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Torténeti Osszefoglald,

A kOzép- és hosszutavfutasban a csucs-
eredmények és a vildg legjobbjainak eredmé=-
nyei, de e sportégak dtlagai is rendkivili
mértékben fejlédtek az elmult évtizedekben.
Ez a javulési folyamat egy-egy kivalé at-

léta irényt mutaté uj edzésmédszerének ered- |

ményei kévetkeztében valt kdzismertté. Az
uj edzésmédszerek gyakorlati tapasztalatai
kialakitotték az un. intervall, szakaszos,
v résztévos edzésmédszert. Az elért gya-
korlati, taepasztalati médszerek kivald e-
redményei felkeltették a tudominyosan fog-
lalkozé szakemberek érdeklddését. Az ered-
ményes edzésmédszer helyességét tudoményos
érvekkel is igazoltédk és sok tekintetben a
vizsgdlédés eredményeivel, a tudomdnyosan
meglllapitott tervekkel, kisérletekkel eld-
segitették a gyakorlati médszer fejlédését,

Pinnorszigban tiint fel e médszer elS-
sz6r, mar az elsd viléghdboru utédn. Legje~
lent&sebd eredményeket kozéptédvon Németor-
azigban Harbig érte el, akinek Gerschler
volt az edzdje. Hosszutévon e rendszer Zé-
topekkal érte el vildgraezéld eredményeit.
Az 1952-es évi Helsinki~olimpia utén vilég-
szerte fokoztdk a kbzép- és hosszutavfutsd
atlétak edzéseik megterhelését. Ennek folyo-
ményaként az eredmények is jelentésen ja-
vultak. Magyarorszégon a résztévos, vagy
szakaszos edzésrendszer ezyik kivald és
eredményei révén irdnyt mutaté gyakorlati
mestere Igléi Mihdly volt, aki Iharos, Té-
bori és Rézsavilgyi eredményei révén 1955-
56=ban e szakma érdeklédésének kdzéppontjé-
ba keriilt,

A résztévos edzésrendszer fejlddésében
is mélyrehaté vdltozésok utén jutottunk el
a mal tudoményosan megalapozott és igazolt
edzésrendszerhez.

A finnek éltal kultivélt résztévos ed-
zésben a résztédvok hosszabbak voltak. Igy
8z ismétlések szdma kevés, a kozbeesd pi-
hen8k hoasza pedig sok volt.

Zétopek is kezdetben hosszabb szakaszo-
kat alkalmazott, majd a tévok fokozatos
cabkkentése révén eljutott a 200-400 m-es
résztédvokhoz. A 400 m-eket 75-90 mp alatt
futotta, - tehdt a versenyssz lassubb
ritmsban - és a kozbeiktatott pihenbk is
rovidek voltek.

Zétopek utén a résztédvos edzés rdvidebd
szakaszaival bevonult a kSzéptdvfutéds ed-
2ésrend jébe 18 a 100~-200 m-es szakaszok ré-
vén. Természetesen gyorsabb futéritmssal.
Utéleg megéllapithaté, hogy amilyen mérték-
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! ben elBtérbe keriiltek a rovidebb, egyben

gyakoribb és gyorsabb szakaszok, olyan mér-
tékben javultek a kozép- és hosszutavfutok
eredményei.

Kozép- és hosszutévfutésban &z utolsd
évtizedben bekdvetkezett rendkiviili javulas
az 4lléképesség mellett a ggoraaség elétér-
be keriilésének is kbszénhetd.

E rovid tdrténeti dsszefoglals utén fel-
adatom, hogy ismertessem a Jelenleg haszné-
latos résztévos edzésrendszert. Az eladés
elsd részében a résztdvos edzésrendszer he-
lyességének fiziolégial, élettani aldtémasz
tésaival, majd mésodik felében annak gya-
korlati felhasznélésédval kivénok foglalkoz-
ni.

A résztévos edzésrendszer élettani alapjai.

Altalédban a kiilonb8z8 tudoményok terii-
letein a tapasztalati eredményeken 6
gyakorlat és a tudoményos kutatés egymdssal
szoros kapcsolatban vannak. Legtdbbszér a
gyakorlat és annak eredményei irényitjédk ré
a problémékra a tudcményos érdeklSdést., Icy
a résztavos edzésrendszer fejlédése révén
elért hihetetlennek latszé sporteredmények
adtak inditékot az edzés-tudoménnyal fog-
lalkozé kivélésédgok szémara is.

Ma mér megéllapitott tény, hogy a rész-
tévos edzés jelenlegi formédjaban ndveli a
szivnek és8 a vérkeringésnek tel jesitéképes-
ségét. Az dlloképességet ndveli azédltal
hogy fokozza az izmok tel esit&képességét.
A rovidebb edzés és résztévok gyorsabb rit-
musu, tobbszbri lefutésa révén pedig a
gyorsasag fokozésénsk is kivalé médszere.
De legjobb és leggazdaségosabb médszere a
versenytav versenyfuté ritmusénak kialaki-
téséra is. Ezt a képességet specidlis 4llé-
képesség elnevezéaével illet @ szekiroda-
Tom.

A rovidebb edzési szakaszok gyorsabb
ritmusu futdsa jobb Osztonzbje az izmok
megnagyobbodésédra, mint a hosszabb tévon
végrehajtott lassubb ritmusu futéds., Ugyan-
is az izom me obbodést el8idézd leg-
Jobb stimuléns az oxigén-adlssa ettin-

er-Miller./ 65 az izomtenzld /Weizsacker-~
ohnekamp/ fokozasa.

A régebdbI Tipusu edzésben szokdsos hosz-
szu tévok kdnnyl és kozepes futéritmusban
valé futéséval a sportolé szervezete olyan
fajte dtalakulési egyensulyba /steady state/
kerill, amelyben az "oxigén" mint teztonzd
nem Jatszik szerepet. Egyben az izomtenzid
is csak kis mértékben fokozddik.
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Hogy a rovid résztadvu szakaszokkal vég-
zett edzésrendszer mennylben a legjobb &sz-
tonzdje a sziv és vérkeringés tel jesitiké-
pessége fokozdsdnak, az aldbbiskban ismer-
tetems

Lipping és Holmann megéllapitotték, hogy
e%y meghatérozott munkéval kapcsolatos oxi-
génfogyasztas csdkken, ha azt rovid pihe-
nbékkel megszakit juk.

Mies kimutatta, hogy amennyiben - azonos
munka esy bizonyos mennyiségével kapcsolat-
ban - ggszg U é: v:n a stimuléns hatéerege
48 a enb-id artama 20 ugy az er
vissz%n";ﬁ"&'ﬁﬁyoraabban kovetkezik be, ha
a munka szakaszos, mint akkor, ha azt fo-
lyamatosan végzik el. Az igy eld4allé "fi-
zetd gxereségrél" beszél.

A résztévos edzésnél a £8kérdés nem az,
hogy meghatérozott munkét hoiyan végezhet-

jik el a legjobban, adott idé alatt, hanem
keresni kell a 1eg§obb gtimulénst a szerve-~

zet széméra.

Anstrand a stimlénsnak a résztévos ed-
zésben vald killonleges tevékenységével fog-
lalkozik. Szerinte a sziv és a vérkeringés
edzése legaldbb 2 perces munkaperiédusokat
kivén meg, mert legkevesebb ennyi idd szlik-
séges ahhoz, hogy a vérkeringési és légzési
életmiikddések elérjék a maximumot. Tovébbé

#H o QW >

Az ismertetett adatokbdl megdllapithaté,
hogy mind a szivtérfogat, mind a szivtér-
fogat/testsuly hényados értéke emelkedik a
kOzép-, ill.hosszutévfutékndl és legmaga-
sabb a hivatésos kerékparversenyzlknél.

Megdllapithaté tovébbéa, hogy a rovid-

tévfutéknédl nincs Ssszefiiggés a szIvtarfo-
Eif %8s a vguegﬂ:eﬁe%%?m Eot Z0tt, vala-

nt az a legjo 0 2! 8 hosszu-
TaVIULOK 20 R ek a szive a legfejlet-
P AR0E, sCanek J SEVe

4 X megfigyelések eredményeinek Osszege-
zésge:

T./ A révidtévfutéknél az tapasztalhaté,
hogy az izmokat ér8 ingerek elsdsorban az
izmok megnagyobbodését idézik eld, ugyan-
akkor nem novelik a azivtérfogato‘.

2./ Mivel ugy létszik, hogy a révidtév-
futé rsaséga és a szivtérfogat kizbtt
nincs csszefiiggés, azért kimondhaté, hoiy
a vérkeringés alkalmazkodésa - ami a sziv
megnaggobbod&séban Jjelentkezik, a révid-
tévfuté széméra nem elengedhetetlen.

3./ A révidtévfutékrél vett példa azt
mutatja, hogy 4t kell értékelni azokat az
ismereteket, amelyek szerint kdzvetlen 8sz-
szefliggés al1 fenn az izmok fejlBdése és a
sziv térfogata kdzdtt. Az izmok figyelemre-
mélté fejlédése nem vonja sziikségszeriien
maga utén a sziv fejl8dését.

4./ A huzamos ideig tartdé gyakorlatok,
melyek nem hatnak serkentdleg az izomzat
fejlédésére ugyan, a fentiekkel ellentét-
ben kivaltjédk a sziv abszolut és relativ
fejlbdését,

5./ A teljesitdképesség ill., a huzemo-
san tarté gyakorlat alatti teljesitdképes-
ség a szivtérfogat tﬂggvénwei ami nem 411
a rovidtévuak teljesit kbpess&géro.

A vizsgélati eredmények 1gasoli;k. hogy
a rovidtévfutés igen kevéssé befolydsol ja
a sziv-véredény-rendszer alkalmazkoddsét.

= 67 20-30 év koriili normdlis sSzemély ...c.oseseese. Atlag = 790 cmb.
= 30 révidtévfuté, magasugré, tévolugréd, torndsz .... "
= 86 kSzéptévfutd, uszé, labdarugd, teniszezd ....eee "

66 akaddlyfuté, marathoni futé, hosszutévfuté,sizé,
kerékpéros, evezds, kajakoz6, hosszutévuszd .seces.

18 hivatésos kerékp&rversenyz8 ...cscececsvcssscses b

a sziv és vérkeringés teljesitéképessége
fokozésénak legfébb tényez8jét a munka kii-
lonbsz8 fazisaiban kell keresniink,

.Netzners: szakaszos edzés lehetlsé-
gel azon a tényen alapulnak, hogy a vérke-
ringési funkcitk, az artéri&s vérnyomds, a
szivmiikodés gyorsaséga, a szisztolés adds-
sdg, stb. mir az erbkifejtést kévetd elsd
perc folyamén jelentésen csdkkennek.

Reindell és munkatédrsa: "Sport és vér-
keringés" c.munkdjéban a résztavos edzés-
nek a sziv-véredény-rendszerre gyakorolt
hatését ismerteti. lMegédllapitja, hogy az
&tlagos szivtérfogat az erdkifejtések tar-
talmaval arényosan né. Azaz a sziv a szer-
vezettel témasztott kévetelmények arénydban
fejlédik. Tehdt kdzép- és hosszutévfuték
esetén ngEE tel jesitményre Ieginkébb a
leggejlette szivvel rendelkez0 sportolék
a alkalmasal .

;gzIVEEETo aton a szivnek Reindell &altal
lefektetett médszere szerint szémitott
nagységét értjik./

Alébbiakban ismertetem a szivtérfogat
és a teljesit&képgsség viszonyénak,tovdbbé
A szivtérfogat /kébcenti/ = Qm jelzési hé-

testsuly /kilogramm/
nyados mutatéjat.

Qu = 11.3
- 782 4 Qn = 11
=87 " @ms= 12.8
W e GRRL N SR e 1R G
=1104 " @Qm = 15

Gazdasdgos szivmiiktédéssel kapcsolatos vizs-

3 galatok.

Az erfkifejtés azonos intenzitésa mel-
lett a k6zép- és hosszutévu atléték sziv-
gyorsasiga észrevehetSen alacsonyabb,mint
a nem sportoldéké. A sprintereknél a nem
sportolékhoz viszonyitva ez a kiilénbség
minimélis,

A vérkeringés alkalmazkoddsa, amely az
erbkifejtés alatti lassubb pulzussal a
szivmiik6dés killéndsen gazdaségos voltét bi-
zonyitja, csak kevéssé észlelhetd a roviu-
tévfutékndl, akiknek a szive nem nagyobbo-
dott meg. Hozzé kell azonban fiizni, hogy a
sprinterek jél fejlett izomzaténak J6 haj-
szdleressége nem teszi 5zﬁkségessé a sziv=-
munkénak a pihenés ill. az erdokifejtés alat-
ti gazdasédgosségét.

Ez arrae is mutat, hogy Knittingnek és
munkatérsainak véleménye, mely szerint a
végtagog izomzaténak hajszélareaséie ddéntd
a gazdaségos szivmiikédés szempontjabol, nem
dllja meg egészen a helyét.

sziv gazdaségos munkdjdra a szivtérfo-
at don elentOsegge r. Usak a legna-
gyobb szivek, amelyekne rfogata kiiloné-

sen nagy, 8 amelyek az erSkifejtés sorén
nagy szisztolés-adésségot tudnak elviselni,
lesznek képesek arrae, hogy az erdkifejtés
alatt gazdasigosan, azaz csak kevéssé foko-
zédott gyorsaséggal dolgozzanak.

A maxinmélis tel jesitdképességet illetden

a szivtérfogat mellett nagy jelentdségi a
eriférids vérkeringes Ts, ¢k elvel sze-
Tint végreha tott Eﬁfafiiak is megéllapi-

tottdk, hogy csupén azok a sgortolék képe-
sek na szisztolés-adossagot elviselnl
EE:EEQE & szlve nagy.

