-teljesitmény
érhetO el, mint az idoszaki felkészitéssel.

A felmérések eredményeinek értékelésekor bebizonyosodott, hogy a heti
rendszerességgel végrehajtott, céliranyos edzésgyakorlatok valamint a kondicionalis és

koordinécios képességek fejlesztését segitd gyakorlatok, jatékok, magasabb teljesitmény
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novekedést mutattak az alapképzésben résztvevOkkel szemben. Megallapitottam
tovabba, hogy a vizsgalati csoportndl hosszabb 1d0 kihagyésa (nyar) utan, a kdvetkezo
ellenérzéskor kisebb volt a teljesitmény visszaesése. Az alaptantervben résztvevok
esetében az ellendrzések eredményessége hullamzo teljesitményt mutatott. Az ingadozé
teljesitményt a szabadidejliik mozgésszegény eltdltésével, a szervezett sport programok
hianyaval illetve a mozgés iranti érdektelenséggel magyardzom.

A kovetkezd hipotézisemben azt allitottam, hogy:

3. A felmérésben résztvevo vizsgalati csoport eredményesebb, kilépd-zaro teljesitménye
magasabb szintli, mint az iddszaki felmérésben résztvevd vagy €ppen az allomanyba
belépd katonajeldltek teljesitménye.

A felmérések Osszehasonlito elemzésekor megallapitottam, hogy a heti
rendszerességgel végrehajtott, céliranyos edzésgyakorlatok valamint a kondicionalis €s
koordinacios képességek fejlesztését segitd jatékok alkalmazasaval, a kisérleti csoport
2010. majusi ellendrzésekor, nemcsak a kontroll csoport eredményeinél, hanem a
kozépiskolakbol és gimnaziumokbol, katonai szolgalatra jelentkezOk eredményeinél is
magasabb pont értéket produkaltak. A felmérések alkalmdval tapasztalhattam, hogy a
rendszeres sporttevékenység pozitiv hatdsa az ellendrzések soran is megmutatkozott.
Egységes, egymast segitd, a tarsakra odafigyeld k6zosség kovacsolodott ossze a kozel
két év soran.

A negyedik hipotézisemben azt allitottam, hogy:
4. A vizsgalatok elemzése utan objektivebb képet kapok a szolgalatra jelentkezOk
fizikai, mutatoirdl, ezaltal a fizikai képességeik szintjérol.

A fizikai kovetelmények teljesitménymutatdit tartalmazo téblazatok alapjan
elvégzett rendszerezések, elemzések, igazoltdk, hogy az ellenérzd felmérések adatai
alapjan a fizikai allapotuk, a felmérések befejeztével, mar a belépéskor megfelel a
katonai szolgélat, atlagnal magasabb szintli elvarasainak. Bebizonyosodott, hogy a
felmérésekben tapasztalt fejlddést, specidlis, jatékos gyakorlatokkal, foglalkozasokkal
eredményesen lehet alkalmazni a fizikai felkészitésben. Nem kell tehat az alloképesség
fejlesztését, a 3200 m-es futds 1d6 eredményének javuldsat, tobbszori 3200 m futdssal
gyakoroltatni. Ugyanezek a megallapitasok igazak az erdfejlesztés gyakorlatainak

alkalmazasaban is.

6.2 Uj tudomanyos eredmények

Kutatdsom célja az volt, hogy elméleti ¢és gyakorlati tényezok figyelembe vételével
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hozzajaruljon a szerzddéses katondk, illetve az allomanyba belépdk felkészitési, kiképzési
rendszerének korszerti és tudomanyos igényli megreformaldsédhoz, a kor technikai szinvonalanak,
elvarasainak megfelelden. A szerzddéses katonai alloméanyba jelentkezok, kondicionalis
felkészitésében alkalmazott gyakorlatok felméréseinek vizsgalata, az értekezés bevezetd részében
megfogalmazott kutatasi célokat, a kutatas a kapott eredmények alapjan elérte. Ennek alapjan 1)

tudomanyos eredménynek tartom:

1. A kutatds céljanak megfelelden feltirtam hazdnk NATO csatlakozasa utan, a szerzOdéses
katonak kondicionalis felkészitésében bekovetkezett valtozasokat, a felkészitéssel
kapcsolatos elvarasokat, iranyelveket, kovetelményeket és elemeztem a felkészitésre

gyakorolt hatasokat.

2. Elemeztem a katonai allomanyba 1épdk fizikai alkalmassag-vizsgélatirendszerét, feltartam
a tovabbfejlesztés ¢s az alkalmazas lehetdségeit. Kutatasom soran elséként, ujszerti javaslatot
tettem a katondk kivalasztasat, fizikai felkészitését segitd feladatok, gyakorlatok

alkalmazasara.

3. Magyarorszadgon a kovetelmények ¢és a felkészités egységében még nem késziilt konkrét
program, javaslat a jeloltek és katondk fizikai allapotanak javitasat szolgald edzésprogram
elvégzésére. Ebbol adddoan elsdként tartam fel €s bizonyitottam a katonai allomanyba
jelentkezOk fizikai alkalmassagat befolyasold ¢€s javitd feladatok - gyakorlatok alkalmazasat,
az eredményesebb teljesitmény elérésére, értékeltem a felkészités utan kapott

eredményeket.

4. Bebizonyitottam az 0j, meghatarozott, tematikusan felépitett program alkalmazasanak
hatékonysagat, a felméréseken mutatott teljesitmény és az eredmények javulasat.
A kutatasi eredményeim alapjan Ujszerli javaslatot tettem a jeloltek fizikai allapotanak
fejlesztését segitd modszerek kialakitdsara, mely kompatibilis, €s az eddig alkalmazott

rendszer felméréseihez igazodik.

A kutatdmunka folyamataban tobb alkalommal végeztem el a jeloltek fizikai kondiciojanak
ellendrzését. A fizikai allapot ellendrzését a fizikai felkésziilés szerves részeként vettem
figyelembe. Tudomanyos alapossaggal meghataroztam a felkészités lehetdségeit, kialakitottam a

felkészitéshez sziikséges feltételeket, megvalosult az elemzés €s az értékelés.
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6.3 Gyakorlati hasznosithatdsag, javaslattétel

— A fizikai alkalmassag jelentdsége vitathatatlan a haderé mindségi atalakitdsaban. Az
uj kihivasok megkovetelik a szerzddéses allomany kondicionalis allapotdnak magas

szinten tartasat, tovabba folyamatosan fejleszteni kell a mozgaskoordinacios képességeket is.

— A sikeres ¢és eredményes feladat végrehajtas érdekében, a katonai szervezetbe
jelentkezékkel szemben meg kell kdvetelni a felkészitési folyamat fizikai terhelésének az
elviselését, és az ennek sordn lezajlo alkalmazkodasi folyamat eredményességét segitd alap
fizikai kondiciot. Ebbdl addddan tovabbra is sziikséges az alap-alloképesség ¢€s két

izomcsoport esetében az er6-alloképesség mérése.

— A katonai allomany, kondicionalis felméréseinek javulasa érdekében mindenképpen
indokolt a testnevelés kiképzési foglalkozasok oraszdmainak ndvelése és az évente

kétszer torténd ellendrzések elvégzése.

— Az ¢értekezésemben Osszeallitott felkészitést - képzést segitd erd, erd-alloképesség fejlesztd
gyakorlatokat javaslom a kozép és felséfoku tovabba katonai intézmények kondicionalis és

koordinacios képzésének tantervi anyaganak beépitésébe.
— A labdas gyakorlatok alkalmazasaval bizonyitottan javult a jeloltek alloképessége, igy ezeket
szintén javaslom a kozép és fels6foku tovabba katonai intézmények kondicionalis és

koordinacios tantervi anyaganak beépitésébe.

— Lehetdséget latok a kutatas folytatasara, melyben folytatni lehet a kondiciondlis és

koordinacios képesseégek vizsgalatat.

— Az ¢lettani folyamatok ¢€s a pszichikai képességek kapcsolatanak vizsgalata tovabbi hasznos

ismeretekkel szolgalhat a felkészitésben.

— Folytatni lehet tovabba a kutatast a felkészités eredményességét segité kondicionalas és

taplalkozés kapcsolatanak 0sszehasonlitasaban.

124



Az ¢értekezés elméleti és gyakorlati eredményei alapjan a kdvetkezd megallapitasokat tettem:

1. A felkészitésben résztvevo szakemberek informacio cseréje biztositott, a mindennapi munkat
elosegitd egységes terminologia érintett részeinek kidolgozasa, meghatarozasa, illetve a
valosul meg.

2. Megismertiik a szerz6déses katondk hadrafoghatosag szempontjabol —érintett
terhelhetdségét és teljesitmény mutatoit.

3. A vizsgalt korosztdlyokndl alkalmazott felkészitési metodikdk feltarasa, elemzése,
fejlesztése a Magyar Honvédség szerzddéses katonaindl is hasznalhatd a terhelés-, és
teljesitmény-€lettani eljarasok hatékonysagara ¢s gazdasagossagara.

4. Az elvégzett kutatomunka alapjan, lehetoség nyilt a fizikai felkészités és allapot-felmérd
modszerek fejlesztésére és alkalmazasara vonatkozd konkrét javaslattételre.

5. Javaslattétel a magyar haderd mas teriiletein szolgalatot teljesitOk fizikai felkészitd

rendszerére €s a teljesitmény tovabbfejlesztésére vonatkozoan.
A kutatdé munka tapasztalatait, eredményeit ajanlom azoknak a személyeknek a

figyelmébe, akik a katondk kondiciondlis felkészitésében vesznek részt, tovabba, a

hasonld kutatdsi témakdrben munkéjuk révén érintetteknek.
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MELLEKLETEK

1.sz. melléklet: A 7/2006. (I11. 21.) HM rendelet fizikai alkalmassag-vizsgalathoz
kapcsolodo mellékletei
A fizikai kdvetelmények teljesitménymutatoit tartalmazo tablazatok
(6. melléklet a 7/2006.(I11. 21) HM rendelethez)

a) 3200 méter sikfutas

Korcsoport | >25 26-30 31-35 36-40 41-45 46-50 51<
Nem ffi [ n6 | fi [ N6 | fi [ n6 | fi | n6 | fi | n6 | ffi | n| ffi | no
1d6 Pontértékek
13:42:00 | 160
13:48:00 | 158
13:54:00 | 157
14:00:00 | 155
14:06:00 | 154
14:12:00 | 153 160
14:18:00 | 151 158
14:24:00 | 150 156
14:30:00 | 148 155
14:36:00 | 147 153
14:42:00 | 146 152 160
14:48:00 | 144 151 158
14:54:00 | 143 149 157
15:00:00 | 142 148 155
15:06:00 | 140 146 154
15:12:00 | 139 145 153
15:18:00 | 137 144 151 160
15:24:00 | 136 | 160 | 142 150 158
15:30:00 | 135 | 158 | 141 148 156
15:36:00 | 133 | 156 | 139 147 154
15:42:00 | 132 | 155 ] 138 145 153
15:48:00 | 131 | 153 [ 137 | 160 | 144 151 160
15:54:00 | 129 | 151 ] 135 ] 158 | 142 150 158
16:00:00 | 128 | 150 | 134 | 157 | 141 148 156
16:06:00 | 126 | 148 | 132 | 155 | 140 147 155
16:12:00 | 125 | 146 | 131 | 153 | 138 145 153
16:18:00 | 124 | 145 ] 130 | 152 137 | 160 | 144 152 160
16:24:00 | 122 | 143 | 128 | 150 | 135 | 158 | 142 150 158
16:30:00 | 121 | 141 [ 127 | 148 [ 134 | 156 | 141 149 156
16:36:00 | 119 | 140 | 125 | 147 ] 132 | 155 ] 139 147 154
16:42:00 | 118 | 138 | 124 | 145] 131 | 153 | 138 146 153
16:48:00 | 117 | 136 | 123 | 144 [ 129 151 [ 136 | 160 | 144 151 160
16:54:00 | 115 | 135 ] 121 | 142 ] 128 | 150 | 135 | 158 | 143 150 158
17:00:00 | 114 | 133 120 | 140 | 126 | 148 | 133 | 156 | 141 148 156
17:06:00 | 113 | 131 ] 118 ] 139 ] 125 146 | 132 | 155 ] 139 147 154
17:12:00 | 111 ] 130 [ 117 ] 137 ] 124 | 145] 130 | 153 | 138 145 153
17:18:00 | 110 | 128 [ 116 | 135] 122 | 143 [ 129 | 151 ] 136 | 160 | 143 151
17:24:00 | 108 | 126 | 114 | 134 ] 121 ] 141 [ 127] 150 ] 135] 158 | 142 150
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a) 3200 méter sikfutas

Korcsoport >25 26-30 31-35 36-40 41-45 46-50 51<
Nem fi | no | fi | N6 | ffi ‘ né | ffi | n6 | ffi | n6 | ffi | n6 | Ffi | nd
1d6 pontértékek
17:30:00 107 | 125 113 | 132 | 119 | 140 | 126 | 148 | 133 | 156 | 140 148
17:36:00 106 | 123 | 111 | 130 | 118 | 138 | 124 | 146 | 132 | 155 | 139 147
17:42:00 104 | 121 | 110 | 129 | 116 | 136 | 123 | 145 | 130 | 153 | 137 145
17:48:00 103 | 120 | 109 | 127 | 115 | 135 | 121 | 143 | 129 | 151 | 136 | 160 | 143
17:54:00 102 | 118 | 107 | 126 | 113 | 133 | 120 | 141 | 127 | 150 | 134 | 158 | 142
18:00:00 100 | 116 | 106 | 124 | 112 | 131 | 118 | 140 | 125 | 148 | 132 | 156 | 140
18:06:00 99 114 | 104 | 122 | 111 | 130 | 117 | 138 | 124 | 146 | 131 | 154 | 139
18:12:00 97 113 | 103 | 121 | 109 | 128 | 115 | 136 | 122 | 145 | 129 | 153 | 137
18:18:00 96 111 | 102 | 119 | 108 | 126 | 114 | 135 | 121 | 143 | 128 | 151 | 136
18:24:00 92 109 | 100 | 117 | 106 | 125 | 112 | 133 | 119 | 141 | 126 | 149 | 134 | 160
18:30:00 88 108 99 116 | 105 | 123 | 111 | 131 | 118 | 140 | 124 | 148 | 132 | 158
18:36:00 85 106 | 97 114 ) 103 | 121 | 109 | 130 | 116 | 138 | 123 | 146 | 131 | 157
18:42:00 81 104 | 96 112 102 | 120 | 108 | 128 | 115 | 136 | 121 | 144 | 129 | 155
18:48:00 77 103 92 111 ) 100 | 118 | 106 | 126 | 113 | 135 | 120 | 142 | 128 | 153
18:54:00 73 101 88 109 | 99 116 | 105 | 125 | 112 | 133 | 118 | 141 | 126 | 151
19:00:00 69 99 84 | 107 | 97 114 ) 103 | 123 | 110 | 131 | 117 | 139 | 124 | 149
19:06:00 66 98 80 106 | 96 113 ] 102 | 121 | 108 | 130 | 115 | 137 | 123 | 148
19:12:00 62 96 76 104 | 92 111 ) 100 | 120 | 107 | 128 | 113 | 136 | 121 | 146
19:18:00 58 91 72 103 | 87 109 | 99 118 | 105 | 126 | 112 | 134 | 120 | 144
19:24:00 54 88 67 101 83 108 | 97 116 | 104 | 125 | 110 | 132 | 118 | 142
19:30:00 50 85 63 99 78 106 | 96 114 | 102 | 123 | 109 | 130 | 117 | 141
19:36:00 47 81 59 98 74 | 104 | 91 113 | 101 | 121 | 107 | 129 | 115 | 139
19:42:00 43 78 55 96 69 103 | 86 111 99 120 | 105 | 127 | 113 | 137
19:48:00 39 75 51 91 65 101 81 109 | 98 118 | 104 | 125 | 112 | 135
19:54:00 35 71 47 87 60 99 76 108 | 96 116 | 102 | 124 | 110 | 133
20:00:00 31 68 43 84 56 98 71 106 | 89 114 | 101 | 122 | 109 | 132
20:06:00 28 65 38 80 51 96 66 104 | 84 | 113 | 99 120 | 107 | 130
20:12:00 24 61 34 76 47 92 61 103 | 78 111 98 118 | 105 | 128
20:18:00 20 58 30 72 42 88 56 101 73 109 | 96 117 ] 104 | 126
20:24:00 16 55 26 69 37 84 51 99 67 108 | 89 115 102 | 124
20:30:00 12 51 22 65 33 79 46 98 62 106 | 83 113 ] 101 | 123
20:36:00 9 48 18 61 28 75 41 96 56 104 | 77 111 99 121
20:42:00 5 45 13 57 24 71 36 91 51 103 | 70 110 | 98 119
20:48:00 1 41 54 19 66 31 86 45 101 64 | 108 | 96 117
20:54:00 38 5 50 15 62 26 81 40 99 58 106 | 88 116
21:00:00 35 46 10 58 21 76 34 98 51 105 | 80 114
21:06:00 31 42 6 53 16 71 29 96 45 103 | 72 112
21:12:00 28 39 49 11 66 23 90 39 101 64 | 110
21:18:00 24 35 45 6 61 18 84 33 99 56 108
21:24:00 21 31 40 56 12 78 26 98 48 107
21:30:00 18 27 36 51 7 72 20 96 41 105
21:36:00 14 24 31 46 66 14 89 33 103
21:42:00 11 20 27 41 61 7 83 25 101
21:48:00 8 16 23 36 55 1 76 17 100
21:54:00 4 12 18 31 49 69 9 98
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a) 3200 méter sikfutas

Korcsoport >25 26-30 31-35 36-40 41-45 46-50 51<
Nem ffi né ffi né ffi ‘ né ffi né ffi né ffi né | Ffi | né
1d6 pontértékek
22:00:00 1 9 14 26 43 62 1 96
22:06:00 5 10 21 37 55 84
22:12:00 1 5 16 31 49 75
22:18:00 11 25 42 66
22:24:00 6 19 35 57
22:30:00 1 13 28 47
22:36:00 7 21 38
22:42:00 1 15 29
22:48:00 8 20
22:54:00 1 10
23:00:00 1
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b) Mells6 fekvotamaszban karhajlitas-nyujtas (ffi T1-T4 és nok T3, T4)
és mellsé térdelétamaszban karhajlitas-nyujtas (nék T1, T2, FUV)

Korcsoport >25 26-30 31-35 36-40 41-45 46-50 51<

Nem ffi | n6 | fi | n6 | ffi | n6 | fi | n6 | fi | n6 | ffi | n6 | ffi | ng
Ismétlésszam Pontértékek

