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Absztrakt: Jelen tanulmany célia megvizsgalni a vilagversenyen sikeres (tovabbjutast és
ermet eredmeényezd) futasok mikro és makro irambeosztasi strategiait, n&i és férfi 800
meéteres sikfutasban, valamint 6sszehasonlitani a kevesbé sikeres irambeosztasi profilok-
kal. A 2021-es tokidi olimpia 800 meéteres ferfi és ndi sikfutd versenyszamanak szezon-
csucs (SB), vegeredmeény és 100 méterenkénti részidd adatait rogzitettlk az el6futamok,
el8dontdk eés dontdk soran, ezzel dsszesen 157 egyéni teliesitmeényt vizsgalva (n= 157).
Alapstatisztikai mUveletek (atlag, szdras) utan a helyezessel kvalifikalt (Q) és nem kvalifi-
kalt versenyz8k eredmenyeit flggetlen kétmintas t-probaval hasonlitottuk 6ssze. Az adott
futésok irambeosztasat dsszetartozd mintas ANOVA segitségeével elemeztik. Az iram-
beosztasbeli valtozasokat variacios koefficiens (CV) segitségevel fejeztuk ki. A két nem
hasonld irambeosztasi profilt alkaimazott az olimpiai jatékok alatt. Mind a harom fordulo so-
ran, mindkét nem esetében, a tovabbjutd, valamint érmes atlétak az utolsé 200 méteren
utasitottak maguk moge versenytarsaikat. Minden csoportot tekintetbe véve elmondhato,
hogy a leggyorsabb az elsé 200 méteres intervallum volt, ezutan pedig a szignifikansan
(p<0,05) leglassabb 200 meéeter és 400 meter kdzotti szakasz kdvetkezett. Az egyenetlen
irambeosztas miatt (CV: 3 - 9,6 %) a szezoncsucsok aranya csak 17,8% volt. A kdvetkez-
tetések a kdvetkezdk voltak: a ndi, es ferfi 800 méteren a vilagversenyeken — a vilagcsu-
csoktdl eltéréen — a negativirambeosztas a jellemzd, nagyfoku sebessegbeli varianciakkal.
A sikeres versenyzOk rendelkeznek azzal a fizioldgiai €s pszicholdgiai kepesseggel, hogy
tObb egymast kdvetd forduldban képesek lereagalni az iramvaltasokat, valamint a verseny
utolsé negyedében maguk moge utasitani az ellenfeleiket a tempd tartasaval, fokozasaval.
Kulcsszavak: atlétika, irambeosztas, taktika, 800 méter

Abstract: Aim of this study was to analyse the successful pacing and positioning profiles
of 10 men, 10 women, in the 800 meter event in the 2021 Tokyo Olympics and to compare
them to less successful tactical profiles. A total of 157 individual performances in the heats,
semi-finals, and finals were analysed. The official split times and intermediate positions
of each athlete at every 100 meter were taken as reference for analysis. Pace variability
was expressed by using coefficient of variation. Results were the following: both sexes
used similar tactics during the Olympic Games. Successful athletes generally separated
themselves from the less successful ones in the final 200 of the race, by maintaining pace.
The first 200 meters were significantly (p < O, 05) the fastest in all groups, followed by the
slowest section between 200 and 400 meters. Due to the high pacing variability (CV: 2 - 9,6
%), only 17,8% of the efforts resulted season best (SB) performances. In conclusions: in the
Olympic Games runners used negative pacing profile with high micro variations in pacing,
in contrast to the more constant World Record performances. Successful runners have
the physiological and psychological capabilities to deal with pacing variables in consecutive
rounds, and to outstrip opponents in the last quarter of the 800 meter race.
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Bevezetés

