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Kedves Eldliz etSink |

Mint a nemrég megjelent 4. szdm bevezet6jében Jeleztilk, Hiradénknak fonios leladaiot kell betdl-
tenie az edzdk tovébbképzésében. a szakmal irényitdsban is. Eddigi szdmaink legnagyobb részi hivata-
los eredményekel, kozleményeket és egyes szakcikkeket ismerteliek, vagy kozoitek. Ertékesek és hesz-
nosak voltak mindezek. A szerkesziéssel megbizoit bizotisdgunk azonban ugy l4la, hogy scakvezetdink
— I6leg vidéken - olyan koézleményeket is igényelnek, amelyek komoly segitséget nyujthainak nevel6i mun-
kdjukban, felelevenitik tuddasukat, vagy pétoljdk annak hidnyossdgait

Sportagunkban a négyszakaszos edzésrendszert vezeltik be, melynek négy idoszaka: az alapozo,
a forméabahozd, a formdban farté és az 4dlmeneti idoszak. Mind & négy idészak specldlis feladaiok meg-
oldasat teszi szikségessé, melyet roviden einevez ésitk Is jelez. Sokan azonban kilénbdz¢é modon értek
mezik egyes iddszakok jelentéségét, a legkilionbdzdbb mddon vezellk az edzéseket és nem ritkdn = éppen
a Jelenlegi atmeneti idészakban -~ nem hasznaljék ki megieleléen a lehetoségeket.

Bizotis sgunk Hiradénk ezen szdmaban kozli Koltai Jené, a Testnevelési Féiskola docense rovid ta
nulmanydt az dtmeneti id6szak leladafairél, tovabba Simek Ferenc, Bacsaimasi Péter dr, Nagy Sdndor,
Bessenyei Gyula és Czirdky Jozsel, illetve Koltai Jené irdsit az egyes versenydgak dtmeneti-idészaki
kérdéseirsl.

Tovabbi terviink: az alapozd id6szak kezdetekor részietesen lfoglalkezunk az alapozds kérdésé-
vel, az egyes versenyidgak alapozé munkdjaval, majd késobb a lormédbahozé é&s lorméban tarié idosza-
kok leladataival is.

Reméljilk, hogy elgond dasunk és segitségnyujtdsunk kedvezd visszhangot taidl az atietikal edzék
és szakvezeiSk korében.

Szerkesztd Bizotllsag



Az i4tmenetis (pihentets) idészak a dobdatlétdk edzésében

Az dtmeneti id6szakot (edzésszakot) ndlunk, az atletikdban november elejétsl december kdzepéig
szokds szédmitani. Az »éimenetit elnevezést azért kapte, mert ez az idészak jelent dtmenetet egy verse-
nyekkel belejezett évbol a kovelkezd év Ielkészillési munkdjaba. *Pihentetd*-nek azért nevezzik, mert a
versenyzések nagy -- elsésorban idegrendszerbell ~ megerdltetéseit, Iaradis4agat ebben az idészakban pi
heni ki az atiéta.

Nalunk az atletikai versenyidén éltalaban okiéber végével hivatalosan végetér. Az atlétdk nagyon
is killonb6z6 modon végzik tovabbi sporttevékenységilket. Vannak, akik alig valloztatnak eddigi megszo-
kott munkdjukon, sokan mds s portdgak gyakorlésara térnek &t, de szép szdmmal akadnak olyanok is,
akik a teljes tkikapcsdodasty, a sportmozgds nélkili »passzivs pihenést, a tétlenséget vdlasztiak.

Az atléta lelkészilésének a rendjél, az edzések szdmatf, a munka tempojat, a gyakoriatanyagot,
valamint a megterhelések méri¢két jelentésen belolyasolje — az atléta lejletisége, lelkésziltségi foka mel-
lett = az egyénisége is. Ezért hiba velna »mindenkire kotelezdent sablont eléirni. A tandcstalansag, az
edzésszakok leladatdnak megitélésében mutatkozd ziirzavar elos Aaldsa céljdbél mégis szukségesnek tar-
tom az atmeneti edzésszak néhdny fontosabb kérdésének a megvildgitdsat.

Mindenek eldit nézziik meg, hogy — a kovetkezd verseny idényre vald felkésziilés szemponuabol
mire hasznélhatjuk, milyen feladatok megolddsara hasznosithdjuk az atmeneti idészakot?

Miel6tt az dtmeneti idés zak kimondottan edzésvonatkozasu leladatainak targyaldsdb« kezdenénk,
neéhdny egyéb — a szakos zélyi élet kialakildsa szempontjdbdl fontos és éppen ebben az idészakban meg-
oldhaté — kérdésre szerefnék kitérnk Az edzések szdmdnak csokkentése, az edzések megvaltozcit jel-
lege lehet6séget ad a szakosztalyi tagok nevelésére, az altaldnos miiveliségiik szinvonaidnak emeiésére,
a kozdsségi szellem kialakitdsdra, tovdbbd specidlis sportdgukban elméleti ismeretilk gyarspitisara.
Ebben az idészakban van lehetéség leginkdbb megszervezni: kozds szinhdz, mozi stb,, s egyéb kultu-
rélis el6addsok latogatdsat; kozos kirdnduldsokat; az edzéseken hangulatos, jatékos, tréfas oOsszeieti
versenyeket, csapatjatékokat; kis miisorral egybekotott clubesteket; lilmvetitéssel kapesoit szakmai eld-
adédsokat, az el6z6 évi munka ériékelését; az edzésterv, az edzésnaplé, az Onellendrzés fontossagat
megmagyarazé eldaddsokat; a napi életrendhez kapcsolédé egészségiigyi el6addsokat. Ebben az id§szak-
ban kell lebonyolitani az alapos, résdetes sportorvosi vizsgélatol, hogy a kivetkezé év munkdjdnak meg-
tervezésekor (anitvdnyaink 4dllapotdval tisztdban legyiink. Végil ekkor célszerii az esetleg szilkségessé
valt orvosi beavatkozasokat {pl.: logak rendbehozasa) is elvégezieini, mert ezzel biztosiljuk a lelkészil-
1ésb6l valé legkisebb kiesést. :

Tébb versenyzdé megkérdezte mdr, vajon miért van szilkség, egydlialan van-e szilkség az atmeneti
edzésszakra? Vizsgdljuk meg a kérdést.

A versenyidényben a versenyek leszilll izgalmai, a sok és nagymértéki akaratkoncenirdcid, meg-
Teszitett 6sszpontositds, esetleg a sor ozatos balsiker okozta bosszankodds, vagy az elsdség, a *hegemo-
niat¢ Iéltése, egy-egy mozgdshibaval valé bafédds mind-mind — elsésorban idegi - ldradtsagot eredmé-
nyeznek. Ismeretes, hogy amig az izomfdradisdg rdvid néhdny nap alatt teljeser kipihenhetd, addig az
idegldradtsag tobbszordsen tovabbtart, s6t az egymdst sirin kovelé versenyek folyamén ssummalédike,
osszegezddik. A versenyidé ny végére tehdt a rendszeresen versenyzd dobcéatléta nem izomzatilag,
hanem idegzetileg 'meril ki. A kovetkezé évre vald lelkészililés szempontjabol tehat:

elsddleges feladat ennek az idegldradtsignak a kipihentelése, megszintetése,

A hozzé nem értd, az idegfdaradisdg kipihentetésérs a legjobb megoldisnak a teljes tétlen »pasz-
szive pihenést tartja. Pedig a teljes pihenés egyédltaldban nem célravezetd. Ugyanis a megszokolt inten-
ziv lestmozgds teljes, hosszabb idére vald kikapt¢soldsa, rossz kozérzetel eredményez, ez kihalt a koz-
ponti idegrendszer allapotara, mikédésére. Masrészrél hosszabb teljes pihenés saran jelentdsen csik-
ken a sportolé munkaképessége és visszaesés mutatkozik az addig elért képesség, Telkészilliség szin-
vonaldban.

Nyilvdnvalé tehdt, hogy a telles passziv pihenés nem hasznos, nem célravezetid. Helyelte vala-
milyen tevékeny, #aktive pihenét keil taldini. Az aktiv pihendlogalma azt jelenti hogy az atléta nem hagy-
Ja teljesen abba a sportmozgdsokat, csupdn megvaltoztatja, a megszokottél eltéroveé teszi azok jellegét,
csokkenti az edzések szamat, valtozatosabba teszi a sporfloglalkozds anyagét és — ha teheti - a kor-
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nyezeléi is. Az aktiv pihenéssel éri el az atiéla azi a keltés céll, hogy egyrészi kipihentetdtt, iriss ideg-
rendszerrel, masrészt a képességek, a lelkésziltség szinvonaldnak csokkenése nélkill kezdheti meg a
kovetkez6 év alapozd munkdjat A joi vezeteit dimeneti edzésszak alatt nemcsak tartani tudja az atléta az
el6z6 évben elért lejletisége szinvonalat, hanem tdbblefet is szerez, amennyiben iokozatosan hozzédszokik
nagyobb megterhelések karosodds nélkili elvisciéséhez. Az dtmeneti idoszak masik 16 Ieladaia:

az atléta fokozatos hozzaszoktatisa ahhoz a sokoldalu, nagy megierheléshez, amelyet

szdmara az alapozd edzés jelent

De még ezzel a két célkitizéssel sem merileitik ki az 4tmeneti idészakban rejl6 lehetdségeket.
_Doboatiétakrol lévén szd, nem feledkezhetink meg a dobdtechnika minél magasabb szinvonalénak fontos-
sagarol sem. E téren sem Kkozémhos, hogy a kovetkezd év munkdjat milyen szintrél kezdjik. Tudoit dolog,
hogy egy bizonyos magasabb szintii eredmény elérése utan a tovébbi javuldshoz nem elegendd csupdn a
testi képességek gyarapitasa, hanem szilkséges a dobétechnika részietes, alaposan atgondolt eiemzése, a
mechanikai térvényszeriiség, a célszeriiség, a gazdasdgossdg szempontjabil. Igen fontos a dobéds lényegé-
nek, tovabbd a mil-miért dsszeliiggésnek a Ifelismerése, megértése, dllaldban az atiéla elméleti képzése:
Ezért az 4itmeneti iddszak harmadik 16 jeladata:

a_fechnika elméleti tanulmsnyozéasa, elemzése, s ennek alapjén (gyakoriatban) a hibak

kijavitasa, a technika lokélelesilésére valé torekvés.