Rémutattak arra, hogy a gyorsasdgi fu-
tasok a lébizomzat rész eges hipertréfid-
jat /tulfejlédését/ eredményezik, de csak
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igen mérsékelten befolydsoljdk a szivmun-~
ka, valamint a vérkeringés teljesitSképes-
ségének gazdasédzossigdt., Ennek alapjén kér-
dés, hogy -a résztavos edzés jelenleg zlkal-
mazott méd ja, amely kifejezetten féleg a
1C0-200 m-es révidtéavokra épilil fel, milyen
mértékben képes a vérkeringés tel jesitlké-
pességének fejlesztésére. A kozé.- és hosz-
szutdvfuté atlétdkon végzett hosszas meg-
figyelések és kutatésok alapjén e kérdésre
igyekszik vdlaszt adni.

Az idétartam, amely alatt a sziv és vér-
edényrendszer alkalmazkodésa kifejlédik,
111, - az edzés megszakaddsa kdvetkeztében =
visszafejlédik, hosszu 1idén 4t meghatérozate
lan volt.

Az dllatokon végzett tervszeri kisérle-
tek azt bizonyitidk, hogy a sziv hipertré-
fidja edzéssel néhény hét alatt eléidézhe-
t8, azonban ez ugyanolyan gyorsan el is tii-
nik. /Hort./ Ugyanennek embereken valé
vizsgdlatdhoz még hidnyoznak a nagy soroza-
tokban végzett kisérletek, de hasonlé ered-
mények varhaték.

Az er8kifejtés alatti szivgyorsasdg és
oxigén-pulzus a nyugalmi helyzetben 1lévé
sziv-térfoirathoz valé viszonyat vizsgdlva
szintén értékes megdllapitasokat tesz, kii-
lénSsen a kizép- és hosszutavfutékkal kap-
csolatosan,

A bonyolult vizgpgaliti eredmények ismer-
tetése nem feladatom, igy csak fggb megal-
lapitésainak ismertetéagge szoritkozom.

A résztavos edzés utdn minden alkalommal

meggéllapitotték, hogy a kiozép-, hosszutévu
atléta szivtérfopatdnak kIterjedése parhu-
zamos az oxigenpulzus novekedésevel, To-
vay _hoZy az érveres gyorsasaga csokken
e onio intenzl tasu e~§$g§e3§§s eseE§n.
Rasonl&képoen mogallap nyert, hogy az

e:ié: megsza?lgésa gseténka szivtérfogat-
n s az oxigén-pulzusnak csokkentése, va-
YTamint a pulzusfrekvencia megfclelld noveke-
d8se volt észlelhetd eryen intenz Su
erckifeités esatében,

indezen megliiryelésel eredményeinek
Osszefoglaldsa utan meg kell allapitani,
hogy a vérkeringési rendszer megjavitasa-
hoz, valamint a sziv kife jlesztéséhez a
révid résztavu edzéssel milyen révid idére
van sziikséz, Ennek kapcsdn jutottak el ah-
hoz a probléméhoz, ho;y a résztivos edzés-—
nek kiilénleges hatéca min alapul.

A Fleisch-féle un. metabogrif segitsé-
gével vizsgdltdk az oxigénforyasztast, a
sz nsav-kivédlasztést, a légzés percnyi vo-
lumenjét, sth. A hosszas és bonyolult ki~
sérleteket nem feladatom ismertetni.

Néhany fontosabb megéllapitias. A levegl-
csere és a vérkeringés kozotti Osszehason-
litéds a kdvetkezd - tipikusnak latszé -
eredményt adja: az oxigénfogyasztés a pihe-
nd elsd részében sokkal jelentdsebb, mint a
rivid tartamu erdkifejtés alatt. A megndve-
kedett oxigénfogyasztis ellenére a pulzus
nem ver ggorsabban. Kévetkezésképpen az
oxigén-pulzus csucsértékét az erckifejtést
kévetd eled félpercben éri el: a rekuperé-
ciés fdzisban, tehédt sokkal magasabb, mint
az erSkifejtés alatt, A légzés ugyancsak a
rekuperéciés fazisban a legerdsebb. Ugyan-
akkor a nagyobb oxigénfogyasztés ellenére
a légzés mélyebb és lassubb, azaz pazdasd-
gosabb. Az oxigén-pulzus és a légzés egyen-
értéke, gazdasédgosséga tehdt nem az erdki-
.fejtés alatt, inkébb a szinetekben a leg-
nagyobbfoku. Bgyenérték = légzés percvolu-
menje/oxigénfogyasztés.

Azonos erdkifejtés mellett az érverés
gyorsasigénak emelkedése edzett személyek-
nél jelentékenyen kisebb, mint az étlag em-
bereké. A vérnyomis dltaldban azonos. A
pihend id8szakban a diasztolés nyomés na~
gyobb mértékben, mig az érverés gyorsabban
csdkken.

intervallum /sziine

A vérkeringésnek a hosszu ideig tarté
erdkifejtéshez valé alkalmazkodésat ille-

téen a beiktatott szilnetek /intervallumok/
elasddleges jelent&qggggéi Minden erdkifeij-
tés /edzésszekasz, résztdv/ nem mis, min

a szinetet stimuldlé tevékenységnek eldké-
szit8je. Ez annyit jelent, hogy az erdkifej-
tést olymédon kell megvélasztani, hoiy az
eredményes legyen a sziv alkalmazkodaséra,
nem csupén az erdkifejtés tartaméra, hanem
a rekuperéciés fézisban is. A sziv részére
az intervallumok, sziinetek alatti ilymédon
valé: ingernyujtdst rovid erdkifejtésekkel
cseréluetjiik fel, pl. 100 m-es futés 14.5
mp alatt. y .

Az edz8 feladata tehét a megadott irany-
elve etein beliil.az erSkifejtés nagysa-
ghnax es a szinetek tartaménak olymédon va-
16 meghatérozésa, hogy a szilkséges ingerér-
ték mind az eer{fa tés /résztév/, mind az
alatt létrejojjon.

A vizsgéléd&sok‘azt mtatjdk, hogg az
inger hatédsa a sziinet /intervallum/ folya-
mén kb. 1 percig tert. E megédllapitésnak
elad gyakorl:ﬁi gik:llazéaatai %e e%.rEO
45-90 mp-s pihenfket, szineteket, inte -

umokat vezess 8, /- de semmiesetre sem
hosszabbakat - feEIﬁ%ettel az elhangzottak-
ra.

Az edzd médsodik feladata, hogy az egy-
masutdn kdvetkezd erbkifejtaseket, résztd-
vokat olymédon adagolja, hogy eldszdr
tartama, majd annak hatésa jelent8s legyen.
Miutén az izmok negnagyobbodéaénnk legf&bb
dsztonzéje az oxigénhidny, az inger oly ré-
vid legyen, hogy a vérkeringés ne érje el a
"gteady -state"-t. S hogy ez az elszigetelt
erékifejtés lényegében anaerob modon menjen
vépgbe. Egy-egy elszigetelt erdkifejtés,
résztév teljesitésének maximdlis idejeként
1l percet a 2nl a /kb,400 m-es résztav/

J.y Bﬁifeﬁés

v/.
Z er sek, résztivok adagoldséndl

‘két tényezdt kell szémitésba venni:

a./ az er8kifejtés résztédv-intenzitdsdt
olymédon kell tervezni, hogy az onmagaban
leg jobb ©szténz8je legyen az izom-megna~
gyobbodésndk .

b./ az erékifejt‘st kovetS sziinetek a
szisztolés-adéssdg névelésében mutatkozd

»ktiv hatésa kbvesse,

Hog% a résztévos edzés sziineteibdl aktiv
/fizetd/ eredmény sxlllessen, a kiildnbozd
résztédvok adagoléadt tekintve a kivetkezd-
ket ajanlja: mindea t végén Gerschler
megszamlélta az dltala edsett két spanyol
téaviuté érverését 4s bisomyos szmédmu egyéd
sportoléét is. A vizsgédlat eredménye: az
edzés nem adhat jé'erodménzeket. csak akkor,
hua a résztévokkal kapcsolatos erfkifejtédsek
olyanok voltak, hogy az érverés a sziinet

végén kb, 120-130-at Tesz ki. Uzyanis a
gzes &8s verkeringés kiv gazdaségossé-

ga érhetd el, eg{ben a sziinetek nagyfoku

kiilonleges stimulédlé hatésa is akkor, ha

el tudjuk érni, hogy az érverés a sziinet
végén 120-130 legyen.

Fick médszere szerint szémitott szisz-
tolés~adéssédg nem az erSkifejtés alatt éri
el maximumdt, hanem akkor, asmikor az érve-~
rés kb. 130-at tesz ki percenként.

Az optimdlis ed

ési hatéds eléréséhez

Ogy a szakas

70 %-os erbfkifejtéssel kell végezni, ha az
izomerdét is ndvelni akarjuk. j

A j61 vezetett edzéshez az alabbi gya-
korla e eleke a lTel:

1./ a szinetek /intervallumok/ tartama:
45«90 mp,

2./ a kiilénboz8 er8kifejtések, edzés-
szakaszok, résztévok teljesitésének tarta-
mat maximum 1 perc,
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lézzés é8 az izomzat dltaldnos alkalmazko-
§§§§nag ;e§305§ mddszere,
versenytavra és a sulyponti

versenyekre vald felkészilés kapcsén a 1=
vidtévu szakaszos edzésmédszerhez sziikséges
hozzévenni, megvélasztani egyéb tévokat is,
melﬁket megfeleld sebességgel a verseny-
tdv futéritmuséval, v annak k&zelében
kell teljesiteni a koordinécié begyakorlésa
érdekében.

Teljea biztonséggal nem tisztézddott:

1./ hogy a rovidtévu szakaszokkal alkal-
mazott edzés ugya.nug kedvez-e a belsd el-
vdlasztédsu rendszer és a vegetativ ideg-
rendszer alkalmazkoddsénak, mint shogy elé-
mozditja a vérkeringést és a periférids
izomzat alkalmazkodését.

2./ Tovébbé, hogy az emlitett rendszerek
meximélis alkalmezkodésénak eléréséhez saziik-
8ég van-e hosszabb tévon vald kiegészitd
edzéare,

3./ az erSkifejtéc, edzémszakasz, rész-
tév olyan legyen, hogy a pulzus a sziinet
végén percenként 120-130 legyen.

Az 1.,2.pont alatti tényezSk sportégak
sgerint varidlhaték.

A 3.,pont alatti erbkifejtés résztév-in-
tenzitését illetSen azt a sportold telje-
sit8képességéhez kell alkalmazni. Az edzd
\:ﬂ;nclak vegye tekintetbe az érverést

or meghatérozza az ismétlések szénit,

Amikor az edzés folyamén az érverés a

sziinet végére elSirt 120-140 pulzuson fe-
lilemelkedik, az edzégi be %ei! !egezg.

A résaztavos odzés hatdasat Cssze o§ alva
a rovid tartamu résztavok, erockifejtése
tényleges 8sztonzést jelentenek a szivizom-
zat megnaryo a, A rovid szinete -
v'eEEeinEgn €5 rolyemén nagy szisztolés-—
adés killonleges &szténzést EeIenE a
8z1v €s uregel megnaiyobbodas

l./ A résztévos edzéssel tehdt a rovi-
debb résztévokkal és révid sziinetekkel
olyan edzésmédszert teremtiink, emely nem-

csak az izomzatra hat, hanem ezyben a sziv-
véredény-rendszer §e!3es§§§§§ea§§§§ Is
Pokozza.

2. résztdvos edzéase,#%.soiatos ku~-
tatdsok eredményeként megallap Ehatjuk to-
X y DORY 2z a sziv, a vérkeringés, a

Usszefoglalds.

ElSaddsomban a résztévos edzés rovid el-
méletét ismertettem, elsSsorban a szivverés
és vérkeringéssel kapcsolatosan. A rovid e-
rékifejtések, résztévok sorén az oxigén-
adésség /Hettinger és Miller/, valamint az
izomtenzié novekedése /Bohnekamp, V.Weiz-
sacker/ az izomzat megnagyobbodésénak leg-
jobb Gszténzdi. %

A rovid sziinetek alatt, amikor csbdkkent
periférids ellendllés kovetkezik be,
szisztolés-adbsség 4ll eld, amely jelentds
88ztonzbje a sziviiregek fejlédésének. A
sziinetek folyamén s szivre haté eme inge-
reknek aktiv jellege kimutathaté volt a tu-
doményos kisérletek sorénm. :

A kisérletekb8l levont gyakorlati kbvet-'
keztetéseket az ismertetés utolsd részében
foglaltam Gssze., Az edzd gyakorlati munké-

o

éra még az elbadédsom mésodik felében rész-

J
letesebben is rdtérek.
+ + 4+ + 4+

Az eddig elmondottakhoz kapcsolédik 4
I!T.Jelfuw, a pedagégial tudoményok kan-

58
") killénbéz6 tempdju futés hatdsossdgh-
nak vigegdlata a kozép-, hossgutdvfuték is-
métléses, résztévos médszeri edzésénél."
¢.tanmulménya.

Dolgozatéban k6214 % csoporttal végzett
kisérletének eredményeit. Megéllapitotta
valamennyi csoport munkaképességének emel-

kedését., Tulajdonképpen laboratériumi fel-
tételek kizdtt vette vizsgdlat ald az is-
nétl§, résztédvos edzésmédszert, hog{ az ed=-
zésben alkalmazott kiilénféle iramu telje-
sitésnek hatédsosséght kimutassa m:l.{ a
kBzép- 68 hosszutévfutdk specidlis 4116ké-
pessége fejlesztésének médszerédvel egyenes
viszonyban van.