A 800 méteres sikfutds a legrovidebb kozéptav-
fut6 atlétikai szdm. Mdr az 1896-os athéni olim-
pidn része volt a programnak, és azéta is minden
nemzetkozi vildgversenyen megrendezik. A vi-
ldgversenyeken a dontdbe jutdshoz tobb fordulét
kell teljesiteniiik az atlétdknak, ami eléfutambdl,
el6dontdbél és dontdbdl 4ll. Az elsd két korbdl a
futamonként élen végzett két futén (Q) kiviil a
Lleggyorsabb vesztesek” (q) keriilnek az el6dontd-
be, majd a déntébe. A versenyszdmban a sportolék
azonos pdlydn futnak és nagy dtlagsebességet (7-8
m/s) érnek el, ezért a verseny sordn alkalmazott
taktika (irambeosztds és helyezkedés) meghatdro-
z6 a sikeresség szempontjabdl. A vildgversenyek
(olimpidk, vildgbajnoksigok, Eurépa- bajnoksi-
gok) kiilon kihivds elé allitjdk a versenyzdket, hi-
szen a sorozatterhelés sordn megfeleld rovid,- és
hossziitdva versenystratégidval kell rendelkezni-
iik; azon kivill, hogy lehetdleg a helyezés altal a
kovetkezd forduléba kell keriilniiik, még energidt
is kell megtakaritaniuk a dontére, ahol a legjobb
futdsukat kell produkdlniuk. Tobb kutatds foglal-
kozik azzal, hogy milyen irambeosztéssal érik el a
vildgrekordokat és egyéni csticsokat a futék 800
méteres sikfutdsban (Casado, Hanley, Jiménez-
Reyes és Renfree, 2021; Filippas, Emiliano, Bonato,
La Torre és Piacentini, 2018; Tucker, Lambert és
Noakes, 2006; Kelemen, Béres, Szalma és Gyimes
2020). Ezek a csucsteljesitmények dltaldban Grand
Prix versenyeken, iramfuték segitségével jonnek
létre, ahol kimondott ¢él, hogy minél révidebb idé
alatt teljesitsék a kétkoros tavot (Abbis és Laursen,
2008). A viligversenyek dontdit azonban a lassabb,
taktikai jellegli futds jellemzi, ahol a végsd helye-
zésre koncentrdlnak a versenyzdk, és az idSered-
mény masodlagos (Calvo, Ajamil, Arana Idiakez és
Garzon, 2015; Thiel, Foster, Banzer és De Koning,
2012; Kelemen és mtsai, 2020). A vildgversenye-
ket versenystratégia szempontbdl elemzd tanulma-
nyok elsésorban a dontdékre fékuszélnak, azonban
az utébbi id6kben olyan kutatdsok is megjelentek,
melyek a kordbbi forduldkat is elemzik (Hanley,
Stellingwerff és Hettinga, 2019; Renfree, Mytton,
Skorski és Gibson, 2013; Hanley és Hettinga, 2018).

A téméval foglalkozd kordbbi tanulminyok
nagy része 200 és 400 méterenkénti részidd és po-
zici6 adatokkal rendelkezett (Gyimes, 2013). Ezek
az adatok dltaldban video elemzés eredményei vol-
tak, melyek pontatlansigra adnak lehetdséget. A
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100 méterenkénti elektronikus részidé adatok na-
gyobb betekintést nydjtanak arra, hogyan épiilnek
fel mikro szinten a makro szinten megjelend iram-
véltdsban és a pozicidban megjelend kiilonbségek.
Az iram viltozasit is sokkal ,szorosabban” lehet
monitorozni, amelynek egy varidcids egyiitthat6
(CV) egy kifejezési modja (7hiel és mtsai. 2012).
Mivel jelen tanulmdny mindkét nem esetében,
mindhdrom forduléban magas frekvencidji iram
és pozicié beosztdsban megjelend adatokat elemez,
ezért megfelel$ az elemszdm ahhoz, hogy betekin-
tést nyerjiink, milyen taktikai viselkedést mutat-
nak a legkivalobb atlétdk a vildgversenyek sordn. A
kutatdsunk célja tehdt sszehasonlitani a sikeres és
kevésbé sikeres néi és férfi taktikai profilokat 800
méteren a 2021-es tokiéi olimpia mindhdrom for-
duléjdban, a hivatalos 100 méterenkénti adatokat
felhaszndlva. Ez dltal szeretnénk kozelebbi képet
kapni arrél, hogy milyen taktikai viselkedés jellem-
z6 vildgversenyeken 800 méteres sikfutdsban.