75 100

74 98

73 96

72 95

71 100 94

70 98 92

69 96 91

68 95 90 100

67 94 89 99

66 92 87 98

65 91 86 96

64 89 85 95

63 88 83 93

62 87 82 92

61 85 81 90

60 84 80 89 100

59 82 78 87 99

58 81 77 86 97

57 80 76 84 96

56 78 74 83 94

55 77 73 81 92

54 75 72 80 91

53 74 70 78 89

52 73 69 77 87

51 71 68 75 86 100

50 70 67 74 84 98

49 68 65 72 82 96

48 67 64 71 80 94

47 66 63 69 79 92

46 64 61 68 77 90 100

45 63 60 66 75 88 98

44 61 59 65 74 86 96

43 60 58 63 72 84 94

42 59 57 62 70 82 92

41 57 55 60 69 80 89

40 56 54 58 67 78 87

39 55 53 57 65 76 85

38 53 51 55 63 74 83 100

37 52 50 54 62 72 80 98

36 50 | 100 | 49 | 100 [ 52 60 70 78 95

35 49 | 98 | 47| 98 | 51 58 68 76 92

34 48 | 95 | 46 | 95 | 49 56 66 74 90

33 46 | 92 | 45| 92 | 48 54 64 71 87

32 45 | 89 | 43 | 89 | 46 53 62 69 84
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b) Mellsé fekvotamaszban karhajlitas-nyujtas (ffi T1-T4 és nok T3, T4) és mellsé
térdeldtamaszban karhajlitas-nyujtas (nék T1, T2, FUV)

Korcsoport >25 26-30 31-35 36-40 41-45 46-50 51<
Nem ffi [ n6 | ffi [ n6 | ffi [ n6 | fi [ n8 | ffi [ n6 | i | n6 | ffi | né
Ismétlésszam pontértékek

31 43 86 42 86 45 51 60 67 82
30 42 83 41 83 44 | 100 | 50 58 65 79
29 41 80 39 80 42 97 48 56 62 76
28 39 77 38 77 41 94 46 | 100 | 54 60 74
27 38 75 36 75 39 91 45 97 52 58 71
26 36 72 35 72 38 87 43 93 50 | 100 | 56 68
25 35 69 34 69 36 84 41 90 48 96 54 | 100 | 65 | 100
24 34 66 32 66 35 80 40 86 46 92 52 96 63 96
23 32 63 31 63 33 77 38 82 44 88 49 92 60 92
22 31 60 30 60 32 74 36 79 42 84 47 88 57 88
21 29 57 28 57 30 70 35 75 40 80 45 84 55 84
20 28 54 27 54 29 67 33 71 39 76 43 80 52 80
19 27 51 26 51 28 63 31 67 37 72 41 76 49 76
18 25 49 24 49 26 60 30 64 35 68 39 72 47 72
17 24 46 23 46 25 57 28 60 33 64 37 68 44 68
16 22 43 22 43 23 54 26 57 31 60 34 64 42 64
15 21 41 20 41 22 50 25 53 29 57 32 60 39 60
14 20 38 19 38 20 47 23 50 27 53 30 56 36 56
13 18 35 18 35 19 44 21 46 25 49 28 52 34 52
12 17 32 16 32 17 40 20 43 23 46 26 48 31 48
11 15 30 15 30 16 37 18 39 21 42 24 44 29 44
10 14 27 14 27 15 34 17 36 19 38 22 40 26 40
9 13 24 12 24 13 30 15 32 17 34 19 36 23 36
8 11 22 11 22 12 27 13 28 15 30 17 32 21 32
7 10 19 9 19 10 23 12 25 13 27 15 28 18 28
6 8 16 8 16 9 20 10 21 12 23 13 24 16 24
5 7 14 7 14 7 17 8 18 10 19 11 20 13 20
4 6 11 5 11 6 13 7 14 8 15 9 16 10 16
3 4 8 4 8 4 10 5 11 6 11 6 12 8 12
2 3 5 3 5 3 7 3 7 4 8 4 8 5 8
1 1 3 1 3 1 3 2 4 2 4 2 4 3 4
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¢) Hanyatt fekvésbol feliilés hajlitott térddel (T3, T4), hanyatt fekvésbdl lapockaemelés (T1, T2, FUV)

Korcsoport >25 26-30 31-35 36-40 41-45 46-50 51<
Nem ffi [n6 | ffi | n6 | fii [ n |ffi] n6 | fi | n6 | fi] ns | ffi | né
Ismétlésszam Pontértékek
86 100
85 99
84 98
83 97
82 96
81 95
80 93 100
79 92 99
78 91 98
77 90 96
76 89 95
75 87 | 100 | 94
74 86 | 98 | 93
73 85 | 96 | 91 | 100
72 84 | 95 [ 90 | 98
71 83 | 94 | 89| 96 | 100
70 81 | 92| 88| 95 | 98
69 80 | 91 | 86 | 94 | 96
68 79 | 90 | 85| 92| 95
67 78 | 89 | 84 | 91 | 94
66 77 | 87 | 83 ] 90 | 92
65 75 | 86 | 81 | 88 | 91
64 74 | 85 | 80 | 87 | 89
63 73 | 83| 79 | 86 | 88 [100 [100
62 72| 82| 78 | 84| 87 [98 |98
61 71 | 81 | 76 | 83 | 85 (97 |97
60 70 | 80 | 75 | 82 | 84 |95 |95
59 68 | 78 | 74 | 80 | 82 [94 [%4
58 67 | 77| 73] 79| 81 [92 [92] 100 | 100
57 66 | 76 | 71 | 78 | 80 [90 [90] 98 | 98
56 65 | 74 | 70 | 76 | 78 [89 [89] 96 | 96
55 64 | 73| 69| 75| 77 |87 [87] 95 | 95 100
54 62| 72| 68| 74| 7586 [86] 93 | 93 98
53 61 | 70 | 66 | 72| 74 [84 [84] 91 | 91 96 100
52 60 | 69 | 65| 71 | 73 [82 [82] 89 | 89 94 98
51 59 | 68 | 64 | 69 | 71 [81 [81] 88 | 88 92 96
50 58 | 67| 63| 68| 70 |79 [79] 86 | 86 91 94
49 571 65| 61 | 67 ] 68 [78 [78] 84 | 84 89 92
48 56 | 64 | 60 | 65 | 67 [76 [76] 82 | 82 | 100 | 87 90
47 55| 63| 59 | 64 | 66 |74 [74] 81 | 81 | 98 | 85 89
46 53| 61 | 58| 63| 64 (73 [73] 7979 | 9 | 83 87
45 52 60| 56| 61 | 63 |71 |71 77 | 77 | 94 | &2 85
44 51| 59| 55| 60| 61 [70 [70] 76 | 76 | 92 | 80 83
43 50 | 58 | 54| 58 | 60 [68 68| 74 | 74 | 89 | 78 81
42 49 | 57 | 53| 57| s8 |66 [66] 72 | 72 | 87 | 76 79
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¢) Hanyatt fekvésbol feliilés hajlitott térddel (T3, T4), hanyatt fekvésbdl lapockaemelés (T1, T2, FUV)

Korcsoport >25 26-30 31-35 36-40 41-45 46-50 51<
Nem ffi [ n6 | ffi| n6 | fi | n6 | ffi [n6| ffi | n6 | fi [ nd | Ffi] no
Ismétlésszam Pontértékek

41 48 [ s5 [ s1 ] 55 [56] 65 [ 65 [70] 70 [ 85 [ 74 [ 100 | 77

40 46 | 54 | 50 | 54 |55] 63 | 63 [69| 69 | 83 | 73 | 98 [ 75

39 45 | 53 | 49 | 53 [sa| 62 [ 62 [67| 67 | 81 | 71 | 96 |73

38 44 | st | 48 | 51 [s52] 60 [ 60 [65] 65 [ 79 [ 69 | 93 |71

37 43 [ 50 | 46 | s0 [s51] 59 [ 59 [63] 63 [ 77 [ 67 | 91 [70

36 42 | 49 | 45 | 49 [s0| 58 | 58 [62] 62 | 75 | 65 | 88 |68 [100
35 41 | 47 | a4 | 47 [48] 56 | 56 [60| 60 | 73 | 64 | 86 |66 |97
34 39 | 46 | 43 | 46 | 47| 54 | 54 [ 58| 58 | 71 | 62 | 83 |64 |95
33 38 | 45 | 41 | 45 [45] 53 | 53 [56] 56 | 68 | 60 | 80 | 62|92
32 37 | 43 | 40 | 43 |44 51 | 51 [54] 54 | 66 | 58 | 78 |60 |89
31 36 | 42 | 39 | 42 [43] 50 | 50 [53] 53 | 64 | 56 | 75 | 5886
30 35 | 41 | 38 | 41 |41 ] 48 | 48 [51| 51 | 62 | 54 | 73 |56 | 83
29 34 | 39 | 36 | 39 |40 46 | 46 |49 49 | 60 | 52 | 70 |54 |80
28 32 | 38 | 35 | 38 |39 45 | 45 |48 48 | 58 [ 50 | 68 |53 |77
27 31 | 36 | 34 | 36 | 31| 43 | 43 [46| 46 | 56 | 49 | 65 |51 | 74
26 30 | 35 | 33 | 35 |36 42 | 42 |44 44 | 54 | 47 | 63 |49 | 712
25 29 | 34 | 31 | 34 34| 40 | 40 [43| 43 [ 52 | 45 | 60 |47 | 69
24 28 | 32 | 30 | 32 33| 38 | 38 |41 | 41 [ 50 | 43 | 58 |45 |66
23 27 | 31 | 29 | 31 |32 37 | 37 [39] 39 | 48 | 41 | 55 |43 |63
22 26 | 30 | 28 | 30 |30 35 | 35 [37] 37 | 46 | 40 | 53 [41 |60
21 24 | 28 | 26 | 28 29| 34 | 34 [36| 36 | 44 | 38 | 50 |39 |57
20 23 | 27 | 25 | 27 |28 32 | 32 [34| 34 | 42 | 36 | 48 [ 38|54
19 22 [ 26 | 24 | 26 |26] 30 [ 30 [32] 32 39 | 34 ] 46 |36 ]5I
18 21 | 24 | 23 | 24 25| 29 [ 29 |31 31 [ 37 | 32| 43 [34]49
17 20 | 23 | 21 | 23 23| 27 | 27 [29| 29 | 35 | 31 | 41 [ 3246
16 19 | 22 | 20 | 22 |22 26 | 26 [27] 27 | 33 | 29 | 38 | 3043
15 17 | 20 | 19 | 20 [21] 24 | 24 [26] 26 | 31 | 27 | 36 |28 |4l
14 16 | 19 | 18 | 19 | 19| 22 | 22 [24| 24 | 29 | 25 | 34 |26 |38
13 15 | 18 | 16 | 18 | 18| 21 | 21 |22 22 | 27 | 23 | 31 |24 35
12 14| 16 | 15| 16 [17] 19 [ 19 [20] 20 | 25 | 22 | 29 [23 ] 32
11 13| 15| 14| 15 [15] 18 [ 18 [19] 19 | 23 | 20 | 26 | 2130
10 12 | 14| 13| 14 [14] 16 [ 16 [17] 17 | 21 | 18 | 24 [ 1927
9 10 | 12| 10| 12 [12] 4[4 15] 1519 16| 22 |[17]24
8 o [ 11 [ 10| 11 [11| 1313 |14 14 [ 17 [ 14|19 [15]22
7 8 | 9 | 9 o |10 1T | 11 [12] 12 [ 15 [ 13 [ 17 [13[19
6 7|8 |38 § | 8| 10 [ 10 [10| 10 [ 12 [ 11 | 14 | 11]16
5 6 | 7] 6 7 |78 [ 899 [1w0]9 [12]9]4
4 5 1515 5 6| 6 [ 6 [7] 7 [ 87 [10]8]1l
3 3 | 4] 4 4 (a5 s[5 5657 ]6]s
2 2 | 3 | 3 3 |3 3 [ 3 [3[3 445 ][4]5s
1 L | 1 (1] 22222 2]21]2]3
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- FEKVOTAMASZ FELULES 3200m FUTAS ERTEKELES

& Eredmény | Pont | Kato. Eryed Pont | Kato.| Eredmény Pont | Kato. Elért Tobblet FIZA 1k

mény Mindsités
NI F [1990| <25 | 3 28 39 NMF 40 46 | NMF 19,04 66 MIN | 240 151 0 NMF.
N2 F [1990| <25 | 3 37 52 NMF 41 48 | NMF 15,55 128 Jo |240 228 0 NMF.
N3 F [1990| <25 | 3 30 42 NMF 39 45 | NMF 17,40 104 MF | 240 191 0 NMF.
N4 F [1990| <25 | 3 43 60 NMF 41 48 | NMF 18,33 85 MIN | 240 193 0 NMF.
N5 F [1990| <25 | 3 45 63 NMF 46 53 |NMF 14,48 144 Jo |240 260 20 MF.
N6 F [1990| <25 | 3 39 55 NMF 59 68 MF 14,36 147 K [240 270 30 MF.
N7 F [1990| <25 | 3 47 66 MF 50 58 |NMF 18,32 85 MIN | 240 209 0 NMF.
N8 F [1990| <25 | 3 44 61 NMF 45 52 |NMF 18,47 77 MIN | 240 190 0 NMF.
N9 F [1990| <25 | 3 39 55 NMF 37 43 | NMF 16,09 125 MF | 240 223 0 NMF.
N10 F [1991| <25| 3 36 50 NMF 42 49 | NMF 16,38 118 MF | 240 217 0 NMF.
NI1 F [1991]|<25| 3 51 71 MF 55 64 |NMF 15,08 139 Jo |240 274 34 MF.
NI12 F [1991]|<25]| 3 45 63 NMF 43 50 |NMF 16,39 118 MF | 240 231 0 NMF.
NI13 F [1991]|<25| 3 42 59 NMF 61 71 MF 15,32 133 Jo |240 263 23 MF.
N14 F [1991|<25| 3 43 60 NMF 51 59 |NMF 16,53 115 MF | 240 234 0 NMF.
NI15 F [1991]|<25| 3 41 57 NMF 44 51 |NMF 16,52 115 MF | 240 223 0 NMF.
N16 F [1991| <25| 3 18 25 NMF 47 55 |NMF 14,30 148 K (240 228 0 NMF.
N17 F [1991]|<25| 3 22 31 NMF 58 67 MF 15,31 133 Jo |240 231 0 NMF.
NI18 F [1991|<25| 3 44 61 NMF 36 42 | NMF 16,21 122 MF | 240 225 0 NMF.
NI19 F [1991]|<25| 3 41 57 NMF 41 48 | NMF 17,33 106 MF | 240 211 0 NMF.
N20 F [1991|<25| 3 52 73 MF 44 51 |NMF 15,24 136 Jo |240 260 20 MF.
N21 F [1991|<25| 3 36 50 NMF 57 66 MF 17,33 106 MF | 240 222 0 NMF.
N22 F [1991| <25| 3 25 35 NMF 60 70 MF 16,37 118 MF | 240 223 0 NMF.
Atlag 38,55 53,86 47,14 54,73 21915"/16,36 | 116,73 225,32 25,40 SMF

Szoras 8,98 12,55 7,94 9,17 1,38 22,71 29,20 6,31 17NMF

21. sz. tablazat: 2008. marcius férfi kisérleti csoport felmérési adatai (készitette: Toth Janos)
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o FEKVOTAMASZ FELULES 3200m FUTAS ERTEKELES
& Eredmény | Pont | Kato. Eryed Pont | Kato.| Eredmény Pont | Kato. Elért Tobblet FIZA 1k
mény Mindsités

N1 F {1990 | <25| 3 35 49 NMF 44 51 | NMF 18,54 73 MIN | 240 173 0 NMF.
N2 F 1990 | <25]| 3 38 53 NMF 43 50 | NMF 15,43 131 Jo |240 234 0 NMF.
N3 F 1990 | <25]| 3 33 46 NMF 45 52 | NMF 17,32 106 MF | 240 204 0 NMF.
N4 F 11990 | <25 | 3 48 67 MF 47 55 | NMF 18,19 92 MIN | 240 214 0 NMF.
N5 F 1990 | <25]| 3 58 81 Jo 60 70 MF 14,33 147 K (240 298 58 MF.
N6 F |1990| <25 | 3 40 56 NMF 65 75 MF 14,24 150 K (240 281 41 MF.
N7 F 11990 | <25 | 3 48 67 MF 52 60 | NMF 18,10 97 MIN | 240 224 0 NMF.
N8 F 11990 | <25 | 3 43 60 NMF 51 59 | NMF 18,22 92 MIN | 240 211 0 NMF.
N9 F [1990|<25]| 3 45 63 NMF 42 49 | NMF 15,39 132 Jo |240 244 4 MF.
N10 F {1991 | <25]| 3 39 55 NMF 49 57 | NMF 16,29 121 MF | 240 233 0 NMF.
NI1 F 11991 | <25| 3 55 77 MF 61 71 MF 15,03 140 Jo |240 288 48 MF.
NI12 F 11991 | <25| 3 43 60 NMF 49 57 | NMF 16,33 119 MF | 240 236 0 NMF.
NI13 F 11991 | <25| 3 46 64 NMF 65 75 MF 15,25 135 Jo |240 274 34 MF.
N14 F 11991 | <25| 3 51 71 MF 55 64 | NMF 16,29 121 MF | 240 256 16 MF.
NI15 F |1991|<25| 3 59 82 Jo 50 58 | NMF 16,47 117 MF | 240 257 17 MF.
N16 F 11991 | <25| 3 18 25 NMF 51 59 | NMF 14,26 148 K (240 232 0 NMF.
N17 F [1991|<25]| 3 25 35 NMF 53 61 | NMF 15,18 137 Jo |240 233 0 NMF.
NI18 F [1991|<25]| 3 39 55 NMF 43 50 | NMF 15,56 128 Jo |240 233 0 NMF.
NI19 F [1991|<25]| 3 40 56 NMF 46 53 | NMF 17,30 107 MF | 240 216 0 NMF.
N20 F {1991|<25]| 3 53 74 MF 50 58 | NMF 15,18 137 Jo |240 269 29 MF.
N21 F 11991 | <25| 3 37 52 NMF 60 70 MF 17,24 108 MF | 240 230 0 NMF.
N22 F 11991 | <25| 3 29 41 NMF 63 73 MF 16,31 119 MF | 240 233 0 NMF.
Atlag 41,91 58,59 52,00 60,32 120,77 239,68 30,88

Szoras 10,34 14,36 7,37 8,52 20,42 29,64 18,05

22. sz. tablazat: 2008. szeptember férfi kisérleti csoport felmérési adatai (készitette: Toth Janos)
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o FEKVOTAMASZ FELULES 3200m FUTAS ERTEKELES
& Eredmény | Pont | Kato. Eryed Pont | Kato.| Eredmény Pont | Kato. Elért Tobblet FIZA 1k
mény Mindsités

