S4rkozi Csaba, tandr

A KEZDES

1. A kivédlasztds médjai

A gyermekkoru sportolok kivélasztisdra
hdrom médszert alkalmaz a nemzetkszi és a
hazai gyakorlat,

1, Nagy teriiletr6l az alkalmasak kiva-
lasztdsa tervszertl, tudomédnyos moédszerekkel.

2, Egy iskoldra (esetleg iskolacsoportra)
val6 tdmaszkodds, felhasznédlva az ott tanit6
pedagégusok személyes befolydsat.,

3. Minden szervez6munka nélkil, az on-
4ll6an jelentkezdkre alapozés.

Mindhdrmat kiprébdltam 1974-76-ban.
Hiteles torténetét azok szdmdéra irom le, akik
(velem egylitt) a tdbldzatokat szeretik dtugrani
olvasds kozben. De kérem &ket, hogy az itteni
tdbldzatot NE!

Kezdtem a tudomédnyos moédszerrel,
Szombathely csaknem valamennyi 4ltaldnos is-
koldjdban, Furfangos tesztekkel tsbbszdz gye-
reket vizsgdltam meg, a kovetkez8 alapképes-
ségeket kutatva:

plasztikus l4tis,
szelektiv emlékezet,
vizudlis emlékezet,
dontési reakci6idd,
logikai képességek.

Volt azutdn diavetités, érem- és térkép-
nézés, szdmhdboru, rékavaddszat, hogy legyen
szép nagy Pozitiv Visszacsatolds...

Ezzel parhuzamosan (210 f6 felsGtagoza-
tos korzeti) 4ltaldnos iskoldmban szerencsés
korilmények kozrejitszdsdval nagyszdmu gye-
reket kiséreltem meg a tdjfutds utjdra terelni.
(Hosszu id6 6ta az els§ férfitandr én voltam,
par lézengd atlétdn kiviil, kultertileti iskola 1é-
vén nem sportolt senki, rdaddsul felfedeztek a
"Pajtds''~-ban egy archiv foton...)

Onéll6 jelentkezGk (testvérek, bardtok)
csak elsé eredményeink utdn jottek. Ez termé-
szetes is!

Mielé6tt a tdbldzatra sort keritenék, el
kell mondanom, hogy idén 22 tanulémat (mint-
egy 50%-os edzésldtogatds alatt) szégyenszem-
re kitettem,

No ldssuk, ki maradt véglil az egyes cso-
portokbo6l, (Tdbldzat a 14. oldalon)

Az els6 médszerrel nyilvdn a legriter-
mettebbeket vélasztottam ki, csak éppen vala-
miért nem maradtak meg....

Az onként jovGknek meg a hiromnegyede
megmaradt - csakhit nem a legfényesebben
szerepelnek. Vagyis: nem azok jottek, akiknek
kellett volna.

Az iskoldmra tdmaszkodds elbnyei egyre
vildgosabban kezdtek megfogalmaoz6dni bennem.
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1, Sziikebb korbél, de védlogatdst bizto-
sitott. Ez hosszabb megfigyelés alapjin tor-
tént, figyelembe vehettem az egzakt médon
nem mérhet6 emberi tényezbket is. (A megye
els6 két lany aranyjelvényesét féléves ill. csak-
nem egyéves megfigyelés utdn szelid erészak-
kal szerveztem be - most midr 6k se banjdk
perszel)

2. Adott volt a tdrsakhoz és a tandr-ed-
z6khoz fiz6d6 érzelmi kapcsolat, ami nélkiil
sportdgunk nehezen képzelhet§ el. (Magédnyos
edzés és versenyzés - szembedllitva az edzé
folyamatos utasitdsaival lejitszott kézilabda
mérkdzéssel. )

Kilsnésen fontos a prepubertds korban
a tandrhoz valé érzelmi kotédés! (Mi is kot-
hette volna hozzdm az idegen iskoldban szon-
dézott gyerekeket?!...)

Ennél a sportndl tehdt a képességek meg-
1éte mellett a motivaci6 fele is adott volt -
mdr csak a sportdgat kellett megszeretnitik,
Ez minden negyediknek sikertilt is!

3. A tandr-edz6 folyamatosan ellendriz-
heti tanitvdnyainak reggeli pulzusmérési ered-
ményétSl kezdve az edzésnaplén it az egyes
feleletekig minden tevékenységét.

4, Mér puszta létével is vélaszol a ta-
nulds-sportolds meglév8 szembedllitdsira.
(Sziilék és tantestiiletek).

Az iskola oldalair6l szemlélve: a sporto-
l4s kozben szerzett élmények, tuddsanyag be-
kapcsoldsa az iskolai életbe nagy nyereség.