Anyag és médszer

A 2021-es tokidi olimpia 800 méteres ndi és fér-
fi sikfutdsdnak végeredményeit, szezoncstcsait, és
az el6futamok, el6dontdk és donték 100 méteren-
kénti részidé adatait toleottiik le a Nemzetkozi At-
létikai Szovetség honlapjérdl (www.world atheltics.
org). Osszesen 20 verseny (mindkét nem esetében
6 el6futam, 3 el6dontd,1 dontd) 157 egyéni (80
férfi, 77 né), teljesitményér vizsgiltuk (n=157).
A versenyzbket koronként eredményes és kevésbé
eredményes csoportba soroltuk. Az eredményes
kategéridba a helyezéssel tovabbjutd, minden fu-
tamban az elsd két helyezett, valamint a dént8ben
elsé hdrom helyen célba éré, olimpiai érmes futék
keriiltek. A kevésbé eredményes kategéridba az elsé
két korben kiesd, illetve idével tovdbbjuté atlétdk,
és a nem érmes helyen végz8 dontdsok tartoztak.
A nemenkénti 6sszehasonlitds céljdbdl a 100 mé-
teres intervallumokat az adott versenyzd teljes té-
von elért dtlagsebességéhez viszonyitva szdzalékban
is kiszdmoltuk. Az iram-beosztdsbeli véltozdsokat
varidcios egyiitthat6 (CV) segitségével fejeztiik ki a
100 méteres szakaszokon, melyet aztdn szdzalékos
formaban (%CV) fejeztiik ki az egyes atlétdk telje-
sitményében. Az adatokkal alapstatisztikai mive-
leteket (dtlag, szérés, szdzalékszdmitds) végeztiink.
A kiilonbéz6 csoportokat (eredményes atlétdk vs..
kevésbé eredményes atlétik, férfiak vs.. n8k) fiig-
getlen kétmintds T-prébdnak vetettiik ald. Az egyes
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futdsok részidejének alakuldsdt 6sszetartozd mintds
ANOVA segitségével elemeztiik. A szignifikancia
szintjét a nemzetkozileg elfogadott p <0.05-ndl
hatdroztuk meg. Az adatok feldolgozdsit az SPSS
27.0 (IBM SPSS Inc, Chicago, IL, USA) és Ofh-
ce Excel 2010 (Microsoft Corporation, Redmond,
WA, USA) szoftverrel végeztiik.

Eredmények

100 méteres részidok

A néi versenyek esetében szignifikdns (p
<0,001) kiildnbség volt a 100 méteres intervallok
ideje kozott. Az dsszes futdst elemezve magas va-
ridciés koefhciens értékeket kaptunk: (CV%-=
3,01-9,63%). Legegyenletesebben a déntében
érmes sportoldk futottak: 4,37+ 0,08%, a legna-
gyobb sebességbeli variancidk pedig az eléfutam-
bél helyezéssel tovdbbjuté atlétdk csoportjédban je-
lentkezett: 5,57 + 1,49%. Fordulénként nem volt
szignifikdns kiilonbség a sikeres és kevésbé sikeres
atléedk kozote a varidcids koefliciens tekintetében.

Az osszes teljesitmény 40%-ban az elsé 100
méteres szakasz volt a leggyorsabb, a mdsodik
leggyorsabb szakasz minden csoportot figyelem-
be véve pedig a masodik 100 méter volt. A 300
méteres tdvndl jelentds lassulds volt megfigyelhe-
t8 az addigi iramhoz képest, majd 500 méternél,
mind a sikeres, mind a kevésbé sikeres verseny-
28k fokoztdk a tempét. Szignifikdns kiilonbség (p
<0,05) a két csoport kozdtt az utolsd kér 100 mé-
teres szakaszon volt megfigyelhetd; az eredményes
atlétdk az 500 méternél jelentkezd iramvaltdst a
tdv utolsé negyedében képesek voltak tartani, mig
kevésbé eredményes versenytarsaik az utolsé 100
méter sordn visszalassultak. A legjelentésebb kii-
16nbség minden forduléban a 700 és 800 méter
kozotti szakaszon volt: (Eléfutam: sikeres 14,25
+ 0,50 vs. kevésbé sikeres 15,60 + 1,27 mp; El6-
donté: sikeres 14,55 + 0,35 vs. kevésbé sikeres
15,52 + 0,66 mp; Donté: sikeres 14,07 + 0,08 vs.
kevésbé sikeres 15,14 + 0,67 mp).

A férfiakrol is elmondhaté, hogy a 100 méteres
szakaszok ideje kozott jelentds kiilonbség volt (p
<0,001), valamint hasonlé varidciés koefficiens
értékek voltak megfigyelhetk, mint a nék ese-
tében (CV%= 1,90-9,63%). A legegyenetlenebb
irambeosztds az érmes versenyzéknél volt tapasz-
talhaté (CV%s= 6,45 + 0,40 %), a legkonziszten-
sebb tempd, pedig az elddontd sordn helyezés-

sel kvalifikdle futokndl (CV%= 3,41 + 0,72 %).

