DR. MOLNAR SANDOR

Személyes informaciok

Sziiletési hely: Budapest

Sziiletési datum: 1939. marcius 6.
Allampolgdrsdg: magyar

Csaladi dllapot: n6s, két gyermek
Végzettseg: testneveld tanar, atléta szakedzo
Egyetemi cim: egyetemi docens

Beosztds: egyetemi docens

Tudomdnyos fokozat: egyetemi doktor
Edzoi fokozat: atléta szakedzo

Anyanyelv: magyar
Idegennyelv-ismeret: német (kozépfok), angol, orosz

Tanulmanyok

e 1958-1962 Magyar Testnevelési Fdiskola, Budapest , tanari szak
e 1967-1969 Magyar Testnevelési Fdiskola, Budapest , szakedz6

Foéiskolai, egyetemi kinevezések

e 1973-1990 féiskolai adjunktus, Magyar Testnevelési Féiskola, Atlétika Tanszék
e 1991- egyetemi docens, Magyar Testnevelési Egyetem, Atlétika Tanszék

Vezetoi kinevezések
e 1981- TFSE iigyvezetd elnok
Edz6i munkakorok
e 1964-1965 atléta edz6, Kozponti Sportiskola
o 1969-1973 atléta szakedzo, Testnevelési Foiskola SE
e 1973-1981 atléta szakedz6, BEAC
o 1975-1980 gyalogl6 szakagvezetd, Magyar Atlétikai Szovetség
o 1981-1985 atléta szakedz6, Vasas SC
Oktatoi tevékenység
Atlétika:
o az atlétikai futasok, gyaloglas biomechanikaja
o azatlétikai futasok, gyaloglas oktatasa
e ko6zép- és hosszutavfutok edzése

Elettan:

e anyagcsere,



e izomrostosszetétel
Edzéselmélet és modszertan:

o alloképesség és fejlesztése
o edzéstervezés

Biomechanika:
o Futas, gyaloglds biomechaikai elemzése.

A fenti témakorokben eléadasokat tartottam és gyakorlatokat vezettem a Magyar Testnevelési
Foiskolan, majd Egyetemen a tanari szak nappali, a tanari szak levelez6 €s az edz6i szakon,
tovabba hazai és nemzetkozi tanari és edzoi képzéseken, tovabbképzéseken 1973 és 1994
kozott.

Tanulmanyutak
e 1982 Testnevelési Foiskola, Lipcse (Prof.Schollick)
Befejezett kutatasi témak

o Ko6zép- hosszutaviutas, gyaloglads biomechanikai elemzése (1973-79).

o A kiilonféle futo és gyalogld edzésmoddszerek, a dombrafutas kdzvetlen
edzéshatdsainak vizsgalata 15-16 éves tanulok és felnétt élversenyzdknél (1976-81).

o IzomrostOsszetétel vizsgalata élvonalbeli gyalogloknal (1976-81).

o Futoalloképességet fejleszté modszerek intenzitdsanak meghatarozasa (1991-92).

e Senior sportolok életvitele, terhelésiik szabalyozasa. (6sszkoleszterin, HDL
koleszterin, triglicerid szintjének Osszefliggése a terheléssel, spiroergometrids
adataikkal).

e Az anaerob-kiiszob vizsgalata szabadiddsportoloknal, iskolaskortiaknal és
alloképességi sportoloknal non-invasiv modszerrel.

e Crompicolinat hatdsa a maximalis és gyorserdre, az aerob és anaerob jellegu
alloképességre. (1994)

Folyamatban 1évd, illetve tervezett projectek
o Kozép-, hosszutavfutas, gyaloglas, akadalyfutas mozgaselemzése komplex
kinematikai és dinamikai adatok alapjan.
o Komputerizalt edzésvezetés.
e Az adekvat, hatdsos edzésintenzitds maghatarozasa az aerob-anaerob jellegu
alloképesség fejlesztése anaerob kiiszobteszt (palya) alapjan.

Megnyert palyazatok

e 1991 Pro Cultura Renovanda — 150.000 Ft
e 1994 MOB (Crompicolinat) — 70.000 Ft

Eredeti tudomanyos felfedezések



e Gyaloglok izomrostosszetétele (gyors és lassu rostok teriileti aranya) m. vastus
lateralisban szignifikansan kiilonbozik a maratoni futoktol, mig a m.
gastrochnemiusban nincs kiilonbség.

e A dombrafutas edzéshatasat szignifikdnsan jobban meghatarozza a futas sebessége,
mint a palya meredeksége.

e A jobb aerob jellegu alloképességgel rendelkezd kdzép- hosszataviutok, gyaloglok a
valtozo sebességu futdsokat kevesebb energiaraforditassal teljesitik.

o Az élloképesség-fejlesztés modszereit formailag (folyamatos, megszakitott) és az
anyagcserefolyamatok jellege szerint (aerob, anaerob alaktacid, laktacid) is sziikséges
csoportositani.