Osszegezve az dtmeneti id6szak célkitizéseit, roviden a kdvetkezdkben hatdrozhatjuk meg: a ver-
senyidény alatt erésen igénybevett — elsésorban idegzetileg kildradi — szervezetef az edzések szaménak
és anyaganak-megielelﬁ véltoztatasdval olyan sllapotba kell hozni, hogy: &) idegzetlileg Iriss, belogadd-
képes legyen, b) lokozatosan szokjék hozzd az alapozo edzés sokoidalu, nagy megterheléseinek elvise-
léséhez, Mésrészrél az atiéta képezze magat eiméletileg s ennek alapjan a gyakoriatban javitsa ki moz-
gashibdit, tokéletesitse dobétechnikajat. ‘

A kovetkezkben vizsgaljuk meg, hogy a lenti célkitizéseket mi mddon iehet megvalésitanl

Induljunk ki abbol, hogy mér a versenyidészak utolsé részében jelentdsen lehet valioztatni az ed
zések Jellegén, soL az edzések szdmdn is. Ugyanis a nagy versenyek ekkor mar rendszerint lezajlotlak,
az atléta mar (ahogy mondani szoktdk) kissé ikiengedeitt. A dobdatléldanak céiszeri részivenni a verseny-
idény végén megrendezésre keriild dsszetett versenyeken. Ez bizony os mértékig rdkényszeriti arra, hogy
loglalkozzék més atletikai mozgasokkal. Ez a valtozalossag amelleti, hogy az ligyessége! fokozza, az ideg
rendszerre is j6 hatdssal lesz.

A versenyidészak végén az edzések jellege annyiban véltozik meg, hogy eltolodik & sokoldalubb
munka felé. Tobbet kell foglalkozni mas atletikai szdmokkal. Sablénként még csak példat sem kivdnok le-
irni ; hangsuly a sokrétibb, valtozatosabb, szdrakoztatobb edzés kialakilidsdn van. Az edzések most még
ne eredményezzenek nagyobb megterhelést, st még az edzések szdmét is célszeriibb csdkkenteni. Igy
jutunk el az dtmeneti id6s zakhoz, amikor a specidlis doboszdmban a versenyzést teljesen abba kell

hagyni.

Az atmeneti idészak edzéseinek mar teljesen szérakoztaté jellegiinek kell lenni. De meg kell kez-
deni a késébbi er6sité gyakorlatok nagyobb megterhelésé¢hez valo fokozatos hozzaszoklatdst is.

A szérakoztalé jelleget kitiinden biztositjdk a kiilonbozdé kiegészité sportok, elsésorban a sporija-
tékok, jatékok. Igen célszerii az alletika kilonbozé szdmaibél, mds és mds csoportositisu, harmas dssze-
tett versenyeket rendezni, melyben — pontverseny alapon -- & szakosztaly valamennyi tagja résalvesz.

Az atléliikal ugy oszljuk be az egyes csoportokba, hogy specidlis szamukban ne versenyezhessenek pl:
egy gerelyhajitot a =200 m. gét-futas, rudugras, sulylokés-- osszetéelil, egy rudugrét a —~400 m, hdrmas
ugras, diszkoszvetés— Osszetdieli csoportba oszijuk be stb.

Feltétleniii j6 haidssal van - ha erre a lehetdség megvan -- az atlétdkat uszoddba elvinni heti egy
alkaiommal. Killon szeretném kiemelni & -~ vasdrnap délel6tt joI megoldhaé ~ magyobb kozds kirdmduldso-
kat hegyes, erdds erepre, alapos gyalogldssal, esetleg kozben Jatékkal, szorakoztaté jalékos sportmoz-
gdssal kiegésziive.

A késdbb erdsité gyakorlaiokhoz tortémd lokozatos hozzdszoktatds igem jol 5zolgalham:
a) Mindennapos 10—45 perces reggeli mozgdssal. Enmek anyaga lehel néhdmy kdnmnyd, dltaldnos
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gimnasztikai gyakorlai, fekvétamaszban tolédzkedds, liggésben huzoédzkedds, mély guggeldsbél erdieljes
lelugrasok, — ha méd van réd - kéziszergyakorlatok (homokzsdk, kis sulyzé, stb.). Ha lehetéség van, ra,
J6 kiegészileni ezt a *reggeli torndp néhdny perces lutdssal. A reggeli kis edzést — ha leliirdésre nincs
lehel6ség -- legaldbb derékig lemosdds és teljes vizes letorlés lejezze be.

b) Sulyemeléssel, Az edzések belejezése, a levezetd rész eldit sulyemelést alkalmazzunk, (a ké-
pességeknek megielelden hdromnegyed erdvel szakitds, l6kés és nyomads, egyeldre csak kéi-harom ki-
sérlet). Természetesen a sulyemelést is egyre fokozottabban alkalmazzuk, amint az alapozé edzésszak
Telé kozelediink, de a fokozatossag elvét itt - kiliénosen liatalkoru atlétdkndl -- Ieltétlenitl tarisuk be,
(A sulyemelés alkalmazdsarsl majd az alapozé edzések targyaldsanal bévebben szélok).

¢) Erdsits kéziszer gyakorlatok. Jo aimenetet biztosit az erdsité gyakorlatokhoz a kéziszerek, el-
sOsorban a 4-8 kg-os homokzsdk, a 3-40 kg-os kissulyzék, majd a 2--4 kg-os nagylabda (i6mott medicin
labda) alkalm azdsa. Ez utébbit kiilonbozé jatékokban ~ zsinérlabda, kézilabda stb. -- is kitinden lelhasz
nélhatjuk.

d) Szerternaval, Bér az atmenetl iddszak edzéseit - amennyire az idéjdrds engedi - a legna-
gyobb részbhen a sz abadban tartjuk, azonban gyakran beszorulunk a tornaterembe. A tornaterem adis
lehetdségeket hasznaljuk fel arra, hogy fokozatosan vezessiilk be atlétzinkal a szertorna mozgédsokba.

A szertorna hatdsa a dobdaflétdk edzéscében kitind, El6készitésére az dimeneti idészakban nagyszeriien
alkalmas a borddslal, a méaszokotél, a mészoérud, valamint & gyiirlf, koridton, nyujién végzeit alapgyakor-
latok. A szikdeléseknél és az ugrasoknal nagyon j6l felhasznalhalok a zsdmolyok, a svédszekrény, a
tornabak és a tornalé. Igen s zérakoztalé a rugésdeszka lelhasznaldsa, az errdl végzeil kiléuhozd ug-
rasok rendkivili mértékben Iejlesziik az ligyességel, a térérzéket, A gyakoridsnal kelld Svatosadggal
Jarjunk el, segilségaddsrél a biztonsdgos talajraérkezésrdl (szényegek) gendoskoinl ¥eil.

A tornatermi lehetdségeket méar az dtmenetl idészéskban fel kell hasznéini a deobo specidlis izom-
lejleszté gyakorlatainak a végrehajtdsdra is. (Pl.: a sulylok6k tobb tamaszgyakorlatot, a gerelyhajitok
tobb liggeszkedést, a diszkoszveidk, kalapacsveték tobb gyiriigyakorlatoi végezzenek, nagylabddval a
dobéas jellegének megieleléen dobaljanak ; homokzsakkal !dleg az erdsitésre leginkdbb rdszorulé izmai
kat erésitsék.) §

Nem utolsé sorban kell foglalkozni az dtmeneti id6szak harmadik célkitiizésével: a technika toké-
let@sitésére valé térekvéssel.

*Megitélésem szerint helytelen az az elv, hogy a versenyidény végén teljesen sutba kell dobni a
dobészert, illetve abbahagyni a dobétechnikdval valo foglalkoz4ast. Ez kb. olyan lenne, mintha a hegedi-
mivész egy ldraszié versenykorut utdn egy honapnél is hosszabb idére (ennyi ideig iart az &atmeneti
edzés) teljesen abbahagynd a hegediin valé gyakorldst.

Eppen az 4atmeneti id6szak ~ amikor az atléidt nem szoritia egy kozelgé verseny izgalma ~ a
legalkalmasabb arra, hog y ki-ki a sajit dobdmozgdsat a legalaposabban kielemezze és a hibdkat
— fontossagi sorrendben - tirelmesen kijavitsa, technikdjan véltoziasson. Csupdn a versenyszerilséget,
az eredményre vald torekvést kell kikapesolni. De a dobomozgas gyakorlasat nagy hiba lenne abba-
hagyni. Tehdt legalabb heti 4 alkalommal gyakorlatban is foglalkozzék az atiéta a specidlis dobészdma-
val.