DOI: 10.21846/TST.2021.3-4.2

Szignifikdns kiilonbség volt (p=0,045) a varidcios
koefhiciens tekintetében az eléfutamok sorin a
két csoport kozote (sikeres 3,88 + 1,15 vs. kevésbé
sikeres 4,96 + 1,98%).

A férfiak esetében csak a futdsok 5%-ban volt
az elsé 100 méter a leggyorsabb, a maradék 95
%-ban a 100 métertdl 200 méterig tarté egye-
nes szakaszt teljesitették a legrovidebb id6 alatt
a sportolok. Megfigyelhetd volt 300 méternél a
markdns visszalassulds, valamint a hatodik 100
méteres szakasz sordn az iram novelése az azt meg-
el6z8 szakaszhoz képest. A sikeres és kevésbé sike-
res versenyz8k 100 méteres részideit vizsgalva je-
lentds kiilonbség az utolsé két intervallum sordn
volt megfigyelheté minden forduléban. Az utols6
700 métertdl 800 méterig tarté befutdt tekintve:
(Eléfutam: sikeres 13,12 + 0,30 vs. kevésbé sike-
res 14,19 + 1,16 mp; El6dontd: sikeres 13,14 +
0,26 vs. kevésbé sikeres 13,85 + 0,64 mp; Don-
t6: sikeres 12,62 + 0,21 vs. kevésbé sikeres 13,26
+ 0,28 mp). A 100 méteres résziddk alakuldsdt a
dontdk sordn az 1. dbra mutatja.

200 méteres részidok

A néi 800 méteres sikfutdsok esetén az dsszes
futds 85% szdzalékban az elsé 200 méter volt a
leggyorsabb résztév. Ezt a szignifikdnsan leglas-
sabb szakasz kovette 200 méter és 400 méter
kozoee (p <0,001). A harmadik 200 méteres in-
tervallumon fokoztdk a tempét a versenyzék. A
sikeres-kevésbé sikeres csoport kozott mindhd-
rom forduléban csak az utolsé 600 és 800 méter
kozotti szakaszban volt szignifikdns kiilonbség; a
sikeres versenyz8k képesek voltak az el8z8 résztdv
sebességéhez képest fokozni az iramot, a kevésbé
sikeresekkel ellentétben: (Eléfutam: sikeres 29,02
+ 0,61 vs. kevésbé sikeres 31,10 + 2,41 mp; Els-
dontd: sikeres 29,11 + 0,71 vs. kevésbé sikeres
30,54 + 1,03 mp; Dontd: sikeres 28,30 + 0,24 vs.
kevésbé sikeres 29,78 + 0,71 mp).

Azonos tendencia rajzolédott ki a férfiak 800
méteres sikfutdsiban a 200 méteres szakaszok
irambeosztisdt vizsgdlva. Az esetek 88%-ban a leg-
gyorsabban az elsé 200 métert teljesitették a ver-
senyz8k. A szignifikdnsan leglassabb szakasz itt is a
mdsodik 200 méteres intervallum volt (p <0,001).
Jelentds kiilonbség a két csoport kozott az utolsd
200 méteres résztav sordn volt: (Eléfutam: sikeres
26,20 + 0,33 vs. kevésbé sikeres 27,12 + 2,70 mp;
El8dontd: sikeres 26,11 + 0,24 vs. kevésbé sikeres
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27,17 £ 1,05 mp; Donté: sikeres 25,22 + 0,14 vs.
kevésbé sikeres 25,94 + 0,30 mp).

400 méteres részidék

A sikeres néi versenyz6k mind a hdrom fordu-
16 sordn negativ irambeosztdst haszndltak, tehdt
a mdsodik 400 méter gyorsabb volt, mint az elsé
kor. Ennek ellenkezdje mondhaté el a kevésbé
sikeres n6i atlétakrél, akik nem tudtdk a tdv ma-
sodik fele sordn fokozni az iramot. Mindhdrom
fordulérél elmondhaté, hogy csak a mésodik kor
részidejét tekintve volt szignifikdns kiilonbség a
két csoport kozote: ( Eléfutam: sikeres 60,39+
2,37 mp vs. kevésbé sikeres 62,51 + 3,33 mp;
El6donté: sikeres 59,16 + 0,91 vs. kevésbé sikeres
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60,74 + 1,27 mp; Dontd: sikeres 57,57+ 0,25 vs.
kevésbé sikeres 59,26 + 0,58 mp).