Ujitasok

e Anaerob kiiszobteszt (palya) kialakitasa kiilonféle életkoru tanulok, sprinterek,
ligyességi atlétak, kdzép-hosszutavfutok, valamint senior sportolok részére.

Tarsasagi tagsag
Tudomanyos:

o Magyar Elettani Tarsasag
Egyeb

e Sportegyesiiletek Orszagos Szovetsége (elnokségi tag)
o TFSE (ligyvezet6 elnok)

Személyes sporteredmények (atlétika, kozéptavfutas, akadalyfutas, gatfutas)

o FEgyéni csucs: 400 m —51.2 mp; 800 m — 1:57.2 mp (1956)

o Kozépiskolas bajnoksag: 400 m — 51.2 mp

o [fjusagi és utanpotlas valogatottban szereplés: 2 alkalommal
Edzd6i eredmények
Versenyzdim 3 felnétt, 4 ifjusagi, 2 utdnpotlas bajnoksagot nyertek. Stankovits Imre 1976-ban
Montrealban 20 km-es gyaloglasban (15). Legjobb gyaloglom eredménye: Stankovits Imre
legjobb eredménye: 20 km-en 1:26.50 mp (orszagos csucs)

Irodalmi munkassag

Tankonyvek, konyvek

e Molnar S. (1966): Futés nélkiil nincsen sport. Sportrol fiataloknak.
Sportpropaganda, Budapest .

e Molnar S. (1966): Hogyan végezziink futbedzést az alapozasnal? Edzok
évkonyve. MTSOT. 3.

e Molnar S., Szécsényi J. (1969): Az edzéstervezés modszertani €s gyakorlati
kérdései. Budapest , Sportpropaganda. 1-11., 23-42., 51-61.



e Molnar S. (1971): A sportolo taplalkozasa. Modszertani Tajékoztato. MTSOT
250.

e Molnar S. (1973): Atlétika Modszertani Tajékoztato. (Szakcikkgyujtemény,
szerkesztés, 0sszeallitas, véleményezés.)

e Szécsényi J., Molnar S. (1977): Edzéstervezés. Sportpropaganda, Budapest .
1-13.,29-37., 68-87.

e Molnar S. (1980): A futds. Kozép-€s hosszutavfutas. Akadalyfutés. In.:
Atlétika II. Szerk.: Koltai J. Budapest, Sport, 37-47., 67-76., 112-125.

e Molnar S. (1983): A tavfutok edzésintenzitasa. In.: Sportképességek
fejlesztése. Szerk.: Koltai j.,-Nadori L. Budapest, Sport. 231-234.

e Molnar S. (1993): A kozép-, hosszutavfutas, gyaloglés. In.: Atlétika oktatasa.
Szerk.: Koltai J.,- Takacs L. TF. Tankonyv. Budapest , 40-47., 90-97.

Jegyzet. szakszOveggvujtemény

e Molnar S., Oros F. (1981): Valogatott cikkek a vilag sportszakirodalmabol.
Atlétika. A futok felkészitése. TF. Budapest .

e Molnar S. (1989): A futés. In.: Rekreéacio. Tanarképzo Fdiskolak részére.
Szerk.: Kozmanovics E. Budapest, Jegyzetellato. 66-84.

e Molnar S. (1993): Alloképesség. A futas Oktatasa. In.: Atlétika (Technika,
oktatas, edzés) Szerk.: Takécs L., TF Jegyzet, Budapest . 40-47., 90-97.

Tudomanvos kozlemények

e Molnar S., Apor P. (1975): Az egyenletes ¢€s a valtozo sebességu futas
¢lettani 6sszehasonlitasa. Kozlemények a Testnevelés- és Sporttudomanyok
korébol, Budapest . 43-47.

e Molnar S. (1978): Az aerob és anaerob kapacitas egylittes ndvelésére iranyuld
edzésmodszerek, kiilonds tekintettel a dombrafutasra. Tanulmdnyok a
Testnevelés- és Sporttudomanyok korébol., 101-114.

e Molniar S., Apor P., Csopaki I. (1978): A dombrafutas hatasa 15-16 éves
tanulokndl. Testnevelés és Spottudomanyos Kozlemeények. 75-79.