N1 F {1990 | <25| 3 37 52 NMF 0 0 |NMF 18,43 77 MIN | 240 129 0 NMF.
N2 F 1990 | <25]| 3 48 67 MF 51 59 | NMF 15,28 135 Jo |240 261 21 MF.
N3 F 1990 | <25]| 3 40 56 NMF 52 60 | NMF 17,25 107 MF | 240 223 0 NMF.
N4 F 11990 | <25 | 3 54 75 MF 54 62 | NMF 18,05 99 MIN | 240 236 0 NMF.
N5 F 11990 | <25 | 3 65 91 Jo 63 73 MF 14,24 150 K (240 314 74 MF.
N6 F |1990| <25 | 3 46 64 NMF 73 85 Jo 14,18 151 K (240 300 60 MF.
N7 F [1990|<25]| 3 54 75 MF 57 66 MF 18,12 97 MIN | 240 238 0 NMF.
N8 F 11990 | <25 | 3 49 68 MF 57 66 MF 18,19 92 MIN | 240 226 0 NMF.
N9 F [1990|<25]| 3 50 70 MF 49 57 | NMF 15,33 133 Jo |240 260 20 MF.
N10 F |1991|<25| 3 41 57 NMF 54 62 | NMF 16,36 119 MF | 240 238 0 NMF.
NI1 F 11991 | <25| 3 62 87 Jo 66 77 MF 14,59 142 Jo |240 306 66 MF.
NI12 F 11991 | <25| 3 61 85 Jo 54 62 | NMF 16,28 121 MF | 240 268 28 MF.
NI13 F 11991 | <25| 3 54 75 MF 77 100 Jo 15,17 137 Jo |240 312 72 MF.
N14 F 11991 | <25| 3 55 77 MF 62 72 MF 16,15 124 MF | 240 273 33 MF.
NI15 F {1991|<25]| 3 65 91 Jo 56 65 | NMF 16,39 118 MF | 240 274 34 MF.
N16 F 11991 | <25| 3 23 32 NMF 52 60 | NMF 14,32 147 K (240 239 0 NMF.
N17 F 11991 | <25| 3 31 43 NMF 64 74 MF 15,14 137 Jo |240 254 14 MF.
NI18 F 11991 | <25| 3 55 77 MF 49 57 | NMF 15,47 131 Jo |240 265 25 MF.
NI19 F [1991|<25]| 3 49 68 MF 50 58 | NMF 17,16 110 MF | 240 236 0 NMF.
N20 F {1991|<25]| 3 60 84 Jo 53 61 | NMF 15,14 137 Jo |240 282 42 MF.
N21 F 11991 | <25| 3 46 64 NMF 64 74 MF 17,17 110 MF | 240 248 8 MF.
N22 F 11991 | <25| 3 33 46 NMF 62 72 MF 16,26 121 MF | 240 239 0 NMF.
Atlag 49,00 68,36 55,41 64,64 122,50 255,50 38,23

Szoras 11,25 15,79 14,51 17,76 19,90 39,46 22,61

23. sz. tablazat: 2008. december férfi kisérleti csoport felmérési adatai (készitette: Toth Janos)
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- FEKVOTAMASZ FELULES 3200m FUTAS ERTEKELES
Ne |2 e T =
& Eredmény | Pont | Kato. Eryed Pont | Kato.| Eredmény Pont | Kato. Elért Tobblet FIZA 1k
mény Mindsités

NI F [1990| <25 | 3 41 57 NMF 53 61 |NMF 18,31 85 MIN | 240 203 0 NMF.
N2 F [1990| <25 | 3 50 70 MF 55 64 |NMF 15,22 136 Jo |240 270 30 MF.
N3 F [1990| <25 | 3 44 61 NMF 57 66 MF 17,17 110 MF | 240 237 0 NMF.
N4 F [1990| <25 | 3 53 74 MF 55 64 |NMF 17,57 100 | MIN 240 238 0 NMF.
N5 F [1990| <25 | 3 65 91 Jo 67 78 MF 14,26 148 K [240 317 77 MF.
N6 F [1990| <25 | 3 48 67 MF 74 86 Jo 14,20 150 K [240 303 63 MF.
N7 F [1990| <25 | 3 56 78 MF 59 68 MF 17,54 102 | MIN | 240 248 8 MF.
N8 F [1990| <25 | 3 51 71 MF 60 70 MF 18,09 97 MIN | 240 238 0 NMF.
N9 F [1990| <25 | 3 52 73 MF 53 61 |NMF 15,27 135 Jo |240 269 29 MF.
N10 F [1991| <25| 3 46 64 NMF 58 67 MF 16,17 124 MF | 240 255 15 MF.
NI1 F [1991]|<25| 3 60 84 Jo 68 79 MF 14,52 143 Jo |240 306 66 MF.
NI12 F [1991]|<25]| 3 62 87 Jo 58 67 MF 16,23 122 MF | 240 276 36 MF.
NI13 F [1991]|<25| 3 53 74 MF 78 100 Jo 15,10 139 Jo |240 313 73 MF.
N14 F [1991|<25| 3 52 73 MF 65 75 MF 16,04 126 MF | 240 274 34 MF.
NI15 F [1991]|<25| 3 64 89 Jo 59 68 MF 16,27 121 MF | 240 278 38 MF.
N16 F [1991| <25| 3 29 41 NMF 61 71 MF 14,27 148 K (240 260 20 MF.
N17 F [1991]|<25| 3 35 49 NMF 67 78 MF 15,11 139 Jo |240 266 26 MF.
NI18 F [1991|<25| 3 58 81 Jo 53 61 |NMF 15,42 132 Jo |240 274 34 MF.
NI19 F [1991]|<25| 3 46 64 NMF 55 64 |NMF 17,14 110 MF | 240 238 0 NMF.
N20 F [1991|<25| 3 59 82 Jo 57 66 MF 15,12 139 Jo |240 287 47 MF.
N21 F [1991]|<25| 3 49 68 MF 67 78 MF 17,11 111 MF | 240 257 17 MF.
N22 F [1991| <25| 3 37 52 NMF 69 80 Jo 16,18 124 MF | 240 256 16 MF.
Atlag 50,45 70,45 61,27 71,45 124,59 266,50 37,00
Szoéras 9,40 13,10 7,08 9,56 18,35 27,98 21,25

24. sz. tablazat: 2009. majus férfi kisérleti csoport felmérési adatai (készitette: Toth Janos)
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- FEKVOTAMASZ FELULES 3200m FUTAS ERTEKELES
& Eredmény | Pont | Kato. Eryed Pont | Kato.| Eredmény Pont | Kato. Elért Tobblet FIZA 1k
mény Mindsités

NI F [1990| <25 | 3 41 57 NMF 52 60 |NMF 18,19 92 MIN | 240 209 0 NMF.
N2 F [1990| <25 | 3 49 68 MF 56 65 |NMF 15,17 137 Jo |240 270 30 MF.
N3 F [1990| <25 | 3 43 60 NMF 55 64 |NMF 17,13 110 MF | 240 234 0 NMF.
N4 F [1990| <25 | 3 55 77 MF 53 61 |NMF 17,41 104 MF | 240 242 2 MF.
N5 F [1990| <25 | 3 56 78 MF 64 74 MF 14,24 150 K [240 302 62 MF.
N6 F [1990| <25 | 3 50 70 MF 71 83 Jo 14,21 150 K [240 303 63 MF.
N7 F [1990| <25 | 3 51 71 MF 56 65 |NMF 17,47 103 | MIN | 240 239 0 NMF.
N8 F [1990| <25 | 3 48 67 MF 58 67 MF 18,00 100 | MIN | 240 234 0 NMF.
N9 F [1990| <25 | 3 52 73 MF 52 60 |NMF 15,22 136 Jo |240 269 29 MF.
N10 F [1991| <25| 3 45 63 NMF 61 71 MF 16,11 125 MF | 240 259 19 MF.
NI1 F [1991]|<25| 3 59 82 Jo 70 81 Jo 14,47 144 Jo |240 307 67 MF.
NI12 F [1991]|<25]| 3 61 85 Jo 62 72 MF 16,16 124 MF | 240 281 41 MF.
NI13 F [1991]|<25| 3 47 66 MF 69 80 Jo 15,03 140 Jo |240 286 46 MF.
N14 F [1991|<25| 3 49 68 MF 64 74 MF 15,59 128 Jo |240 270 30 MF.
NI15 F [1991]|<25| 3 56 78 MF 62 72 MF 16,21 122 MF | 240 272 32 MF.
N16 F [1991| <25| 3 32 45 NMF 63 73 MF 14,22 150 K (240 268 28 MF.
N17 F [1991]|<25| 3 35 49 NMF 65 75 MF 15,05 140 Jo |240 264 24 MF.
NI18 F [1991|<25| 3 52 73 MF 57 66 MF 15,35 133 Jo |240 272 32 MF.
NI19 F [1991]|<25| 3 41 57 NMF 55 64 |NMF 16,57 114 MF | 240 235 0 NMF.
N20 F [1991|<25| 3 51 71 MF 58 67 MF 15,06 140 Jo |240 278 38 MF.
N21 F [1991]|<25| 3 46 64 NMF 70 81 Jo 17,02 113 MF | 240 258 18 MF.
N22 F [1991| <25| 3 40 56 NMF 66 77 MF 16,09 125 MF | 240 258 18 MF.
Atlag 48,14 67,18 60,86 70,55 126,36 264,09 34,06

Szoéras 7,40 10,26 6,07 7,12 17,39 24,78 17,47

25. sz. tablazat: 2009. szeptember férfi kisérleti csoport felmérési adatai (készitette: Toth Janos)
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- FEKVOTAMASZ FELULES 3200m FUTAS ERTEKELES
Ne |2 e =
& Eredmény | Pont | Kato. Eryed Pont | Kato.| Eredmény Pont | Kato. Elért Tobblet FIZA 1k
mény Mindsités

NI F [1990| <25 | 3 46 64 NMF 56 65 |NMF 17,59 100 | MIN | 240 229 0 NMF.
N2 F [1990| <25 | 3 54 75 MF 62 72 MF 15,12 139 Jo |240 286 46 MF.
N3 F [1990| <25 | 3 49 68 MF 64 74 MF 17,07 111 MF | 240 253 13 MF.
N4 F [1990| <25 | 3 55 77 MF 56 65 |NMF 17,17 110 MF | 240 252 12 MF.
N5 F [1990| <25 | 3 63 88 Jo 70 81 Jo 14,19 150 K [240 319 79 MF.
N6 F [1990| <25 | 3 53 74 MF 76 100 Jo 14,17 151 K [240 325 85 MF.
N7 F [1990| <25 | 3 60 84 Jo 65 75 MF 17,22 108 MF | 240 267 27 MF.
N8 F [1990| <25 | 3 55 77 MF 67 78 MF 17,52 102 | MIN | 240 257 17 MF.
N9 F [1990| <25 | 3 57 80 Jo 56 65 | NMF 15,15 137 Jo |240 282 42 MF.
N10 F [1991| <25| 3 49 68 MF 64 74 MF 15,55 128 MF | 240 270 30 MF.
NI1 F [1991]|<25| 3 63 88 Jo 71 83 Jo 14,41 146 Jo |240 317 77 MF.
NI12 F [1991]|<25]| 3 65 91 Jo 64 74 MF 16,01 126 MF | 240 291 51 MF.
NI13 F [1991]|<25| 3 57 80 Jo 77 100 Jo 14,57 142 Jo |240 322 82 MF.
N14 F [1991|<25| 3 54 75 MF 69 80 Jo 15,52 129 Jo |240 284 44 MF.
NI15 F [1991]|<25| 3 67 94 K 64 74 MF 16,15 124 MF | 240 292 52 MF.
N16 F [1991| <25| 3 38 53 NMF 66 77 MF 14,16 151 K (240 281 41 MF.
N17 F [1991]|<25| 3 44 61 NMF 70 81 Jo 14,58 142 Jo |240 284 44 MF.
NI18 F [1991|<25| 3 58 81 Jo 61 71 MF 15,29 135 Jo |240 287 47 MF.
NI19 F [1991]|<25| 3 61 85 Jo 56 65 |NMF 16,51 115 MF | 240 265 25 MF.
N20 F [1991|<25| 3 57 80 Jo 61 71 MF 14,59 142 Jo |240 293 53 MF.
N21 F [1991]|<25| 3 55 77 MF 74 86 Jo 16,42 118 MF | 240 281 41 MF.
N22 F [1991| <25| 3 46 64 NMF 76 100 Jo 16,01 126 MF | 240 290 50 MF.
Atlag 54,82 76,55 65,68 71,77 128,73 283,05 45,62

Szoéras 7,25 10,30 6,66 10,79 16,13 24,17 21,46

26. sz. tablazat: 2009. december férfi kisérleti csoport felmérési adatai (készitette: Toth Janos)
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- FEKVOTAMASZ FELULES 3200m FUTAS ERTEKELES
& Eredmény | Pont | Kato. Eryed Pont | Kato.| Eredmény Pont | Kato. Elért Tobblet FIZA 1k
mény Mindsités

NI F [1990| <25 | 3 49 68 MF 59 68 MF 17,58 100 | MIN | 240 236 0 NMF.
N2 F [1990| <25 | 3 57 80 Jo 64 74 MF 15,06 140 Jo |240 294 54 MF.
N3 F [1990| <25 | 3 51 71 MF 65 75 MF 17,04 113 MF | 240 259 19 MF.
N4 F [1990| <25 | 3 57 80 Jo 59 68 MF 17,21 108 MF | 240 256 16 MF.
N5 F [1990| <25 | 3 65 91 Jo 74 86 Jo 14,16 151 K [240 328 88 MF.
N6 F [1990| <25 | 3 57 80 Jo 80 100 K 14,14 151 K [240 331 91 MF.
N7 F [1990| <25 | 3 64 89 Jo 69 80 Jo 17,19 108 MF | 240 277 37 MF.
N8 F [1990| <25 | 3 59 82 Jo 70 81 Jo 17,41 104 MF | 240 267 27 MF.
N9 F [1990| <25 | 3 60 84 Jo 59 68 MF 15,07 139 Jo |240 291 51 MF.
N10 F [1991| <25| 3 53 74 MF 67 78 MF 15,57 128 Jo |240 280 40 MF.
NI1 F [1991]|<25| 3 66 92 K 77 100 Jo 14,35 147 K [240 339 99 MF.
NI12 F [1991]|<25]| 3 68 95 K 68 79 MF 15,55 128 Jo |240 302 62 MF.
NI13 F [1991]|<25| 3 62 87 Jo 79 100 K 14,57 142 Jo |240 329 89 MF.
N14 F [1991|<25| 3 57 80 Jo 73 85 Jo 15,45 131 Jo |240 296 56 MF.
NI15 F [1991]|<25| 3 69 96 K 68 79 MF 16,03 126 MF | 240 301 61 MF.
N16 F [1991| <25| 3 43 60 NMF 70 81 Jo 14,11 153 K (240 294 54 MF.
N17 F [1991]|<25| 3 48 67 MF 74 86 Jo 14,44 144 Jo |240 297 57 MF.
NI18 F [1991|<25| 3 59 82 Jo 65 75 MF 15,18 137 Jo |240 294 54 MF.
NI19 F [1991]|<25| 3 64 89 Jo 56 65 |NMF 16,37 118 MF | 240 272 32 MF.
N20 F [1991|<25| 3 61 85 Jo 64 74 MF 14,48 144 Jo |240 303 63 MF.
N21 F [1991]|<25| 3 58 81 Jo 78 100 Jo 16,37 118 MF | 240 299 59 MF.
N22 F [1991| <25| 3 51 71 MF 81 100 K 15,48 131 Jo |240 302 62 MF.
Atlag 58 81 68,95 81,82 18822"/14,56 | 134,18 297 59,81 | 22 MF
Szoras 6,94 9,63 7,49 11,68 0,91 12,73 23,52 19,96 | 1 NMF

27. sz. tablazat: 2010. majus férfi kisérleti csoport felmérési adatai (készitette: Toth Janos)
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- FEKVOTAMASZ FELULES 3200m FUTAS ERTEKELES
Nee | 2150 | T =
& Eredmény | Pont | Kato. Eryed Pont | Kato.| Eredmény Pont | Kato. Elért Tobblet FIZA 1k
mény Mindsités
N1 F [1990| <25 | 3 40 56 NMF 42 49 | NMF 16,15 124 MF | 240 229 0 NMF.
N2 F [1990| <25 | 3 39 55 NMF 41 48 | NMF 15,46 131 Jo |240 234 0 NMF.
N3 F |1991| <25 | 3 26 36 NMF 42 49 | NMF 15,49 129 Jo |240 214 0 NMF.
N4 F |1990| <25 | 3 20 28 NMF 42 49 | NMF 14,31 147 K 240 224 0 NMF.
NS5 F 1990 | <25 | 3 45 63 NMF 39 45 | NMF 15,36 133 Jo |240 241 1 MF.
N6 F [1990| <25 | 3 28 39 NMF 40 46 | NMF 17,29 107 MF | 240 192 0 NMF.
N7 F |1990| <25 | 3 24 34 NMF 38 44 | NMF 19,36 47 MIN | 240 125 0 NMF.
N8 F [1991| <25 | 3 36 50 NMF 44 51 |NMF 21,22 0 NMF | 240 101 0 NMF.
N9 F |1991| <25 | 3 30 42 NMF 44 51 | NMF 17,11 111 MF | 240 204 0 NMF.
N10 F |1991| <25 | 3 51 71 MF 46 53 |NMF 15,52 129 Jo |240 253 13 MF.
N11 F |1991| <25 | 3 29 41 NMF 53 61 |NMF 16,34 119 MF | 240 221 0 NMF.
N12 F |1991| <25 | 3 22 31 NMF 52 60 | NMF 17,31 106 MF | 240 197 0 NMF.
N13 F [1991| <25 | 3 24 34 NMF 33 38 | NMF 18,33 85 MIN | 240 157 0 NMF.
N14 F |1991| <25 3 45 63 NMF 47 55 |NMF 15,52 129 Jo |240 247 7 MF.
N15 F [1991| <25 3 30 42 NMF 44 51 |NMF 16,59 114 MF | 240 207 0 NMF.
N16 F |1991| <25 | 3 30 42 NMF 47 55 |NMF 14,55 142 Jo |240 239 0 NMF.
N17 F [1991| <25 | 3 27 38 NMF 46 53 |NMF 15,55 128 Jo |240 219 0 NMF.
N18 F |1991| <25 3 45 63 NMF 45 52 | NMF 15,51 129 Jo |240 244 4 MF.
N19 F [1991| <25 3 25 35 NMF 42 49 | NMF 14,46 144 Jo |240 228 0 NMF.
N20 F |1991| <25 | 3 36 50 NMF 43 50 |NMF 16,54 115 MF | 240 215 0 NMF.
N21 F [1991| <25 | 3 32 45 NMF 47 55 |NMF 17,31 106 MF | 240 206 0 NMF.
Atlag 32,57 45,62 43,67 50,67 21048"/16,42| 113,10 209,38 6,25 4MF
Szoras 8,73 12,14 4,49 5,20 1,68 34,01 38,95 5,12 17NMF
28. sz. tablazat: 2008. marcius férfi kontroll csoport felmérési adatai (készitette: Toth Janos)
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- FEKVOTAMASZ FELULES 3200m FUTAS ERTEKELES
Ne |2 e T =
& Eredmény | Pont | Kato. Eryed Pont | Kato.| Eredmény Pont | Kato. Elért Tobblet FIZA 1k
mény Mindsités