Aldhuzottan s zeretném kiemelni, hogy a dobétechnika tokéletesitése csak ugy érhetd el, ha az
atléta elmélyillten, alapoSan Hielemezi sajat dobémozgdsit is és el tud oddig juini, hogy sajdios adott
ségait 6sszhangba fudja hozni a dobas alapvets torvényszeriiségével. Ehhez a csucshoz csakis a fech-
nika dlland6 tanulményozdsa, tovdbbd dnmegligyelések, ludatos gyakorlds uijan lehet eljutni.

Az elmondoitak azoknak a doboatlétdknak az atmeneti iddszaki edzéseire vonatkoznak akik vala-
milyen dobészémra specializditak és ebben a szdmban rendszeresen versenyeznek és edzenek is. A
kezdd, vagy még nem specializalt atlétdk dtmeneli edzése természelesen mas jellegid. Naluk altaldban
nincs szilkség az idégzet pihentetésére, a Idleladat ebben az iddszakban is az alapképességek Ioko-
z4sdn és a technika elsajatitdsdn van.

Belejezésill még néhdny fontos szemponira szereiném a ligyelmet felhivni.

Az edzések szdmdt a versenyidény utolsé részétdl lokozainsan csokkentsitk az atmeneti idészak
kozepéig (az edzések szama ekkor legkevesebb heti 2, de inkdbb 3 legyen). Ett6l kezdve Iokozatosan
emeljiik ugy, hogy az alapoz6é iddszakra a heti 4 edzést érje el.
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Az edzések jellege és anyaga is biztosiica a lokozatos atmenetei az aktiv pihenésbe, majd
ugyanugy tovabbi atmenetet a nagyobb megterhelésbe.

Ne a testi igénybevélell, hanem az idegzet megierhelését csdkkentsitk.

Az edzéseket lehetSleg a szabadban, j6 levegdn, viltozéd kérnyezetbén tartsuk. Semmi korilmé-
nyek kozdtt ne hagyluk el a kirdnduldsokat.

Neveljik ra tanitvanyainkat a napl reggeli k“:s edzés végzésére.
Az edzések vezelésében I6 célkitizésként vegyik a j6 hangulat kialakitisat.
Ne feledkezziink meg atlétdink nevelésérdl, elm életi képzés érél.

Koltai Jend
Idiskolai docens

MAGASUGROK TEENDOI AZ ATMENETI IDOSZAKBAN

Az egész évet szorgalmasan atdolgozd és versenyzd magasugro, & versenyszezén végén nem
teszi helyesen, ha abbahagyja a sportolasi. A versenyévad kemeény munkdja nemesak a fizikumot, ha-
nem az idegrendszert is erdsen igénybeveszi. Ennek az erds igénybevéilelnek kivetkezményeif nem a
tétlen pihenéssel tudja gyorsabban kipihenni, hanem az un. akiiv pihenéssel.

Természetesen, ebben az atmeneti idés zakban nem a megszokot! mozgdsok csokkentett formé-
ban valé tovébblolyta.dsérdl van sz, hanem ujfajta mozgdsiormék, uj sportok bekapesolds éval kell a
szilkséges mozgidsmennyiséget biztositani. igen alkalmasak erre - dltalaban -- -2 labdaj4tékok. Elsdsor
ban a kosarlabdat emlithelem meg, amely igen kedvelt, de egyuital a sok lelugrds miatt kitiind kiegeé-
szit6 sporija a magasugroknak. A roplabdajaték is megmezgatja a test izomzatdl, fokozza & gyors rea-
galoképességet, de hidnya, hogy nincs benne elég lutémozgds. Az dtmeneti idészakban mér elkezdhet-
Ji k a sulyemelést is, természetesen konny ebb sulyok emelésével. Ma méar a sulyemelés az ugrék vi-
lagszerte elismert kitiné kiegészité sporija is, amely -- amint a tapasztalat is igazolja, -- az ugrasok
keresztiilviteléhez szilkséges lizikai eré megszerzésére igen alkalmas. Elég csupdn Baldzs Joldn ed-
zésmoédszerét megemlitenem, aki egész évben emel sulyt,

Véltozatossa és hasznossd teszi a leremedzést -- és mintegy kiegésziti azt - 2 gimnasztika és
szertorna mérsékelt felhaszndldsa is. A versenyévad alatt a tirzs, a vallov' és a kar izomzaa nincs
eléggé foglalkoztatva, Ezek megerdsitése a téli id6szak feiadata ! Az 4tmeneli id6szak kdénnyebb foglal-
kozdsa mintegy szilkséges dimenetet képei a versenyszezoén és az alapoz6 idés zak kozott.

Igen j0 hatdssal van ebben az idészakban a hetenkéni egy izben beiktatoit Gszds is. Hasonlé-
képpey az uszdshoz, a versenyzd idegallapotinak regeneralédidsdhoz j6 hatdsu -- nem tul hideg iddben--
idénként egy-egy napos kirandulds is. Amig az idéjarés megengedi és az edzések a palydn vannak, a
magasugro a dobészamok gyakorlasdra is tébb idét fordithat a megs zokoitnal.

Az atmeneti iddszak megkezdésével az ugro esetenként, ha kedve tartja magasugrdst is gyako-
rolhat alacsony és kozepes magassdgon technikdra.

Az 4dtmeneti idészak munkdjdt altaldban konnyedén, jatékos modon végezze az ugro, hogy az ed-
zések valoban feliidillést, szorakozd & jelentsenek szdmara.

Az atmeneti id6szak november elejéisl december kiozepéig (6-— heétig) tarthal. Ennek az iddszak-
nak megroviditése, az alapozd edzés megkezdése miati -- véle ményem szerint — nem helyes. Tapasz-
talatb6l mondhatom, hogy néhdany év eldti versenyzéim buzgésagara is hallgatva, két hetes dtmeneti
idészak utan mar aftértem az alapozé edzésre. Kovelkezménye az voli, hogy az erdsen meghosszlb-
bitott alapozé idészak vége Ielé olyan erds idradisidgot tapaszialtam versenyzdimen, hogy sziikseéges-
nek tartottam kéi~heles ertsem konnyitelt edzés beiklaldsat.

Természetesen kezdd versenyzdéknél, vagy akik nem dolgoztak végig az egész versenyszezont,
az atmeneti id6szak koénnyitése ilyen formédban nem vonatkozik reajuk. Ezek az ugrdk , ameddig az
idé)ards megengedi, a palyaedzést, a magasugrasi technikara tovdbbra is gyakorolhatjdk.

Nagy Sandor
testneveld tandr, s zakoktatd



' A TAVOL- ES HARM ASUGROK ATMENETI IDOSZAKANAK EDZESE

Mind a tavol, mind & hdrmasugrénak az ugrdéképesség melleit igen j6 vagtaképességgel kell
rendelkeznie. Eppen ezért az atmeneii id6szak edzéseinek legiontosabb célja: ezen képességek Iokozédsa
legyen, melyeket a legmagasabb iokra -kell juttatni, Igen nagy mériékben kell még lejleszleni a szellemi
képességeket, melyek kozill kilonosen az akarat nevelése a dontd. Mindezekkel parhuzamosan a mult
évben tapasztalt hibdk javitdsihoz is bétran hozzd kell nyulni. Vigydzzunk azonban arra, hogy mindig
csak egy-egy mozzanatot javitsunk.

Ebben az idészakban ~ mig az idéjards megengedi -- a munka 1§ része a szabadban folyik. A
munka gerincét az ugrokészség és futokészség lejlesziése mellett az ugiréerd novelése adja. A hibaja-
vitdst az ugréerd novelésével kossik Ossze, de nem szabad elhanyagolni az altalanos erd leflesziését
sem. Mivel ugroékrol van sz6, a gyakorids anyagat ugy kell osszedllitani, hogy a 16 szémpont az ugroé-
erd és lutékészség megtartdsa, illetve novelése mellett & mindencldalu képzés domborodjék Kki.

Ezen szempontok figyelembevételével az edzés lelépitése a kivelkezd-lehet:

= §9 Futékészség dtmentése, illetve annak ndvelése.
2. Ugrderd atmentése és annak novelése mellett a hibdk javitdsa.
3. Futéritmus nevelése az ugroriimus lejlesztésével és Osszekapcsoldsaval.

E hdrom tényezé ligyelembevéielével és szigoru szem el6tt tartdsdval ugy kell a gyakoriandd
anyagot Osszedllitani, hogy minden alkalommal egy-egy anyagrész domborodjék ki, de az Osszhatds szem
eldtt tartand6. Tehdt minden alkalommal a gyakorlatok koziill az keril elotérbe, amire szilkség van, de a
tobbi hatas sem hanyagolhato el.

L nap anyaga: Bemelegités, Iui6 célgimnasztikai gyakoriatok.