A szabviny példdk (foldrajzi, él6vildg) mellett
sajit szakjaimb6l megemlitem a gyermekrajz-
ban és a fogalmazédsi készség fejlesztésében
kihasznédlhat6 lehetSségeket.

Summa-summdrum: tapasztalatom szerint
sem a tudomdnyos hékuszpékuszokkal torténd,
sem az ad hoc toborzds nem biztositja sport-
4gunk utdnpotldsdt. Keresslink érdekl6dd peda-
goégusokat, iskoldkat (mint pl. Fét), kossilink
szerz6dést uttoréhdzakkal (Lombik), vagy akédr
nézziink szét a féiskoldkon. Ez az ut jérhat6
a mi sportdgunkban - a tobbit hagyjuk meg a
labdarugédsnak.

2, Mikor kezdjiik? Hogyan kezdjiik?

A szédmunkra pillanatnyilag kedvez6tlen
olimpiai pontszdmolgatds szemlélete olyan téj-
futékat kivdn, akik képesek anyagi dldozatokra,
a hitrdnyos megkililonbsztetés védllaldsdra, Vall-
juk be - ezek nem csébit6 tdvlatok egyetlen
kezd6 szdmira sem. Ez kiilsnosen fontossd te-
szi a kezdés helyes idGpontjit - kezdje a gye-
rek elég kordn, hogy hozzdszokjék a lemondds-
hoz, de azért olyan kordn ne, hogy a szellemi
kovetelményeknek ne tudjon eleget tenni. Bonyo-
litja az ligyet méds sportdgak elszivé hatdsa,

Es ezek a sportigak mind fiatalbbakkal kezdikl

Noha néhdny szakosztdly (Ajkai Bénydsz)
bitran kezd egészen fiatalokkal foglalkozni az



édltaldnos felfogds szerint legfeljebb a 12-13
éves gyerek képes a fizikai megterhelés és a
koncentrilt szellemi munka egyidejli eredmé-
nyes végzésére. S6t a nehezebb technikai fel-
adatok megolddsdt (Comborzat!) ne nagyon re-
méljuk télik se!

s valoban: nagy versenyeinken "F,N-11"
kategéria csak a Vasutas és a Bakony Kupén
van, igencsak gyér részvétellel. Az évkb’nyv
tanusdga szerint 1975-ben mindossze Veszprém
és Vas megyében rendeztek ebben a kategérid-
ban bajnoksdgot (még Budapesten se!) A "13"-
ban bajnoksdgot rendezettek névsora egyedtl a
f6vdrossal béviill Egy 13 éves atléta (hogy a
"rokonsdgndl" madradjunk yanakkor résztve-
het a mezei, az osszetett, a vilt6 és az egyé-
ni ORSZAGOS bajnokségon!

Taldn a fizikai tulterhelést8l fél sportigi
kovetelménylink? A ciklikus mozgédsra épiilé
sportdgakban régen kihaszndljdk azt a tényt,
hogy a 7-10 éves gyerekek kizepes intenzitisu
egyenletes iramu mozgdsndl "elképesztSen" ter-
helhet6k, minden kdrosodds nélkiil,

A kajak-kenu legals6 korcsoportjéban
(10 évesek) 2,000 m a bajnoki tdv., Rovidebb
tdv - a biivés olimpiai 500 m és 1000 m tilos,
mert paradox moédon megerdltetébb!!!

A sokoldalu képzést célz6 atlétikai sport-
iskolai tantervben a 10-11 éveseknek (I.korcsop.)
alapozdskor minimdlisan 4000 m lefut4sit ajénl-
jdk az alapélloképesség fejlesztésére...

A Kkiilfsldi szakirodalom olyan alapképzést
tekint j6nak ebben az életkorban, hogy 13-14
éves korra konnyedén tudjon 5.30-6,00 perces
kilométerdtlaggal akdr 40 percet is futni a leg-
tehetségtelenebb is. (P.Schmidt-Leichtathletik)

Ezek mellé a sajdt tapasztalataimat is
odatéve bitran 4llithatom, hogy fizikailag méir
egy 7-8 éves gyerek is alkalmas a rendszeres
tdjfut6 edzések elkezdésére. Jelenleg edzésben
1év6 tanitvdnyaim kozil 6 kezdte 10 éves kor
alatt (ketten 8 évesen), 8 pedig 11, éve betsl-
tése elétt.

Kiég agyerek, elmenektil mésik sportig-
hoz - mondjék erre. Nos, az elmenekiilés el-
lenszerét litom a korai kezdésben (1. elsé be-
kezdés), rdaddsul magam tettem ki 1976-ban
22 gyereket.