NI F [1990| <25 | 3 42 59 NMF 44 51 |NMF 16,08 125 MF | 240 235 0 NMF.
N2 F [1990| <25 | 3 41 57 NMF 43 50 |NMF 15,39 132 Jo |240 239 0 NMF.
N3 F [1991]|<25| 3 26 36 NMF 43 50 |NMF 15,41 132 Jo |240 218 0 NMF.
N4 F [1990| <25 | 3 19 27 NMF 44 51 |NMF 14,22 150 K (240 228 0 NMF.
N5 F [1990| <25 | 3 46 64 NMF 40 46 | NMF 15,34 133 Jo |240 243 3 MF.
N6 F [1990| <25 | 3 27 38 NMF 41 48 | NMF 17,21 108 MF | 240 194 0 NMF.
N7 F [1990| <25 | 3 25 35 NMF 39 45 | NMF 19,27 50 MIN | 240 130 0 NMF.
N8 F [1991]|<25| 3 37 52 NMF 46 53 |NMF 21,15 0 NMF | 240 105 0 NMF.
N9 F [1991]|<25| 3 30 42 NMF 45 52 |NMF 17,00 114 MF | 240 208 0 NMF.
N10 F [1991| <25| 3 50 70 MF 47 55 |NMF 15,52 129 Jo |240 254 14 MF.
NI1 F [1991]|<25| 3 30 42 NMF 54 62 |NMF 16,28 121 MF | 240 225 0 NMF.
NI12 F [1991]|<25]| 3 22 31 NMF 53 61 |NMF 17,19 108 MF | 240 200 0 NMF.
NI13 F [1991]|<25| 3 25 35 NMF 32 37 |NMF 18,18 96 MIN | 240 168 0 NMF.
N14 F [1991|<25| 3 46 64 NMF 47 55 |NMF 15,47 131 Jo |240 250 10 MF.
NI15 F [1991]|<25| 3 31 43 NMF 45 52 |NMF 16,53 115 MF | 240 210 0 NMF.
N16 F [1991| <25| 3 31 43 NMF 48 56 |NMF 14,42 146 Jo |240 245 5 MF.
N17 F [1991]|<25| 3 28 39 NMF 47 55 |NMF 15,49 129 Jo |240 223 0 NMF.
NI18 F [1991|<25| 3 47 66 MF 47 55 |NMF 15,38 132 Jo |240 253 13 MF.
NI19 F [1991]|<25| 3 26 36 NMF 43 50 |NMF 14,38 146 Jo |240 232 0 NMF.
N20 F [1991|<25| 3 37 52 NMF 44 51 |NMF 16,47 117 MF | 240 220 0 NMF.
N21 F [1991]|<25| 3 33 46 NMF 48 56 | NMF 17,17 110 MF | 240 212 0 NMF.
Atlag 33,29 46,52 44,76 51,95 115,43 213,90 9,00

Szoéras 9,02 12,59 4,69 5,44 33,95 38,58 4,85

29, sz. tablazat: 2008. szeptember férfi kontroll csoport felmérési adatai (készitette: Toth Janos)
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- FEKVOTAMASZ FELULES 3200m FUTAS ERTEKELES
Ne |2 e T =
& Eredmény | Pont | Kato. Eryed Pont | Kato.| Eredmény Pont | Kato. Elért Tobblet FIZA 1k
mény Mindsités

NI F 1990 | <25 3 45 63 NMF 45 52 |NMF 16,03 126 MF | 240 241 1 MF.
N2 F 1990 | <25 3 44 61 NMF 44 51 |NMF 15,32 133 Jo |240 245 5 MF.
N3 F | 1991 | <25 3 25 35 NMF 45 52 |NMF 15,33 133 Jo |240 220 0 NMF.
N4 F | 1990 | <25 | 3 18 25 NMF 46 53 |NMF 14,16 151 K (240 229 0 NMF.
N5 F 1990 | <25 3 47 66 MF 41 48 | NMF 15,28 135 Jo |240 249 9 MF.
N6 F 1990 | <25 | 3 29 41 NMF 43 50 |NMF 17,17 110 MF | 240 201 0 NMF.
N7 F 1990 | <25 | 3 27 38 NMF 40 46 | NMF 19,21 54 MIN | 240 138 0 NMF.
N8 F | 1991 | <25 3 40 56 NMF 48 56 | NMF 21,18 0 NMF | 240 112 0 NMF.
N9 F | 1991 | <25 3 31 43 NMF 47 55 |NMF 16,56 114 MF | 240 212 0 NMF.
N10 F | 1991 | <25| 3 52 73 MF 49 57 |NMF 15,47 131 Jo |240 261 21 MF.
NI1 F | 1991 | <25 3 32 45 NMF 55 64 |NMF 16,24 122 MF | 240 231 0 NMF.
NI12 F | 1991 | <25 3 24 34 NMF 53 61 |NMF 17,16 110 MF | 240 205 0 NMF.
NI13 F | 1991 | <25 3 28 39 NMF 32 37 |NMF 18,22 92 MIN | 240 168 0 NMF.
N14 F | 1991 | <25 3 48 67 MF 48 56 |NMF 15,43 131 Jo |240 254 14 MF.
NI15 F | 1991 | <25 3 33 46 NMF 44 51 |NMF 16,48 117 MF | 240 214 0 NMF.
N16 F | 1991 | <25| 3 32 45 NMF 47 55 |NMF 14,35 147 K (240 247 7 MF.
N17 F | 1991 | <25 3 30 42 NMF 47 55 |NMF 15,44 131 Jo |240 228 0 NMF.
NI18 F | 1991 | <25 3 47 66 MF 48 56 |NMF 15,26 135 Jo |240 257 17 MF.
NI19 F | 1991 | <25 3 25 35 NMF 43 50 |NMF 14,31 147 K (240 232 0 NMF.
N20 F | 1991 | <25 3 36 50 NMF 45 52 |NMF 16,40 118 MF | 240 220 0 NMF.
N21 F | 1991 | <25 3 34 48 NMF 39 45 | NMF 17,10 111 MF | 240 204 0 NMF.
Atlag 34,62 48,48 45,19 52,48 116,57 217,52 10,57

Szoéras 9,42 13,17 4,87 5,73 34,08 38,18 7,07

30. sz. tablazat: 2008. december férfi kontroll csoport felmérési adatai (készitette: Toth Janos)
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- FEKVOTAMASZ FELULES 3200m FUTAS ERTEKELES
Ne |2 e T =
& Eredmény | Pont | Kato. Eryed Pont | Kato.| Eredmény Pont | Kato. Elért Tobblet FIZA 1k
mény Mindsités

NI F 1990 | <25 3 47 66 MF 47 55 |NMF 15,53 129 Jo |240 250 10 MF.
N2 F 1990 | <25 3 46 64 NMF 43 50 |NMF 15,26 135 Jo |240 249 9 MF.
N3 F | 1991 | <25 3 26 36 NMF 46 53 |NMF 15,29 135 Jo |240 224 0 NMF.
N4 F | 1990 | <25 | 3 18 25 NMF 49 57 |NMF 14,11 153 K (240 235 0 NMF.
N5 F 1990 | <25 3 48 67 MF 44 51 |NMF 15,23 136 Jo |240 254 14 MF.
N6 F 1990 | <25 | 3 30 42 NMF 45 52 |NMF 17,11 111 MF | 240 205 0 NMF.
N7 F 1990 | <25 | 3 26 36 NMF 38 44 | NMF 19,25 50 MIN | 240 130 0 NMF.
N8 F | 1991 | <25 3 41 57 NMF 51 59 |NMF 21,25 0 NMF | 240 116 0 NMF.
N9 F | 1991 | <25 3 30 42 NMF 48 56 |NMF 16,51 115 MF | 240 213 0 NMF.
N10 F | 1991 | <25| 3 53 74 MF 49 57 |NMF 15,42 132 Jo |240 263 23 MF.
NI1 F | 1991 | <25 3 31 43 NMF 54 62 |NMF 16,19 122 MF | 240 227 0 NMF.
NI12 F | 1991 | <25 3 24 34 NMF 55 64 |NMF 17,06 113 MF | 240 211 0 NMF.
NI13 F | 1991 | <25 3 29 41 NMF 30 35 |NMF 18,28 88 MIN | 240 164 0 NMF.
N14 F | 1991 | <25 3 49 68 MF 49 57 |NMF 15,39 132 Jo |240 257 17 MF.
NI15 F | 1991 | <25 3 35 49 NMF 44 51 |NMF 16,44 117 MF | 240 217 0 NMF.
N16 F | 1991 | <25| 3 33 46 NMF 48 56 |NMF 14,31 147 K (240 249 9 MF.
N17 F | 1991 | <25 3 30 42 NMF 48 56 |NMF 15,39 132 Jo |240 230 0 NMF.
NI18 F | 1991 | <25 3 49 68 MF 50 58 |NMF 15,22 136 Jo |240 262 22 MF.
NI19 F | 1991 | <25 3 26 36 NMF 44 51 |NMF 14,28 148 K (240 235 0 NMF.
N20 F | 1991 | <25 3 37 52 NMF 49 57 |NMF 16,44 117 MF | 240 226 0 NMF.
N21 F | 1991 | <25 3 35 49 NMF 39 45 | NMF 17,21 108 MF | 240 202 0 NMF.
Atlag 35,38 49,38 46,19 53,62 116,95 219,95 14,86
Szoéras 9,93 13,82 5,59 6,48 35,02 40,07 5,98

31. sz. tablazat: 2009. majus férfi kontroll csoport felmérési adatai (készitette: Toth Janos)
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- FEKVOTAMASZ FELULES 3200m FUTAS ERTEKELES
Ne |2 e T =
& Eredmény | Pont | Kato. Eryed Pont | Kato.| Eredmény Pont | Kato. Elért Tobblet FIZA 1k
mény Mindsités

NI F 1990 | <25 3 49 68 MF 48 56 |NMF 15,48 131 Jo |240 255 15 MF.
N2 F 1990 | <25 3 49 68 MF 44 51 |NMF 15,22 136 Jo |240 255 15 MF.
N3 F | 1991 | <25 3 27 38 NMF 48 56 |NMF 15,24 136 Jo |240 230 0 NMF.
N4 F | 1990 | <25 | 3 19 27 NMF 50 58 |NMF 13,59 155 K (240 240 0 MF.
N5 F 1990 | <25 3 50 70 MF 45 52 |NMF 15,13 137 Jo |240 259 19 MF.
N6 F 1990 | <25 | 3 31 43 NMF 47 55 |NMF 17,04 113 MF | 240 211 0 NMF.
N7 F 1990 | <25 | 3 26 36 NMF 38 44 | NMF 19,20 54 MIN | 240 134 0 NMF.
N8 F | 1991 | <25 3 43 60 NMF 53 61 |NMF 21,29 0 NMF | 240 121 0 NMF.
N9 F | 1991 | <25 3 31 43 NMF 50 58 |NMF 16,46 117 MF | 240 218 0 NMF.
N10 F | 1991 | <25| 3 55 77 MF 51 59 |NMF 15,37 132 Jo |240 268 28 MF.
NI1 F | 1991 | <25 3 29 41 NMF 56 65 |NMF 16,15 124 MF | 240 230 0 NMF.
NI12 F | 1991 | <25 3 25 35 NMF 57 66 MF 16,59 114 MF | 240 215 0 NMF.
NI13 F | 1991 | <25 3 30 42 NMF 32 37 |NMF 18,22 92 MIN | 240 171 0 NMF.
N14 F | 1991 | <25 3 31 43 NMF 51 59 |NMF 15,32 133 Jo |240 235 0 NMF.
NI15 F | 1991 | <25 3 37 52 NMF 45 52 |NMF 16,38 118 MF | 240 222 0 NMF.
N16 F | 1991 | <25| 3 33 46 NMF 48 56 |NMF 14,19 150 K (240 252 12 MF.
N17 F | 1991 | <25 3 33 46 NMF 50 58 |NMF 15,35 133 Jo |240 237 0 NMF.
NI18 F | 1991 | <25 3 40 56 NMF 52 60 |NMF 15,17 137 Jo |240 253 13 MF.
NI19 F | 1991 | <25 3 25 35 NMF 45 52 |NMF 14,25 148 K (240 235 0 NMF.
N20 F | 1991 | <25 3 38 53 NMF 51 59 |NMF 16,34 119 MF | 240 231 0 NMF.
N21 F | 1991 | <25 3 36 50 NMF 39 45 | NMF 17,09 111 MF | 240 206 0 NMF.
Atlag 35,10 49,00 47,62 55,19 118,57 222,76 14,57
Szoéras 9,59 13,32 5,93 6,88 34,85 38,47 8,38

32. sz. tablazat: 2009. szeptember férfi kontroll csoport felmérési adatai (készitette: Toth Janos)
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- FEKVOTAMASZ FELULES 3200m FUTAS ERTEKELES
Ne |2 e T =
& Eredmény | Pont | Kato. Eryed Pont | Kato.| Eredmény Pont | Kato. Elért Tobblet FIZA 1k
mény Mindsités

NI F 1990 | <25 3 51 71 MF 50 58 |NMF 15,44 131 Jo |240 260 20 MF.
N2 F 1990 | <25 3 50 70 MF 48 56 |NMF 15,17 137 Jo |240 263 23 MF.
N3 F | 1991 | <25 3 28 39 NMF 50 58 |NMF 15,18 137 Jo |240 234 0 NMF.
N4 F | 1990 | <25 | 3 18 25 NMF 52 60 |NMF 13,54 157 K (240 242 2 MF.
N5 F 1990 | <25 3 52 73 MF 45 52 |NMF 15,13 137 Jo |240 262 22 MF.
N6 F 1990 | <25 | 3 30 42 NMF 50 58 |NMF 16,58 114 MF | 240 214 0 NMF.
N7 F 1990 | <25 | 3 27 38 NMF 39 45 | NMF 19,16 58 MIN | 240 141 0 NMF.
N8 F | 1991 | <25 3 45 63 NMF 55 64 |NMF 21,25 0 NMF | 240 127 0 NMF.
N9 F | 1991 | <25 3 30 42 NMF 51 59 |NMF 16,36 119 MF | 240 220 0 NMF.
N10 F | 1991 | <25| 3 56 78 MF 51 59 |NMF 15,32 133 Jo |240 270 30 MF.
NI1 F | 1991 | <25 3 29 41 NMF 58 67 MF 16,04 126 MF | 240 234 0 NMF.
NI12 F | 1991 | <25 3 26 36 NMF 57 66 MF 16,57 114 MF | 240 216 0 NMF.
NI13 F | 1991 | <25 3 32 45 NMF 32 37 |NMF 18,17 96 MIN | 240 178 0 NMF.
N14 F | 1991 | <25 3 33 46 NMF 53 61 |NMF 15,28 135 Jo |240 242 2 MF.
NI15 F | 1991 | <25 3 39 55 NMF 46 53 |NMF 16,34 119 MF | 240 227 0 NMF.
N16 F | 1991 | <25| 3 34 48 NMF 50 58 |NMF 14,14 151 K (240 257 17 MF.
N17 F | 1991 | <25 3 32 45 NMF 51 59 |NMF 15,31 133 Jo |240 237 0 NMF.
NI18 F | 1991 | <25 3 43 60 NMF 58 67 MF 15,14 137 Jo |240 264 24 MF.
NI19 F | 1991 | <25 3 26 36 NMF 46 53 |NMF 14,29 148 K (240 237 0 NMF.
N20 F | 1991 | <25 3 41 57 NMF 53 61 |NMF 16,37 118 MF | 240 236 0 NMF.
N21 F | 1991 | <25 3 22 31 NMF 39 45 | NMF 17,03 113 MF | 240 189 0 NMF.
Atlag 35,43 49,57 49,24 56,95 119,67 226,19 17,50
Szoéras 10,64 14,86 6,49 7,53 34,59 38,81 10,25

33. sz. tablazat: 2009. december férfi kontroll csoport felmérési adatai (készitette: Toth Janos)
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- FEKVOTAMASZ FELULES 3200m FUTAS ERTEKELES
Ne |2 e T =
& Eredmény | Pont | Kato. Eryed Pont | Kato.| Eredmény Pont | Kato. Elért Tobblet FIZA 1k
mény Mindsités

NI F 1990 | <25 3 53 74 MF 52 60 |NMF 15,31 132 Jo |240 266 26 MF.
N2 F 1990 | <25 3 52 73 MF 40 46 | NMF 15,13 137 Jo |240 256 16 MF.
N3 F | 1991 | <25 3 29 41 NMF 51 59 |NMF 15,07 139 Jo |240 239 0 NMF.
N4 F | 1990 | <25 | 3 18 25 NMF 54 62 |NMF 13,44 158 K (240 245 5 MF.
N5 F | 1991 | <25 3 55 77 MF 46 53 |NMF 15,07 139 Jo |240 269 29 MF.
N6 F | 1991 | <25 3 31 43 NMF 52 60 |NMF 16,49 115 MF | 240 218 0 NMF.
N7 F 1990 | <25 | 3 29 41 NMF 40 46 | NMF 19,12 62 MIN | 240 149 0 NMF.
N8 F | 1991 | <25 3 47 66 MF 57 66 MF 2049 0 NMF | 240 132 0 NMF.
N9 F | 1991 | <25 3 31 43 NMF 53 61 |NMF 16,31 119 MF | 240 223 0 NMF.
N10 F | 1991 | <25| 3 58 81 Jo 52 60 |NMF 15,26 135 Jo |240 276 36 MF.
NI1 F | 1991 | <25 3 31 43 NMF 59 68 MF 15,55 128 Jo |240 239 0 NMF.
NI12 F | 1991 | <25 3 27 38 NMF 59 68 MF 16,53 115 MF | 240 221 0 NMF.
NI13 F | 1991 | <25 3 33 46 NMF 33 38 |NMF 18,08 97 MIN | 240 181 0 NMF.
N14 F | 1991 | <25 3 35 49 NMF 55 64 |NMF 15,21 136 Jo |240 249 9 MF.
NI15 F | 1991 | <25 3 41 57 NMF 47 55 |NMF 16,31 119 MF | 240 231 0 NMF.
N16 F | 1991 | <25| 3 34 48 NMF 51 59 |NMF 14,07 153 K (240 260 20 MF.
N17 F | 1991 | <25 3 33 46 NMF 53 61 |NMF 15,25 135 Jo |240 242 2 MF.
NI18 F | 1991 | <25 3 48 67 MF 54 62 |NMF 15,07 139 Jo |240 268 28 MEF.
NI19 F | 1991 | <25 3 28 39 NMF 47 55 |NMF 14,19 150 K (240 244 4 MF.
N20 F | 1991 | <25 3 43 60 NMF 55 64 |NMF 16,31 119 MF | 240 243 3 MF.
N21 F | 1991 | <25 3 23 32 NMF 40 46 | NMF 16,55 114 MF | 240 192 0 NMF.
Atlag 37,10 51,86 50,00 57,76 20349"/16,09 | 121,00 230,62 16,18 10MF