Futéritmust fejleszié gyakorlatok, Szokdelések, ugrasok tavol és hirmasugroéknak
egyarant. Mindkét labbal végrehajioli szdkdelési és ugrasi gyakorlatok.
]

Eszkozei lehetnek : Tutds lassu és valtakozé ritmussal. Kiegészitd szergyakoria-
tok. Bordédsial gyakorlatok. Ugrdsok kotdlt fTormdban, szereken at végzett
s ugrasok. Jaras-lutds gyakorlatok.

li. nap anyaga : Bemelegités, ugré célgimnasz tikai gyakorlaiok. Atletikai ugrdsok. El6készité gya-
korlatok.

Eszkozei lehetnek : t‘avol- és hédrmasugras egyszeril végrehajidssal. Ugridsok,
szdkdelések bal-, jobb és paros ldbon egyszer és Lobbszér végrehajtott
ugrasok. Az ugrések 1 lépésrél, vagy 3-5 lépésrdl végrehajiva.

A tdvol- és harmasugrok akkor végzik helyesen és jol ezen gyakorlatokat, ha mind az elugrd,
mind a masik labbal ugranak, ahogyan azt a gyakorlandé anyag kivénja. S6t a nem elugré labbal vég-
zeit ugrdsok szdma nagyobb is lehet, mint az elugré ldbbal végzeit ugrisoké.

IL nap anyaga: Futdssal Osszekoidtt ugroritmus gyakorlatok. Itt a rovid futassal torténd és killdn-
bozé ritmusban végrehajlott nekilutassal végzett ugrdsok a dontok. Itt kap-
csolédik be a hiba kijavitasa.

~

Eszktizei Az ugréds egy-egy jellemzé hibdjdnak felldrdsa és annak olyan javité
gyakorldsa, hogy a tanitvdny csak egy mozzanatol tarison szem elétt PL:
csak a talajra érkezés, vagy csak a légmunka. Ha durva hibat tapaszia-
lunk, még ezt is fel kell bontani. A t6bbi mozzanatl elhanyagolhaté, mivel
itt az erd és ugroerd fokozddik a gyakorlal hatdsara is, amellett az ide-
gel pihentei}ik, a nem erds igénybevétel mellelt Itt az rugroér jalszva és
tkonnyedén+ csiszolja hibdit, de megszerzi a j6vé évi ugréerdt is.

Mind a hdrom tényez6 gyakoroliatisa kozben helyet kell, hogy kapjanak lazilo és nyujté gyakor-
latok is. Ezek a gyakorlalok ebben az idében nagyobb nértékben végezheidk, de igyeljink arra, hogy
azokat helyesen és jol hajisdk végre: viljék szokésossd azok helyes végrehajtisa. Ennek késébb nagy
jelentésége van, mert nem kell attél Iélni, hogy tanitvdnyunk nem végzi jél és helyesen a gyakorlatokat.
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A lormdbahozas idészakaban, a versenyre vald lelkészilés alatt, ha nem szoktatiuk ra tanitvanyunkat
helyes keresztiilviteire, sok hibdnak lehei forrasa.

IV. nap anyaga: konnyil futds, séta.

Eszkozei: villozatos terepen végzett lutds és akadélyok lekiizdése. Kiadés sétdk
természetes akaddlyok lekiizdésével. Killonféle téli szorakoziaid sportok
izése.

A napi gyakorlatok Osszedllitisdndl a kovetkezikre kell ligyelni:
A gyakorlandé anyag vegye ligyelembe a tanitvinyok nemét, korat, képzetiségi lokat.

A fentieknél tobbet, vagy kevesebbet is edzhet tanitvanyunk. Toérekedjiik sokoldalu képzésre. Nagy
gondot fordiisunk a szelilemi-akarati nevelésre.

Bessenyei Gyuia
testneveld tanar

ATMENETI ID6SZAK A ROVIDTAVFUTOKNAL ES GATFUTOKNAL

Az 4tmeneti id6szak a versenyévad befejez ésekor kezdddik. Az &ltaldncs ieliogds az, hogy az
dtmeneti idészak koti ossze, ill. tolti ki azt a pauzat, mely az idény lezdruldsa és az uj idényre valé
lelkészillés kezdeie kozoit van. E felfogdsb6l adédik, hogy — miuidn mar az idei év versenyzés szem-
pontjdbol végetért és ezzel kapcsolaiosan teenddk mar nincsenek - az edzés csak olyan megszokdshdl
eredd tevékenységgé valik, *bumlizdssar Iajul, vagy el is marad. Igen sok élversenyzdénk is elkdvette
azt a hibat hogy ebben az idészakban teljesen kihagyoit. A kovetkezd év gyengébb eredményei igen
sok esetben erre vezethetdk vissza.

Szerintem az ilyen Iellogds helytélen. Az atmeneti idészak -- helyesen értelmezve -- mér a ko-
vetkez6 évadra valé lelkésziilés kezdetét jelenti, s mint ilyen legaldbb olyan lonios, akdr a Iormadba-
hozé id6szak. _

Az 4imeneti idészak tennivaléi:

4. Az elmult versenyévad értékelése. A logyaiékossdgok megdllapitdsa, valamint e logyatékossa-
gok kikiiszdbolésének megtervezése. (ugy egyénileg, mint az egész szakcsoportot illetden.
Itt még a sajat edzdél munkdnkkal kapcsolatosan is vissza kell tekinteni az elmuli évre s az
esetleges tanulsagokat levonni.)

2. Mozgésatsllitais megkezdéde (fermészetesen csak oft, ahol ez indokoit)
3. Kisérlet mds szdmra torténé datvitellel.

El6szdr tehat 6sszehivjuk szakecsoportunkat és értékeljik az elmult évet. Mini a j6 hadvezér a
csata szinetében, az edzé is a versenyek befejeztével srendezze soraitr. Adminisztraciés teendéket,
felszerelés kérdését (killonds tekintettel az elkdvetkezendd téli munkidkra) az allaldnos orvosi vizsgéd
latokat, valamint az egyéb szakosztalyi, illetéleg szakcsoportot illeté egyéb problémdkat kell ilyenkor
elintézni. Kitiin6 alkalom ez az id6szak a szakcsoport kozdsségi szellemének kilejlesztésére, ill. tovdbb-
fejlesztiésére. Kozos kirdanduldsok, szinhdz, mozi sth. Az edzd a sajat munkdjéval kapcsdatosan is ek-
kor tehet leginkdbb valtozlatds okat a mult'évi munkdssig értékelése alapjan.

A technikai vonatkozdsu hibak klkﬂszﬁbﬁlésére ez a legmeglelelébb idészak. Versenyidényben
ugyanis nem lehet lényeges mozgdsatallitdist eszkozolni, csak az eredményesség rovasdra. A lorméba-
hozé id6szak szintén nem alkalmas -- a viszonylagosan nagyobb megterhelést tekintve -- linom tech-
nikai ujdonsdgok elsajatitidsara. A négyszakaszos felkészités mellett tehdt, marad az atmeneti és alape-
z6 id6szak. Csupdn az alapozd id6szakra hagyni az uj mozgds megtanitisat, - az id6 rovidségére valé
tekintettel = nem volna helyes. Azt mindenképpen el kell kezdeni mdr az dtmeneti iddszakban. Meg
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kell jegyeznem, hogy & négyszakaszos edzés egyes szakaszai nem minden eselben dllnek 6sszhang-’

bar a felkészilésne k fizikai és technikai vonatkozds.ival. Bizonyos esetekben meg is kell eléznie a fel-
késziliésben a fizikai [elkészitésnek a technikal feikészilési. Addig mig nem sajatitotta el eléggé az at-

léta a helyes technikat, ~ technikai szemponthél - alapozni kell. Igy pl. ha gatiutérél van sz6, a lormaba-
hoz6 id6szakban végzi azt a Jutéedzést, amit ilyenkor kell, de csak sikon. 4 gattechnikal pedig, ha keil
még méjushan is, csak kezdeii stddiumban, sziikitett tavols sagon, esetleg alacsony géton. (természetesen
nem minden aflétdnak van sziksége a kezdeli szakaszban sem alacsony gatra, vagy szikilett tavolsdgra).
Ehhez kéiségkivil igen nagy tirelem kell. Nem szabad azonban ellelejteni, hogy egy rossz ~ mar beideg-
zett — mozgds Kkijavitdsa joval tobb idét és raradsagot igényel, mint egy - addig ismeretlen - uj moz-

géds megtanitdsa.

A méas szamra torténd 4atdllitdst is ebben az idds zakban lehet és kell megkisérelni. A magyar
afletikdnak egyik gyengéje ez a kérdeés. Latuk, hogy ma mar a vilagviszonylatban kivalé gatluiok, ta-
volugrok, rudugrok, ugyanakkor kivdlé sprinterek is. Ne elégedjink meg tehdt azzal, hogy van j6 rovid
taviutonk, Probiljuk meg ezt a gyorsasdgoi kamatoziatni. Ha atdlliiunk egy 40.8-as rovididviutét pl. rud-
ugrasra, vagy gdliutdsra, azi hiszem nem Kkell ecsefelni, mennyivel elénydsebb helyzetbe keriill, ha tech
nikaflag egyenranguvd lejlesztetiiik, kisebb sprintkészségi versenytarsaival szemben. Ndlunk, azt hiszem,
sokkal batrabban kellene hozzanyulni ehhez a kérdéshez.

Milyen legyen tehdt az aimeneti idoszak foglalkoztatasa ?