Az I.csoporttal: percenként 230 lépéssel
valé helybenfutédst végeztetett, amely meg-
felelt a kizepes iramu résztévoe edzésmod-
szerrel edzett sportolék csoportjénak.

Az I.kisérleti csoportnél a munkaképe
ség dtlagos nﬁvek%éae 2,% % volt,

.csoport a legnagyo ramu résztéd-
vos edzéssel készlilé vdltozat, amely meg-
felel szon tavfuték edzésének, ekik speci-
é1is 4116képességiik fejlesztése végett ri-
vid résztévu szakaszokut alkalmeznak leg=
nagyobb gyorsaséggal,

A II.kisérleti csoport munkaképességé-
4tlagos novekedése 90
.csoport: emelke
futédssal 260 lépéses helybenfutéssel végez-
te kisérletét. Ez a véltozat olyan kbzép-
és hosszutévfutd edzésnek felelt mez,amely«
nél specidlis 411l6képesséz fejlesztése vé-
gett emelt gyorsasdgi szakaszokkal, rész-
tévokkal végzik az edzést s s szakaszok,
résztévok irama erdsebb a versenytav ira-
ménél, Természetesen a résztivok rdvidebbek
a versenytévnal,

A III.kisérleti csoport murkakégeaaege-
nek atlagos emelkedése 196.6 % volt.

—A Végze sérietek elemzés8b8] vilégo-
san kitunik a III.vdltozat eldnye a I.ko-
zepes iramu és a II.legnagyobb iramu mdéd-
szerrel végzett résztévos edzéssel.szemben.

Az eredményt élettani indokokkal is alé-
tdmasztja, amelyekre itt nem Gérek ki.

Az emeit gyorsasfgu résztévok ismételt
futédsdban a tévfuték specidlis &lldoképessé-
gének sikeres fejlesztésével kapcsolatosan
nagy jelentéségii a résztévok kozotti pihe-
w fima §5 eTEcTEEst pod-

a.

A kisérletek sorén me;dllapitést nyert,
hogy nagyon rovid ideig tarté pihenési szii-
net nem teszi lehetdvé a sokszori ismétlést
kiiléndsen a versenygyorsasaghoz viszonyitve
emeltebb iramu futést és ennek kovetkezté-
ben ez nem segiti az eredmények legjobb
emelkedését. A pihenés olyan legyen, hozy a
kdzéptavfutsé tobbszor megismételhesse a fu-
tést, résztévot, emelt gyorsasaggal. Ebbdl
a célbdl tekintetbe kell venni a résztévok
lefutds }%, az elczete -
Fené&s 1dejenek rorziteset, valamint a Tu-
Tdnak az lsmételt munkara valé §Oszenlét
szubjektiv érz . u 8zub jektiv ér-
zésének megnyilatkozési ideje elég pontosan
jelzi az ismételt készenléti dllapotédt a
kdvetkez8 terhelés elviselésére, éppen a-
zért az edz8 stopper éra segits‘gével az
eltoltott 148t mérje le s tovébbi edzés fo-
lyamédn is ellendrizze.

A kdzbeiktatott pihendk, szinetek eltitl-
tése nem id8leges nyugalom, hanem sétéval,
joggoléssal, gyalogléssal, vazy kdnnyi fu-
téssal eltsiteni a legnatdsosabd.

A pulzus helyreéllédsédnak ideje a I.vdl-
tozathoz viszonyitva a II-III.vAaltozatndl
csbkkent. A pulzus helyreéllitési dinamika
értékes mutaté a versenyzl sgzervezetének
edzettségl és funkciondlis éllapoténak, az-
az pozitiv ismertetSjelként értékelhetd.

A III,véltozat, - azag az emelt iramu
résztévval edzd versenyzfnél s munkaképes-
ség emelkedésének egylk oka, hogy & szerve-
zet jobban felkészill a fenti erdfeszitéselr
elvéggéséhez.

!gybb vizsgélati orodnoniok, amelyek a
légzOszervekre, vérkeringési szervekre, az
agyké idegfolyamataira, stb.vonatkoztak,
hasonléképpen a III.csoport emelt iram

nek
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résztéavos edzésrendszer eredményeit té-
masztjék alé.

A szerz8 foglalkozott az 1954.évi szov-
jet kbzéntavfuté=felkészités mdédszerével.
ﬁlenzéae arrél tanuskodik, nogy az adzés-~
el épitésiik médszerében lényeges hibék vol-
tak. E £8 hibdk: a./ a2z alapozé id8szakban
az edzés mennyiségi én mindségi szempontbél

elégtelen. Javasolja a heti edzésnapok 5-6-

ra emelését s a fokozottabb intenzitédsu

munka bevezetését. Tovibbd a tavaszi és

nyéri formébahozé id8szakban az emelt és a

legnagyobb gyorsaségu résztavok alkalmaza-

sét javasolja az eredményesség érdekében.
Kovethkeztetések:

./ Jellimov oményos kisérleteinek
eredményei alapjén, amelyek .arra vonatkoz-
tak, hogy milyen hatéssal vannak a kiilonbd-
z8 iramu résztavos edzések a munkaképesség
emelkedésére - lehetivé valtak, hogy a

résztdvos edzésmédszer lezjobb véltozatﬁt1
meghathrozzuk & speclalis &IIEE! easég fe,i-
Tesztése §§§ kében. 4
3 ap EoEEa, hory a kizép- és hosz-
szutévfuték készsérének fejleszt- séhez a-
lapvetd edzési médszer a versenygyorsasag-
hoz viszonyitott emelt ﬁyor, 3igu ismételt
résztdv futéds, megfeleld hosszu résztévok
alkalmaziséaval. :
2./ Az un. cikluscs edzésmodszer a ko=
zéppyorsasagu ismétld résztév futds, a spe=-
cidlis 4lléképesség lepjobb fe lesztését
nem biztositja kelld hatasfokkal.

s Sy S

4 résztévos edzésrendszer gyakorlati
alkalmazasa,

{a mlr a kdzép-, de a hosszutavfutd at-
letanak is jelentds -yorsaséggal kell ren-
delkeznie, Azaz a jé eredméni eléréséhez e
képességek nélikilozhetetlenek és fejless—
tésiik az edzések f8 célja.

A ryorsaségi munkiéndl a mennyiségl ed-
zés, a mechanikus munka kevesebb, mert az
edzéstiavok intenzitésa magasabb és életta-
nilaz sok munka nexm valik lehetdvé.

Az 8l léképesséiri edzés nagy adag mecha-
nikus munkét igényel az edzéstavok csbkken-
tztt intenzitasa mellett és annsk kovetkez-
tében.

Altaléban kimondhaté, hogy az edzések
intenzitésa a teljesitendd &sszmunkdtol
fligg., Minél crsabb a futéritumus, anndl
rovidebb edzéstévokat alkalmazhatunk.Minél
hosszabb az edzés résztivja, szlikségazeri-
en anndl lassubb & futéritmusa.

Mivel a hosszantartd telgesitménynél a
munkat végzd szervek vérellatésénak jénak
kell lennie foxigénnel valé elléatéds/ - ener-
gia anyagok és az anyagcsere kbzben35 és
végtermékeinek elszallitiasa=, azért a ko-
2ép- és hosszutdvfuté edzését mint a veér-
kering;és &s szervel edzéseként kell tekin-
Ten

%Bzen az alapon & kbzép- és hosszutévfu-
té edzssében a féraddsnak mindig be kell
kovetkeznie, melynek EeESveEEezEESE azon~
Ban a folytatott munka révén meg kell ki-
sérelni iddbelileg mindig jobban kitélni.
Ennex lehet8-égét az intervall, szakaszos,
vagy részidvos edzésben taldlték meg. A
résztévok ktzbe beiktatott pihenés révén a
versenyz8 abban a helyzetben van, hogy
naryszamu ingerkiiszob-atlépést hozhat lét-
re. Hogy az Eazxsf a v!rEeringEs EoI3eaI§6-
Képességének hatdrdig emeljiik, gyakorlati-
lag nem lehetséges, mert az dltalénos el-
féradés e nagy-agybdél kiindulva mint veéds-
mechanizms miktdik és & munkaképességet
nem engedi fokozni, ha & természetes erd-

. forrédsok kimeriiltek. t :

Fokozatos és rendszeres megterhelés-
emeléssel a napi edzésadag résztévos ed-
zésrendszerben mennyiségileg és mindségi-
leg nagy mértékben fokozhaté. Fiziolégiai-
lag igazolt tény, hogy az extenziv edzés
éppen olyan hasznos, mint az intenziv ed-
z6B. 88t az utébbinadl csaknem végnélkull
munkaemelés érhetd el, azért ezt szervki-

méld eljiirdsnak is nevezik.

K résztavos edzés tehdt ugyszélvén ha-
tértalan munkal=hetéséget ill.edzésmegfer-
eies ztoslt, ame en ez a Keringesi

Szerveket érinti.

Végis meg kell nézni, miféle hatéarai
vannak:

l./ Az edzés adagnak hatért szab az at-
léta edzés céljeira rendelkezésre ailé ide-
Jének korlatoltsiza.
¥ 2./ Pizikei hatdrok léteznek, azonban
nen 2 keringési szerveknél, hanem elsdsor-
ban a mozgés-appardtus vonalén, Igen gya-
koriak az ortopédiai kérosoddsok, /vélto-
zdspk az izom, szalag és csontrendszerben
az alsé végtagokndl/. Tovébba az emészté-
szerv sem minden esetben birja el a hosz~
szabb futbedzés terhelését.

%./ Hatért szeb tovédbba az emberi pszi- .
ché. Sokszor nincs asbban a lelkiéllapotban
a versenyz6, hogy a nagf megterhelési és
idében hosszu edzést tel jesiteni tudja.

Az ismertetett okok miatt a helyes ed-
zésmegterhelés kivélasztéisa a legjelentd~
sebb probléma az edz® és versenyzSje szé-
mére egyarént.

Az edzés-megterhelés kritériumai,

Az edzés-megterhelés legfontosabb jel-
lemz8je az edzésmédszernek, kiiléndsen a
ktzép~ és hosszutavfutd edzénél. Alapvetd,
hopgy & megterhelést individudlisan minden

atlétZhoz alkalraziodva ol juk.
A kozép- és ﬁosszuEKVTu%E egzas—megter-
helés szempontjal a kdvetkezdk:

1./ Az altalanos és specidlis célkitii-
zés az edzésnél,
A megterhelés mértéke elsdsorban attél
fipgg, milyen célt szolgédl az edzés. A hosz-

szulejdratu rendszeres edzés epyik célki-

tlizése az ezyéni csucsteljesitmény. E.yéni
gsucstteeai%miny elérdsére kozep-, hosz-

'szutéavfutékndl 24-28 év id8szakéban szé-

mithatunk.
A kitlizott célt akkor érhetjiik el

ha
kelld fokozatossiggal jérunk el. Ha &vrdl-
&Vre emelkedik a mezterhelés és egy éven
beliill az egyes id&szskokra részlet-célokat
tiiziink ki, a megterhelés mértékét is ehhez
mér jiik., A részletcélok célkitiizése a f£6-
célkitiizés érdekeit is kell, hogy szolgdl-
ja. Fontos tehdt, hogy az aikalmazandé ed-
zésmédszer mellett az edzés terhelése idd~
szakrél iddszakra, periédusrél periédusrs,
¢évrbl-évre rendszer szerint emelkedd ten-
dencidt mutasson. Nem lehetséges az, hogy
rlzs::.nem eyformén meradd megterheléc mel-
e B . Kede

A nagy megterhelés emeny futéedzés fi-
zikailag érett sportolékat kivan. Tehat ki-
T8nbsézet kell tennunk serdiildk, ifjuségi-
ak, felndttek edzésében.

A fejlbédésben 1év8 serdlilék és ifjusdgi-
ak lényegesen kevesebb specidlis megterhe-
lést végezhetnek az egészségi szempontokat
szem elétt tartva.

3./ Az atléta "edzéskora®. g
Negy megterrelést csak néhény év utén,
k6z&p=-, hosszutaviutoxnal 3-4 év utén lehet
alkalmazni., Piatal, kezd8 versenyzoknel &
ség szem eldtt tartdsdval kell a

Tokozatos
megterhelést dllendéan emelni az &ltaldnos
alloképesség fejlesztése érdekében.
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4./ A meEelﬁzG év_megterhelésének meny-
EliSéﬁe 8 no 8 Ee.

ntetbe kell vennl az 8ltaldnos és
specidlis képzettség élldaég amely az ad-

. dig elért eredmén%ekben 2utott kifejezésre.

Z

2./ A versen pihenési lehetd

L
}0
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w
o
o
ul
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ct

Ulyan sportold, akl megerdltetld testi
és szellemi hivatést folytat, az edzésben
nem terhelhetd meg annyira, mint ,azok, akik
kdnnyebb munkét végeznek. Tekintetbe veen-
d8 tovdbbA a versenyzdé egyéni kipihenési
képessége is. Vannak, alik gyorsan regene-
rdlédnak és vannak, skik ezzel a tulagdon-
séggal nem rendelkeznek.

€./ Pillanatnyi fizikai és pszichikai

éllapot.

Tz a szempont a napi edzésmegterhelés-
nél igen nagy szerepet jatszik és minden-
kor tekintetbe kell venni. El8fordulhatnak
kisebb egéazae§i zavarok, hivatdsbeli tul-
terhelések, pillanatnyi pszichikai indisz-
pondltség, amelyek a napi edzésprogrammot
negatival befolyésol jék. .