Szoras 11,26 15,77 6,88 7,98 1,65 34,70 38,40 12,28 | 11INMF

34. sz. tablazat: 2010. majus férfi kontroll csoport felmérési adatai (készitette: Toth Janos)
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- FEKVOTAMASZ FELULES 3200m FUTAS ERTEKELES
Név ‘i Szﬁl. Kor- wp 2
€v | cSO] 5 .
& P Eredmény | Pont | Kato. Eryed Pont | Kato.| Eredmény Pont | Kato. ? Elért Tobblet FIZA 1k
mény Mindsités
N1 N [1990 | <25 | 3 13 35 NMF 39 53 | NMF 17,39 121 MF | 240 209 0 NME.
N2 N [1990 | <25 | 3 10 27 NMF 40 54 | NMF 22,30 0 NMF | 240 81 0 NME.
N3 N [1990 | <25 | 3 19 51 NMF 38 51 |NMF 16,31 140 Jo | 240 242 2 MF.
N4 N [1990 | <25 | 3 24 66 MF 40 54 | NMF 16,57 133 Jo | 240 253 13 MF.
N5 N [1990 | <25 | 3 17 46 NMF 49 65 MF 18,45 103 MIN | 240 214 0 NME.
N6 N [1990 | <25 | 3 15 41 NMF 47 63 | NMF 18,22 109 MF | 240 213 0 NME.
N7 N [1991 | <25 3 32 89 Jo 35 47 | NMF 16,50 135 Jo | 240 271 31 MF.
N8 N [1991 | <25 | 3 16 43 NMF 49 65 MF 20,17 58 MIN | 240 166 0 NME.
N9 N [1991 | <25 3 24 66 MF 43 58 | NMF 20,11 61 MIN | 240 185 0 NME.
N10 N [1991 | <25 3 16 43 NMF 55 73 MF 20,09 61 MIN | 240 177 0 NME.
N11 N [1991 | <25 3 27 75 MF 33 45 | NMF 22,12 0 NMF | 240 120 0 NME.
N12 N [1991 | <25 3 9 24 NMF 48 64 | NMF 17,22 126 MF | 240 214 0 NME.
N13 N [1991 | <25 3 17 46 NMF 58 77 MF 18,13 111 MF | 240 234 0 NME.
N14 N [1991 | <25 3 16 43 NMF 43 58 | NMF 19,57 68 MIN | 240 169 0 NME.
Atlag 18,21 49,64 44 59 15955”/18,59| 87,5 196 15,33 3MF
Szoras 6,46 18,29 7,28 9,3 1,98 47,16 51,63 14,64 11NMF

35. sz. tablazat: 2008. marcius néi kisérleti csoport felmérési adatai (készitette: Toth Janos)
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- FEKVOTAMASZ FELULES 3200m FUTAS ERTEKELES
Név ‘i Szﬁl. Kor- wp 2
€v | cSO] 5 .
& P Eredmény | Pont | Kato. Eryed Pont | Kato.| Eredmény Pont | Kato. ? Elért Tobblet FIZA 1k
mény Mindsités

N1 N [1990 | <25 | 3 13 35 NMF 43 58 | NMF 17,35 123 MF | 240 216 0 NME.
N2 N [1990 | <25 | 3 12 32 NMF 42 57 | NMF 22,22 0 NMF | 240 89 0 NME.
N3 N [1990 | <25 | 3 21 57 NMF 44 59 | NMF 16,24 143 Jo | 240 259 19 MF.
N4 N [1990 | <25 | 3 25 69 MF 46 61 |NMF 16,44 136 Jo | 240 266 26 MF.
N5 N [1990 | <25 | 3 19 51 NMF 50 67 MF 18,32 106 MF | 240 224 0 NME.
N6 N [1990 | <25 | 3 17 46 NMF 48 64 | NMF 18,19 109 MF | 240 219 0 NME.
N7 N [1991 | <25 3 31 86 Jo 42 57 | NMF 16,42 138 Jo | 240 281 41 MF.
N8 N [1991 | <25 | 3 18 49 NMF 49 65 MF 20,08 61 MIN | 240 175 0 NME.
N9 N [1991 | <25 3 26 72 MF 46 61 |NMF 20,02 65 MIN | 240 198 0 NME.
N10 N [1991 | <25 3 19 51 NMF 59 78 MF 19,57 68 MIN | 240 197 0 NME.
N11 N [1991 | <25 3 26 72 MF 37 50 | NMF 22,01 0 NMF | 240 122 0 NME.
N12 N [1991 | <25 3 11 30 NMF 51 68 MF 17,11 130 Jo | 240 228 0 NME.
N13 N [1991 | <25 3 17 46 NMF 58 77 MF 18,04 114 MF | 240 237 0 NME.
N14 N [1991 | <25 3 18 49 NMF 44 59 | NMF 19,48 75 MIN | 240 183 0 NME.
Atlag 19,50 53,21 47,07 62,93 90,57 206,71 28,67

Szoras 5,80 16,44 6,08 7,71 47,62 52,95 11,24

36. sz. tablazat: 2008. szeptember ndi kisérleti csoport felmérési adatai (készitette: Toth Janos)
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- FEKVOTAMASZ FELULES 3200m FUTAS ERTEKELES
Név ‘i Szﬁl. Kor- wp 2
€v | cSO] 5 .
& P Eredmény | Pont | Kato. Eryed Pont | Kato.| Eredmény Pont | Kato. ? Elért Tobblet FIZA 1k
mény Mindsités

N1 N [1990 | <25 | 3 15 41 NMF 47 63 | NMF 17,29 125 MF | 240 229 0 NME.
N2 N [1990 | <25 | 3 14 38 NMF 45 60 | NMF 22,01 0 NMF | 240 98 0 NME.
N3 N [1990 | <25 | 3 23 63 NMF 49 65 MF 16,19 143 Jo | 240 271 31 MF.
N4 N [1990 | <25 | 3 26 72 MF 50 67 MF 16,38 138 Jo | 240 277 37 MF.
N5 N [1990 | <25 | 3 21 57 NMF 52 69 MF 18,17 111 MF | 240 237 0 NME.
N6 N [1990 | <25 | 3 19 51 NMF 51 68 MF 18,11 113 MF | 240 232 0 NME.
N7 N [1991 | <25 3 32 89 Jo 47 63 | NMF 16,38 138 Jo | 240 290 50 MF.
N8 N [1991 | <25 | 3 19 51 NMF 52 69 MF 19,52 71 MIN | 240 191 0 NME.
N9 N [1991 | <25 3 26 72 MF 49 65 MF 19,50 71 MIN | 240 208 0 NME.
N10 N [1991 | <25 3 21 57 NMF 61 81 Jo 19,45 75 MIN | 240 213 0 NME.
N11 N [1991 | <25 3 28 77 MF 46 61 |NMF 21,38 11 NMF | 240 149 0 NME.
N12 N [1991 | <25 3 14 38 NMF 45 60 | NMF 17,04 131 Jo | 240 229 0 NME.
N13 N [1991 | <25 3 16 43 NMF 63 83 Jo 17,56 116 MF | 240 242 2 MF.
N14 N [1991 | <25 3 19 51 NMF 47 63 | NMF 19,32 81 MIN | 240 195 0 NME.
Atlag 20,93 57,14 50,29 66,93 94,57 218,64 30,00

Szoras 5,51 15,67 5,50 7,08 45,61 50,68 20,28

37. sz. tablazat: 2008. december ndi kisérleti csoport felmérési adatai (készitette: Toth Janos)
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- FEKVOTAMASZ FELULES 3200m FUTAS ERTEKELES
Név ‘i Szﬁl. Kor- wp 2
€v | cSO] 5 .
& P Eredmény | Pont | Kato. Eryed Pont | Kato.| Eredmény Pont | Kato. ? Elért Tobblet FIZA 1k
mény Mindsités

N1 N [1990 | <25 | 3 17 46 NMF 47 63 | NMF 17,12 130 Jo | 240 239 0 NME.
N2 N [1990 | <25 | 3 16 43 NMF 48 64 | NMF 21,28 18 NMF | 240 125 0 NME.
N3 N [1990 | <25 | 3 24 66 MF 52 69 MF 16,11 146 K 240 281 41 MF.
N4 N [1990 | <25 | 3 26 72 MF 50 67 MF 16,40 138 Jo | 240 277 37 MF.
N5 N [1990 | <25 | 3 22 60 NMF 55 73 MF 18,17 111 MF | 240 244 4 MF.
N6 N [1990 | <25 | 3 21 57 NMF 54 72 MF 18,05 114 MF | 240 243 3 MF.
N7 N [1991 | <25 3 34 95 K 47 63 | NMF 16,35 140 Jo | 240 298 58 MF.
N8 N [1991 | <25 | 3 20 54 NMF 53 70 MF 19,44 75 MIN | 240 199 0 NME.
N9 N [1991 | <25 3 26 72 MF 52 69 MF 19,38 78 MIN | 240 219 0 NME.
N10 N [1991 | <25 3 22 60 NMF 62 82 Jo 19,29 85 MIN | 240 227 0 NME.
N11 N [1991 | <25 3 27 75 MF 48 64 | NMF 21,11 28 NMF | 240 167 0 NME.
N12 N [1991 | <25 3 17 46 NMF 55 73 MF 16,52 135 Jo | 240 254 14 MF.
N13 N [1991 | <25 3 16 43 NMF 66 87 Jo 17,43 120 MF | 240 250 10 MF.
N14 N [1991 | <25 3 20 54 NMF 51 68 MF 19,18 91 MIN | 240 213 0 NME.
Atlag 22,00 60,21 52,86 70,29 100,64 231,14 23,86

Szoras 5,08 14,74 5,52 7,01 40,50 45,75 21,41

38. sz. tablazat: 2009. majus ndi kisérleti csoport felmérési adatai (készitette: Toth Janos)
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- FEKVOTAMASZ FELULES 3200m FUTAS ERTEKELES
Név ‘i Szﬁl. Kor- wp 2
€v | cSO] 5 .
& P Eredmény | Pont | Kato. Eryed Pont | Kato.| Eredmény Pont | Kato. ? Elért Tobblet FIZA 1k
mény Mindsités

N1 N [1990 | <25 | 3 19 51 NMF 45 60 | NMF 17,05 131 Jo | 240 242 2 MF.
N2 N [1990 | <25 | 3 18 49 NMF 48 64 | NMF 21,02 31 NMF | 240 144 0 NME.
N3 N [1990 | <25 | 3 24 66 MF 51 68 MF 16,04 148 K 240 282 42 MF.
N4 N [1990 | <25 | 3 28 77 MF 48 64 | NMF 16,29 141 Jo | 240 282 42 MF.
N5 N [1990 | <25 | 3 24 66 MF 52 69 MF 18,07 113 MF | 240 248 8 MF.
N6 N [1990 | <25 | 3 22 60 NMF 53 70 MF 17,52 118 MF | 240 248 8 MF.
N7 N [1991 | <25 3 33 92 K 45 60 | NMF 16,31 140 Jo | 240 292 52 MF.
N8 N [1991 | <25 | 3 22 60 NMF 53 70 MF 19,24 88 MIN | 240 218 0 NME.
N9 N [1991 | <25 3 27 75 MF 53 70 MF 19,21 88 MIN | 240 233 0 NME.
N10 N [1991 | <25 3 24 66 MF 61 81 Jo 19,17 91 MIN | 240 238 0 NME.
N11 N [1991 | <25 3 27 75 MF 48 64 | NMF 20,43 41 MIN | 240 180 0 NME.
N12 N [1991 | <25 3 19 51 NMF 53 70 MF 16,39 138 Jo | 240 259 19 MF.
N13 N [1991 | <25 3 18 49 NMF 66 87 Jo 17,34 123 MF | 240 259 19 MF.
N14 N [1991 | <25 3 22 60 NMF 50 67 MF 18,51 101 MIN | 240 228 0 NME.
Atlag 23,36 64,07 51,86 68,86 106,57 239,50 24,00

Szoras 4,33 12,54 5,76 7,41 36,18 39,79 18,81

39. sz. tablazat: 2009. szeptember ndi kisérleti csoport felmérési adatai (készitette: Toth Janos)
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- FEKVOTAMASZ FELULES 3200m FUTAS ERTEKELES
Név ‘i Szﬁl. Kor- wp 2
€v | cSO] 5 .
& P Eredmény | Pont | Kato. Eryed Pont | Kato.| Eredmény Pont | Kato. ? Elért Tobblet FIZA 1k
mény Mindsités
N1 N [1990 | <25 | 3 21 57 NMF 49 65 MF 16,57 133 Jo | 240 255 15 MF.
N2 N [1990 | <25 | 3 19 51 NMF 51 68 MF 20,32 48 MIN | 240 167 0 NME.
N3 N [1990 | <25 | 3 26 72 MF 53 70 MF 15,52 151 K 240 293 53 MF.
N4 N [1990 | <25 | 3 30 83 Jo 49 65 MF 16,21 143 Jo | 240 291 51 MF.
N5 N [1990 | <25 | 3 25 69 MF 54 72 MF 17,51 118 MF | 240 259 19 MF.
N6 N [1990 | <25 | 3 23 63 NMF 56 74 MF 17,37 121 MF | 240 258 18 MF.
N7 N [1991 | <25 3 34 95 K 49 65 MF 16,23 143 Jo | 240 303 63 MF.
N8 N [1991 | <25 | 3 24 66 MF 56 74 MF 19,12 96 MIN | 240 236 0 NME.
N9 N [1991 | <25 3 28 77 MF 55 73 MF 19,14 91 MIN | 240 241 1 MF.
N10 N [1991 | <25 3 26 72 MF 65 86 Jo 19,28 85 MIN | 240 243 3 MF.
N11 N [1991 | <25 3 29 80 Jo 51 68 MF 20,27 51 MIN | 240 199 0 NME.
N12 N [1991 | <25 3 21 57 NMF 55 73 MF 16,26 141 Jo | 240 271 31 MF.
N13 N [1991 | <25 3 20 54 NMF 69 91 Jo 17,21 126 MF | 240 271 31 MF.
N14 N [1991 | <25 3 23 63 NMF 55 73 MF 18,41 104 MF | 240 240 0 MF.
Atlag 24,93 68,50 54,79 72,64 110,79 251,93 25,91

Szoras 4,25 12,37 5,83 7,57 33,19 36,43 21,99

40. sz. tablazat: 2009. december ndi kisérleti csoport felmérési adatai (készitette: Toth Janos)
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- FEKVOTAMASZ FELULES 3200m FUTAS ERTEKELES
Név ‘i Szﬁl. Kor- wp 2
€v | cSO] 5 .
& P Eredmény | Pont | Kato. Eryed Pont | Kato.| Eredmény Pont | Kato. ? Elért Tobblet FIZA 1k
mény Mindsités
N1 N [1990 | <25 | 3 24 66 MF 51 68 MF 16,35 140 Jo | 240 274 34 MF.
N2 N [1990 | <25 | 3 21 57 NMF 52 69 MF 19,31 81 MIN | 240 207 0 NME.
N3 N [1990 | <25 | 3 28 77 MF 55 73 MF 15,38 155 K 240 305 65 MF.
N4 N [1990 | <25 | 3 33 92 K 53 70 MF 16,05 148 K 240 310 70 MF.
N5 N [1990 | <25 | 3 27 75 MF 55 73 MF 17,41 121 MF | 240 269 29 MF.
N6 N [1990 | <25 | 3 25 69 MF 59 78 MF 17,25 125 MF | 240 272 32 MF.
N7 N [1991 | <25 3 38 100 K 49 65 MF 16,12 146 Jo | 240 311 71 MF.
N8 N [1991 | <25 | 3 26 72 MF 58 77 MF 17,57 116 MF | 240 265 25 MF.
N9 N [1991 | <25 3 30 83 Jo 60 80 Jo 19,01 98 MIN | 240 261 21 MF.
N10 N [1991 | <25 3 29 80 Jo 66 87 Jo 18,16 111 MF | 240 278 38 MF.
N11 N [1991 | <25 3 31 86 Jo 53 70 MF 19,33 81 MIN | 240 237 0 NME.
N12 N [1991 | <25 3 25 69 MF 56 74 MF 16,12 146 Jo | 240 289 49 MF.
N13 N [1991 | <25 3 23 63 NMF 69 91 Jo 17,12 130 Jo | 240 284 44 MF.
N14 N [1991 | <25 3 25 69 MF 54 72 MF 18,12 113 MF | 240 254 14 MF.
Atlag 27,50 75,57 56,43 74,79 14730"/17,32| 122,21 272,57 41,00 12MF
Szoras 4,45 11,73 5,61 7,29 1,29 24,00 28,39 19,21 2NMF