Kikapcsdodas idegileg, de lényeges konnyitést nem szabad megengedni. A kiegészit6 sporiok mel-
lett sajat sportagdval is foglalkozzék tovabbra is az atléta (egyes kivételesen indokoll esetet kivéwe),
Ma mar artistaszeri biztonsaggal kell rendelkeznie a gatiutonak. Mikéni az artista, gyekorolni kell itt
is, mégpedig Allandéan,

Négy alapmozgédsrél beszélink : futds, ugrés, dob 4s, maszds. Ha a mindenclidelu képzés célunk,
akkor az atmeneti id6szakban azokon a sportdgakon legyen a hangsuly, melyeket a versenyidényben a
specidlis feladatok természeiszeriilleg hatiérbe szoritottak. Ha az alapmozgédsokat nézziik, lafuk, hogy
versenyidényben futdson volt a suly, Most tehdt-az atmenetii idészakban — ugrds, dobds, mdszas domi-
nalion, (mdszds alatt 6sszevontan szertornat ériek) Gyakorlathan e z annyit jelent, hogy pl. egy kiadés
koséarlabddzds az ugrasszikségletet majdnem feljesen fedez. A kiegészité sportok helyes értelmezése
igen fonios, Igy pl. a rovididviuldsnak nem a kézilabda a kiegészii sporija, mert az tulajdonképpen ro-
vidtaviutds, alapmozgids szempontjabél kozel dil hozzd, Kosdrlabda, szertiorna, suly stb, dobdsok és ma-
gas sib. ugrdsok szerepeljenek. Kiegészili ezt még a szokdsos atletikai edzéseken alkalmazoif dobd és
ugroéiskola. (medicinlabda-dob4sok, zsdmoly- kéi-négyrészes szekrény -- magasld, szekrény, ill. asztal-
‘ugrdsok rugés dobbantéval) A sulyemelés szintén nem hidnyozhat az aimeneti id6szak edzéseinek anye
gébol.

A heti edzések szdma marad, csak mar nem mind szabadban térténik. Egész télen 4t szabad-
ban tartom az edzéseket. Az dtmeneti id6szakban a termi és szabadtéri edzések a kovetkezoképpen
oszianak meg. Héli§ — szerda -- péntek termi edzés., Kedd ~ csiidrtok -- szombat - vasarnap szabad-
ban, E szabadiéri edzések kozill egy (szombati, vagy vasdrnapi) iehet kirandulds. Természetesen ez
az édldllitdas sem egyik naprél, ill, egyik edzésrd a mdsikra toriénik, hanem Iokozatosan, Eldszdr egy
termi edzés egy héten, majd ketté és igy tovdbb. Nem ragaszkodom szigoruan ehhez a beosztidshoz.
Ha az id6jdras, vagy egyéb korulmény ugy koveteli, valtoztatok rajta. A szabadtéri ed zéseken a fulds
is Tokozalosan Kevesebb lesz. A gyorsasidg csdkkeniése és a résziavok roviditése szinién Iokozatosan
torténik, 150~z00 meternél hosszabbat nem futtaiok. BEgy edzés anyaga kb, a kivetkezd: (Nagy J.
Csutoras részére) 3—4 kor bemelegité futds utdn meglelelé gimnaszlika. !tdna 6--8 repiild. (az iram
konnyil, mar csak azért is, mert ilyenkor mdr nem ajdnlatos & melegitét leveini) Ezutdn 450--120+-400
sorozal kovelkezik kéiszer, vagy hér oms zor.

Ebben az idészakbai: 2 termi ed zéseket a kovetkezi elképzelés alapjan 4llitom be. A fdradisé-
got tulajdonképpeu az okozza, hogy a szervezetben rincs meg az egyensulyl heiyzet, mert az egylk
izomesoport faradt, a masik nem. Ha megiore miiilk ezt az egyensulyi helyzetst azzal, hogy a pihent
izomcsoporiokat hozzaldraszijuk a mar fdradt izomecsoportokhoz, a szervezetben az igy helyredllitoft
egyensulyi helyzet feliidillést teremt és a kipihentség érzését keiti. Eléiordul, hogy egy-egy sporugban
elldradt sportold szinte kivanja a masik sportagban valé foglalkozast.

Igy tehit a lermi loglalkozdst ugy csoportositom, hogy lforgészinpadszeriien viltakoznak az egyes
alapmozgédsok szerint felosztott sportagak. A szokdsos bemelegités utdn négy csoportol, vagy négyes
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beosztdst csindlok. 4. Kosdrlabda (rohands, 10-15 perc)
2. Fliggeszkedés, sulyemelés.
3. Ugrégyakorlatok.
4. Medicinlabd4dval debdsok, szertorna.

Ezek a csoportok forgészinpadszeriien valijdk egymdst, vagy ha egy csoport van, sorravesszilk azeket

a foglalkoz4sokat. Negyeddrdndl tovdbb azonban ne t{artson egy kosdr, vagy egyéb loglalkozds sem, mert
az az intenzitlds rovasara menne. Rovidtéviutékrél lévén szé, lényeg a rovid ideig tartd nagy igénybevé-

tel, Kézbeiktatva mindig szerepel specidlis nyujto-laﬂm gyakoriat.

A fentiek alapjén az stmeneti idészak nemcsak a leglontosabb idészakok (alapjaba véve egyaradnt
fontos mind) kozé tartozik, de kiemelkedik a tobbi kozill sokoldalusagaval és azzal, hogy a legszoérakoz-
tatébb is. Ennéliogva pedig kivaléan alkalmas arra, hogy a versenyidényi idegidradisdgot kipiheniesse és
a meglelei6 #feltdltést-rol gondoskediék az alléta szaméra idegileg, izomzatilag egyarant. Igy pedig kel-
I6en lelkészit a kovetkezd versenyidény feladataira.

Czirdky Jozsel
testneveid tandr

KOZEP-, HOSSZUTAVFUTOK, AKADALYFUTOK EDZESE AZ ATM ENETI IDOSZAKBAN

A hosszura nyult versenyid6szak lizikai és pszychikai megterhelése, a rendszeres edzések és
a versenyzés rendkivil igénybevette a kozép- és hosszutdviuté versenyzdkel. A versenyidészak véget-
ért és a négyidészakos edzésrendszer alkalmazisa szerint kezdetét vetle az un. dtmeneti edzés idd-
szaka,

Az atmeneti id6szak ed zéseinek célja a munka mindségi és mennyiségi csokkeniése mellelt a ki~
alakitott forma bizonyos foku megérzése, hogy az alapozd idészak munkdjal magasabb szintrél kezdhes-
se el a versenyzd. :

Az 4tmeneti edzés munkajdnak szervezésénél tekintetbe kell venni azokat a leglontosabb kdriil-
ményeket, amelyek a versenyzé életében ebben az idészakban doéntden jelentke znek.

Vegyilk sorba e korilményeket, amelyek az 6szi dtmeneti idészak munkédjat nagyrészt megszabjdk.
1. A versenyévad beiejezddott. ‘

2. A versenyévadban végzeit rendszeres edzések versenyzések kovetkeziében el6dllé altalanos
lizikai és pszychikai Idradtsag. K

3. A versenyévad folyaman szerzett killonb6zd kisebb-—-nagyobb sériilések, bhetegségek
4. A hilvos, hidegre Tordult 6szies idéjdras.
5. A sportpalydk talajviszonyainak romlasa.

Célom, hogy a kozép- és hosszutaviutok részeére az dtmeneti id6szak munkdjanak szerve zéséhez
elvi szempontokat, tandcsokat adjak. Nem volna helyes pontosan kidolgozott edzeé sterveket kézdlni, mert
ezek egyéni szempontok tekintetbevételével készillnek s csak anndl a versenyzénél védrhaié feljes érté-
ki eredmény, akik részére az készilt. Kilonbozd leflettségi fokon lévé versenyzdék szdmdra ezen ed-
zéstervek maradéktalan betartdsa esetleg kdros kovetkezményekkel is jarhatna.

Kétségtelen, hogy a versenyzdk a hosszura nyult versenyidészak edzéseinek és versenyeinek
kovetkeziében bizonyos foku Idsultsdggal gonddnak a versenyévad vége felé a szokidsos, rendszeres
edzésekre és a versenyzésre egyarani. Ebben szerepet jaiszik némely versenyzénél a versenyévad
folyaman szerzeit kitlonh6z6 kisebb sériiése,, belegsége is.

A versenyévad belejeztével azonban nem volna helyes a munka teljes megszinietése s a pihe-
nésre vonulds, mert ez egészségre is kidros volna a nagy megterheléshez szokott szervezel szamara.
Meg kell taldini a rendszeres munkdnak azt a formajat, mely alkalmas arra, hogy egyrészt a teljes pk
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henés kdros hatdsdt elkeriljiik, mdsrészt hogy azi a formdi, amelyel rendszeres kemény munkéval és
versenyzéssel kialakitettunk, minél magasabb szinten megdérizhessiik.

A munka megszervezésénél a versenyzdk egyéniségét és a kilénbozo lehetéségeket kell tekintet
be venni. A pszychikai pihenés biztositasa érdekében ebben az idészakban végzeili munka bizonyos
spontdn jellegil legyen. Melldzni kell az idéméréssel egybekdtott kemény iramgyorsasdgi vagy gyorsaségi
munkat. Ehelyeit {6bb ritmusgyorsasag rovidebb résztavokat alkalmazzunk 50-300 m-ig bezarociag s e
résztavok hosszdl ¢ s rilmusdnak gyorsasdgat bizonyosloku irédnyitdas mellett mdr bizzuk a versenyzék-
re. Amennyiben méd van r4, a munka nagy részet lehetdleg gyepes talajon végeziessiik, mert ez vdllo-
zatos és pihentetd.