}i/ Az edzésben 1évE neme.

taléban ndl versenyz evéssé terhel-
het8k, mint a férfiak. NAlul ¥3 nem annyi-
ra a fizikal kiilonbség a mé..%kadé, inkdbb
pezichikal megterhelhet&ség csekélyebb a
ndéknél.

Az egyéni megterhelhetdség mértékét az
al4bb 1smertetendd Kulonb0z8 teényezok ha-
tédrozzédk meg.

A megterhelés eszkizeli és lehetlségei.

l./ Az edzésben alkalmazott résztév
hossza. .

2./ Az alkalmazott résztédv futéritmusa,
gyorsasiga.

3./ Az alkalmazott résztév ismétléseinek
széma.

4,/ A résztéavok kozé iktatott szlinetek
/intervallumok/ ideje, hossza.

5./ A sziinetkdztk alakulésa.

6./ Az edzések széma az egyes id8sza-
kokbﬂ:lc

7./ Egyéb kilsd kdrilmények /i1d0jérési
viszonyck, talajviszonyok, ruhézat, cipd/.

akorlatilag tehdt az individu#élis ed-
zésmegterhelés megéllapitédsdndl szém sze-
rint 14 tényezdt kell tekintetbe venni,
amelyek megszabjék a résztévos futéedzés
problematikajét.

A gyakorlat azt mutatja, hogy éppen a
kezdSk és haladék /ellentétben az élspor-
tolékkal/ részére a megterhelés mértéké-
nek kivdlasztésa nem olyan nehéz, amint az
az elsd pillanatban létszik, Az a tény,
10gy egészséges atléta a vérkeringés tekin-
tetében alig terhelhetd tul, megkdnnyiti a

helyzetet. Az edzés mennyisége és intenzi-
tédsa nem fokozhatd tuisggosan 88 1gy sem a
mozgés mechanizmusban, sem pszichikai té-
ren karosodasok nem I&pnek 5eI. Tovabba a

Specidlis futbéedzés az egész edzésnek csak
3

bizonyos részét teszi ki,mert sz ilyen fegj-
lettségi fokon 4116 versenyzS8kn®l & sokol-
_daly testl ellkészltés EI% eloteérben,
an a fu z sokéves tapaszta-

lataik alapjén bardti megbeszélések kereté-
ben arra az élléspontra Jjutottak, hogy le-
hetséges megterhelési normék feld11it4sa,
Bz gyakorlatilag olyan éltaldnositésokat
2elentene, analgek Jé1 alkalmazhaték, de

enndll a lehetdség a tovébbi célszeriibd
véltoztatésok eszkdzlésére ia.

Kozéptévfutdk beoszitdss 3 csoportba.

Md a kbzéptéavok teriilete 400-5000-ig
szémithaté. A futétév gellegbt kivetel-
ményeinek kiillénbozdaégdt alapui véve 3 nagy
tel jesitmé és edzésteriiletre osztja.

i 7 Egﬁ-ﬂﬁﬁ:as Tutdk csoport,a. be

rtba a "rovid" ko zEng!%u'EzT

of A
& CBOpPO tar-

toznak, akik £B8K&nt H00~-B00 m-es tavon ver-—
senyeznek. Bajnokségra 800 m-re késziilnek.

Nagyfoku gyorsaséggal kell rendelkezni-
ok, 100-200 m-en eredményeik csaknem meg-
felelnek a jé sprinterekének., Edzésiik 400
m-re specislizdlt A1léképességTe epult.
¥zt a specialls EIIBEEpesaSge% kvantitati-
ve ugy kell megszerezni, h az a 800 m~-
es legjobb iddk kozott elddllé idbveszte-
ség cca 60 mp-nek feleljen meg. Ebbe a cso-
portba tartozé versenyzdé mér 1500 m-t nem
fut, 1000 m~t is ritkén. Hosszabb tévon va-
16 versenyzésnél az iddveszteség progresz-
sziven emelkedik & spec 5 ess :
hianya miatt.

yen tipusu ismert kivaléségok: Harbig,

Courtney, Sowell, Spurrier, Whitfield és a
magyar Szentgéli is ide sz&mithatb. .

B./ 800-1500 m-es futék csoportja. A
meglév8 alapgyorsaséguk nem negy. éﬁrint-
idejik messze alatta van a végtézék idejé-
nek, cca 11,3-11.5 mp. Az sbszolut gyorsa-
séguk megjavitésével killdnlegesen nem is
térekszenek, A legjobb 400 m-es idejik 50
mp koril van, de mégis képesek arra, hogy
a 800 m-t 400 m-es idejilknél 60 mp-cel
jobbra fussédk /1:50-en beliil/. 800 m-es
ide jlk gils 1000-1500 m felett nagy spe-
cidlis 6képességilk szembetind, Ennek ki-
fejez8je, hogy az 1500 m-es legjobb idegﬁk
4-6 mp-cel rosszabb, mint a 800 m-es id
dupléja.

Ismert futék e csoportban: Hermann,
Jungwirth, Rézsevélgyi, Weern, Delany,
Richtzenhain.

C./ 1500-5000 m-es futék csoportija. Ab-
szolut gyorsaséguk nem IeaIeEf. Sprinf-
kbezsggﬁi fejlesztésére kuldnleges gyorsa-
ségi zéseket nem végeznek. Azonban a spe=-
cialis &lléképesség kvantitative fejlett,
mely abban nyilvénul, hogy a 3000 m-es ide-
Jik relative kis mértékben tér el /cca
20-40 mp/ az 1500 m-es idejiik dupléjétél.

Ismert futék e csoportban: Reiff, T4-
bori, Iharos, Szabé, Szekeres.

A kBzéptévok teriiletén hatdrtévok a
400 m és az'5000 m. Vannak jé 400-as futdk,
akiket sprintereknek kell széamitanunk,mert
800 m-es idejiik jelentéktelen. Vannak olyan
$000-esek, akik nagy mértékben abszolut 4l-
léképességiliknek ktszdnhetik legjobb eredmé-
nylket, mint ZAtopek, Kuc, Kovécs, akik lé-
nyegesen hosszabb tdvokat is nagyszeri e-
redménnyel teljesitenek,.

A k0261t csoportbeosztésnak csupédn az a
célja, hogy az edzésmédszerbeli kiilonbdzb-
ségeket elhatdrolja. Ezek a megkiilonbozte-
tések sziikségesek ahhoz, hogy a speciélis
4116képesség Tejlesztése érdekében a rész-
tévok mennyiségét és mindségét megtervez=
hessiik. Ennek szem el8tt tartésdval a ki-
16nb&2z8 csoportokndl az edzések:

A. csoportnél: tulnyomérészt intenziv
résztavos edzés, rovid edzéstivokkal, leg-
gyorsabb futéritmusban, Az es résztévok
futésa kézott hosszabb pihenési sziinetet

igényelnek, éppen a legg;orsabb futéritmus
miatt, Az ismétlések széma csekély.

B. csoportnél: tulnyomérészt extenziv
résEEEVEEREEEIE'TBszhosszuségu edzési sza-
kaszokkal., A résztévok futéritmusa lassubb,
mint a versenytédv irama. Kézbeiktatott pi-
hen8k, sziinetek révidek, a lassubb futérit-
musra vald tekintettel. Az ismétlések széma
magas,

C. csoportndl: kizérdlag extenziv rész-
téavos :azﬁs szerepel, kozéphosszu résztévok
versenylraméban, igen rovid sziinetekkel és
nagyez am {amétidasel.

Az egyes cscportok szfméra az edzéstévo-
kat az elédbbi becsztée szerint 4llithatjuk
osszes
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j ™ csoport 50 50 100 180/200/ 300 400, 500
' 60{)/1{1607{ m ,/ / /
% + 50/100/150/ 200/ 300/400/ 500/600,

C. csoport: 100/200/300/400/500/600/1000/
1200/2000/256‘6'{:

Az edzés szervezése alkalméval igen fon-
tos, hogy az egyes csoportokba tartozé ver-
senyz8k edzésjellege jol alkalmazkodjék a
versenyz8 tipuséhoz. Az A., vagy B.csoport-
ba tartozé versenyz8knél helye: arédnyban
kell alkalmazni az intenziv és az extenziv
munkdt. Hasonléképpen a C.csoportba tartozé
versenyz8knél is helytelen lenne ha csak
extenziv munkét alkalmazndnk. Ez Exakorlati-

e-

1 it jelent! thx helyesen ke megz:
vﬁnsz%aiﬂ az edzes alkalmavul a résztavo.
Eoeaz!ﬁl Iramdt s ennek ne?e [elfen az 18-
m Bek szamat, valamint a résztavok ko-
23Tt alkaloazott pIhendk hosszat 8 a pihe-
AT, A szerzd aIEag ]

nd e tésének m KO-

201% megterhel®s] normek tavasztalatokbél

Torténd altalanositasok, amelye ontot
an a helyes megterhelés kivalaszta-

sdra., Iy a spec s Desség fejlesz-
TE&Se érdekében az A.csoportbeli futénak

h sulyozottan orsasagi jellegii lesyen

a munkdJa, Lényegesen rovidebb edzésszaka-
szokkal kell dolgoznia, mint a B., vzgy C.
c¢soport futéjénak.

Az edzésszervezés alkalméval minden e-
setben az évi célkitilizésbdl kell kiindulni,
tehat tekintetbe kell venni a futé terve-
zett legjobb idejét, amelyet az évad folya-
mén el fog érni. A célkitizés alkalméval
gondolni kell arrs, hogy a hatédrtavokon is
kitiizziik a célokat a tervezésben. Ezek szé-
mitésbavétele mint az edzés segédeszkize
jén tekintetbe.

A konkrét edzési célok megdllapitésa
utén keril sor az edzésben alkalmazott kii-
1énbbz8 résztéavok futdtempdjira, az ismét-
lések szémdénak me-dllapitédsandl. A verseny
kbévetelményeinek akkor felel meg az edzés,
ha az lecaldbb a versenytdv atlag-iramdnak

i 18 megfelel. Igy az edzés fiziolégial kdve-

telményei legjobban megkizelitik a verse-
nyﬁy. alakit ery bizonyos futédritmust
ame'yet a folyamatos edzés mtnd jobban &s
jobbr:in bevés., Az edzés egy résztévjénak
versenyiramban valé tel jc sitése anndl ne~-
hezebb, minél i:bban megkdzeliti az edzés-
tév a versenytavot. Mdsrészt az edzés ve-
szit hatisabél akkor, ha olyan tdvon fo-
lyik, amely nem kﬁseiiti meg a versenyté-
vot, vagyis tul révid, vagy tul hosszu.
Ezért az edzésben alkalmazott résztév hosz-
szénak kivélasztdséndl a kbvetkezlkre kell
Ugyelni:

l./ Az alkalmazott résztéavoknak rovid-
ségiik ellenére kelld fiziolé;-iai hatésfo-
kot kell adni.

2./ Megktzelitéleg faradtség nélkiil,
versenyiramban /s emellett ritmusos, laza
futéssal/ a specidélis résztédvot, résztévo=-
kat is8 le kell tudni futnia.

Természetesen nem lehetséges, hogy a
futd egész évben versenyiramban edzzen.
Hiszen igy az edzés intenzitdsa nem lehet-
ne fokozhaté, ezen kiviil ellentmcndana a
természetes korilményeknek./klimaviszonyok/

Az elmondottakat szem eldtt tartva, az
edzésben alkalmazott résztévok mellett un.
pétlékokat javasol, amelyet Osszhangba kell
hozni az alkalmazo%t résztavokkal. Bz az
el jidrés fokozottabb edzésintenzitdst bizto-
sit és kikapcsolja a futds iraménak eset-
leges helytelen megvélasztasat azzal, h:Ey
szoros osszefliggésben 411 a versenytavval,
ill,.tel jesitmény céljéval., Ezek a részté-
vok a versenytdv alatti hosszabb résztévok,
melyeknek futéritmusa legalébb a verseny
iramdnak feleljen meg. A csucsforma idejé-
ig ezeknek a résztévoknak futéritmusédt fo-
kozatosan kell emelni.

A szerz8 az A.,B.,C.csoportba tartozé
futék részére részletes tabelldt kdzdl az
edzésben alkalmazott résztévok szerint.
Feltiintetve, hogy a kiilénb&z8 tévokra ké-
sziil8 versenyz8k specidlis &lléképességét
a tévnak hényszori ismétlésével és milyen
résziddk teljesitésével érheti el leggaz—
daségosabban. Egyben feltlinteti, hogy az
adott résztédv mely futék edzésében alkal=
mazhaté nagyon jé, jé hatédsfokkal, ill.
egydltalan alkalmas-e vagi sen?

Véleményem szerint ezek a téblézatok
tédmpontul szolgélhatnak, azonban a verseny-
28k individudlis edzésmegterhelése szem~
pont i4bol sokkal szabadabban kell el jérni.

A szerzd rétér mint harmadik és nem el-
hanyagolhaté tényezfre az intervall, szi-
net nl-' :lésdnak és tartamdnak kérdésére.
Elviieg nincs egyetértés atekintetben,hogy
a szilnetet legjobb konnyii, lassu joggolas=—
sal kitdlteni, amellyel a futé a meghaté-
rozott tavon tovabb mozog, A szlinet hossza
sem egységes mindenkinél. Mégis &altelédnos
elvként leszdgezhetd: minél rdvidebb az
edzésben alkalmazott résztédv, anndl révi-
debb a sziinet; minél nagyobb az iram,futé-
ritmus, anndl hosszabb a sziinet; minél las-
subb az irem, anndl rovidebb a szinet. i
sziinet hosszat és kitéltésének médjat ugy
kell megéllapiteni, hogy a futénak elegendd
ideje legyen magdt annyira kipihenni, hogy
a kovetkezd résztav teljesitését megkezd-
hesse. Amint az eddigiekbSl méar tudjuk,tel=-
es kipihenésrdl nincs itt szé, ez a kdzép-
s hosszutdvfuté edzéséber nem is lehetsé-

ges,

Altaldnos tapasztalat szerint megélla-
pitja az edzésben alkalmazott résztavok
teljesitése kizben ajanlatos optimalis szi-
netek mdsodpercben kifejezett mértékét s
azt szintén tablazatban kdzli.