41. sz. tablazat: 2010. majus ndi kisérleti csoport felmérési adatai (készitette: Toth Janos)
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- FEKVOTAMASZ FELULES 3200m FUTAS ERTEKELES
Nee | 2150 | T =
& Eredmény | Pont | Kato. Eryed Pont | Kato.| Eredmény Pont | Kato. Elért Tobblet FIZA 1k
mény Mindsités
N1 N 1990 | <25 | 3 18 49 NMF 26 35 |NMF 17,45 120 MF | 240 204 0 NMF.
N2 N 1991 | <25 | 3 16 43 NMF 37 50 |NMF 21,27 18 NMF | 240 111 0 NMF.
N3 N 1990 | <25 | 3 23 63 NMF 30 41 | NMF 21,39 11 NMF | 240 115 0 NMF.
N4 N 1990 | <25 | 3 10 27 NMF 36 49 | NMF 23,02 0 NMF | 240 76 0 NMF.
NS5 N 1991 | <25 | 3 13 35 NMF 42 57 | NMF 19,56 68 MIN | 240 160 0 NMF.
N6 N {1990 | <25 | 3 24 66 MF 26 35 |NMF 20,01 65 MIN | 240 166 0 NMF.
N7 N 1990 | <25 | 3 21 57 NMF 25 34 | NMF 19,21 88 MIN | 240 179 0 NMF.
N8 N {1990 | <25 | 3 19 51 NMF 31 42 | NMF 20,35 48 MIN | 240 141 0 NMF.
N9 N {1990 | <25 | 3 12 32 NMF 27 36 | NMF 20,44 41 MIN | 240 109 0 NMF.
N10 N 1990 | <25 | 3 17 46 NMF 33 45 | NMF 22,55 0 NMF | 240 91 0 NMF.
N11 N |1991| <25 | 3 24 66 MF 34 46 | NMF 19,51 71 MIN | 240 183 0 NMF.
N12 N 1991 | <25 | 3 18 49 NMF 39 53 |NMF 20,04 65 MIN | 240 167 0 NMF.
N13 N 1990 | <25 | 3 9 24 NMF 29 39 |NMF 22,13 0 NMF | 240 63 0 NMF.
N14 N {1990 | <25 | 3 26 72 MF 24 32 | NMF 22,12 0 NMF | 240 104 0 NMF.
N15 N 1991 | <25 | 3 16 43 NMF 28 38 | NMF 20,39 45 MIN | 240 126 0 NMF.
N16 N 1990 | <25 | 3 14 38 NMF 34 46 | NMF 21,23 21 NMF | 240 105 0 NMF.
N17 N 1991 | <25 | 3 20 54 NMF 24 32 |NMF 20,58 35 NMF | 240 121 0 NMF.
N18 N |1991| <25 | 3 21 57 NMF 49 65 MF 19,17 91 MIN | 240 213 0 NMF.
Atlag 17,83 48,44 31,89 43,06 22342"/20,41 | 43,72 135,22
Szoras 4,94 13,83 6,82 9,18 1,39 36,18 43,47 18NMF
42, sz. tablazat: 2008. marcius néi kontroll csoport felmérési adatai (készitette: Toth Janos)
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- FEKVOTAMASZ FELULES 3200m FUTAS ERTEKELES
Ne |2 e T =
& Eredmény | Pont | Kato. Eryed Pont | Kato.| Eredmény Pont | Kato. Elért Tobblet FIZA 1k
mény Mindsités
NI N [1990| <25 | 3 17 46 NMF 26 35 |NMF 17,38 121 MF | 240 202 0 NMF.
N2 N [1991] <25 | 3 18 49 NMF 38 51 |NMF 21,12 28 NMF | 240 128 0 NMF.
N3 N [1990| <25 | 3 23 63 NMF 32 43 | NMF 21,29 18 NMF | 240 124 0 NMF.
N4 N (1990 <25 | 3 12 32 NMF 35 47 | NMF 22,55 0 NMF | 240 79 0 NMF.
N5 N [1991| <25 | 3 12 32 NMF 44 59 |NMF 19,50 71 MIN | 240 162 0 NMF.
N6 N [1990| <25 | 3 25 69 MF 25 34 |NMF 19,55 68 MIN | 240 171 0 NMF.
N7 N [1990| <25 | 3 22 60 NMF 31 42 | NMF 19,17 91 MIN | 240 193 0 NMF.
N8 N [1990| <25 | 3 20 54 NMF 30 41 |NMF 20,31 48 MIN | 240 143 0 NMF.
N9 N [1990| <25 | 3 11 30 NMF 28 38 |NMF 20,36 48 MIN | 240 116 0 NMF.
N10 N [1990| <25 | 3 18 49 NMF 34 46 | NMF 22,48 0 NMF | 240 95 0 NMF.
NI1 N [1991| <25 | 3 22 60 NMF 33 45 | NMF 19,35 81 MIN | 240 186 0 NMF.
NI12 N [1991] <25 | 3 19 51 NMF 40 54 |NMF 20,00 68 MIN | 240 173 0 NMF.
NI13 N [1990| <25 | 3 8 22 NMF 30 41 |NMF 22,03 0 NMF | 240 63 0 NMF.
N14 N [1990| <25 | 3 28 77 MF 23 31 |NMF 22,01 0 NMF | 240 108 0 NMF.
NI15 N [1991] <25 | 3 18 49 NMF 28 38 |NMF 20,31 48 MIN | 240 135 0 NMF.
N16 N [1990| <25 | 3 14 38 NMF 35 47 | NMF 21,14 24 NMF | 240 109 0 NMF.
N17 N [1991] <25 | 3 19 51 NMF 26 35 |NMF 20,48 41 MIN | 240 127 0 NMF.
NI18 N [1991] <25 | 3 22 60 NMF 48 64 |NMF 19,12 96 MIN | 240 220 0 NMF.
Atlag 18,22 49,56 32,56 43,94 47,28 140,78
Szoéras 5,23 14,49 6,69 8,82 36,81 43,74

43. sz. tablazat: 2008. szeptember ndi kontroll csoport felmérési adatai (készitette: Toth Janos)
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- FEKVOTAMASZ FELULES 3200m FUTAS ERTEKELES
Ne |2 e T =
& Eredmény | Pont | Kato. Eryed Pont | Kato.| Eredmény Pont | Kato. Elért Tobblet FIZA 1k
mény Mindsités

NI N [1990| <25 | 3 19 51 NMF 27 36 | NMF 17,35 123 MF | 240 210 0 NMF.
N2 N [1991] <25 | 3 17 46 NMF 36 49 | NMF 21,02 31 NMF | 240 126 0 NMF.
N3 N [1990| <25 | 3 24 66 MF 33 45 | NMF 21,23 21 NMF | 240 132 0 NMF.
N4 N (1990 <25 | 3 14 38 NMF 33 45 | NMF 22,35 0 NMF | 240 83 0 NMF.
N5 N [1991| <25 | 3 13 35 NMF 45 60 |NMF 19,17 91 MIN | 240 186 0 NMF.
N6 N [1990| <25 | 3 27 75 MF 27 36 | NMF 19,52 71 MIN | 240 182 0 NMF.
N7 N [1990| <25 | 3 22 60 NMF 30 41 |NMF 19,20 88 MIN | 240 189 0 NMF.
N8 N [1990| <25 | 3 19 51 NMF 32 43 | NMF 20,25 51 MIN | 240 145 0 NMF.
N9 N [1990| <25 | 3 12 32 NMF 29 39 |NMF 20,30 51 MIN | 240 122 0 NMF.
N10 N [1990| <25 | 3 17 46 NMF 32 43 | NMF 22,24 0 NMF | 240 89 0 NMF.
NI1 N [1991| <25 | 3 23 63 NMF 34 46 | NMF 19,28 85 MIN | 240 194 0 NMF.
NI12 N [1991] <25 | 3 20 54 NMF 40 54 |NMF 19,55 68 MIN | 240 176 0 NMF.
NI13 N [1990| <25 | 3 7 19 NMF 32 43 | NMF 22,05 0 NMF | 240 62 0 NMF.
N14 N [1990| <25 | 3 28 77 MF 24 32 |NMF 21,41 11 NMF | 240 120 0 NMF.
NI15 N [1991] <25 | 3 19 51 NMF 25 34 |NMF 20,23 55 MIN | 240 140 0 NMF.
N16 N [1990| <25 | 3 15 41 NMF 36 49 | NMF 21,07 28 NMF | 240 118 0 NMF.
N17 N [1991] <25 | 3 17 46 NMF 28 38 |NMF 20,40 45 MIN | 240 129 0 NMF.
NI18 N [1991] <25 | 3 23 63 NMF 46 61 |NMF 19,10 96 MIN | 240 220 0 NMF.
Atlag 18,67 50,78 32,72 44,11 50,83 145,72

Szoéras 5,38 15,03 6,18 8,21 37,03 45,21

44, sz. tablazat: 2008. december ndéi kontroll csoport felmérési adatai (készitette: Toth Janos)
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- FEKVOTAMASZ FELULES 3200m FUTAS ERTEKELES
Ne |2 e T =
& Eredmény | Pont | Kato. Eryed Pont | Kato.| Eredmény Pont | Kato. Elért Tobblet FIZA 1k
mény Mindsités
NI N [1990| <25 | 3 18 49 NMF 29 39 |NMF 17,31 123 MF | 240 211 0 NMF.
N2 N [1991] <25 | 3 18 49 NMF 35 47 | NMF 20,52 38 NMF | 240 134 0 NMF.
N3 N [1990| <25 | 3 23 63 NMF 32 43 | NMF 21,20 21 NMF | 240 127 0 NMF.
N4 N (1990 <25 | 3 15 41 NMF 31 42 | NMF 22,17 0 NMF | 240 83 0 NMF.
N5 N [1991| <25 | 3 14 38 NMF 45 60 |NMF 19,11 96 MIN | 240 194 0 NMF.
N6 N [1990| <25 | 3 29 80 Jo 31 42 | NMF 19,42 78 MIN | 240 200 0 NMF.
N7 N [1990| <25 | 3 23 63 NMF 29 39 |NMF 19,17 91 MIN | 240 193 0 NMF.
N8 N [1990| <25 | 3 21 57 NMF 32 43 | NMF 20,07 61 MIN | 240 161 0 NMF.
N9 N [1990| <25 | 3 11 30 NMF 30 41 | NMF 20,13 58 MIN | 240 129 0 NMF.
N10 N [1990| <25 | 3 15 41 NMF 32 43 | NMF 22,09 0 NMF | 240 84 0 NMF.
NI1 N [1991| <25 | 3 25 69 MF 33 45 | NMF 19,22 88 MIN | 240 202 0 NMF.
NI12 N [1991] <25 | 3 21 57 NMF 42 57 |NMF 19,49 71 MIN | 240 185 0 NMF.
NI13 N [1990| <25 | 3 9 24 NMF 33 45 | NMF 21,55 1 NMF | 240 70 0 NMF.
N14 N [1990| <25 | 3 28 77 MF 25 34 |NMF 21,33 14 NMF | 240 125 0 NMF.
NI15 N [1991] <25 | 3 20 54 NMF 26 35 |NMF 20,12 61 MIN | 240 150 0 NMF.
N16 N [1990| <25 | 3 16 43 NMF 36 49 | NMF 21,00 35 NMF | 240 127 0 NMF.
N17 N [1991] <25 | 3 16 43 NMF 27 36 | NMF 20,29 51 MIN | 240 130 0 NMF.
NI18 N [1991] <25 | 3 24 66 MF 45 60 |NMF 18,42 104 MF | 240 230 0 NMF.
Atlag 19,22 52,44 32,94 44,44 55,06 151,94
Szoéras 5,55 15,48 5,86 7,78 37,94 47,54

45, sz. tablazat: 2009. majus néi kontroll csoport felmérési adatai (készitette: Toth Janos)
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- FEKVOTAMASZ FELULES 3200m FUTAS ERTEKELES
Ne |2 e T =
& Eredmény | Pont | Kato. Eryed Pont | Kato.| Eredmény Pont | Kato. Elért Tobblet FIZA 1k
mény Mindsités

NI N [1990| <25 | 3 24 66 MF 35 47 | NMF 17,15 128 Jo |240 241 1 MF.

N2 N [1991] <25 | 3 20 54 NMF 34 46 | NMF 20,43 41 MIN | 240 141 0 NMF.
N3 N [1990| <25 | 3 25 69 MF 33 45 | NMF 21,12 28 NMF | 240 142 0 NMF.
N4 N (1990 <25 | 3 16 43 NMF 32 43 | NMF 21,41 11 NMF | 240 97 0 NMF.
N5 N [1991| <25 | 3 15 41 NMF 44 59 |NMF 19,06 98 MIN | 240 198 0 NMF.
N6 N [1990| <25 | 3 29 80 Jo 36 49 | NMF 19,32 81 MIN | 240 210 0 NMF.
N7 N [1990| <25 | 3 25 69 MF 32 43 | NMF 19,06 98 MIN | 240 210 0 NMF.
N8 N [1990| <25 | 3 23 63 NMF 33 45 | NMF 19,57 68 MIN | 240 176 0 NMF.
N9 N [1990| <25 | 3 12 32 NMF 31 42 | NMF 20,10 61 MIN | 240 135 0 NMF.
N10 N [1990| <25 | 3 16 43 NMF 34 46 | NMF 22,01 0 NMF | 240 89 0 NMF.
NI1 N [1991| <25 | 3 26 72 MF 35 47 | NMF 19,25 85 MIN | 240 204 0 NMF.
NI12 N [1991] <25 | 3 21 57 NMF 44 59 |NMF 19,35 81 MIN | 240 197 0 NMF.
NI13 N [1990| <25 | 3 10 27 NMF 34 46 | NMF 21,38 11 NMF | 240 84 0 NMF.
N14 N [1990| <25 | 3 28 77 MF 27 36 | NMF 21,21 21 NMF | 240 134 0 NMF.
NI15 N [1991] <25 | 3 21 57 NMF 28 38 |NMF 20,05 65 MIN | 240 160 0 NMF.
N16 N [1990| <25 | 3 18 49 NMF 35 47 | NMF 21,10 28 NMF | 240 124 0 NMF.
N17 N [1991] <25 | 3 16 43 NMF 29 39 |NMF 20,22 55 MIN | 240 137 0 NMF.
NI18 N [1991] <25 | 3 25 69 MF 47 63 | NMF 18,20 109 MF | 240 241 1 MF.

Atlag 20,56 56,17 34,61 46,67 59,39 162,22 1,00
Szoéras 5,52 15,59 5,41 7,19 37,46 49,49 0,00

46. sz. tablazat: 2009. szeptember ndéi kontroll csoport felmérési adatai (készitette: Toth Janos)
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- FEKVOTAMASZ FELULES 3200m FUTAS ERTEKELES
& Eredmény | Pont | Kato. Eryed Pont | Kato.| Eredmény Pont | Kato. Elért Tobblet FIZA 1k
mény Mindsités

NI N [1990| <25 | 3 24 66 MF 39 53 |NMF 17,12 130 Jo |240 249 9 MF.

N2 N [1991] <25 | 3 22 60 NMF 37 50 |NMF 20,23 55 MIN | 240 165 0 NMF.
N3 N [1990| <25 | 3 26 72 MF 31 42 | NMF 21,01 31 NMF | 240 145 0 NMF.
N4 N (1990 <25 | 3 19 51 NMF 35 47 | NMF 21,30 18 NMF | 240 116 0 NMF.
N5 N [1991| <25 | 3 17 46 NMF 48 64 |NMF 18,36 106 MF | 240 216 0 NMF.
N6 N [1990| <25 | 3 34 95 K 48 64 |NMF 19,22 88 MIN | 240 247 7 MF.

N7 N [1990| <25 | 3 27 75 MF 34 46 | NMF 18,38 104 MF | 240 225 0 NMF.
N8 N [1990| <25 | 3 23 63 NMF 34 46 | NMF 18,57 99 MIN | 240 208 0 NMF.
N9 N [1990| <25 | 3 14 38 NMF 33 45 | NMF 20,10 61 MIN | 240 144 0 NMF.
N10 N [1990| <25 | 3 15 41 NMF 36 49 | NMF 22,01 0 NMF | 240 90 0 NMF.
NI1 N [1991] <25 | 3 25 69 MF 41 55 |NMF 19,25 85 MIN | 240 209 0 NMF.
NI12 N [1991] <25 | 3 23 63 NMF 52 69 MF 19,35 81 MIN | 240 213 0 NMF.
NI13 N [1990| <25 | 3 12 32 NMF 34 46 | NMF 21,38 11 NMF | 240 89 0 NMF.
N14 N [1990| <25 | 3 31 86 Jo 27 36 | NMF 21,21 21 NMF | 240 143 0 NMF.
NI15 N [1991] <25 | 3 23 63 NMF 28 38 |NMF 20,05 65 MIN | 240 166 0 NMF.
N16 N [1990| <25 | 3 18 49 NMF 35 47 | NMF 21,10 28 NMF | 240 124 0 NMF.
N17 N [1991] <25 | 3 15 41 NMF 29 39 |NMF 20,22 55 MIN | 240 135 0 NMF.
NI18 N [1991] <25 | 3 26 72 MF 51 68 MF 18,14 111 MF | 240 251 11 MF.

Atlag 21,89 60,11 37,33 50,22 63,83 174,17 9,00
Szoéras 5,99 17,06 7,72 10,08 39,02 54,05 2,00

47. sz. tablazat: 2009. december néi kontroll csoport felmérési adatai (készitette: Toth Janos)
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- FEKVOTAMASZ FELULES 3200m FUTAS ERTEKELES
Ne |2 e =
& Eredmény | Pont | Kato. Eryed Pont | Kato.| Eredmény Pont | Kato. Elért Tobblet FIZA 1k
mény Mindsités
NI N [1990| <25 | 3 26 72 MF 40 54 |NMF 16,55 133 Jo |240 259 19 MF.
N2 N [1990| <25 | 3 22 60 NMF 39 53 |NMF 20,17 58 MIN | 240 171 0 NMF.
N3 N [1990| <25 | 3 28 77 MF 35 47 | NMF 20,44 41 MIN | 240 165 0 NMF.
N4 N (1990 <25 | 3 21 57 NMF 37 50 |NMF 21,21 21 NMF | 240 128 0 NMF.
N5 N [1990| <25 | 3 22 60 NMF 51 68 MF 18,07 113 MF | 240 241 1 MEF.
N6 N [1990| <25 | 3 33 92 K 52 69 MF 19,11 96 MIN | 240 257 17 MF.
N7 N [1990| <25 | 3 29 80 Jo 36 49 | NMF 18,03 114 MF | 240 243 3 MF.
N8 N [1990| <25 | 3 25 69 MF 36 49 | NMF 19,57 68 MIN | 240 186 0 NMF.
N9 N [1990| <25 | 3 16 43 NMF 35 47 | NMF 19,44 75 MIN | 240 165 0 NMF.
N10 N [1991| <25 | 3 16 43 NMF 39 53 |NMF 22,00 1 NMF | 240 97 0 NMF.
NI1 N [1991| <25 | 3 29 80 Jo 45 60 |NMF 18,51 101 MIN | 240 241 1 MF.
NI12 N [1991] <25 | 3 27 75 MF 58 77 MF 19,17 91 MIN | 240 243 3 MF.
NI13 N [1991] <25 | 3 14 38 NMF 37 50 |NMF 21,13 24 NMF | 240 112 0 NMF.
N14 N [1991] <25 | 3 33 92 K 31 42 | NMF 20,57 35 NMF | 240 169 0 NMF.
NI15 N [1991] <25 | 3 22 60 NMF 34 46 | NMF 19,49 71 MIN | 240 177 0 NMF.
N16 N [1991| <25 | 3 20 54 NMF 37 50 |NMF 21,20 21 NMF | 240 125 0 NMF.
N17 N [1991] <25 | 3 17 46 NMF 35 47 | NMF 19,58 68 MIN | 240 161 0 NMF.
NI18 N [1991] <25 | 3 27 75 MF 54 72 MF 18,02 114 MF | 240 261 21 MF.
Atlag 23,72 65,17 40,61 54,61 21346"/19,45| 69,17 188,94 9,29 TMF
Szoras 5,76 16,51 7,88 10,17 1,40 38,87 54,76 9,20 11INMF

48. sz. tablazat: 2010. majus néi kontroll csoport felmérési adatai (készitette: Toth Janos)
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49. sz. tablazat: 2008. majus férfi MH HEK csoport felmérési adatai (készitette: Toth Janos)

w ) FEKVOTAMASZ FELULES 3200m FUTAS o ERTEKELES
Nev | 7 Sziil. | Kor- wpn =

Z | év |csop ] ] ] =Y . , Fiz. Alk.