El6térbe keriilnek tovdbbd hetenként 4-2 alkalommal hosszabb, Iélnapos kirdnduldsok, killéndsen
erdés, hegyes vidéken. E kirdnduldsok kereiében egyes uiszakaszokal sportszerd, gyorsabb ritmusu
gyaloglassal vagy konnyil és kozepes futdssal tehetik meg & versenyzok.

A munka megszervezésénél fokozatosan nagyobb teref biztosithatunk a kiilonbozd labdajdlékoknak.
A labdajatékok rendkiviil szérakoztatéak, véliozatosak, emellett kéiségtelenil nagy mértékben iigyesitd
hatdsuak is. Szivesen veszik a versenyzdk ebben az idészakban, ha konnyil futballal, vagy rdpiabddval
mérkézéseket jatszhatnak egymés kozoft. Kisebb létszamu csapatok esetében kis pdlydn, ahol a kaput
gdtakkal helyetiesitjik. Vagy nagy pédlydn hetenként 1—2 alkalommal telies csapaickkal is mérkézhetnek.

Arra kell torekedn i, hogy a napi edzés idétartama tovdbbra is ieleljen meg & megszokoilnak, s
ezen belill a végzett munka legyen véliozatos, szérakoztaté, de megleleld megterhelést is bizlosiisen.
Kiilonben azt a célkitiizésiinket, hogy a lormat minél fovabb megdriznesse a versenyzdé, nem tudjuk el-
érni.

A napi munka edzéseinek védzlata a kovetkezé lehet:

Bemelegités: 3~4 km konnyl és kozepes iramu futds gyepes talajon, kdzbeikiatolt egyéni rilmus-
gyorsasagi fokozok, i6leg a tav masodik felében. 510 perc célgimnasztika.

F§ rész: labdajaték 50-60 percen 4t (labdarugas, kosdrlabda, zsinorlabda, lébtenisz, medicin-
labd4zés, eseﬂeg roplabda).

A labdajatékok uidn 4-2 kdérben almozgatdsszeri lazitds, majd 2-3 km Osszértékben ritmusgyor-
sasagi résziavok kovetkeznek 50-300 m-es hosszusiagu résztidvokkal. A tavok hosszat ill. a [ulds ritmu-
sat a versenyz6k maguk sz abhatjdk meg.

‘Levezelés: néhdny kor konnyii, laza fuids, séta, légzés, oOnellendrzeés.

Levezetésképpen az akaddlyfutok szamara kivanatos gyakoriatok: a vizesdrok akaddlydnak vé-
tele a fellépés kikapcsoldsdval. (Ritmusgyakoriat.) 2-3 76 cm magas gat gitszerii akadaiyvéielének gya
korlasa technikara. Egymastél 30--40 m-re leldllitott alacs ony g4t gaiszeri vélele a lavolsdg helyes be-
osztdsdnak gyakorldséra. Jo hatdsu tovabba az akadalyluté levezeid munkdjdban kiados szlkdelési és
konnyld ugrdsi gyakorlatokat is végeztetni.

Az &atmeneti id6szak munkajat tulnyomé részt szabadban végeztessiitk. Amennyiben az iddjarads sza-
badban végzeit munkdra alkalmaflan volna, tornateremben végeztessiink kiadés mozgdst.

A tornatermi munka anyaga: bemelegités konnyil futdssal, sziikdeléssel, alapos gimnasztika 30-40
percen keresziil, ennek keretében valamennyi izillet lazitdsdra s az izomzat nyujldsara, lgyesilésére
torekedjiink. A célok érdekében a munkat végezziik talajon, szényegen, tovabbd kiilonbdzé tornaszerek
felhas zndlasaval, alkalmazdséval.

Tovabbiakban 4ltaldnos és killonleges haldsu erdsité és iligyesiié gyakorlatokat végeztessiink sze-
reken, vagy szerek felhasznaldsival (mediclnlabdik sulyzok, stb.) Majd futé~, gyalogid- és akaddlytech-
nikai iskoldzasra keriiljon sor.

A tornatermi munka befejezéseképpen kiados medicinlabddzas és koslérlabdajaték kovetkezzék.

Az atmeneti idészak masodik részében a tomater mi munka beikiatasira leltétlentl kerilion sor.
Ekkor hetenként 2-3 tornater mi edzésre van szﬂlcség A tornatermi edzéseket 40-60 perces szabadban
végzeillt mezeizés eidzi meg.

A szabadban végzeti munkdndl mindig vegyilk tekintetbe az id6jarasi viszonyokat s annak meg-
felelden oltozzék az atiéta. Amig az idéjaras megengedi, a bemelegités belejeztével a melegitéruha alsé
részét levetve folytassuk az edzést. Késébbiek soran mar a teljes szabadban végzeit munkdt melegi-
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tében végeztessiik. Kiillondosen lgyelni kell arra, hogy megiizadt. Tetheviilt allapotban a munka végeztével
nem szabad hosszasan kint 4 csorogni, mert ilyen 4llapotban legkdnnyebben lehet megldzast szerezni.

A munkavégzésnél tekintetiel kell lenni az Gszies iddjards kovetkeziében megromioft palyaviszo-
nyokra is. Nedves, laza, salakon nem szabad nagyon gyorsritmusu futast végezni, anndl is inkdbb, mert
hidegebb id6ben a merevebb izomténus sem alkalmms mér a gyorsritmusu futdsra. Kell§ érzékkel kell
ebben az id6szakban a részidvok hosszat és a megieleld Tutéritmust megtaldlni. fltaldnos szempontként
tartjuk szem el6it, hogy hidegebb idéjards és rossz pilyaviszonyok esetén gyorsabb lutéritmust csak
rovidebb részidvokon alkalmazzunk. =

Helyesen cselekszik a versenyzd, ha az &dtmeneti iddszakot hasznalja lel arra, hogy a verseny-
évad folyamédn szerzeit kisebb<nagyobb sérillések ef, betegségekel meggydgyittatia. Ennek érdekében elsd
Teladata legyen, hogy jelentkezzék a sportorvosnal, adja el6 észielt panaszail és kdvesse a sportorvos.
utasitdsait miel6bbi teljes gyogyuldsa érdekében. Ha a sérillés, vagy betegség megengedi, és a sport
orvos véleményezi, a kezelés idoszakaban is végezzen konnyli mozgist a versenyzod, hogy elkerilje a
kemény munkdrél a kényszerpihenére valé dtdllds veszélyeit

~ Azok a kezd§ sportoldk, akik a kovetkezd versenyévadban kozép- és hosszutdviuté edzésekel
akarnak folytatni, mdr az aimeneti idds zakban kezdjék el a felkészillést.

A kezdd Iutok fokozatosan szoktassdk magukat a kell6 mennyiségi Iutdmunke clvégzéséhez. Kony-
nyl, igen laza futdssal lehetdleg valtozatos, gyepes terepen gyiijtsék a kilométereket és lokozatosan
szokiassdk hozzd szervezetiiket, izileteikel, izomzatukat a hosszabb ideig tarté futémunks megterhelé
séhe z \

Torekednidk kell tovabbd az edzé irdnyitdsaval a helyes luldtechnika kialakiissira is. Egyébként
@ kezd6 sportolék is kapesolédjanak be az edzések jétékos jellegil részébe s intenziven vegyék ki ré-
szilket a tornatermi munkdbol.

Simek Férenc
tanszékvezeid testnev. tandr

RUDUGROK ATMENET! EDZESE

Szellemi és fizikai adotisagaink keretein bellil minél i6bbet foglalkozunk valamely tevékenységgel
- ha ésszerilén ikiatunk kdézbe pihendket ~ anndl nagyobb eredményt érhetilnk el Igy van ez a kiildn-
b6z6 sportagakban, kozottik az atlélikdban és ezen belill az atlétika legosszetettebb versenyszdmaban
a rudugrésban is.

Ezen elv alapjan kell arra torekedniink, hogy a munka és pihenés ésszeril viltakozialdsa melleft
minél tébbet ugorjanak ruddal. A rudugrdsnak mint igen bonyolult dsszetett mozgdsnak minden apré kis
részletét csak az tudja tokéletesen elsajatitani és a részleteket egységbe olvasztani, aki sckszor és
sokat ugrik. . ‘

A mi viszonyaink nem engedik meg a Jfolyamatos ugréomunkdt egynéhany élvenalba tartozé ugré
és egynéhdny sportkér keretébe tartozé versenyzd kivételével, akik Tedettpdlydn dolgozhainak. A {6b-
biek évente tobb mint 5 honapon keresztiill nem tudnak ériékes ugrémunkal végezni, mert egyszerilen
nincsen ugrélehetfségitk, Az ugrds szempontjabhol kiesé ilyen hosszu idét valamiképpen le kel rovidi-
teni a lehetéség szerinti legkisebb idétartamra. Ezt ugy érhetjik el, ha a versen yévad belejezése utdn
* nem Iejezziik be a rudugré munkat, hanem azt még az dimeneti idészakban is tovdbb végeztetjilk a
tanitvdnyokkal. Az ugréomunka késé dszig toriénd végezteiésébdl csak azokndl a versenyzdknél ajanlatos
eltekinteni, akik idegileg valoban nagyon faradtak. Ezek egyébként azok az elsé vonalbai. tartozé ugrék,
akiknek van alkalmjpik arra, hogy iedetipalyan dolgozhassanak.