e Fébian Gy., Molnar S. (1978): A kozép- és hosszutavfutok teststly,
testmagassag ¢és ¢életkori adataiknak 0sszehasonlitdsa versenyeredményeikkel.
Testnevelés és Sporttudomanyos Kozlemények, Budapest . 75-79.

e Molnar S., Apor P. (1981): Folyamatos €s megszakitasos (intervall) edzések
kozvetlen élettani hatdsai. Testnevelési Foiskola Kozleményei. 3. 121-128.

e Molnir S., Fekete Gy., Apor P. (1981): A study of the Muscle Fiber
Composition in elit racing walkers in relation to their Spiroergometric
characteristics and racing performance. Hung. Rev.Sports.Med. 223. 189-195.

e Molnar S. (1983): A lipcsei TF atlétikai edzoképzése. Testnevelés és
Sportudomany. 2. 40-41.

e Molnar S. (1985): Az alloképesség fogalmanak, fajtainak értelemezése az
atlétikaban és fejlesztésének modszerei. Testnevelési Foiskola Kozleményei. 3.
29-37.

e Molnar S. (1986): Interpretation of the concept and the categories of
endurance in track and field and techniques for its development. Reviev of the
Hungarian University of Physical Education, Budapest . 161-168.

« Ekes E., Malomsoki J., Nemeskéri V., Kovacs S., Molnar S. (1987):
Utanpotlaskort atlétak aerob és anaerob mutatdinak alakulésa a felkésziilés



Disszertaciok,

sworan. 1. : Kivalasztas és utanpotlasedzés . Szerk.: Makkar M. AISH-TSTT,
Budapest . 276-287.

Molnar S. (1992): Futéalloképességet fejlesztd modszerek intenzitasanak
meghatarozasa. Testnevelés- és Sporttudomany, OTSH Tudomanyos folydirata.
1. 25-30.

Molnar S. (1993): Az alloképességi teljesitmény diagnosztikaja és
edzésszabalyozasa. Mestreedzo. 1. 6-15.

Molnar S. (1993): Az alloképesséi edzés modszerei. Mesteredzo. 1. 5-7.

szakdolgozatok

Szakcikkek

Molnar S. (1962): A gyorsasag jelentdsége és fejlesztése a kozéptaviutasban.
TF Szakdolgozat.

Molnar S. (1969): A gyorsasag €s az erd jelentdsége és fejlesztésének
modszerei a kdzép-, hosszataviutasban. TF Szakdolgozat, szakedzoi szak.
Molnar S. (1981): A tavfutasban és a gyaloglasban alkalmazott néhany
edzésmaddszer és mérési eljaras €lettani hattere. Doktori disszertacio. 1-96.

Molnar S. (1963): A folyamatos gyakorlatvezetésrol. Modszertani
Tajékoztato. Veszpréem. 1-5.

Molnar S. (1965): Valasz atlétikai tigyben. Sportélet, Budapest . 1.9.

Molnar S. (1966): A modszertani bizottsagok munkajarol. Sportvezeto. 11.1.
Molnar S. (1967): Tervszeru munkaval a sportsikerekért. Sportvezeto. I1. 3.
Molnar S. (1967): Tavaszi seregszemle. (Mezei futas). Sportvezeto. I1. 3.
Molnar S. (1967): Versenynaptar. 1966.¢vi tapasztalatok és 1968 évi
feladatok. Sportvezeto. I1. 4.

Molnar S. (1967): Hasznaljuk ki a nyarat. Sportvezeto. I1. 5.

Molnar S. (1968): Modszertani Lexikon. Edzés. Sportvezeto. 111 1.

Kerezsi E., Molnar S. (1968): Adatok az 1966-68. évi versenynaptar
elemzéséhez. MTSOT Kiadvany. 52.

Molnar S. (1968): Mi torténik a szervezetben edzés hatasara? Sportvezeto. I11.
2.

Molnar S. (1968): Az 1969. évi versenynaptar készitése. Sportvezeto. I11. 8.
Molnar S. (1969): Az alloképesség és fejlesztésének modszerei. Sportvezeto.
111 6.

Molnar S. (1969): A gyorsasag ¢€s fejlesztésének modszerei. Sportvezeto. IV.
9.

Molnar S. (1970): A tehetség, a szorgalom és az edzésmodszer jelentdsége a
tavfutasban. Atlétika 3. 12.

Molnar S. (1970): Kis szakosztaly nagy edzése. K6zép-, és hosszutavfutas. I-
I1. rész. Sportvezeto. V. 1.2.

Molnar S. (1971): Az edezésterhelés ellendrzése. Sportvezeto. VI. 7.