A férfi 800 méteres versenyek sordn csak a don-
t8ben volt megfigyelhetd a negativ irambeosztds.
Az elsé két forduld sordn minkét csoport pozitiv
irambeosztist haszndlt, de a sikeres atlétdk két
400 méteres részideje egyenletesebb volt, mint ke-
vésbé sikeres tdrsaiké. A n8khoz hasonléan mind-
egyik forduléban a sikeres futdk szignifikinsan
gyorsabban teljesitették a tdv mdsodik felét, mint
a kevésbé sikeres ellenfeleik:( Eléfutam: sikeres
52,85 £ 0,55 mp vs. kevésbé sikeres 54,12 + 2,32
mp; El6dontd: sikeres 52,51 + 0,38 vs. kevésbé
sikeres 53,54 + 1,23 mp; Dontd: sikeres 51,09 +
0,06 vs. kevésbé sikeres 51,92 + 0,29 mp).

Résztav

Kevésbé sikeres n6k

- Kevésbé sikeres férfiak

1. dbra: A 100 méteres részid6k dtlagainak alakuldsa a 2021-es tokidi olimpia néi és férfi 800 méteres
sikfutds dontdi sordn.

Megbeszélés

A két nem hasonléan viselkedett a 2021-es to-
kiéi olimpia 800 méteres sikfutdsiban (Hanley és
mtsai. 2018), nem volt jelentds kiilonbség az el6-
futamok, el6donték és dontdk soran alkalmazott
taktikdk k6zote. A vildgversenyeken mind a hdrom
forduléban nagy sebességbeli variancidkkal (7hiel
és mtsai. 2013; Hanley és mtsai. 2019), egyenet-
len irambeosztast kovetnek az atlétak, szemben az
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egyenletesebb Grand Prix versenyeken iramfuték
segitségével elért rekordfutdsokkal. A varidcids
koefliciens magas dtlagértékei (%CV: ndk 5,38 +
1,30 vs. férfiak 4,55 + 1,65 %) miatt az olimpiai
jatékokon a futdsoknak csupdn 17,8%-a eredmé-
nyezett szezoncstcsot (SB). Ez alél a néi 800 mé-
teres sikfutds dontdje kivétel volt, ahol 8 atlétabol
7 ért el szezonbéli leggyorsabb eredményrt.
Amennyiben az eddig elterjedt makroszinten
elemeztitk a részidé adatokat, azt az dltaldnos
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megdllapitdst tehettiik, hogy a multban elemzett
vildgverseny dént6khoz hasonléan a 400 méteres
koridéket tekintve negativ irambeosztds, eseten-
ként egyenletes irambeosztds jellemz8 az eredmé-
nyes fut6kndl, tehdt a lassabb elsé kor utdn képe-
sek tartani, illetve fokozni az iramot a mdsodik
400 méter sordn. Ezzel ellentétben a vildgrekor-
dok szinte kivétel nélkiil pozitiv irambeosztdssal
sziilettek, ahol egy nagyon gyors els§ 400 méter
utan a tdv masodik fele lassabb volt (Zicker, Lam-
bert és Noakes, 2006). Az eredményes és kevés-
bé eredményes atlétdk csak a mdsodik korben
szepardlédtak.

A részid6ket 200 méteres szinten elemezve
minden sikeres atlétdt tartalmazé csoportndl egy
forditott U alaku gorbe rajzolédott ki (Abbis és
Laursen, 2008), a leggyorsabb elsé 200 métert
kovetben szignifikdns lassulds volt megfigyelhetd
a mésodik résztdv sordn, amely a verseny teljes te-
kintetében a leglassabbnak bizonyult. A harma-
dik 200 méter sordn iramot valtottak a sportolék
és egyenletesebb gyors utolsé két 200 méteres
szakasz kovetkezett. Ezzel szemben rekordok ese-
tén egy gyors elsé szakasz utdn, enyhe lassulds
kovetkezik be minden 200 méter sordn, az azt
megel6z8 szakaszhoz képest (Filippas és mtsai,
2018; Kelemen és mtsai, 2020). A helyezéssel to-
vébbjutd, és déntdben érmes versenyz8k abban
kiilonbéztek a kevésbé sikeres tdrsaikedl, hogy az
utolsé 200 méteren tartani, nék esetében enyhén
fokozni tudtdk az azt megel6z8 iramvaltdst, mig
a hdtrébb célba érkezd tdrsaik erre nem voltak ké-
pesek. A 600 méteres ponting nem volt kiilonb-
ség a két csoport kozott.