A szakirodalom hires kiégései lélektani
okokra vezethet6k vissza (torndszok, uszok).
Nélunk a gyerek indidnkonyvei hésének szere-
pét magéradltve boldogan versenyez. A kozben
4télt tengernyi élményt-- amelyet beépithet sok-
szor iskolai munkdjiba is - nehéz osszehason-
litani egy pélyaverseny monoténidjéval.

Itt nincsa szalagrendszert tonkretevé re-
kortdn., Es valljuk be: bitran elkocoghat ke-
vergetéssel egylitt akdr 10 km-t is - hol van
ez egy atléta intenzitdsdt6l!

Ne feledjiik: Szombathelyen egyetlen TF -et
végzett sulyemel6 szakedzénk, T6th Géza apré-
népe fasulyzokkal tanulja a technikdt mir ebben

a korban, Pedig a sulyemelés...!
Mit csindljunk az ilyen fiatalokkal?

1, Mér egy 8 éves gyerektSl meg kell
kivdnni, hogy legyen edzésnapl6éja. Ez lehet az
"elméleti" flizete is, de tartalmazza, pulzusédt
reggel, edzés elbtt, utdn és flirdés utdn. Je-
gyezze bele kbzérzetét. (Idézet a III. -es Cson-
ka Tomi edzésnapl6jabol! dec.13. 76-88-176-98
4000 m. Most mir nem firadtam el és keve-
sebbet sétdltam. Kaptam egy szélbluzt. A pul-
zusomat még nem tudtam egyediil megmérni.)

2, Nem kell megijedni az ebben az élet-
Korban szokdsos magas alappulzust6l, a lényeg
a megnyugvds értéke. Ha viszont a reggeli pul-
zus tobb napon 4t magas, 4lljunk le az edzés-
sel - lappang6 betegséget, esetleg (ndlunk ed-
dig még sohal) tuledzést jelez.

3. Sajat iramét fussa - csak a km-szd-
mot irjuk el6, Ez alapozids kezdetén 3-4 km.,
kés6bb akdr 7-8 km is lehet, (az egyéntél, a
folyamatos megfigyeléstdl, sportorvost6l flig-
gben.)

4, Sorozat-dombfutdst és intervall-edzést
amolyan fasulyz6-modon csindljunk csak. Ez
alapszabdly!

5. A monot6nia-tlirés ebben az életkor-
ban a legalacsonyabb. Legyen hetenként vala-
ni kiilsnlegesség. (Mi Fiizesy J6zsef mester-
2dz6 csoddlatos irdnyitdsdval birk6zni, esni ta-
nulunk - a ldnyok is!)

6. Ha pedig a versenyek bekigszontenek,
bizzuk a véltozatossdgot a versenyekre. A tér-
kép, a verseny élményei kerliljenek az edzés-
napléba, Hibéit kinagyitva rajzolja le. Ha kény-
telen magasabb kategéridban indulni és ott alul-
maradni, valami aprésdggal kdrpétoljuk. (Mert
bizony orokké a végén kullogni nem j6).

Ami a sportidg szellemi részét illeti, f6-
leg a plasztikus térldtds sikerében kételkednek
a korai kezdést ellenzdk.

Mint rajztandr, alaposan megtanultam
szakom modszertandt a féiskoldn 14 éve tanitok
is immér. Allitom, hogy aki 13 éves kordban
nem képes a plasztikus térldtdsra, az soha
tobbé nem is lesz az. 8-10 éves korban a gye-
rekek jobbik fele tiirhetSen 14t térben, sét raj-
zain tlirhet6en dbrizolja is azt. Es nekiink ezt
kell fejleszteniink, ez az edz6 feladata! Miért
féliink t6le? Taldn a torndszgyerek flik-flakkal
vagy arab ugrdssal mutatkozik be az edzének?

M6dszeremnél abb6l indultam ki, hogy va-
lamiféle "domborzatirds" kellene, hogy a domb-
orzatolvasds menjen - hiszen az irds ismerete
nélkil csak gyatrdn lehet olvasni. Mivel a kép-
sikok és a métszet fogalma 7. -8.0s anyag, el-
vont médszerrel élni nem lehet. Ez a korosz-
tdly amugyis konkrétumokban gondolkozik.

Domborzatolvasds nélkiil nincs utvonalva-
lasztds még uton-utfélen pontok esetén se (az
idei uttsrbolimpia vdlt6jdnak tanulsiga vala-
mennyi esélyes szdmdral) Rdaddsul kivdl6 tdjo-
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16-ellétottsdgunk (50 gyereknek 7 tdjol6ja van,

mert hirmat elemeltek a

sporttirsak) is arra

kényszeritett, hogy a domborzat oktatését e~

kintsem a legf6bbnek.