A megadott sziinet-idSk tapasztalata sze=-
rint elegend8k arra, hogy a beéllé féaradt-
ségot annyira kipihenje, hogy ujra munka-
képes legyen. Bevalt mcédszer az is, hogy az
egyes sorozatok koz&tt egy-egy hosszabb ki-
pihenési szilinetet iktatunk be. Tulajdon-
képpen a futé feladatot un. sorozatokra
osztjuk. Pl, ndlunk is szokésos 30x1C0 m
hedyett beszéliink 3x10x10C-rél. ilettani
hatés szempontjédbél helyesebb el jaras, mas-
részt pszicholégiai elényei is vannak, mert
a versenyz8 széméra a megadott munkafeladat
nem tiinik oly nagynak s bizonyos valtoza-
tossdgot is jelenthet.

A ciklikus edzés kialekitésa,

Amint a tabellékbdl is lathaté, a ver-
senyz8 megterhelése évrdl-évre emelkedik,

a résztévok emelkedése ill. a futéritmus
emelése révén, a nagyobb teljesitménX elé-
rése érdekében. versenyévad lefolyésa
alatt is iddszakrdl id8&szakra, hénaprél hé-
napra emelkedik a megterhelés, az intenzi-
tés mértéke, dltaldban a csucsforma kiala-
kuléséig, Mégis nem lehetséges, hogy ezt a
megterhelés-fokozést e:yenes vonalban hajt-
suk végre, ezzel az edzettségi illapotot
csak igen nehezen lehetne egy bizonyos szin-
ten megtartani. A hénapokon keresztul vald
41landé terhelés-emelés a szervezet részé-
re nem eldnyts. Ebbb6l kiindulva adédik az,
h a megterhelés emelésének mértékét lép-
csOzetesen kell fokozni.

Ennek kivédlé eszkdze a ciklikus munka-
médszer: azaz egy meghatérozott iddszak a-
latt /legjobb egy hénapon beliil/ a terhe-
lést hetenként veridljuk. A futés irama
egész hénapon keresztul u-yanaz marad, de
az ismétlések szémdnak valtoztatésa, tovéb-
béa sziihet-iddék kiilcnbozbsége révén a meg-
terhelést szabdlyozzuk. Az egyes ciklusok
elején az ismétlések szémét a kivénatos
hatar alatt tartjuk, a ciklus lefolydsa a-
latt sohasem éri el u fels3 hatért. Uzyan-
&y lehet eljérni a szlineti id8kkel. Legkd-
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zelebbl ciklusban a szlinet-id6t felsd ha=~
téron tartjuk, hogy hétrdl hétre keriiljdn
kozelebb a minimdlis hatérhoz. Tandcsos
egy héromhetes id8szak alatt a terhelést
ugy emelni, hogy a harmadik héten érje el
a-maximélis megterhelést. A negyedik héten
az abtlétat mindig az elsd heti szerint ter-
heljik, hogy lehetdsége legyen a kipihenés-
re 3 & szervezetnek lehetdséget adjunk ar-
ra, hogy a lefolyt fejl8dési ingereket opy
timdlis koriilmények kozdtt feldolgozza. A
kdvetkez6 hénapban ugyanigy kezdjuk, mégis
akkor mir maiasabb futéritmusban, amellyel
a havi fokozas adva van. Igy fol{tatguk a
munkét addig, amig az évi célt elérjuk.
/Az évad alatt természetesen bizonyos fon-
tos verseny figyelembe vételével./ Ha az
évi célt az idény kiozepére elértiik, ugy
egy lehet8leg egyformén, egy szinten mara-—
dé kdzepes edzés-megterhelést alkalmazunk,
hogy a versenyz8 hosszabb idfn at megtart-
hassa a csucsforméjét.

A ciklikus edzés példéjéra az A.csoport
futéi edzéstévjain dbrézolva szintén kézdl
egy téblazatot. A tédblézatban 400 m-es
résztavokkal vald specidlis 1500 m-es 4116~
képesség kifejlesztésének n. lozatdt mutat-
ja be december-januér-februdr-mércius hé-
napokban.

Kilondsen a néi kiozéptavfuték edzésében
tartja eldnydsnek ezt a ciklikus munkaméd-
szert, mert a megterhelés ciklusa Ossze-
hangolhaté a menstrudciés ciklussal s ez~
altal az edzés élettani szempontbél megfe—
leldbb lesz.

A szerzd befejezésiil hangsulyozza, hogy
az eredményre, teljesitményre tord edzésnek
nem szabad sematikusnak lennie. Arra kell
torekedni, hogy a terhelést a helyes méd-
szer figyelembevételével individualisan
alakitsuk ki. Mégis az edzésnek ez a szuk-
séges individualitésa csak hosszabb idén
keresztiil alakul ki, ehhez az edzd részé-
r8l megfeleld tudomanyos megfigyelésekre is
sziikség van. Az edz&nek nem szabad csupén
"egy embernek a stopperéréval" lennie, ha-
nem mint az edzés-folyamat vezetdjének is
be kell vAlnia. A termelési normék felal-
litésa nyujtson neki segitséget ahhoz,hogy
az edzés helyes kiformélésit, szervezését
el tudja végezni.

Kedves sporttéarsak, igyekeztem a rész-
tavos edzésrendszer eiméleyével és gyakor-
latéval foglalkozé rendkiviil bdséges kiil-
f£6ldi azak%rodalombél a legjellemz&bb vo-
nisokat ismertetni szzal a céllal, hogy a
mér igen kivdlé eredményeket elért gyakor-
lati edzésmunkéhoz tovébbi segitséget,
tdmogatést nyujtsak.

Hozzészélésok Simek Ferenc elBadidsdhoz:

Antal la: a Budapesti Honvédban folyé
2-% éves kozep- és hosszutavfuté kisérle-
tekrdl szeretnék beszédmolni. Olyan kérdés—
b6l indulok ki, mely mindenkit érdekel. A
jelenlegi &tlagok ma mdr elérik a 20-25 év-
vel ezeldtti vilagesucsokat, Masik kérdés:
a jelenlegi élvonalbeli eredmények milyen
tévol veannak a mai kezd8k eredményeitél?

A régi sportolék oxigénelldtottsédga sem
volt jobb, mint a maiaké, A kezdd tehetsé-
ges futé 1 percet tud 400 méreten, vagy
2:10-2:15-5t 8C0 méteren. Milyen nagy utet
kell bejarnis példdul egy olimpiai VI.he=-
lyezett eredményéig? Milyen dsszefliggésben

van ez a fisSalok nevelésével kapcsolatban?

Rézsavolgyi a harmadik évben nemzetkdzi
szinteket ért el és 6 év utén érte el leg-
Jobb eredményét, Tharos is kivdlo képességi
versenyzO, Nit tud elérni egy kdzepes te-
hetségu futd? A jovobeni eredményeket ak-
kor lehet megiavitani, ha a fej?%dési idét
lerdviditjik., En a mostani kezd8 kozéptav-
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futéknédl a speciélis d&lldképesség javité-
séban létom a fejl8dés gyorsitdsédt., lo—ig
katondval folytatom ezen kisérleteket,akik
20-22 évesek és akiknek nincs kelld elé-
képzettségiik, /Kiss Istvan, Papp Béla,
Pleckner, stb./

_Milyen médszert alkalmazok nédluk? El6-
s8z6r megtanitom ket futni. Ilyen korban
mér nem olyan természetes a mozgds, mint
5-6 éves korban. Az egyéni testalkathoz
kell a futémozgdst kialakitani. Csak a hi=
bdk javitdsén van a hangsuly, Az elsd 1dé-
szekban éppen ehhez, a hibék javitéséhoz
igazodik a mennyiségi és mindségi munka,
tovébbd a pihenés is. Semmiféle erés moz-
gas nincs ilyenkor. Két kozepes edzés utén
van egy pihendnapjuk. A pihendnapjuk és
pihend 1dék varialdsaval és csdkkentésével
szabélyozom a tiidé és sziv munkédjénax ered-
ményességét, Minden erdsebb edzési nap utén
mé% egy pihenénapot tartunk. A harmadik
ldOszakban az alkalmazkodé képesség fej-
lesztése a £0 cél, Ez a sulggonti kérdés
is. A fizikai és szellemi faradtséggal
szembeni ellendlldshoz valé alkalmazkodés
a lényeg, Itt két kizepes edzés utén jén
egy konnyi, két erds edzés utén egy konnyi
és egy plhendnap. Ez a ciklus valtozik,
Ebben az id6szakban a koncentralt faradt-
sdgi periédusok lekiizdése, majd a teljes
helyredllitéshoz sziikséges pihend edzések
konstruédlésa a legnagyobdb probléma, Ez ve-
zet el majd a versenyzési készsérhez is.

Az egyes szakaszokban valé tovahaladds nem
fokozatos szakaszokban tdrténik, Egyéni ed-
zéstervek szerint dolgozunk. Amikor eléri

a kovetkezd fok érettségét, azonnal meg-
kezdi azt. Igy az alkalmazkodési képesség
erSsen igénybe van véve. Ez hozza meg az
eredményt is.

A végrehajtésnél a résztavos edzeési
médszert alkalmazom,

Az emlitett hadrom szakasznak hérom alap-
vetd célja van: iskolézas a fizikai alapok
megszerzésére, iskoldzas a technikai ala-
pok megszerzésére 4s a versenyzésre vald
felkésziilés.

Van-e gyorsasfgi edzés a tavfutésban?

A tavfutésndél hédrom képesség van: az egyik
az 8lléképes /mely 400-2000 méterig sze-
repel/, a mésik a relativ gyorsasig /mely
50-200 méterig terjed versenyiramban/ és a
specidlis iremképesség /100-1000 méterig
terjedd versenyiramban/. )

A futédsok meghatérozdésa céljabll és ho§¥
megismerjenek egy edzési rendszert, egy-k
dolgot tisztén kell latni. Ezek: a futasok
mennyisége és hossza, a futdsok ideje, a
szinetek kitoltésének neme és hossza. Ha
valaki ezt kiismeri, akkor az egész rend-
szert ismeri. Még esy probléma van: u ter-—
helés,a formagorbék alakulésa. Egy-esy idd-
szaknal igen sok variaciéban lehet lefutni
a megadott tavokat az intenzitéasnek és
mennyiségnek megfelelden. A mi esetinkben,
amikor fiatalokrél van sz6, valtozik az
évi beosztds is, A fizikai alapozés decem=
ber 1-t8l mércius 3l-ig tartott. Aprilis
1-t81 majus 20-ig technikai alapozas volt.
Majus 20~t61 junius 30-ig formibahozéds sze=
repelt. Julius 1-t61 julius 3C-ig formdban-
tarté edzések voltak. Augusztus 6-21-ig
technikai alapozés, augusztus 21-t81 szeg-
tember 4-ig formébahozé, szeptember 5-t6
november 7-ig formébantartéd edzés kivetke-
zett. Ezutédn jon az un. "erSnyerési idé-
szak". Ez szerepelt az elébb nem emlitett
idészakokban is, mely tulajdonképpen az
étmeneti id6szak helyett van, Ebben az idé-
ben a versenyzdk hazautaztak, annyit ed-
zettek, amennyit jélesdnek talédltak, A ter=-
helés természetesen csdkkent, Igy a forma
nem emelkedett.

VMi ennek az "erlnyerési peridédusnek" az
értelme? Ezen id&szak eldtt eg{ koncentralt
fizikai és pszichikai megterhelés volt,



melyeket sajdtségosan kell kipihenni.Célom
az, hogy a terhelhetdség, munkaképesség
fennalljon. Ha ezt nem teszem, nem értem
volna el olyan eredményeket, olyankor tor-
tek volna le a versenyzdk, amikor nem szé-
mitok ré, nem lehetett volna iddziteni.

A versenyek elétt napokkal megkapték,
hogy mit kell futniok. Mindenki tobbszor
atpondolta a versenyét. A végrehajtds mod-
jat neki kellett kitaldlni. Tehdt egy bi-
zonyos kezdeményezési feladatuk is volt.
Nem tekintették sulyos feladatnak a ver-
senyzést, mert csak kisebb feladatokat kel-
lett elvégeznidk, mely csckkentette a fela=-
dat sulydt /pl.: vezesse a harmadik kért/.

Az er0sités nagy jelentéségii. Két éve
végezzilk 6 hénapon keresztiil alta%énosan
és ezen beliil csakis a kar és lébizomzat
specidlis erisitését heti két alkalommal.
Olyan versenyz8knél, akik tomdr tipusuak,
vastagok, keriiljiik a vastagoddst eldmozdi-
té gyakorlatokat.

Taldltam hibét munkateriletemen. ilsgam
is Igléi tanitvény voltam, de a "hajcsarko=-
dast" nem taldltam a legmegfeleldbbnek. A
buzditéds sokkal jobb, Pszicholégiai vonat-
kozasban sokat targyaltam .. ersenyzdimmel
az ellenfelekrdl. Réjottem arra, hogy sok
fontos fogalom hiinyzik a felnSttekbdl.
Ajénlom azért, hog¥ mér fiatal korban neg
kell kezdeni a pszicholégiail kérdések ma-
gyardzatét. Igen sokat kell foglalkozni az
akarati tényezdkkel, a koncentrdlé képes-—
séggel, a batorséggal, de nem szabad meg-
feledkezniink a felfogdképességrél és a ru-
galmas gondolkodésré% sem, !Mindez nagyban
hozzéjarul ahhoz, hogy a versenyzd megérti
majd, hogy mit miért tesz. Ugyanigy sziiksé-
ge van a tdjékozédé és a kezdeményezd ké-
pességre is.