A legjobb sportiorma kialakuldsara ne varakozzunk, ne elégedjiink meg azzal, hogy az éveken
keresztill végzeit nagyrészt sablonos munka meghozza a kivani lassu lejiGdést. A lejiddést sieftetni kell
Nem tesz eleget gyors lejlédése érdekében az a rudugro, -aki a versenyévad b elejeziével abbahagyja
az ugrémunkat és csak tavasszal a )6 id6 bedlltdval kezdi el ismét az ugrast. Ennél az ugréndl valdban
érlelédik az eredmény. A munka legkiilonbdzébb Tor mdban torténd adagoldsaval és ebben a minden lehetd
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alkalmat kihasznalé ugrémunkaval véltozatos, aktiv pihends idészak alkalmazdsdval kell meggyorsitani
a lejlédés fitemét, hogy magasabb szintrél végezhesse a rudugré az uj évad tovdbbi munkdjdi A rud-
ugré tehat az simeneti iddszakban is végezzen ugromunkdl ameddig csak azt az id6jards megengedi,
mert ezzel is elésegiti gyorsabb iramu fejlédését. A rudugroé fejlddéséhez a legjobb gyakoriat inaga &
rudugras. Ezért kell az ugrénak sok alkalommal ugrédedzést tartania és egy-egy edzésen belil iz
minél tobb ugrdst végreh ajlania. Sok alkalommal akkor ugorhat, ha nem fejezi be lényegesnek tartoit
utolsé rudugré versenyével magal az ugrémunkdt, hanem a versenyévad lapaszialalait figyelembavéve>
egyrészt tovabbi ugrémunkaval térekszik megszintetni a fenndlld hidnyossdgokat, masrészt olyan moz-
zanatokat tanul, am elyektdl eredményének tovdbbi Iényeges javuldsat vdarja. Meg kell ezért nyujlani az
évadot de nem versenyzés, hanem csak az ugrémunka végzése szempontjdbél.

Az ugrészdmok kozil kedvezdtlen koriilmények kozott kétséglelenill a rudugrds végezhetd ei
legnehezebben. Hidegben, esében rudat ugrani nem konnyi dolog, de 2 rudugré rdkényszerill arra,
hogy az 6szi dmeneti idében még ilyen viszonyok kdézott is ugorjék.

Tekintettel arra, hogy kedvezdtler korilmények kozoit rudat ugrani igen nepéz Teladat, mindent
el kell koveini a viszonylag elfogadh &6 korilmények biziositdsdra, Elsé szimu kovetelmény & rudugré- 5
hely meglelelé elkészitése. Ez vonatkozhat a nekilutora is, de méginkdbb az ugrégddir elkdszitése
segitheti el az ugréedzést, Minél t6bb homokof vagy més anyagoti (Iirészport) kell a godorbe he-
lyezni. A leesés helyét legalibb 60-400 cm magasabbra keil épiteni, mini amilyen szinitrél a felugrds
torténik, A magasabbra épiteit leesési hely kovetkeztében az ugré bdtrabban végzi el a mozgdst ke-
vesebb a sérillési lehetésége is és minél magasabbra esik le az ugrd, anndl kevésbé firad el, tehdl
tobb ugras eivégzésére lesz képes. Méarpedig minél nagyobb az ugrdsszam. anndl inkdbbh kijavithaija
az eldordulé hibdkat, iHetve kialakithatja helyes rudugro technikajat

A rudugré godréket ndlunk nem j6l épitik meg. A 4 x 4 -m-es (eriileien felhalmorzdk ugyan 50-60
cm magassagig a homokof de ennek a teriiletnek csak a leesés koriili részén, ahonnan az ugrd leg-
tobbszor még tovibb esik, vagy legurul a mélyebb részre. Természetes, hogy a kezdd ugroék ilyen
korilmények kozott batortalanokka vdlnak, Akkor jo az ugroégodor, ha az egész terilletén a lelugrds
helyénél 60100 cm-nél magasabb a Ielhalmozoit homok és ezt kdrillveszi ugyanilyen magassdgig elké-
szitett pl. gyeptéglizott emelkedés. Igy egyrészt nem szorodik szét a homok, masrészt az ugrénak
nem kell Télnie a teeséseknél. llyen rudugropalya elkészitése alapkovetelménye annak, hogy sok és jé
rudugré nevelddjék. :

A kezd6 ugrék és az alacsonyabb szintig eljutott haladébb ugrék dtmeneti idészakat meg kell
hosszahbitani. Meghosszabbithaté az idészak akként, hogy a versenyzd valamivel hamarébb belejezi
a versenyidényt és azonnal megkezdi a hibdk kijavitasat, illetéleg uj mozgasrészletek tanulisét A mé-
sik médja ennek, ha nem hagyja abba a versenyévad belejezé sekor az ugr#st, hanem tovdbb loly-
tatja, de mar nem versenyzési szdndékkal

A kisebb lelkésziltségii versenyz6k idegileg dltaléban nem szorulnak pihenésre, ezéri nyugodian
tovdbb végezhetik a rudugré munkst. Az élvenalba tartozé versenyzdk kozil azonban lehetnek olyanok,
akik idegileg kifaradtak, akiknek tehat az ugras tovabbi végeaztelése nem haszndlna. Ezeknek a ver-
senyz6knek az ugrémunkdjaisl el lehet tekinteni, 6k végezzenek kiegészitd munkal, akiiv pihenéssel,
készilljenek. :

Az dtmeneti idéb en tanult uj mozgdst vagy mozgdsrés deiet az ugré tmegérzi: és amennyiben
elméleti vonatkozdsban ezzel az ujjal a téli idészakban is loglalkozik és killondsen ha ennek eivégez-
hetd részeit a tornaieremben is probdlgatja, akkor a tavaszi idényben mar lényegesen kedvezdbb
lesz a kiinduldsi pentja.

A dobék, séi rudugrek is pl. Miskei még a versenyévadban is logialkoznak sulyemeléssel. A
rudugréknak a dobdk sulyemeléséhe z hasonléan torndszniok kell, de nemcsak a verseryévadon Kivil,
hanem még a versenyid6szakban is. Xilénosen elGtérbe kerd a torndszds az aimeneti idében. A rud-
ugré ekkor megszerezni vagy tovabblejleszteni igyekszik azokat a képességeket, amelyekre sziksége
van nagyobb eredmények eléréséhez és a tovdbbi munka végzéséhez.

A rudugroknak az ugrémunkaén Kkivil, illetve azoknak az élvonalba lartozé ugréknak, akik a ver-
senyévad uldn az ugromunkdba sziinetet iktatnak be, loglalkozniok kell olyan kiegészité sporimunkaval,
amely egyrészt fizikai vonatkozdsban jelentds megierhelést jelent szdmukra, mdsrészt amely sportmun-
%a idegi szemponibol pihenteti dket és alkalmas arra, - pl, szérakoztaté jaték, kirdndulds stb.-- hogy a
versenyévad kozben bedlleft idegi faradisd gol megsziintesse.

dr. Bdcsalmdsi Péter
a Testnev. Foisk. tanszékvezeld tandra
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TUDJ A-B ... ?
(sszealiitotta : Szabé Gabor

hogy az eurdpai atlétdk kozil elsének magyar versenyzé -- Bodosi Mihaly (PEAC) ugroila &t a
2 m-es magassdgot Pécsett 1934. aprilis 15-én.

hogy az angel H.C.L. Tindall 440 yardon (402.34¢ m) mér 41889-ben 48,5 mp-es kivdld idét Tutoti.
hogy eddig 52 magyar tdvolugroé ért el 7 méteren felili eredményt.

hogy a 190 cm-es magassagot a vildgon elsének M.J. Brooks (Anglia) ugrotta at Londonban
41876. aprilis 7-én.

hogy a Nemzetkozi Afletikai Szovetség megaiakuldsa (1942) ola napjainkig 34 magyar vilagcsucs
eredményt hitelesitett.

hogy 1954-ig csak két, 1957. végéig mar 24 szoviet magasugrd jutoil tul a 2 méleren.

. hogy magasgéton (110 cm) az elsé

46 mp-en belili futé (45.6) A. C.M. Cronie (Anglia) 1888.
1 S » + (44.6) R. Simpson (Bgyesiit Allamok) 1915.
14 » * » (43.7) F, Towns * ’ 1936. volt.

4 ) ‘

. hogy az éurapni kontinensen elészér hazdnkban rendeztek afietikai versenyt 1875. méjus 6-4n.

. hogy a IL viléghdboru kitérésekor (4939) Nikolaj Ozolin (Szovjetunié) 430 cm-es eredményével

Eurdpa legjobb rudugréia volt.

. hogy Maria Kiessling (Németorszag) mar 1924-ben 554 cm-es kivalo tdvolugré eredményt ért el

hogy atlétaink elsé vdlogatott viadala (Ausztria ellen) 1942, szeptember 415-én Budapesien zajottle.