Molnar S. (1972): Egyéni sportagak versenyzdinek intellektualis képzése.
Sportvezeto. VII. 7.

Molnar S. (1973): Sportoldk viz- és folyadék fogyasztasa. Sportvezeto. VIII. 4.
Molnar S. (1973): Mi van a finn sportsikerek mogott? Sportvezets. VIII. 4.
Kerezsi E., Molnar S. (1973): Adatok az 1966-72. évi hazai versenynaptar
elemzéséhez. OTSH Tdjékoztato.



Molnar S. , Szécsényi J. (1974): A kocogas és a futas elméleti és gyakorlati
alpjai. Sportolj veliink. 12.

Molnér S. (1975): Az 1974. évi romai atlétikai EB tapasztalatai. A¢/étika. 2. I-
11.

Molnar S., Szécsényi J. (1975): Kocogas, futas €s az é€lettan. Sportolj veliink.
X1 125.12

Molnar S., Szécsényi J. (1975): A futds pszichologiaja. Sportolj veliink. X.
221.8.

Molnér S. (1976): Az atlétikai allasfoglalas végrehajtasanak jelenlegi
helyzete. Atlétika. 4. 1-5.

Molnar S. (1976): Hogyan alkalmazzuk az emelkeddre futast a kdzép-,
hosszutavfutok edzésében. Atlétika. 7. 8-11.

Molnar S. (1977): Gondolatok Fogarasi Sandor “Kozéptavfutok éves
felkészitésének rendszere” c. cikk alapjan. Atlétika. 2. 17-18.

Molnar S. (1977): John Walker felkésziilésének és versenyzésének elemzése.
Atlétika 4. 5-10.

Molnar S. (1979): Az 1978. évi pragai EB tapasztalatai a kozép-,
hosszttavfutasban és gyaloglasban. Atlétika. 6. 1-6.

Molnér S. , Csizsmadia F., Nemessuri M. (1977): A gyaloglas technikai
elemzésének modszere. Atlétika. 8. 11-17.

Molnér S. (1979): Az aerob ¢€s anaerob képességek meghatarozésa
laboratoriumban ¢€s palyan. Atlétika. 6. 11-16.

Molnar S. , Rig6 J. (1981): Gyaloglok izomrosttipusa és edzettségiik
ellendrzése periodikus futoszalagterheléssel. Atlétika. 1. 1-7.

Molnéar S . Apor P. (181) Folyamatos és megszakitas (intervall) edzések
kozveten letani hatasai. A Testnevelési Foiskola Kozleményei 3. 121-128.
Molnar.S. Fekete Gy. Apor P. (1981): A study of muscle fiber cmposition in
elit racing walkers in relationn to their spiroergometric characteristics and
racing performance. Sportorvosi Szemle Hungarian Rev. Sport. Med. 3. 189-
195

Molnar S:( 1983): A lipcsei TF atlétikai edzoképzése Testnevelés és
Sporttudomany 2.40-441.

Molnar S (1985): Az alloképesség fogalmanak, fajtainak értelmezése az
atlétikaban ¢és fejlesztésének modszerei. 4 Testnevelési Foiskola Kozleményei
3.29-37

Molnar S : :( 1986):Interpretation of the concept and the categories of
endurance in track and field and techniques for its development Review of the
Hungarian University ofPhysical Education 161-168

Ekes E. Malomsoki J. Nemeskéri V. Kovacs S Molnar S (1987):Utanpétlas
kort atlétdk aerob és anaerob mutatdinak alakulasa a felkészulés soran. In
Kivalasztas ésutanpotlasedzées AISH?TSTT Budapest.276-287.

Molnar S: (1992): Futéalloképességet fejleszto modszerek intenzitdsanak
meghatarozasa Testnevelés és Sporttudomany 1. 25-30

Molnar S :(1993): Az alloképességi teljesitmény diagnosztikdja és
edzésszabalyozasa Mester-Edzo 1 6-15

Molnar S :(1993): Az alloképességi edzés modszerei Mester-Edzo 1. 5-7
Molnar S.- Keresztesi K:(1999): A kiilonféle anaerob palyatesztek értékelése,
Osszehasonlitasa. Magyar Edzo. 1 8-12

Molnar. S . Keresztesi K. Ekes. E. Gyore I, Jenkey A (1999): Az aerob és
anaerob alloképesség fejlesztésére szolgdld edzésmodszerek intenzitasanak



meghatarozasa, kiilonos tekintettel a kozéptavfutasra. In:Szerk Monus A.II1
Orszagos SporttudomanyiKongresszus. Magyar Sporttudomanyi Tarsasag I1.
kotet.70-74.

e Keresztesi K. Oros F. Kovécs E. Molnar S. Eckschmiedt S. Kovacs
[:(1999): Tantervfejlesztés lehetoségei a Magyar Testnevelési Egyetem Atlétika
tanszékének tantargyainal: In: Szerk Monus A. I1I: Orszagos
SportudomdanyiKongresszus, Budapest Magyar Sporttudmanyi Tarsasag I kotet
250-254.