A kdzéptavfutédendl a mésik nagy hiba a

hési mitoszra valé emelés., A sajto, radié
és film mind ezt segiti el. A kozéptévfu-
tds is ugyanolyan, mint a tébbi sportég.
Hibéam volt, hogy a fiatalokat egyltt ed-
zettem az id&sebbekkel,egy péalyan. HEszre-
vettem, hogy atveszik az id8sebbek szoké-
sait, hibait. Sokat foglalkoztam olyan ver-
senyzbkkel, akik a versenyeiket feladtédk.
A tobbiek észrevették, hogy tobbet foglal=-
kozom veliik, legkizelebb Ok is feladt a
versenyiiket, hogy veliik is tobbet foglal-
kozzan,

Kereszturi Géza: Antal Gyuls szerint a
terhel&ssel emelkedik a forma. O forditva
latja. Minél nasyobb a terhelés, anndl job-
ban csdkken a forma. Kérdezi: hogyan erlsi-
tik az izileteket?

Kovécs orgy: hogyan lehet megédllapi-~
tanT az IﬂeiIIs Pulzusszémot, van-e vala-
milyen kisérlet erre vonatkozéan? Igy szub-
Jektive igen nehéz megéllapitani. Antal
Gyuldtdél kérdezi: miért kell a technikai
és fizikai alapozést kiilénvdlasztani?

Simek Ferenc: helyes a kérdés. Az edzés~
tervezésnek igen fontos feltétele az alkal-
mazott résztédv hossza, futéritmusa, tovabbé
a kbzdtte lévd sziinet, illetve ezeknek az
egymashoz valé viszonya. Az edzbnek igen
nehéz a szerepe és éppen ez az edz8i tudés
nagységa, hogy hogyan tudje alkalmazni eze-
kat_az atleta képességeihez. Feltétleniil
tekintetbe kell venni az atléta epyéniségét
eg{éni érzését, hogy mikor tudja tovébb
folytatni az edzést. Megéllapitottdk, hogy
a leggobb tédv a 100-200 méter kozotti. A
pihenési iddszak hossza pedig az illetd
versenyzd edzettségl fokatédl fiigg. Més fel-
adatot ré egy 60 mp-es 400 m lefutésa egy
élsportoléra és mast egy kezdd atlétéra.
Bzért kell az edzbnek méréscket végezni ed-
zés kOzben és meg kell 4llapitani szt a pi-
henési idét, amig a pulzus nem cstkken 120=-
130 ald, Ez a legoptimilisebb edzési leheté-

ség. Ha a pulzusszédm a megfeleld pihenések
utan sem megy 140 ald, az edzéseket abba ;
k¥ell hagyni. Az intervallumoket munké&val is
me; lehet spérolni, ha az illetd versenyzd
alkalmazkodasi képessége kellden fejlett.

dr.Sir Jézsef: helyesnek és fontosnak
tal@lja a pulzusszém vitdjat. A résztévos
edzésrendszer modernizélasdval kapcsolatban
az lesz a feladat, hogy a sziinetek hosszdt
és a szervezet regeneralodését lemérhessik,
Ezt me még nem lehet masként elvégezni,mint
hogy a versenyzd mega, vagy pedig az edzd
végzi. A kbvetkezd résztév megdllapitésa a
pulzusszamtél fiigg.

dr.Csépe Imre: a német kisérlet alapjém
akkor van Er%efme a szakaszos edzésnek, ha
a pulzus nem csdkken 120 ald és akkor még
nem &rt, ha nem emelkedik 180 f&lé. Ez azt
mutatja, hogy ebben az esetben a legjobb és
csak ekkor szdrmazik haszon belSle. Tehdt,
ha nem csdkken 120 ala, akkor a legjobb, de
ha mdr 180 f61é emelkedik, nem 3zabad to-
vébb futtatni. A normédlisndl alacsonyabb
pulzusszém esetén nehéz megmondani, hogy mi
legyen a két hatérérték. Az oxigénfelhasz-
nalds ezen pulzusszédm mellett a leggazda-
sdgosabb. Ennél a 120-as szé&mndl dolgozik
az izomzat a leghatésosabban.

Simek Ferenc: kezd8knél az altalénos ké-
pess8g Te, leszteése a legfontosabb, tehdt
néluk, vagy if juségiakndl nem adunk annyi
résztavot, mint az élsportolénél. Ez pedig
az edzési fokatdél fiigg, melyet az edzd meg
tud éllapitani. ;

dr.Sir Jézsef: Antal Gyula hozzdezdlésa-
ban ery ezyénileg alkalmazott edzésrend-
szert hallottunk. Rendszerének teljes ki-
fejtése egy teljes eldaddst kivénna, Java-
sol juk ezért, hogy a problémékat a szinet-
ben beszéljék meg az érdekl&ddk.

Kolmann Pal: a reggeli edzésekrdl és
azok milyensegérdl kér felvilégositéast. Kér-
dezi tovébbé, hopy a pszichikai felkészités-
nél fontos-e a kornyezetvdltozds? >

Simek Ferenc: a reggeli edzés aga al=-
14k®pességl €s ritmisgyorsaségi munkabdl
all. A versenyzd 2-3% km-tdél 6 km-ig terje=
d6 tdvot fut bemelegitd jelleggel, kisebb
beleerdsitésekkel, Uténa végzi flives palyan
4 15-20 db 100 m~t. A kérnyezetvéltozast
rendszeresen szoktak alkalmazni dltaldban
fives vpdlyén, erdében, stb.

dr.Sir Jézsef: felmeriilhet az a kérdés
is, hogy a résztévos edzésen kiviil milyen
més edzésrendszer van még? Ismerteti ennek
az edzésrendszernek rivid térténetét. Jelene
leg nincs mds edzésrendszer, de vannak en-
nek kiilonbtz6 form?i. Nalunk is t&bbtéle
alakult ki: Hires-, Liszlé-, Antal- és
Igléi-féle, Az utécbi idében Cerutti edzése
rendszerérdl hallottunk sokat,

Németh Béla: megkérdezi, hogy Simek mié&rt
egy szakirodalmat ismertetett, miért nem is-
mertette sajat edzésrendszerét, melybdl i-
gen sokat tanulhattak volna, bar ismerik
elégze. tal sporttarsnak pedig: a meg-
vialasztott aleny /Kiss/ sokkal tobb kedvez=-
ményben részeslil mint més, mint példéul a
nadla levdk.

dr.Sir Jozsef: hogy Simek Ferenc nem a
sajat versenyrendszerét ismertette, ez a
hiba nem téle szdrmazik, mert igy beszélték
meg. Az utolsé edzéi értekezleten minden
edzl beszdmolt a sajat edzésrendszerérdl,
most pedig olyan kiilféldi edzésrendszert
akartunk ismertetni, melyhez nem igen lehet
hozzéjutni. Az Antal 41tal emlitett Kis gel-
déja nem volt helytelen, mert ennek fejlé-
dése szembetiiné, ez volt a példédja.

Ablonczi Bertalan: elvetjiik-e az 4ll6-
képesseég Tokozasanak azt a médjdt, hogy az
optimélis pihenési id8t nem véltoztatjuk
ﬁeg; hanem siriibben alkalmazzuk a résztévo-

at?
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Simek Ferenc: ez nem viltozik lényege-
sen, Hin osszabb a ritmustév, anndl
hosszabnak kell lennie a pihendnek is.

i dr.Bakonyi Ferenc: egy fogalmat szeretne
tisztaznl a atosdg eldtt. Simek Perenc
4ltal kifejtett rendszer szerint dolgoznak
mindeniitt a vilédgon. A feltett kérdések ar-
ra mutatnak, hogy ez a rendszer mit jelent |
és az elﬁad&sbél ez nem 1s derilt ki tdké- ‘
letesen, hiszem Simek Perenc azt hitte,hoay
ezzel t{szttban vannak, Nincs helyesen meg-
fogalmazve az, hogy résztdvos edzésrend-
szer, Bz Snmagéban kétféle edzésrendszert,
munkét tételez fel: van un, intervallumos
edzésrendszer, melyet Simek ismertetett,melye
ben a szivet 1g¥ekszﬁnk edzeni mérsékelt
iramu révidebb futdsokkal és megfeleld szii-
netekkel. Ezzel a szervezet 411dképességét
néveljik. Résztédvos munka az is, amikor egy
versenyzd tdbbszdér egymésutédn fut gyors ta-
vokat, de kézben a szinetek hosszabbak és
pihenten végzi a kivetkezd futédst. Pl. egy
800 m-es futé is fog olyan résztévokat fut-
ni, mely nem tartozik az intervall edzéshez,
mert éppen az lesz a cél, hogy az izmokat
az oxigén-adésséghoz hozzdszoktassuk, tehdt
az izmok futdéképességét ndve. jik., Mivel né-
lunk csak egy kifejezést hasznalunk, 6sz-
szekeverjik a két edzési rendszert,

A Simek 4ltal ismertetett edzési rend-
szer, mely intervall edzésrendszer, csak
akkor lesz eredményes, ha abba beépitiink
ehhez nem tartozé iramfutésokat is. Mig az
intervall-rendszernél nem a futés mennyisé-

e RUGALMASSAG
: “”“fﬂ e FENESZTESENEK LEWETOSEGE!

Az ugrésckat 4ltaldban a tér és az
akaddlyok lekiizdése jellemzi. Cél az, hogy
az ugré minél tévolabbra, vegy magasabbra
tudjon a talajtél eltévolodni. Ennek érde-
kében felhaszndlhatja a rendelkezésre 4llé
lendit8 és _elrugaszkodé erdit. Az ugrésck
Véghezvitele EIEaIzﬁan nehéz reladat,mert
az ugrénak sajat teste megemelését kell el-
végeznie bonyolult, sok kis részmozgésbél
Osszetevddd mozgés kozben.

Az ugrésok véghezviteléhez sziikséges ké-
pességek koziil legfontosabb: a rugalmasség,
ugréigyesség, gyorsasag, erd, alldéképesség,
lazasag, hajlékonység, térérzék kifejlesz-
tése. E képességek koziil a rugalmassig nagy~
séga fligg a lébizmok erejétdl és az izmok
Osszehuzédési sebességétdél. Amig a ldbiz-
mok ereje -~ &z un, ugréerd - igen nagy
mértékben fejleszthets, addii az lzmok
gyors &sszehuzédési képességét bizonyos
kedvezd anatémiai, fiziolégiai feltételek
magukkal hozhatjék, Oroklédnek, azonban On-
magukban semmiképpen nem biztositjédk a
nagy eredmények elérését, A nagy eredmények
efgrésében szilkség van tehat az ugréerd no-
velésére, Ezt a kbvetelményt veszik ma mér

figyelembe a korszeri edzésrendezerek, Igen

+ kemény és sokoldalu edzéssel késziilnek fel
ma a vildg legjobb ugréi, amelynek eredmé-
nyeként ez évben soha nem képzelt vilég-
csucsok sziillettek: 223, 821, 17.02 és néi
magasugrdsban 186 cm.

Sajnos, a magysr ugrék lemaradtak a nem-
zetkdzi éivonaltél. Ennek okat =~ véle-
ményem szerint - a kovetkezSkben lehet
megtaldlnis

ge & fontos, hanem az utédna kdvetkezd sz i-
net, addig az iramfutdsokndl maga a futds
a fontoa, Igy tehat a kétféle edzésrend~
szer lesz eredményes, A4 futbénak sziiksége
van érra, hogy a tdvja iraméban is fusson,.
Cerutti edzésrendszerében a résztévokat
iramzyorsasézi futésokkal végzik. Kildnb-
séget kell teh&t tenni az intervall és az
iramgyorsaségi munka kdzdtt. Hidnyolja,hogy
erre sokkal kevesebb gondot forditanak,pe-
dig n:ﬁ{rszdkség van ré,

A 61di szakirodalomban ui irényzat
indult meg a kbzéptévfutds teriletén, mely
sokkal nagyobb hangsulyt helyez az iram=-
gyorsaségi munkdra, Minél révidebb egy kd-
zéptév, annél nagyobb szerepet kell, hogy
kapjon az iramgyorsaségi munka. Viszont mi-
nél hosszabb egy tév, annél jobban eldtér—
be keril a sziv szerepe, melyet az inter-
vall munka biztosit., Példéul a 800 m-esek
sokkal tobb iramgyorsaségi munkdt kell,
hogy végezzenek, mint egy 10.000 m-es futé.

A fiatalok kérdésében: az intervall

‘rendszert. méd jéval alkalmazzuk, legfeljebb

hetenként 2 alkalommal edzzenek igy. Kez-
dbkkel ne akarjunk azonnal nniy eredményt
elérni, mert megbosszulja magdt. Ha mégis
az intervall rendszert alkalmazzuk, tart-
sunk hosszabb sziineteket a résztéavok ko-
zott.

+ + + + 4+

Az 1d6 rbovidségére valé tekintettel
tobb hozzészéldsra nem volt lehetdség.

CNL

1./ A magyar ugrék - tulnyomé részben -
nem délgoznak elég erdsen. Bzt a megdlla-
pitdst arra alapitom, hogy médomban volt
tsszehasonlitdst tenni kulfildi és a mi ed-~
zésterheléseink kozdtt. _

2./ Az erdsitl edzésekét a magyar ugrék
a palyaidény bedlltéval tulnyomo részben
teljesen elhagyjdk. Szukaég van tehdt ed-
zésterveink felulvizsgélatara és a hidnyos-
ségok mielSbbi megsziintetésére.