1, Elkezdtik a térképjelekkel, a szokd-

sos maédon.

2, Fantdzia-térkép rajzoldsa szintvonal
nélkiil (14sd Micimacké6, Meseorszag)

3. Pélyakitlizés a fantdzia-térképen

4, Domborzati formdk kozos kivdgdsa
kartonpapirb6l. (8-10 réteg egymdsra ragaszt-
va elég bonyolult formdt adhat, Rdaddsul toké-
letesen szemlélteti a szinvonalas dbrizoldst.
Akdr barna vonallal korbehuzhatjuk az egyes s
szintvonalakat, rajzolhatunk rd utakat stb.)

5. A domborzati modell ittétele sikban.
Pontossdga: mintha 6rdn rajzolna egy kitett ko-

csogot.
6. Térképrészletek

megkozelité pontos-

sdgu modellezése hasonlé médon, hasonlé pon-

tossdggal.

7. Palyakitiizés, utvonalvédlasztis a mo-

dellen.

8. Az egész 4ttétele sikba. A pontossig

mér lényeges!

9. Szintmetszetek készitése tetszdleges
irdnyokban, Szabad a domborzatmodellt nézni,

puskdzni!

10, Egy-egy tanulségos eset kornyékének
domborzati modelljét mdr viszonylag pontosan
elkészitve a hiba elemezése. Fontos, hogy sa-

jat élmény legyen - ne feledjik, ez a korosz-
tdly konkrétumokban gondolkodik!

Ezzel eljutottunk oda, hogy a gyerek td-
jol6, ut, jelleghatdr stb. emlitése nélkiil elfo-
gadhat6an "utazik" a térképen, rikényszeriilve
a "fel-le-gerinc-nyereg-orr-kup" emlegetésé-
Te,

11, Parkrészlet térképe ondll6an elkészit-
ve 1:1,000 léptékben.

Minden vérosi tandcs épitési osztdlydn
adnak 1:5.000 léptékii (sikrajzi) térképet. Csak
kérni kell - alaptérképnek tskéletes.

Ez egy alapozds alatt végigjdrhat6 ut.
A gyakorlatban kb, méjus végére ér el heti
egyszeri tachnikai edzést+versennyel a gyerek
szdmunkra megnyugat6 formdt, biztonsdgos ve-
versenyzést. A gyakorl6versenyeknél az osszes
lehetséges mo6don kertiiljilk el még a lehetSsé-
gét is az egylitthaladdsnak - kilonben kénnyen
ér az a meglepetés, hogy a nagy felkészillt-
ség bolyozésba fullad. Eletkori sajitosség.

A kovetkez6 évben z gyengébben szerep-
16k mégegyszer végigjatszhatjdk ugyanezt - a
halad6bbak gyurmdéval is dolgozhatnak. (Ha a
szintvonalas dbrdzoldst értik, esetleg a 10.
pontmdl mir az els6 évben is gyurmdztathatunk!)

De bérmit is csindlunk, tudja a gyerek,
hogy miért. Ha a céljit ismeri, boldogan
egylttmikodve dolgozik, f6leg, ha edzGje u-
gyanazt csindlja mellette!

Mo6dszer

Ténylege-

Lemorzs6l6dés

A Eltand- Ezek Jelenle- Ezek
szerve- A kez- néhdny néhdny ‘1:3'(7)2:- 2:;651_ g;él;t- Tél::Sl-
Hatdsfok zettek detmél edzés verseny
iy szdma utdn utdn =
\d
Tudomadnyos kb, kb 1
* * 18 - - -
0,5% 200 180 (egyetlen) F13E
Iskolai N13 N13-2A
kb. 25% 95 -(!) 21 38 21 E 2 15 2E
tobbi N 11-4E
Br F 13-2E
F 11-4E
1Br
Onéll6an je- F19-1 II
lentkezdk 5 N19-1 II
kb, 705 19 2 3 . e Y N17-1E
F1l1-1E
a tobbi
5 Br vagy
Re

% Ezek az adatok nem pontosak,5-6 f6 eltérés lehet. ;

Ebbél nyilvdnval6 a korszerii médszer teljes csédje. Bizonyara elkgvettem a kételezé hibét,
de ez nem mentheti - hiszen az iskolai szervezéstieck magas minésitést értek el! Ez gondolkodta-
tott el, keresve az energidm elveszésének okit,
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