JelentOsebb elbadasok

Teljes szoveggel idézhet6 eloadasok

e Apor P., Molnar S. (1975): Kiilonb6z6é meredekségu emelkedén
torténd hathetes futdedzés €lettani hatdsai. Az emberi mozgas
anatomidja. [V.Szmpo6zium, Tihany. 12.

e Molnar S., Apor P. (1975): Egyenletes és valtozo sebességu futdsok
¢lettani reakcidi. Az emberi mozgas anatomiaja. [V.Szimpo6zium,
Tihany. 10.

e Molnar S. (1976): Fiatakoru atlétak aerob és anaerob kapacitdsanak
fejlesztése, kiilonos tekintettel a dombrafutas modszereire. TF. Nyari
Egyetem VIII. 10-11.

Kivonat formajaban idézheto eloadasok

e Apor P., Molnar S. (1975): Az egyenletes és valtozo sebességu futas
spiroergometrias osszehasonlitasa. M.E.T.XII.Vandorgyulése. Szeged.
10-19.

e Molnar S., Csizsmadia F., Nemessuri M. (1977): A kozéptavfutas
mozgasszerkezete. MTA. Biologiai Kutat6 Intézet Sportgyakorlat és
tudomanyos kutatas c. Konferencia. Tihany, 10.

e Molnar S., Apor P., Fekete Gy. (1979): Gyaloglok izomrosttipusa €és
intermittald terhelés soran mért spiroergometrias adataik. M.E.T.
Szeged. (poster)

e Molnar S., Fekete Gy., Apor P. (1981): Izomroszerkezet €s a
spiroergometrias mutatok versenysportolokon. M.E.T. XLVL
Jubileumi Vandorgyulés, Budapest . II.P.100. 138.

e Molnar S., Csopaki . , Apor P. (1976): A meredekre futds edzéshatasa
az egyes futas-, és élettani mutatokra. V.Mozgasbiologiai Szimpdzium.
Tihany. 2. 3.

e Molnar S. (1978): Dombrafutas hatasa 15-16 éves koru tanuloknal.
“Az iskolai testnevelés tartalmanak és oktatdsi modszereinek
korszerusitése.” ¢. Konferencia. TF, Budapest . V. 10-11. 2. 3.

e  Molnar S. (1982): Athéni atlétikai Eb futészadmainak tapsztalatai.
TSTT Konferencia, Budapest , XII. 13. 2. 4.

e Molnar S. (1984): Az allokélpesség fogalmanak, fajtainak értelmezése
az atlétikaban és fejlesztésének modszerei. XIII. Mozgasbiologiai
Szimpdzium. Zanka. 2. 5.



Molnér S. , Malomsoki J., Bacso 1., Posch P. (1989): Ifjusagi
labdartigok anaerob kiiszobvizsgalatanak tapasztalatai. I.Orszagos
Sporttudomanyos Kongresszus, Budapest . 2. 12.

K., Kersztesi, S., Molnar, J., Pucsok (1991): Load with running to
prevent the cardiovascular diseases. Sport and Health First
Transeuropean Meeting, Montpellier . 11.

Molnar, S. , Ekes, E., Jenkei, A., Haasz, P. (1991): The effect of O 2
inhalation on performance of distance runners. VI.European Congress
of Sports Medicine, Budapest , 17-20.June, Hungary , Programme and
Abstract Book. Poster Discussion. 31.

L., Josfay, E., Ekes, E., Szitha, S., Molnar, P., Haasz (1991): The study
of serum transferring level of middle and long distance runners.
VI.European Congress of Sports Medicine, Budapest , 17-20 June.
Hungary . Programme and Abstract Book. Poster discussion. 19.
Molnar S. (1991): Az edzés és versenyzés szerepe a rekreacioban.
3.Magyar-Német Sporttudomanyos Szimp6zium. Pécs-Veszprém, 9. 3.
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id6tartaméanak megvalasztisa az anaerob erdkifejtés alapjan.
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Ekes E., Kocsar I. , Molnar S. (1995): A magnézium szerepe a
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,-Abstracts. Sportorvosi Szemle 3. 28.
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Kosza I: Keresztesi K. Molnar S:(1999):Testedzés program
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