A rugalmas fejleszthetd elemének, az
ugréerdnek névelésére még nincs kialakult
médszer. Szakemberek, edzdk, versenyzdk az
ismert rendelkezésre &l16 gyakorlatanyag
és korilmények figyelembevételével végzik
el a feladatot kiilonféle elgondoldsok,méd-
szerek szerint. A szakirodalom e kérdéssel
éltalédban keves;t f lalkozt:éepggig a té-
ma fontosséga bizo a meg m .

A kdveti%zékbenniz 4ltalam kovetett moéd-
szert 6s felhasznélt gyakorlatanyagot is-
mertetemj; a heti edzésanyag ¢sszedllitdsé-
ndl hérom szempont figyelembevételét tar-
tom sziikségesnek:

a./ az edzésanyag :%zurészéfkét?ége-

kénnyl gyorsr su 8z0 g
Eye%?;,az edzéssz felét er8teljes hatasu
lassubb ritmusu s:gkdel6 és ugroégyakorlatok

c./ végiil az edzésadag tovébbi részét
felugré gyekorlatok képezzék.

Az egyes edzéseken a szbkdelések és ug-
résok széme - az edzés anyaga, 8z ugrék
képességének, kordnak, nemének rigielembg-
vételével - 150-400 kéz8tt mozogién.
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Lo
Altaldnos hatésu gyakorlatok.

Szer nélkiil,

A legkillonbbzbbb szdkdelések varidcié-
ja bal, jobb, péaros lébon, guggold &llds-—
ban, sztkdelés kizben végzett 1db- és
térzsmozgésok elfsegitik az ugrberd fejlé-
dénét, Igen fontos a gyakorlatok helyes
végrehajtéza, az elugréléb térdben és bo-
kéban tbrténd kinyulésa, laza, lendiletes
konnyed végrehajtédsa. E gyakorlatok kidg—
ben fontos a gyors és lassubb ritmusu
szbkdelések valtakozd bedlli tdisa.

Felugrd gyekorlatok. Jéras, v futés
kozben minden %. lépésre felugrdsok. Egy
sorozatban 10 felugrést végezve folyama-
“tesan 50-100 m séta utén 5-8-szor megis—
métlendd, ami 50-80 ugrést jelent.

A felugrédst mérsékelt lelapulds vezesse
be, az elugrdst fokozé ritmusban végezze el,
er&teldes lenditéssel kisérve. leérkezés az
elugré lébra. Mar itt gyakorolja be az ug~-
ré a meredek emelkedést, ami az eredméyyes
elugrés alapja. Tul mély lelapulésra ne to-
reked jiink. Igen fontos szee -nt: a kitéd-
masztds utén a lenditée azomi:uli megindité-
sa a felgyorsulés érdekében. Az utolsd lé-
pés megtétele torténhet lépésszeriien vaiy
ugrasszeriien. Ezt a kérdést az elSadas vé-
gén fogom részletesebben ismertetni.

Folyamatos szdkdelések:

rovid nekifutds utén szdnyegen vagy gye-—
pen:

szbkdelés bal lébon 8-10-szer,

s8zbkdelés jobb lébon B8-10~szer,

szokdelés péros lébon 8-10-szer ;

szdkdelés az elugrélébon térdfelréntée~
sal 8~10=-szer,

Szokdelés kétszer bal, kétszer jobb lé-
bon 8-10-szer,

sztkdelés guggolé 4llédsbél guggold allds-
ba B8-10=-szer.

Minden 3. sorozat utén helyes gyors rit—
musu Atfutas kozbeiktatdsa, lezitéds és
gyorsaségfejlesztés céljébol.
ban 48-60 ugrds 1-2 perces pihend utén 3-4-
szer megismétlend8. /180-240 ugrés./

Ugrégyakorlatok szerek felhasznéléséval,

Nagy tomdtt labdéval: 6-10 naEy-labdét
helyezﬁﬁﬁ el egymastol 1.5-2 m tavolségra
egyvonalban.

Gyakorlatoks:

édtfutésok a labdék felett,

szokdeléds elugrd lébon a labdédk felett,

szbkdelés lenditd lébon a labdék felett,

szokdelés péros lébon a labdédk felett,
atfutéds a labdék felett,

szbkdelés elugré lébon a labddk felett
térdfelrantdssal,

szokdelés kettd a bal, kettd a jobb lé-
bon a labdék felett,

szdkdelés guggold é1l14sbél guggold Al-
lasba a labdék felett.

Bgy sorozat 36-60 ugrés, 1-2 perces pi-
hené utén 2-4-szer megismétlendS. A gya-
korlatok hatésosségét tovabb fokozhatjuk
az elugréd lébbal végzett még t6bL - egy
vagy két szbkdeldgyakorlat bedllitéséval.
Ugyanezek a gyakorlatok haladék részére
tergeléssel, nagylebda hordédssal is végez-—
hetlk,

Tornaszerek /zsémolyok, ugrészekrények,stb/

felhasznéldsdval végzett gyakorlatok:
Kezd® fokon, vegy ndk részére a kovet-
kez8 szerek felhagzndléséval végeztessiink

gyakorlatokat: 4 zsémolyt, ugrészekrény

sorozat-

”’

felsd részét egyméstol 1.?—2 m_tévolségra
- ha lehet - sz0nyegre helyezzilk el, az
utolsé szer utén dupla szdéryeg helyezendS.

Gyakorlatok: v

szereken 4tfutdsok bal, jobb, péros lé-
bon sztkdeléseken kiviil, .

szerekre fel- és leugrésok elugré labbal
és péros lébbal,

szereken atugrésok péros 14bbal,

szereken dtugrésok elugré lébbal térd-
felréntéssal

szereken 5tugrésok guggolé 4llésbél gug-
golé 4llésba.

Egy sorozat, a 8 ugrésméd,a hat szer
felhaszndlésaval 48 szdkdelést Jelent. 1-2
percee pihenbével 2-3-szor megismétlends.
/96~144 ugrés./ !

Képzettebb, 1d6sebb ugrék részére 2,3,4
részes ugrészekrényekbbl 4-5 db-ot 411i-
tunk fel. /Ha nincs elég ugrészekrény, zsé-
molyokat es gétakat is felhasznslhatunk er-
re a célra./ Az utolsé szer utén megfeleld
nagasségban ugrémércét léccel dllitunk fel.
Ugyanaz & ﬁozgésangag végezhetd el, mint
amit az alacsonyabb szereknél emlitettem.

A gyakorlatanyag hatésosségét fokozhatjuk,
ha fel- és lcugrés helyett dtugrésokat vé-
geztetiink,

Hat szer felhasznélédsa esetén egy soro-
zat 36 ugréds, mely 3-5-szdr megismétlendd,
kozbeiktatott 1-2 perces pihenbvel. ‘

Ha az ugré kénnyebb felugrést végez, le-
felé estében mérsékelt térdhajlitésba megg
at 4g kozben gyorsan elrugaszkodik felfelé,
akkor az ugréds magasabb lesz., Ez azért ko~
vetkezik be, mert az ugré esési sebessége
novekedett, a nyujté izmok fesziltsége erds-
b6dstt, megnivekedett a kinyulésuk. Ennek
kbvetkezménye az erSsebb, gyorsabb felug-
réds. Minél rugalmasabbak az izmok, minél
nafyobb az izomerd, annél nagyobb elbzetes
felugrédsi magasségot haszndlhat fel az ugroé
az e%rugaszkodés fokozésédhoz.

Az eldébb emlitett szerek, vagz gétak
70-90 cm mgiasségban 2-2.20 m tavolsdgra
szbnyegre 4llitandék fel. Az Atugrds eldtt
végeztessink egy kisebb szokdelést az el-
ugrésok fokozésa céljébol.

Rugédeszkéval t8rténé ugrégyakorlatoks:

Az ugrék alag{eté mnkéjéndl az ugré-
deszka felhasznédlaséval kapcsolatben elté-
rék a vélemények. Véleményem szerint iddn-
kénti felhaszndlése hasznos és célravezetd,
A rugédeszkéval végzett gyakorlatok vadlto-
zatosnbbé teszik az edzést, amellett tovéb-
bi eldnyei is vannak: a rugédeszkéval tor—
ténd felugrédsnél az ugré megszokja a magas-
ugrés felugrdieéndl szilkséges hdtradontsétt
torzshelyzetet, amelyb8l kedvezdbb lendité-
si lehetdség nyilik. Az ugréd elrugaszkodé-
sa, tovédbbé a rugbédeszka feldobésa jelen-
t8sen megniveli a sodrédést felfelé, igy
az ugrénsk t&bb ideje van a felugrdsban
vald kivérds beidegzésére és a kuldnféle
technikdk végrehajtéséra is.

Gyakorlatok:

. Rugédeszkérsl egy lébbal t8rténd elug-
rasok fokozatosan nagyobb magasségokon gt
il6tartédsban, gurulé, ollézé, hasmént tech-
nikéval.

Péaros lébbal ritmikus ugrédsok, csaknem
telgssgg ny;jtgtt lébbal.

eszka és asztal, v magas 16 fel=-

haszn%léséval: s Bruin

rugbdeszkérél ugrds az asztalra guggold
tédmaszba, onnan felugrédsok

péros térdemeléssel,

sarok emeléssel,

lébterpesztéssel,

0llé6zé mozgéseal,

péros lébemeléssel elére,

1/4 és 1/2 fordulattal.
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A gyakorlatokat el8szZir pdros, majd el-
ugré lébbal végezzik el.

- Szerekre fel- és leugrdsok helyb8l,

Kildnféle magassdgu szerekre felugrésok
igen ibl felhasznélhaték ag ugrderd %e -
lesztésére, Zsémoly, ugrészekrény fels
fok&tél a teljes magasségiaf, képzett ver-
senyz8knél ugréasztal legalacsonyabb ma-
gu&yégaganlf: hasznélhaté e célra.

orlatanyag:

Péros lébon felugrds - az ugré képessé-
gének megfeleld magassdgu szerre -~ és visz-
sga, 15-20-szor, a sorozat 4-~5-3zdr megis-
mételhetd 1-2 perc pihend kbzbeiktatésdval.

Elugré lébbal felugrés és vissza - e
fokkal ‘alacsonyabb magességu szerre, ni§¥
amit a péros ldbu felugrédsnél hasgnéltunk,
lllozés-uar, a sorozat 4-5-8z0r megismétel-

. -

E gakorlatok nemcsak helybSl, hanem
hérom lépéses nekifutés utén is végezhetdk.
Az ugré torekedjék teljesen nyujtott lébbal
a szer tetejére felugrani.

Ugrékotél gyakorlatok.

A gyors ritmusu szbkdelé. i gyakorlésé-
ra igen jé eszkbz az ugrékétél. Az ugré-
lgyesség fejlesztését 8z az edzések valto-
zatossd tételét is szolgdlja.

Gyakorlatanyag:

Sztkdelések ui;'ékétéllel: elugré lébon,
lenditd lébon, péros lébon 15-15-, dasze~
sen 45 szokdelés, 1 perc pilhendvel 6-8~
szor megismételve 270-360 szidkdelés.

A hatds fokozésa céljéb6l egy lébon
szdkdelés kdzben térdemelést, péaros lébon
szokdelés kdzben sarokemelést végezhetiink,
Egy sorozat sima sztkdelés utén egy soro~-
zatot térdemeléssel és sarokemeléssel vari=
dlva gyakoroltassuk.

Sulyzéval végzett gyakorlatok,

A terheléssel végzett ggréer&»fejleszté
gyakorlatok kozlil ma mdr dltalénosan elter-
Jedtek, igen hatédsosak és értékesek a suly-
z6val végzett erdsitd gyakorlatok. Vigydz-
ni kell azonban arra, hogy az erdfejlesz~
tés ne menjen a gyors, robbanékony mozgis
rovdsira, mert akkor nem lesz célravezetd

a sulyz6 hasznélata.

Magas-és tévolugrék sulyemeld edzés-
AT Troaie kott formében 25-40 kg

. omés a szoko orméban
sullyal 2x10 sorozatban.

2. Talp laposan & padlén, térdnyujtés
és felugrés kis mértékben 35-50 kg-mal
2x10 sorozatban.

3, Véllravett sulgzbval: tamadééllésba
lépés és vissza 35-5 -mal 2x10 sorozat.
4. Véllra vett sulyzbval: sarokemelés

35-50 kg-mal 3x10 sorozat,

Rudugrdéknak:

1. Nyomés 3x5 sorozat 25-50 kg-mal.

2. Mély térdhajlitds és nyujtés 37.5-
75 kg-s sullyal 2x10 sorozatban.

3. Szakitéds 25-37.5 kg-s sullyal 2x10
sorozatban.

4, Hanyattfekvésben, sulyzé a kulcs-
csonton, karnyujtés és hajlitds 25-37.5
kg-mal 2x10 sorozatban.

5. Egykezes emelés 10-20 kg-os sullyal
2x10 sorozatban. :

Az ugréerd fejlesztésének e ¢
ja, mikor a hanyattfekvésben 1évS ugré fiig-!
fdiegoaen felemelt ldbérs - talpéra - he-

yezzik a sulyzét kb.uiyanilyan terheléssel,
mint az elbz8 gyakorlatokndl. Az ugréd két

tdrs segitségével térdhajlitdst és nyujtdst
végez. s8bh ag ugré testsulydval megegye-
28 sullyal veégezhet gyakorlatokat, nag——‘
egyez8 terhelést jelent a felugréshoz sajat
testsulyédnak felemeléséhez szikséges elru=-

mésik mod-

gaszkodd erdre. /Thomson, az USA uj magas—
ugrd reménysége - 216 cm - is hasznélja e
gyakorlatokat./

Sportszerii jétékok,

& kos&r-, rép- és kézilabda kbzill, ki-
16nésen a kosérlabda igen alkalmas kiegé~
5z1t6 sportja az ugréknak. A jaték kézben
végrehajtott sok felugrds miatt az ugréerd
fejlesztését jelentékeny mértékben el8se-
giti. Az edzések végén alkalmazott 20-30
perces jaték igen hasznos és kedvelt az
ugrdék korében. Heti 4 edzés esetében egy
edzés teljes egészében kb.60 percig tarté
friss, lendliletes jAtékkal t6lthetd ki.