. hogy az ujkori olimpiai jatékokon atlétdink 5 elsd (é néi), 6 mésodik, 10 harmadik, 9 negyedik és

‘6--6 Otodik, illetve hatedik, 6sszese@n 42 helyezést értek el

hogy 4924. junius 418-4n a californiai Pasadéni-ban 140 yardos (100.58 m.) Charles Paddock
(Egy. All.) 10.2 mp-et futott.

hogy diszkoszvetésben a vilég elsd 40 m. felilli dobé atlétdja Féthy Nandor (MTE) volt (4902).

hogy 4904. junius 2-én Bécsben egy 100 yardos (91.44 m) sikiutéversenyen Schubert Eradnek
(MUE) és Hellmich Miks#&nak (OTE) 9.6 mp-es fantasztikus idét » mérteks.

hogy Lloyd B.la Beach (Panama) 4100 méieren mar 41950-ben 410.4 mp-{ futott

X=X~-X--X=X=X

Felelés szerkeszif: Farkas Pal

Szerkeszti a Szerkeszi6bizotisdg: Nyiré Gydrgy, dr. Sir Jozsel , Tompay Olivér, Szabé Istvdn

Felel6s kiado: Sport Lap- és Konyvkiadé Igazgaléja

Sport K iadé Sokszorosité Uzeme Felelés a vdllalat igazgatéja
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A MAGYAR ATHLETIKAI SZOVETSEG HIVATALOS KOZLONYE
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A Nemzetkozi Athletikai Szovelség Eurépa Bizolisdgénak napliregyezteld

ériekezlete Barcelondban,

T

A Nemzetkozi Alhletikai Szovelség és annak keretén belil miikodé Eurépa Bizolisdg 1V
éve rendszeresen november kozepe ldjan ériekzletet hiv 6ssze. melynek minden alkalommal
kettés célja van, Az elsé cél az, hogy az Gsszes eurépai nemzetek képviselsi. a szovetségek
kikildottei 6sszejojjenek és megldrgyaljak a mindig bonyolultabbd és lebonyolitds szempontjd-
bél nehezebbé vélé kovetkezé évi versenynaptérukat,

Ezt az alkalmat hasznélja fel minden alkalommal a Nemzetkozi Athlelikai Szivetség Eurdpa
Bizoltsdga arra. hogy a bizoltsdg tagjai szamara iilést tarison,

Ebben az évben a Magyar Athletikai Szovetség elnoksége Ungur Imrét és dr. Sir Jézselet
javasolla az iilésen valé részvélelre. Az aldbbiakban részleteket kozlink a két kikiildott sport-
térs beszdmoléjabol. melyet a MASZ elnoksége el6it tarlottak.

' Kiilonosen fontos volt ezuttal az Eurépa Bozoltsag iilésén valé részvétel, mert mint isme-
reles ezen az iilésen kerill eldéntésre az 1962, &vi Atlétikai Eurépa Bajnoksdgok rendezési
jogdnak kérdése, Az 1954-es rémai hasonlé kongresszuson a Magyar Athletikai Szévetség
kikiildottei mar kérték egy izben Budapest szaméara 1958, éwe az Eurépa bajnoksagok rende-
zési jogdl, Az Eurdpa Bizollség tagjai szavazds utjdn dontik el azt. hogy minden alkalommal
melyik vdros kapja az Eurépa bajnoksdgok rendezési jogal, Az 1954-es rémai kongresszuson
9 véros jelentkezelt az EB 1958-as rendezési jogédérl, t6bbszori szavazés uldn azonban csak
Budapest és Stockholm kozdlt kellett dontenie a bizolfsdgnak. Az ulolsé szavazdsndl a szava-
zalok ardnya 6:6 volt, A fennallé szabdlyok értelmében az elnok (a francia Mericamp) sza-
vazala volt-a dontS. aki ezultal Stockholmra szavazolt, Az éltaldnos hangulat ellenben az volt.
hogy a kivetkezd Furépa bajnoksdg rendezési jogat Budapestnek kell adni. Illyen elézmények
utdn lermészelesen a Nemzetkozi Szovelség szabdlyainak megleleléen az elsirt médon ebben
az évben ismél kérliik a kovetkezé 1962, évi Furépa Bajnoksdgok rendezési jogdl, A Szovel-
ség elnoksége a Nemzetkozi Szévelség két hivatalos nyelvén, angol és francia nyelven izlé-
ses kivitelezésii brosurdl bocséilolt ki. melyet ugyszintén a rendelkezéseknek megfelelsen az
eldirt id6pontra megkiildott a NASZ-nak, E brosurdban részletesen indokolla a szovetség ké-



relr”éi Az egyik indok az volt. hogy az Eurépa Bizoitsag léirehivdsa, tovabbd az Euroiﬂ baj-
noksdgok 4 évenkénti rendszeres megrendezése magyar eredetii gondolat volty meri a Magyar

Athletikai Szovetség akkori elnoke Sztankovits Szilérd vetette fel elészor az Eurépa Bizotiség
és Eurépa bajnoksdgok rendezését a Nemzetkozi Athletikai Szovetség tandcséban, A hiteles
adalok bizonyitékai szerint az Eurépa bajnoksédgok rendszeres megrendezése nem taldlkozott
a Nemzetkozi Athletikai Szovelség berkeiben egyontetii helyesléssel, Egyedill az olaszok. vol-
tak mellette é&s pl, egyenesen ellene voltak akkoriban az angolok féltve az addigi legnagyobb
eurépai versenynek szdmilé angol bajnokségok presztizsét, Ennek volt kovetkezménye az is.
hogy az angolok részt sem vettek az elsd 1934. évi torinéi Eurépa bajnoksédgon, . A késsbbi-
ek folyamén a Nemzetkozi Athletikai Szovetség jJelenlegi id§sebb funkcionériusai szerint is a
magyar Szlankovils szivés és eredményes harcaként mégis elhatdroztdk az elsé, 1934, évi
Eurépa bajnoksagok megrendezésél, majd ennek sikerén felbuzdulva ujabb hatdrozattal bizto—
sitotdk annak 4-évenkénti lebonyolitdsat,

A MASZ 4ltal kiadott brosurdban természetesen hivatkozds tortént a rémai ‘kongresszus
dontésére tovabbd azokra a redlis lehetéségekre, melyekkel Budapest egy ilyenféle nagy atlé-
tikai rendezvény lebonyolitdsdval kapesolatosan rendelkezik,

Ilyen el6zmények uldn keriilt sor az Eurépa Bizoitsdg barcelonai kongresszusdnak elsé .
napjira, melyen a szdmunkra kedvezdtlen dontés sziiletett. Az 1962, évi Eurépa Bajnokségok
rendezési jogat a kovetkez6 eurépai vérosok kériék: Frankfurt. London, Didapest. Belgrad,
Varsé, Dublin,

*

A szavazédst megel6zésen minden kérelmezé orszdg kiildottei ismét meghahg altik és $5-
néhany kérdést tettek fel a bizottsdg tagjai. Mikor a magyar kiildditek részére telték fel a kér-
déseket mar lathaté volt, hogy - bér nagyjsbol az egész bizottsdg elismerte a felhozoit indo-

kok alapjdn a magyar szovetség kérelmének realitdsat - a kérdések zome olyan természetii, .
amibdl arra lehetett kovetkeztetnis hogy a bizoltsdgot nem tisztdn a sportbeli érvek, hanem més

szempontok vezérlik. Nem meriili fel ennek ellenére sem olyan kérdés., melyet a kikiildottek
tényekkel ne tudtak volna vélaszukban aldtdmasziani, llyen eldzmények utén keriilt sor az elsd
szavazdsra.

Az Eurépa Bizottsdgnak az idei stockholmi kongresszus utdn a kovetkez§ orszég tagjai:
elnok Mericamp (Franciaorszag). fitkdr Seurin (Franciaorszédg), tagok Belgium, Csehszlovéakia,
Németorszadg, Nagy Britdnnia. Hollandia, Olaszorszdg, Nérvégia, Svédorszég. Szovjetunié,
Jugoszldvia, Az iilésen a [felsoroltak, illetve képviselsik jelen voltak, kivéve a bizottséag titk rat,
‘Nem volt jelén a szavazdson sajnos a Szovjetunié képviseldje. mert vizumnehézségek miait
csak az iilés utdn érkezett Barcelondba, Nem rendelkezett szavazati joggal Németorszdg kép-
viseldje. mert az iilésig a két szovelség (NSZK-NDK) nem tudolt megegyezni abban, hogy
melyik szovetség képviselGje legyen tagja az Europa Bizottsdgnak,

Az elsé szavazds sordn London 3, Budapest 3 és Belgrad 3 szavazatol kapolt, Varsé, ~ -
Frankfurt, valamint Dublin nem kapolt szavazatot,

Budapestre szavaztak: a francia elnék, Olaszorszdg és Csehszlovdkia képviselGje, A sza-
béalyok értelmében a szavazal egyenl§ség esetén elrendelt ujraszavazds sordn a helyzet azon-
ban lényegesen megvéltazott, Ekkor Belgrdd 6. Budapest 2. London pedig | szavazatot kapoit.
Ennél a szavazdsnal isméielten rdnk szavazott a francia elnok és Csehszlovékia, de Olasz-
orszdg mar nem, Annak ellenére, hogy a szavazds titkos volt az iilés utdn folytafott megbe-
szélésekbdl pontosan megéllapithaté volt az, hogy melyik orszdg lLovad adia le szavazatét,

'

A szavazds kimenetelére természetesen a mi szempontunkbdl igen héfrdnyos volt az,
hogy a Szovjetunié képviselSje az el6bb emlitett okokbésl kifolyélag nem vehetett részt az ilésen.
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