e Eredmény Pont | Kato. | Eredmény | Pont | Kato. | Eredmény Pont | Kato. Elért Tobblet Mindsités
N1 F [1990| <25 3 42 59 | NMF 41 48 | NMF 13,05 160 K 1240 267 27 MF.
N2 F |1990| <25 | 3 27 38 | NMF 45 52 | NMF 14,23 150 K 1240 240 0 MF.
N3 F |1990| <25 | 3 50 70 MF 41 48 | NMF 11,50 160 K 1240 278 38 MF.
N4 F |1990| <25 | 3 57 80 Jo 57 66 | MF 14,05 154 K 240 300 60 MF.
N5 F [1990| <25 3 24 34 | NMF 47 55 | NMF 18,11 97 MIN | 240 186 0 NMF.
N6 F |1990| <25 | 3 21 29 | NMF 55 64 | NMF 17,45 103 | MIN | 240 196 0 NMF.
N7 F |1990| <25 | 3 26 36 | NMF 51 59 | NMF 18,15 96 MIN | 240 191 0 NMF.
N8 F |1990| <25 | 3 75 100 K 43 50 | NMF 15,11 139 Jo |240 289 49 MF.
N9 F |1990| <25 | 3 41 57 | NMF 60 70 | MF 15,51 129 Jo |240 256 16 MF.
N10 F [1990| <25 3 62 72 | MF 14,16 151 K 1240 223 0 NMF.
N11 F [1990| <25 3 30 42 | NMF 44 51 | NMF 14,15 151 K 1240 244 4 MF.
NI12 F |1990| <25 | 3 50 70 MF 27 31 | NMF 17,35 106 MF | 240 207 0 NMF.
NI13 F |1990| <25 | 3 53 74 MF 43 50 | NMF 12,10 160 K 1240 284 44 MF.
N14 F |1990| <25 | 3 53 74 MF 64 50 | MF 16,05 160 MF | 240 284 44 MF.
NI15 F |1990| <25 | 3 66 92 K 66 77 | MF 13,46 158 K 1240 327 87 MF.
N16 F |1990| <25 | 3 4 6 | NMF 56 65 | NMF 17,20 108 MF | 240 179 0 NMF.
N17 F |1990| <25 | 3 35 49 | NMF 43 50 | NMF 15,32 133 Jo |240 232 0 NMF.
N18 F [1990| <25 3 15 21 | NMF 28 32 | NMF 16,14 124 MF | 240 177 0 NMF.
N19 F [1990| <25 | 3 34 48 | NMF 44 51 | NMF 16,40 118 MF | 240 217 0 NMF.
N20 F |1990| <25 | 3 61 85 Jo 63 73 | MF 13,50 157 K 240 315 75 MF.
N21 F |1990| <25 | 3 39 55 | NMF 54 62 | NMF 13,36 160 K 1240 277 37 MF.
N22 F |1990| <25 | 3 50 70 MF 76 100 | Jo 15,00 142 Jo |240 312 72 MF.
N23 F |1990| <25 | 3 55 77 MF 43 50 | NMF 16,46 117 MF | 240 244 4 MF.
N24 F |1990| <25 | 3 40 56 | NMF 60 70 | MF 18,05 99 MIN | 240 225 0 NMF.
N25 F [1990| <25 3 31 43 | NMF 61 71 | MF 18,55 69 MIN | 240 183 0 NMF.
N26 F |1990| <25 | 3 31 43 | NMF 73 85 Jo 14,40 146 Jo |240 274 34 MF.
N27 F |1990| <25 | 3 25 35 | NMF 31 36 | NMF 22,22 0 NMF | 240 71 0 NMF.
N28 F |1990| <25 | 3 23 32 | NMF 50 58 | NMF 17,25 107 MF | 240 197 0 NMF.
N29 F [1990| <25 ]| 3 27 38 | NMF 24 28 | NMF 240 66 0 NMF.
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w ) FEKVOTAMASZ FELULES 3200m FUTAS o ERTEKELES
Nev | 7 Sziil. | Kor- wpn =

Z | év |csop ] , , =\ . . Fiz. Alk.

e Eredmény Pont | Kato. | Eredmény | Pont | Kato. | Eredmény Pont | Kato. Elért Tobblet Mindsités
N30 F |1990| <25 | 3 40 56 | NMF 63 73 | MF 13,48 158 K 1240 287 47 MF.
N31 F |1990| <25 | 3 32 45 | NMF 54 62 | NMF 14,38 146 Jo |240 253 13 MF.
N32 F |1990| <25 | 3 73 100 K 78 100 | Jo 13,03 160 K 240 360 120 MF.
N33 F |1990| <25 | 3 55 77 MF 73 85 Jo 14,20 150 K 1240 312 72 MF.
N34 F [1990| <25 3 20 28 | NMF 41 48 | NMF 20,02 28 NMF | 240 104 0 NMF.
N35 F |1990| <25 | 3 30 42 | NMF 55 64 | NMF 18,37 81 MIN | 240 187 0 NMF.
N36 F |1990| <25 | 3 65 75 | MF 12,49 160 K 1240 235 0 NMF.
N37 F |1990| <25 | 3 45 63 | NMF 28 32 | NMF 16,22 122 MF | 240 217 0 NMF.
N38 F |1990| <25 | 3 71 100 K 61 71 | MF 13,37 160 K 1240 331 91 MF.
N39 F |1990| <25 | 3 41 57 | NMF 58 67 | MF 16,05 126 MF | 240 250 10 MF.
N40 F [1990| <25 3 21 29 | NMF 50 58 | NMF 0,00 HIBA K 1240 87 0 NMF.
N41 F |1990| <25 | 3 50 70 MF 68 79 | MF 15,28 135 Jo |240 284 44 MF.
N42 F [1990| <25 3 53 74 MF 56 65 | NMF 12,10 160 K 1240 299 59 MF.
N43 F |1990| <25 | 3 52 73 MF 66 77 | MF 13,47 158 K 240 308 68 MF.
N44 F |1990| <25 | 3 76 100 K 46 53 | NMF 13,31 160 K 1240 313 73 MF.
N45 F |1990| <25 | 3 56 65 | NMF 15,23 136 Jo |240 201 0 NMF.
N46 F |1990| <25 | 3 11 15 | NMF 50 58 | NMF 18,05 99 MIN | 240 172 0 NMF.
N47 F |1990| <25 | 3 40 56 | NMF 52 60 | NMF 13,58 155 K 1240 271 31 MF.
N48 F |1990| <25 | 3 36 50 | NMF 61 71 | MF 14,42 146 Jo |240 267 27 MF.
N49 F |1990| <25 | 3 47 66 MF 46 53 | NMF 13,05 160 K 1240 279 39 MF.
N50 F |1990| <25 | 3 71 100 K 58 67 | MF 14,21 150 K 1240 317 77 MF.
N51 F |1990| <25 | 3 57 80 Jo 50 58 | NMF 15,40 132 Jo |240 270 30 MF.
N52 F |1990| <25 | 3 54 75 MF 84 100 K 13,40 160 K 240 335 95 MF.
N53 F |1990| <25 | 3 39 45 | NMF 16,25 121 MF | 240 166 0 NMF.
N54 F |1990| <25 | 3 27 38 | NMF 53 61 | NMF 14,00 155 K 1240 254 14 MF.
NS5 F |1990| <25 | 3 39 55 | NMF 49 57 | NMF 17,00 114 MF | 240 226 0 NMF.
N56 F |1990| <25 | 3 51 59 | NMF 240 94 0 NMF.
N57 F |1990| <25 | 3 55 77 MF 54 62 | NMF 14,53 143 Jo |240 282 42 MF.
N58 F 1990 <25| 3 40 56 | NMF 66 77 | MF 14,42 146 Jo 1240 279 39 MF.
N59 F |1990| <25 | 3 50 70 MF 58 67 | MF 17,10 111 MF | 240 248 8 MF.
N60 F |1990| <25 | 3 62 87 Jo 67 78 | MF 13,22 160 K 1240 325 85 MF.
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w ) FEKVOTAMASZ FELULES 3200m FUTAS o ERTEKELES
Nev | 7 Sziil. | Kor- wpn =

Z | év |csop ] , , =\ . . Fiz. Alk.

e Eredmény Pont | Kato. | Eredmény | Pont | Kato. | Eredmény Pont | Kato. Elért Tobblet Mindsités
N61 F |1990| <25 | 3 41 57 | NMF 35 41 | NMF 14,33 147 K 1240 245 5 MF.
N62 F |1990| <25 | 3 44 61 | NMF 60 70 | MF 18,50 73 MIN | 240 204 0 NMF.
N63 F |1990| <25 | 3 57 80 Jo 50 58 | NMF 13,49 157 K 240 295 55 MF.
N64 F |1990| <25 | 3 39 55 | NMF 49 57 | NMF 17,12 111 MF | 240 223 0 NMF.
N65 F |1990| <25 | 3 69 80 Jo 13,30 160 K 240 240 0 MF.
N66 F |1990| <25 | 3 35 49 | NMF 27 31 | NMF 18,30 88 MIN | 240 168 0 NMF.
N67 F |1990| <25 | 3 29 41 | NMF 58 67 | MF 17,10 111 MF | 240 219 0 NMF.
N68 F |1990| <25 | 3 37 52 | NMF 60 70 | MF 15,38 132 Jo |240 254 14 MF.
N69 F |1990| <25 | 3 52 60 | NMF 15,13 137 Jo |240 197 0 NMF.
N70 F |1990| <25 | 3 46 64 | NMF 40 46 | NMF 15,07 139 Jo |240 249 9 MF.
N71 F |1990| <25 | 3 54 62 | NMF 13,47 158 K 1240 220 0 NMF.
N72 F [1990| <25 | 4 53 74 MF 54 62 | NMF 17,04 113 | MIN | 260 275 15 MF.
N73 F |1990| <25 | 4 52 73 MF 46 53 | NMF 18,11 97 MIN | 260 223 0 NMF.
N74 F [1990| <25 | 4 14 20 | NMF 52 60 | NMF 19,12 62 MIN | 260 212 0 NMF.
N75 F |1990| <25 | 4 54 75 MF 57 66 | NMF 16,31 119 MF | 260 260 0 MF.
N76 F |1990| <25 | 3 31 43 | NMF 53 61 | NMF 15,26 135 Jo |240 239 0 NMF.
N77 F |1990| <25 | 3 29 41 | NMF 52 60 | NMF 15,58 128 Jo |240 229 0 NMF.
N78 F |1990| <25 | 4 47 66 | NMF 60 70 | NMF 16,53 115 MF | 260 251 0 NMF.
N79 F |1990| <25 | 4 25 35 | NMF 59 68 | NMF 18,12 97 MIN | 260 200 0 NMF.
N80 F |1990| <25 | 4 50 70 | NMF 33 38 | NMF 15,21 136 Jo 260 244 0 NMF.
N81 F [1990| <25 | 3 21 29 | NMF 47 55 | NMF 14,12 153 K 1240 237 0 NMF.
N82 F |1990| <25 | 3 33 46 | NMF 51 59 | NMF 15,28 135 Jo |240 240 0 MF.
N83 F |1990| <25 | 4 35 49 | NMF 53 61 | NMF 15,11 139 Jo 260 249 0 NMF.
N84 F [1990| <25 | 4 35 49 | NMF 54 62 | NMF 14,22 150 Jo 260 261 1 MF.
N85 F |1990| <25 | 3 34 48 | NMF 47 55 | NMF 16,33 119 MF | 240 222 0 NMF.
N86 F |1990| <25 | 4 45 63 | NMF 40 46 | NMF 16,55 114 | MIN | 260 223 0 NMF.
N87 F [1990| <25 | 4 20 28 | NMF 27 31 | NMF 17,24 108 | MIN | 260 167 0 NMF.
N88 F |1990| <25 | 4 41 57 | NMF 64 74 | MF 12,10 160 K 1260 291 31 MF.
N89 F 1990 <25| 3 55 77 MF 64 74 | MF 16,46 117 MF | 240 268 28 MF.
N90 F |1990| <25 | 4 45 63 | NMF 31 36 | NMF 17,17 110 | MIN | 260 209 0 NMF.
NO91 F |1990| <25 | 4 33 46 | NMF 48 56 | NMF 15,28 135 Jo |260 237 0 NMF.
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w ) FEKVOTAMASZ FELULES 3200m FUTAS o ERTEKELES
Nev | 7 S;ul. Kor- wpn =

Z | év |csop ] , , =\ . . Fiz. Alk.

e Eredmény Pont | Kato. | Eredmény | Pont | Kato. | Eredmény Pont | Kato. Elért Tobblet Mindsités
N92 F [1990| <25 | 4 46 64 | NMF 57 66 | NMF 17,32 106 | MIN | 260 236 0 NMF.
NO93 F |1990| <25 | 4 53 74 MF 43 50 | NMF 15,20 136 Jo |260 260 0 MF.
N94 F [1990| <25 | 4 37 52 | NMF 37 43 | NMF 14,08 153 K 1260 248 0 NMF.
NO95 F |1990| <25 | 4 66 77 | MF 14,56 142 Jo 260 219 0 NMF.
N96 F |1990| <25 | 4 32 45 | NMF 53 61 | NMF 15,06 140 Jo 260 246 0 NMF.
N97 F [1990| <25 | 4 42 59 | NMF 15,55 128 MF | 260 187 0 NMF.
N98 F |1990| <25 | 3 37 52 | NMF 52 60 | NMF 14,29 148 K 1240 273 33 MF.
N99 F |1990| <25 | 3 46 64 | NMF 57 66 | MF 18,33 85 MIN | 240 215 0 NMF.
NI100 | F [1990| <25 3 30 42 | NMF 60 70 | MF 16,09 125 MF | 240 237 0 NMF.
N101 | F |1990| <25 | 4 40 56 | NMF 55 64 | NMF 14,13 151 Jo 260 271 11 MF.
N102 | F |1990| <25 | 4 29 41 | NMF 42 49 | NMF 15,07 139 Jo 260 229 0 NMF.
NIO3 | F |1990| <25 4 36 50 | NMF 60 70 | NMF 15,04 140 Jo |260 260 0 MF.
N104 | F |1990| <25 | 4 27 38 | NMF 43 50 | NMF 17,51 102 | MIN | 260 190 0 NMF.
N105 | F |1990| <25 | 4 44 61 | NMF 45 52 | NMF 14,33 147 Jo 260 260 0 MF.
NI106 | F |1990]| <25 | 4 40 56 | NMF 52 60 | NMF 15,48 131 MF | 260 247 0 NMF.
N107 | F |1990| <25 | 4 33 46 | NMF 38 44 | NMF 14,26 148 Jo 260 238 0 NMF.
Atlag 40,66 56,77 52,02 [60,30 97538"/15,38 | 130,02 239,45 36,10 | 52MF
Szoras 14,33 19,73 11,70 | 14,17 2,43 28,97 53,76 30,53 | 55SNMF
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50. sz. tablazat: 2008. majus n6i MH HEK csoport felmérési adatai (készitette: Toth Janos)

w ) FEKVOTAMASZ FELULES 3200m FUTAS o ERTEKELES
Nev | 7 Sziil. | Kor- wpn =

Z | év |csop ] ] ] =Y . , Fiz. Alk.

e Eredmény Pont | Kato. | Eredmény | Pont | Kato. | Eredmény Pont | Kato. Elért Tobblet Mindsités
NI N |[1990]| <25 | 3 22 60 | NMF 41 55 | NMF 16,35 140 Jo |240 255 15 MF.
N2 N |[1990]| <25 | 3 20 54 | NMF 40 54 | NMF 20,17 58 MIN | 240 166 0 NMF.
N3 N |[1990]| <25 3 13 35 | NMF 55 73 | MF 20,34 48 MIN | 240 156 0 NMF.
N4 N |[1990]| <25 3 10 27 | NMF 42 57 | NMF 21,50 4 NMF | 240 88 0 NMF.
N5 N |[1990]| <25 3 16 43 | NMF 43 58 | NMF 22,12 0 NMF | 240 101 0 NMF.
N6 N |[1990]| <25 3 25 69 MF 56 74 | MF 17,22 126 MF | 240 269 29 MF.
N7 N |[1990]| <25 3 16 46 | NMF 48 61 | NMF 16,57 133 Jo |240 240 0 MF.
N8 N |[1990]| <25 3 0 49 | NMF 54 47 | NMF 17,39 121 MF | 240 217 0 NMF.
N9 N |[1990]| <25 | 3 10 27 | NMF 38 51 | NMF 18,22 109 MF | 240 187 0 NMF.
N10 N |[1990]| <25 | 3 10 27 | NMF 63 83 Jo 20,04 65 MIN | 240 175 0 NMF.
NI1 N |[1990]| <25 | 3 50 100 K 80 100 K 17,19 126 MF | 240 326 86 MF.
NI12 N |[1990]| <25 | 3 37 100 K 68 90 Jo 18,41 104 MF | 240 294 54 MF.
NI13 N |[1990]| <25 | 3 17 46 | NMF 55 73 | MF 16,31 140 Jo |240 259 19 MF.
N14 N |1990| <25 | 4 27 75 MF 62 82 | MF 18,45 103 | MIN | 260 260 0 MF.
Atlag 19,50 54,14 53,21 |68,43 15728"/18,43 | 91,21 213,79 29,00 TMF
Szoras 24,43 12,20 | 16,12 1,93 48,05 70,73 31,23 | 7NMF
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Sziiletési | testsuly | testma- | pulzus, | falra | pulzus, | pulzus, |felugras-| pulzus, | pulzus, |slalom pulzus, | pulzus, | slalom | pulzus,

év /kg gassag | felmérés | passz | felmérés | felmérés bol felmérés | felmérés | labda felmérés | felmérés | labda | felmérés

/em elott | allasban| wutan |el6tt/perc| passz utan elétt | vezetés utan elétt | vezetés utan

/perc /db /perc /db /perc /perc | kézzel /perc /perc labbal /perc

/mp /mp

N1 1990 54 171 80 13 134 84 14 138 82 13,7 144 84 15,6 142
N2 1990 52 167 74 15 130 80 15 158 84 13,5 148 82 15,9 144
N3 1990 50 167 80 14 128 84 14 148 88 13,8 142 84 16,6 140
N4 1990 57 172 74 14 132 78 13 144 82 14,4 148 78 15,8 148
NS5 1990 53,5 163 78 12 126 84 13 152 94 14 142 84 16,2 142
N6 1990 55 167 84 13 124 98 14 154 94 13,2 152 98 15,6 152
N7 1990 53 170 82 11 134 98 12 156 92 13,1 154 98 15,7 154
N8§ 1990 52 163 82 12 124 102 13 146 96 13,3 156 98 15,1 156
N9 1990 60 174 88 12 126 104 13 156 102 13,9 158 102 14,4 158
N10 1991 58 167 74 13 124 78 12 156 80 14,1 142 82 15,9 142
N11 1991 55 163 84 13 134 88 14 150 82 13 144 88 15,1 144
N12 1991 57 167 82 14 132 88 14 156 84 13,3 148 88 16,9 148
N13 1991 | 59,5 173 74 13 128 82 14 162 84 13,6 138 82 16,7 138
N14 1991 59 173 82 14 126 88 13 148 88 13,5 144 88 15,6 144
N15 1991 54 168 76 13 132 78 12 144 86 14,1 152 84 15,3 152
N16 1991 55 172 84 13 134 88 14 152 98 13,3 158 88 15,6 152
N17 1991 63,5 174 88 14 132 94 14 148 102 13,2 148 94 14,9 148
N18 1991 59 169 90 13 138 98 13 168 84 13,7 150 98 15,8 150
N19 1991 56 167 86 12 128 88 13 142 86 13,9 148 88 15,7 148
N20 1991 59 163 74 13 132 86 14 138 88 14,2 154 86 15,5 154
N21 1991 56 165 82 13 128 82 14 128 102 14,1 158 82 15,5 158
N22 1991 57 166 90 13 134 78 13 134 92 14,4 144 84 16,3 144