Amikor a legstir(ibb 100 méterenkénti részidé
adatait vizsgdltuk pontosabb képet kaptunk ar-
rél, hogy mik okoztdk a makro szinten fellelhe-
t8 irambeosztisban megfigyelhetd jelenségeket.
A két nem abban tért el, hogy a férfiak esetén a
mdsodik 100 méter volt a leggyorsabb az esetek
95%-ban, mig a nék esetén t6bb esetben az elsé,
kanyarban futott szakasz. A mdsodik 200 mé-
ter utdn egy markdns visszalassulds kovetkezett
a harmadik 100 méteren, és ez okozta a lassabb
elsé 400 méteres részidét. A futdk viszonylag
egyenletesen teljesitették az 500 méteres tdvig
torténd szakaszt, ahol a hatodik 100 méter sordn
mind az eredményes, mind a kevésbé eredmé-
nyes versenyzdk iramot valtottak. A két csoport
kozotti kiildnbség a hetedik és nyolcadik 100

DOI: 10.21846/TST.2021.3-4.2

méteres intervall sordn jelent meg a részidSket
tekintve; a legnagyobb kiilonbséget a célegyenes-
ben eredményezte.

A pozicié adatok, az eddig elemzett részidé
adatokhoz hasonléan azt tdmasztjdk ald, hogy
600 méternél jelenik meg a kiilonbség a tovabb-
jutd/érmes, és kevésbé eredményes tdrsaik kozore.
Ezek a megdllapitdsok tobb 800 méteres vildgver-
senyt elemzd kutatdssal pirhuzamban édllnak (José
és mtsai, 2021; Hanley és mtsai, 2019; Hanley és
mtsai, 2018). Az eredményesség szempontjdbdl
tehdt kritikus, hogy az atléta minél kisebb ener-
gia befektetéssel jusson el 500 méterig, majd az
azt kovetd egyenesben torténd iramvéltds sordn
jo pozicidban érkezzen az utolsé 200 méterhez,
valamint, hogy a versenynek az utolsé negyedé-
ben képes legyen tartani az iramot.

Kovetkeztetések

A vildgversenyeken a ndéi és férfi élvonalbeli
800 méteres versenyz8k hasonlé taktikai viselke-
dést mutattak. Az olimpidk és vildgbajnoksdgok
irambeosztdsa forditott U alakd gorbét rajzol
ki. Ezt egy gyors kezdeti 200 méteres szakaszt
kovetd markdns lassulds jellemez 300 méternél,
majd a versenyz8k 500 méternél vdltanak ira-
mot. Ez a taktikai viselkedés jelentésen eltér az
egyenletesebb iramd Grand Prix versenyekétdl,
ahol az atlétdk a kiemelkedd id8ket futjdk iram-
futdk segitségével. A vildgversenyen sikeres futék
rendelkeznek azzal a fizioldgiai és pszicholdgiai
képességgel, hogy a verseny kozben jelentkezd
iramviltdsokat lereagdljdk, illetve a tdv utolsé
negyedében a tempé tartdsdval, enyhe fokozdsi-
val maguk mogé utasitjék a versenytdrsaikat, ezt
tobb egymidst kovetd forduldban, sorozatterhe-
lés sordn is képesek kivitelezni. Jelen tanulmdny
betekintést nytjt azokba a specidlis taktikai ko-
vetelményekbe, amelyeket egy tobbfordulés vi-
ldgverseny dllit a sportolék elé. Mivel a futdk
a versenyszezon sordn legtobbszor az egyenle-
tes iramd, irammendk dltal vezetett versenyhez
szoktak, ezért az edz8knek és versenyz8knek fo-
kozott figyelmet kell szdnniuk a vildgversenyekre
valé felkésziilés sordn az emlitett taktikai kove-
telmények tudatositdsdra, valamint az edzésen,
felkésziilési versenyeken és mentilis felkésziilés
sordn torténd gyakorldsdra a sikeres szereplés

érdekében.
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