Atlag 81,273 (13,045 | 130 | 87,636 | 13,409 | 149 |89,545|13,695|148,727| 88,182 | 15,714 | 148,091
Szoras 5,329 | 0,899 4 8,086 | 0,796 | 9,437 | 7,062 | 0,426 | 5,905 | 6,759 | 0,589 | 5,871

51. tablazat: Vizsgalati férfi csoport technikai gyakorlatok eredményei, 2008. marcius
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Sziiletési | testsuly | testma- | pulzus, falra | pulzus, | pulzus, |felugras-| pulzus, | pulzus, |slalom | pulzus, | pulzus, | slalom | pulzus,

év /kg gassag | felmérés | passz | felmérés | felmérés bol felmérés | felmérés | labda | felmérés | felmérés | labda | felmérés
/em eldtt/perc | allasban | utan elott passz utan elétt | vezetés utan elétt | vezetés | utdn
/db /perc /perc /db /perc /perc | kézzel /perc /perc labbal /perc

/mp /mp

N1 1990 58 174 84 19 150 88 19 138 84 11,9 150 88 12,4 152
N2 1990 55 169 74 18 112 82 19 179 84 11,8 138 86 12,2 144
N3 1990 52,5 168 86 19 120 90 18 148 96 11,7 142 84 12,1 140
N4 1990 62 173 72 18 122 78 17 144 74 11,8 148 88 12,7 142
NS5 1990 57 164 84 18 126 88 19 152 108 11,3 144 98 11,9 138
N6 1990 59 170 98 19 124 102 19 168 108 10,4 150 102 11,5 134
N7 1990 58 173 96 20 138 98 21 168 102 11 180 92 12,1 136
N8 1990 54,5 164 104 21 126 106 20 146 114 11,1 144 96 11,5 140
N9 1990 68 179 102 18 114 110 19 156 114 11,9 176 90 12,2 148
N10 1991 61 168 60 17 120 68 18 156 78 12 150 88 14,3 140
N11 1991 57 163 88 19 138 88 19 150 90 9,9 152 96 11,9 144
N12 1991 57 168 84 17 120 88 18 156 90 11,2 150 92 13,4 138
N13 1991 66 179 74 18 118 82 19 168 84 11,5 138 88 13,5 134
N14 1991 62 175 86 19 120 90 18 148 96 11,7 144 94 13,2 152
N15 1991 54,5 169 72 21 122 78 20 144 66 11,6 148 88 12,9 144
N16 1991 57 175 84 18 126 88 17 152 108 10,5 144 100 13,5 138
N17 1991 69 181 98 19 118 102 19 168 108 9,8 150 98 13,7 144
NI18 1991 61 172 96 20 138 98 21 168 102 10,7 172 92 12,6 146
N19 1991 56,5 168 82 19 124 84 19 168 74 11 152 84 13,2 142
N20 1991 62 164 90 21 132 84 19 148 86 10,7 160 82 13,3 140
N21 1991 57,5 167 78 18 120 66 20 144 72 11,4 148 84 14,5 140
N22 1991 59 170 88 19 124 88 21 152 84 11,6 144 84 15,4 144

Atlag 85,455 | 18,864 | 125,09 | 88,455 | 19,045 | 155,5 191,909 |11,205|151,09|90,636| 12,909 | 141,81

Sz6ras 10,992 1,167| 9,044 | 11,109 1,133]10,953| 14,547| 0,643|11,309| 5,803| 1,007| 4,895

52. tablazat: Vizsgalati férfi csoport technikai gyakorlatok eredményei, 2010. majus
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Sziiletési | testsuly | testma- | pulzus, falra pulzus, | pulzus, |felugras-| pulzus, | pulzus, |slalom | pulzus, | pulzus, | slalom | pulzus,
év /kg gassag | felmérés | passz | felmérés | felmérés bol felmérés | felmérés | labda felmérés | felmérés | labda | felmérés
/em elott | allasban| wutan | el6tt/perc| passz utan elott | vezetés utan elott vezetés utan
/perc /db /perc /db /perc /perc | kézzel /perc /perc labbal /perc
/mp /mp
N1 1990 49 163 84 14 150 88 18 138 84 11,6 150 84 16,6 154
N2 1990 46 161 74 18 102 82 17 179 84 11,5 138 78 15,7 142
N3 1990 41 151 86 19 120 90 18 148 96 11,7 120 86 16,8 124
N4 1990 48 157 72 11 108 78 9 144 66 11,58 108 72 19,7 138
NS5 1990 50 164 84 13 126 88 11 152 108 10,5 126 84 14,5 136
N6 1990 48 156 98 13 108 102 8 168 108 9,8 150 98 15,4 152
N7 1991 52 168 96 18 138 98 19 168 102 10,7 180 96 14,4 174
N8& 1991 43 167 104 10 126 106 8 146 114 10,5 144 104 16,2 148
N9 1991 42 158 102 17 114 110 18 156 114 11,6 180 102 10,6 176
N10 1991 41 166 60 17 78 68 16 156 78 12 150 60 14,3 148
N11 1991 48 171 88 19 138 88 16 150 90 9,9 150 88 21 154
N12 1991 48 165 84 17 120 88 7 156 90 11,2 150 84 15 150
N13 1991 44 153 82 13 130 82 16 140 82 13,1 142 84 15,2 154
N14 1991 46 162 84 14 132 84 14 142 84 13,2 144 86 16,1 152
Atlag 85,571 15,2141120,714| 89,429| 13,929|153,071| 92,857 |11,349|145,143 | 86,143 | 15,821|150,143
Szoras 12,005| 2,992 18,121| 11,325 4,376| 11,874| 14,565| 1,024| 19,591| 11,700| 2,453 | 13,575

53. tablazat: Vizsgalati noi csoport technikai gyakorlatok eredményei, 2008. marcius
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Sziiletési | testsily | testma- | pulzus, falra pulzus, | pulzus, |felugras-| pulzus, | pulzus, |slalom | pulzus, | pulzus, | slalom | pulzus,
év /kg gassag | felmérés | passz | felmérés | felmérés bol felmérés | felmérés |labda | felmérés | felmérés | labda | felmérés
/em elétt | allasban | utdn elott passz utan elétt | vezetés utan elott vezetés utan
/perc /db /perc /perc /db /perc /perc | kézzel /perc /perc labbal /perc
/mp /mp
N1 1990 52 164 84 17 140 88 17 138 84 10,7 144 82 15,4 150
N2 1990 46 162 76 17 112 82 18 174 82 11,5 142 80 14,3 142
N3 1990 42 151 86 19 122 88 19 148 92 10,3 122 82 14,1 142
N4 1990 49 161 74 15 112 76 18 142 72 11,1 112 84 13,7 140
N5 1990 52 164 84 18 128 88 19 148 104 10,1 128 88 13,6 136
N6 1990 48 157 98 16 108 102 18 168 108 9,8 150 92 12,9 142
N7 1991 58,5 170 96 22 138 98 21 168 102 10,7 168 90 12,4 142
N8 1991 46,5 167 104 18 126 106 18 146 114 10,5 144 98 12,1 144
N9 1991 44 159 102 17 114 110 19 156 114 10,4 180 94 10,6 156
NI10 1991 41 168 68 17 78 68 18 156 78 11,1 150 82 11 148
N11 1991 52 174 88 19 138 88 18 150 90 9,1 150 80 15 142
N12 1991 51 168 84 17 120 88 17 156 90 9,9 150 82 14,3 142
NI13 1991 48 154 76 18 128 80 19 138 84 10,2 148 82 11,2 144
N14 1991 49 166 78 17 134 78 21 142 80 10,4 142 80 11,1 142
Atlag 85,571 | 17,643 | 121,286 | 88,571 | 18,571 [ 152,143 | 92,429 [ 10,414 | 145 | 85,429 |12,979 143,714
Szoras 10,988 | 1,646 | 16,316 | 11,908 | 1,222 | 11,461 | 13,704 | 0,609 | 17,074 | 5,893 | 1,593 | 4,827

54. tablazat: Vizsgalati noi csoport technikai gyakorlatok eredményei, 2010. majus
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Sziiletés | testsuly | testma- | pulzus, falra pulzus, | pulzus, |felugras-| pulzus, | pulzus, |slalom | pulzus, | pulzus, | slalom | pulzus,
iév /kg gassdg | felmérés | passz | felmérés | felmérés bol felmérés | felmérés | labda felmérés | felmérés | labda | felmérés
/cm el6tt/per | allasba utan elott/per | passz utan elétt | vezetés utan elott vezetés utan
c n /db /perc c /db /perc /perc | kézzel /perc /perc labbal /perc
/mp /mp
N1 1990 64 167 74 19 132 82 20 144 88 9,34 152 88 12,2 158
N2 1990 61 166 86 15 144 88 18 138 86 11,5 144 84 16 148
N3 1991 67 169 84 14 140 86 16 136 84 13,2 140 88 14,2 144
N4 1990 59 163 78 18 108 82 18 158 88 11,6 142 92 15,5 142
NS5 1990 64 172 86 15 120 88 17 144 94 11,5 138 98 16,3 140
N6 1990 62 169 74 16 112 78 13 146 86 11,4 134 86 18,8 128
N7 1990 65 176 82 15 126 88 15 154 92 10,6 136 96 14,1 126
N8 1991 68 173 84 14 134 82 14 144 88 13,2 140 90 14,9 144
N9 1991 64 170 88 14 108 98 13 154 96 9,9 148 98 14,8 152
NI10 1991 68 180 86 17 134 98 18 164 99 10,6 140 104 14,2 144
N11 1991 66 177 86 16 126 102 11 152 102 10,4 144 102 15,5 148
NI12 1991 78 184 88 16 112 104 18 154 105 11,2 138 110 10,6 140
N13 1991 73 177 96 17 114 78 17 148 88 11,6 134 88 13,8 136
N14 1991 71 178 86 17 134 86 16 152 94 9,8 152 96 20 156
N15 1991 66 169 82 16 138 84 16 144 88 13,4 144 94 15,3 148
N16 1991 75 179 86 14 142 92 14 158 90 11,1 138 92 15,8 138
N17 1991 72 179 84 18 122 88 16 156 88 11 144 88 14,8 144
NI18 1991 66 174 84 16 124 86 16 138 82 11,8 146 86 14,3 152
N19 1991 69 180 88 17 128 86 16 140 84 12,6 142 88 14,2 148
N20 1991 66 169 82 16 132 84 17 142 82 12,9 140 90 15,1 144
N21 1991 71 173 82 15 128 82 16 144 84 12,1 140 88 14,7 154
126,57 148,09 141,71 144,47
Atlag 84,095 | 15,952 1 87,714 | 15,952 5 89,905 | 11,464 4 92,667 | 15,005 6
Szoras 4,836 | 1,431 | 11,012 | 7,274 | 2,085 | 7,707 | 6,379 | 1,150 | 4,991 | 6,733 | 1,942 | 8,195

55. tablazat: Kontroll férfi csoport technikai gyakorlatok eredményei, 2008. marcius

170




Sziiletési | testsuly | testma- | pulzus, falra | pulzus, | pulzus, |felugras-| pulzus, | pulzus, |slalom | pulzus, | pulzus, | slalom | pulzus,

év /kg gassag | felmérés | passz |felmérés | felmérés bol felmérés | felmérés | labda felmérés | felmérés | labda | felmérés
/em elétt  |allasban| utdn elott passz utan elott | vezetés utan elott vezetés | utan
/perc /db /perc /perc /db /perc /perc | kézzel /perc /perc labbal /perc

/mp /mp

N1 1990 64 167 80 21 142 84 19 152 86 8,9 156 88 10,5 152
N2 1990 61 166 82 16 140 86 18 148 90 9,7 148 86 13,2 144
N3 1991 68 171 80 18 144 84 17 152 86 11,2 152 84 12,7 140
N4 1990 59 163 82 19 138 84 17 140 88 9,9 148 88 13 142
NS5 1990 64 172 84 20 142 80 18 144 86 9,9 144 102 13,1 138
N6 1990 62 169 84 18 136 82 16 140 86 10 152 96 14,2 134
N7 1990 65 176 78 17 132 82 18 146 90 9,7 154 98 11,2 136
N8 1991 72 175 80 18 136 84 19 144 84 10,8 138 104 13,4 140
N9 1990 64 170 80 16 134 88 16 142 92 9,8 154 102 11,3 148
NI10 1991 68 180 82 18 140 86 19 152 92 10 152 99 11,9 140
N11 1991 66 177 80 17 134 84 18 148 99 10,3 148 102 12,1 144
NI12 1991 78 184 82 20 144 84 18 150 88 10,6 148 105 10,1 158
N13 | 1991 73 177 84 18 138 86 18 146 94 9,4 156 88 11,6 134
N14 1991 71 178 82 19 144 84 17 144 92 9,5 154 94 15,2 152
N15 1990 64 172 80 19 138 80 19 148 88 10,4 148 88 13,2 144
N16 | 1991 75 179 84 18 142 86 16 146 88 9,9 150 98 12,3 138
N17 1991 73 181 78 21 148 82 19 154 86 9,6 152 102 12,1 144
NI18 1990 68 176 80 19 138 88 18 150 86 10 144 82 12,4 146
N19 | 1990 69 183 82 17 136 84 18 148 92 10,6 152 84 11,7 154
N20 | 1991 66 169 84 19 138 88 20 158 88 11,2 138 82 11,4 140
N21 1991 70 176 86 18 142 82 17 152 82 9,9 142 102 10,9 148

Atlag 81,619 | 18,381 | 139,33 | 84,190 | 17,857 | 147,81 | 88,714 | 10,062 | 149,04 94 12,262 | 143,61
Széréas 2,156 | 1,396 | 4,017 | 2,358 | 1,108 | 4,643 | 3,836 | 0,577 | 5,315 | 8,056 | 1,230 | 6,561

56. tablazat: Kontroll férfi csoport technikai gyakorlatok eredményei, 2010. majus
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Sziiletési | testsily | testma- | pulzus, falra | pulzus, | pulzus, |felugras-| pulzus, | pulzus, |slalom | pulzus, | pulzus, | slalom | pulzus,
év /kg gassag | felmérés | passz |felmérés | felmérés bol felmérés | felmérés |labda felmérés | felmérés | labda | felmérés
/em elott | allasban| utan |el6tt/perc| passz utan elétt | vezetés utan elott vezetés | utan
/perc /db /perc /db /perc /perc | kézzel /perc /perc labbal /perc
/mp /mp
N1 1990 54 157 84 12 162 92 15 138 90 12,4 158 88 17,4 160
N2 1991 44 153 84 14 120 84 14 176 84 13,13 144 90 16,6 146
N3 1990 42 145 90 16 136 94 16 144 96 12,8 136 104 18,1 136
N4 1990 47 158 86 9 124 88 7 148 84 12,31 142 78 21,6 118
NS5 1991 49 161 88 13 122 94 9 146 104 11,84 136 118 16,7 138
N6 1990 44,5 145 104 11 120 116 8 164 106 11,2 166 104 17,1 164
N7 1990 45,5 164 106 17 148 104 18 166 98 12,1 184 118 15,5 188
N8 1990 42,5 154 110 10 136 118 7 156 112 11,9 148 108 17,5 155
N9 1990 43 154 116 14 116 122 15 162 106 11,7 176 126 12,9 184
N10 1990 40 158 76 13 102 94 12 158 96 13,2 158 88 14,6 164
N11 1991 45 156 96 16 150 106 13 154 102 10,6 160 98 23,1 162
NI12 1991 44 166 84 15 122 94 8 148 110 12,1 154 90 15,8 150
N13 1990 | 44,5 165 85 9 148 112 18 162 118 12,3 178 88 15,8 160
N14 1990 40 153 82 13 138 118 7 168 132 12,2 155 90 18,4 146
N15 1991 43 154 92 13 148 78 14 166 126 12,8 172 104 13,8 136
N16 1990 39 158 88 14 108 98 13 162 88 13,8 164 78 15,7 118
N17 1991 44 156 92 15 156 88 13 156 98 10,8 162 118 24 138
NI18 1991 43 166 94 12 120 80 7 148 90 12,2 150 124 16,7 164
Atlag 92,056 | 13,111 | 132 | 98,889 | 11,889 | 156,778 102,222 12,188 |157,944|100,667| 17,294 | 151,5
Szoras 10,652 | 2,324 (17,259 | 13,724 | 3,894 | 9,921 | 13,649 | 0,812 | 13,985 | 15,401 | 2,964 | 19,215

57. tablazat: Kontroll néi csoport technikai gyakorlatok eredményei, 2008. marcius
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Sziiletési | teststly | testma- | pulzus, falra | pulzus, | pulzus, |felugras-| pulzus, | pulzus, |slalom | pulzus, | pulzus, | slalom | pulzus,
év /kg gassag | felmérés | passz | felmérés | felmérés bol felmérés | felmérés | labda | felmérés | felmérés | labda | felmérés
/em | eldtt/perc | allasban | utdn | eldtt/perc| passz utan elott | vezetés| wutan elott | vezetés| utan
/db /perc /db /perc /perc | kézzel | /perc /perc | labbal | /perc
/mp /mp
N1 1990 56 159 84 14 150 88 18 138 84 11,6 150 84 16,6 | 148
N2 1991 45 155 74 18 102 82 17 179 84 11,5 138 84 15,7 138
N3 1990 42 149 86 19 120 90 18 148 96 11,7 120 94 16,8 | 144
N4 1990 48 161 72 11 108 78 9 144 76 11,58 | 118 66 19,7 148
NS5 1991 51 164 84 13 126 88 11 152 108 10,5 132 102 14,5 136
N6 1990 | 47,5 147 98 13 108 102 8 168 108 9,8 150 98 154 | 148
N7 1990 58 164 96 22 138 98 21 168 102 10,7 180 102 | 144 | 164
N8 1990 | 43,5 157 104 10 126 106 8 146 114 10,5 144 96 16,2 | 144
N9 1990 45 156 102 17 114 110 18 156 114 11,6 180 106 10,6 172
N10 1990 41 160 60 17 78 68 16 156 78 12 150 78 143 | 150
N11 1991 47 157 88 19 138 88 16 150 90 9,9 150 90 21 138
NI12 1991 49 168 84 17 128 88 11 156 90 11,3 150 88 15 150
NI13 1990 47 167 88 15 132 82 17 142 92 11,6 160 84 15,8 142
N14 1990 45 154 86 17 152 88 13 156 94 12,3 170 96 16,2 | 144
N15 1991 47 155 88 18 120 90 16 152 90 12,3 158 86 15,5 138
N16 1990 43 158 84 13 136 90 14 158 92 12,5 162 102 14,2 126
N17 1991 48 157 90 14 138 92 15 148 92 12,8 156 98 15,2 150
NI18 1991 46 168 98 16 142 94 15 144 88 11,8 154 102 13,3 168
Atlag 87 15,722 1 125,33 | 90,111 14,5 | 153,38 94 11,44 | 151,22 92 15,57 | 147,11
Szoras 10,874 | 3,083 |18,496| 9,881 | 3,761 |10,296 (11,209 | 0,856 | 17,083 | 10,358 | 2,254 | 11,483

58. tablazat: Kontroll néi csoport technikai gyakorlatok eredményei, 2010. majus
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