Akrobatikus ugrésok,

Nemcsak a ruganyossdg, hanem a test sok~
oldalu &tdolgozdsa érdekében is idékdzon~
ként gyakorolhaté: szalté elére és hétra
segitségadéssal, vagy anélkiil.

Havi edzésanyag Ssszedllitéss,

A felsorolt gyakorlatanyagb®l 4llithaté
Ossze - az ugrdk képességének, korénak, ne=-
mének és a rendelkezésre 4l11¢ felszerelések
figyelembevételével - a heti, havi edzés
anyaga. Igy példéul: kezddk heti edzésanya-
ga, hdrom edzést feltételezve:

1. edzés:

Gimnasztika 15-20 perc. Felugré gyakor-
latok: minden harmadik lépésre felugrés,
folyamatosan 8-szor. 50 m séte utén 4-szer
megismétlendd. Usszesen 32 ugrds, Szokde-
1és sz8nyegen: bal, jobb, paros lébon, ét-
futés bﬁ térd mérsékelt felhuzdsival, ket-—
t5 bal, kettd jobb laboh, guezolé &114sb6l
guggolé é&llésba. Egy sorozatban 8 szdkde~-
lést végezve folyamatosan. 1-2 perces pi-
hen& utﬁn 3-gzor megismétlendd /144 ugras/.

2. edzés:

Gimnasztika, talajtorna, sulyemelés,
kosdrlabda.
3, edzés:

Gimnasztika 10-15 perc. Gyors szdkdelés
ugrékstéllel bal, jobb, paros lébon /30
ugréas/. 1 perces pihen5v01 dtszor megismé-
telve /150 szikdelés/. Ugrégyakorlatok me-
dicinlabda felhasznédléséval, 7 labdat 1.5
m tévolségra helyezve el, Szdkdelés a lab-
dék felett:

elugr6 labbal,

lendit§ labbal,

péros lébbal,

Atfutds a labddk felett:

elugré léb térdének mérsékelt feleme-
lésével

kettd bal, kettd jobb lébbal

ggoléd 41148b61 guggoléd All&aba.

tfutéds a labdék felett.
Egy sorozat 42 ugrés., A sorozat két per-
ves pihenbvel kétszer megismétlendS.

Haladék heti edzésanyags népy edzés ese-
tében:

1. edzés:

Gimhasztika 20-25 percig. Repiilék. Fel=-
ugré gyakorlatok, lehetSleg Bzdnyegen.Min-
den hgm lépésre felugréds, folyamatosan
10 ugréds. 1 perc séta utén hatszor megia—
métlendd Ugrégyakorlatok tornaszerek fel-
hasznéléséval: egy zsémoly, 4 ugrészekrény
felsd két része, egy 80 cm magasségban el=
helyezettlm:gmgro lée,

akorlatanyag:

giﬁkdaléa a szerek tetejére lépve:

elugré lébon gyors litemben,

lendité lébon gyors {litemben,

zlugro lébon gyore litemben.

tugréds a szerek felett:
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pdros lébon 4tugrés a szerek felett,

2lugré lébon dtugréds a szerek felett,

guggoléd 4ll4sbél guggolé 4llasba Atug-
rds a szerek felett.

Egy sorozat 36 ugrés, mely héromszor
megismétlendd. Osszesen 108 ugrés.

2. edzés,

Gimnasztika. Jéték /kosérlsbda/. Suly-
emelés,
3. edzés,

Bemelegités, Gimnasztika. Repiild futéd-
sok, Ugrégyakorlatok tornaszerek felhasz=-
naldsdval, mint az elsd edzésen.

4. edzés.

Gimnasztika. RepiilSk, szertorna, sulye-
melé er8sité gyakorlatok., Jaték 20 perc.

p 5
BSpecidlis ugrégyakorlatok.

Az alapozd edzés mésodik felében - ja-
nudr kozepétSl - fokozatosan kezdetét ve-
szi a tulajdonképpeni ugrésok gyakorlésa.
Az ugré ekkor mar eléri azt az edzettségi
fokot, amely alapul szolgdl a speciédlis
képzés megkezdéséhez. A sok ugras természe-
tesen szintén kitind eszkdz az ugréerd no-
veléséhez. Az ugrdsok széma &z egyes edzé-
seken 30-~50 kozott.

Az ugrésok egyharmadét szembdl valé ne-
kifutds uténi ugrdsok képezzék. A tobbi ug-
rést az kiilénféle technikéval - de
tulsulyban sajét technikdjaval - végezze.
Az ugrasokat kezdetben az ugré képességé-
nek megfeleld alacsony megassédgon kell vé-
gezni: pl, a 190-es ugré 140-160 cm-es ma-
gasségon., A tobb hénapos kihagyds utén az
ugréérzékenység eltompul és csak 1-2 hét
mulva jon vissza.

Az ugrésok gyakorlésaval nemcsak az ug=
réerd fejlesztését, hanem egyéb specidlis
feladatok helyes begyakorldsat is elvégez-
hetjiik. Ilyen feladatok:

a./ a pontos roham és a hdrom utolsé lé-
pés ritmisénak begyakorldsa,

b./ az utolsé lépés, ill. az ugrés és
kitémasztds begyakorlésa,

c./ a felugrds /lendités és elugrds/
helyes begyakorlésa.

a./

A roham helyes ritmusénak begyakorlésa
mindig teljes rohamtévolsédgbdl, lendiiletes
végrehajtéssal torténjék. Dontd fontosségu
az utolsé harom 1lépés fokozé ritmusanak
helyes begyakorldsa - mikdzben az ugré a
lelapuldst és a fels8torzs a technikénak
megfeleld hétraddntését is elvégzi. Eld-
8z0r léc nélkiil, majd felugrdssal Gssze-
kotve végeztessiik.

Ezzel kapcsolatban engedjék meg a Sport—
térsak, hogy elmondjam értesiiléseimet és
tapasztalataimat. Mar kb 4-5 éve tudtam ré-
la, hogy az utolsé lépést lehet ily formi~-
ban végezni, de akkor nem tulajdonitottam
nagyobb jelentdséget, mert olyképpen ma-
gyardztidk, hogy a beugréds végén a felsd-
térzs eldredflt helyzetben keriil az elugré
1léb £61é, Majd 2 éve a BEAC jubiléris ver-
senyén 1év8 szovjet vendég: Bulkin /206-og
ugrott/ szintgn ugy nyilatkozott, hogy a
szovjet iskola az utoled lépés megtételédt
uggésazerﬁ mozdulattal végezteti. De nédla
médr - hasménttal ugrott - a felgbtdrzs hét-
raddntott helyzetben volt a kitédmasztés
pillanatéban, Azdta sokat gondolkodtam a
kérdésen. Ez év nyarén egy lengyel edzd a
krakkéi Gsszes egyetemi é4s més mag 6k
edzdje, jéart tébb alkalommal a BEAC palyédn.
A vele folytabott beszélgetés sorén elmon-
dotta, Bogy ndluk is az utolsé lépést ug-
résszerien végzik és megerdsitette, hogy a
szovjet ugrék hasonléképpen ezt teszik.

(4

Ezek utan versenyz&immel t5bbszdri ki-
prébélés és begyskorlds utén ugy tapasztal=
tam, hogy az utolsé lépés végrehajtésa,
anélkiil, hogy az ugré testhelyzete a suly=-
pont koriil lényegesen megvdltozna, semmi-
esetre sem volt hétrdnyos annak ellenére,
hogy ily rdvid id6 alatt a beidegzés még
nem volt megfeleld.

b./

A felugrés csak akkor lesz sikeres, ha
a test sulypontja az elrugaszkodé 1éb filé
keriil, Ha ez nem térténik meg, az elrugasz=
kodé eo” a test sulypontja meilett halad el
mely esetben a magasaédgnyerés terén cstk-
kenés 411 be.

~ A lemmjabb tapasztalatok szerint a nyuj-
tott 4 és kétkaru lendités eredménye-
sebb, mint .a hajlitott lédbu és egykaru len-
dités. Erdteljes lenditd munkéat azonban
csak akkor végezhetiink, ha a 1éb izomzatdt
eltbb megersitjiik. A lendités megkezdése-
kor ugyanis az elére lendiild 1&b az elugrd
1éb izomzatéat terheli. Az elugré 1léb ilyen-
kor szinte belenyomédik a talajba és a nyo=
més csak akwor sziinik meg, amikor a lendi-
t81éb fokozatosan lelassul és megéll. A
lendité munka befejezésével a nyomés hirte-
len megszinik, a feszité izmok sokkal rob-
banékonyabb médon nyulnak ki, mint ellze-
tes terhelés nélkiil lehetséges lett volna,
Nem elég erds feszitd izomzatndl a nagy |
lenditd munka megterhelése a térd bercgya-
sdt eredményezi, ami az ugrés eredményessé-
cét teljesen lerontja.

A médsik fontos kivetelmény, hogy az el=-
ugrds csak akkor veheti kezdetét, amikor a
lendités mér befejezdddtt.

Az edzések soran azok a megterhelééek.
amelyek kezdetben még igen erds elféraddst
idéztek eld, késbbb fokozatosan megszokot=-
td vélnak. Ilyen esetber a terhelés tovéb-

_bi fokozdséra van sziikség, mert az ugréerd

meximélis kifejlesztése csakis fokozutos,
de igen erds, rendszeres tibb évi edzés

eredményeként érhetd el.

*+++++

Kérdéegek: “

~ Rajkai Tibor: nem &l1 fenn a magasugris-
ndl az a vesz€ly, hogy a sulypont a kitdi-
masztédsi pont ela szalad?

N, Sédndor: ha helyesen hajtjuk végre,
nem gorEuI e10. Az ugrdsndl a kitémasztés
utén van egy kis csipé-elérehozatal, a fej
egy kissé hatralendiil, Az utolsé lépés a
kitémasztasnél - mint emlitettem - az u-~
tébbi id8k tapasztalatai alapjén egy kis
ugrésszerii el8relendiilés, de nem kifeje-
zett ugrés. A mozgdsndl az a lényeges, hogy
g csii t a kitémasztéskor gyorsan elére-

0zZzZuk.

r,Kismartoni Kiroly kiegésziti ezt a
vitat: a ont azert nem keriilhet eldre,
mert a hétradflés igen erds.

Kovécs Gybrgy: szerinte csak relativ
hétFEHBIIEF§1'5§K szé, mert a sulypont és
a 14b eldrekeriil a kitdmasztdshoz., Nem fog~-
ja zavarni az ugrét, ha azt mond juk neki,
hogy "hétrad6lni"? Ha kimondoltan hatra-
d8liunk, a mozgés sebessége meg fog szakad-

i Séndor: a hasmént technikéndl,mert
csak E%E van ebben a helyzetben az ugré,
kimondottan hédtrafelé indul a fej.

-Birés milyen rohammal indultak az olim=-
plén a ndk a tévolugrédsnél?

dr.Bécsalmési Péter: kb.35 méterrll in-
dul?ﬁf nekl. Az egylk eldadéson beszélt
Bg:;nyi dr., arrél, hogy 6 mp alatt érke-
z el a legnagyobb sebességhez. Tehat

-173 =

v



.~

4

ha valaki lassu, ezen id8 alatt kevesebb
utat tesz meg, mig a gyorsabb tébbet. Itt
is érvénye az, hogy a lassabban fel-
gyorsulé hosszabb, a gyorsabban felgyorsu-
16 riévidebb nekifutdssal éri el sebességé-
nek meximumdt. A magasugrésnédl a fels8test
visszatolésérdl van szé. Ugyanigy ven itt
is, mint a ierelynél és diszkoszndl, az
alsétest eldreszalad, hogy az ugrd-iibat
el8re siettessiikk. Ezen van a hangsuly. Ha
a csipdt nem hozom vele eggﬁtt eldre bi-
zonyos mértékig, akkor az lemarad, a test
megtdrt helyzetbe kerill. Mdrpedig itt a
testnek egy egyenes vonalban kell lennie.

Hozszédszb6ldédsok.

Siméndi Dénes: a hasméntndl emlitett
utol'sd ugrdsszerd lépés az nen ugrés, ha-
nem a gyors roham kivetkeztében megnyuj-
tott lépés, melyre megfeleld jo6 kifejezé-
sink még nines. A maga dsban a szovjet
ugrék a roham felgyorsitdséval forradal-

© masitottak és ez lesz a jovd fejlédésének .
utja is. Véleménye szerint az amerikai ug-
rék semmivel sem kisebb képességiiek, de
i?z haszndlték ki a roham adta lehetésége-

Ragkni Tibor: a visszadfleu, vagy nem
vissz 8 vitajérél akar beszélni. Itt

a visezadflés abban nyilvénul meg, hogy a

test relative marad vissza csak.

N Séndor: lehet, hogy az utolsé 1lé-
pésTe az a kifejezés, hogy ugrds, nem he-
lyes, de a forditésban ezt hasznélték, De
nem azonos azzal, arit eddig ellépésnek
mondtunk, valami csekély ugrdsszeriiség van
benne. A szovjet ugrék a rohamral joval e-
redményesebb:n szerepeltek. Ami a hétradd-
lést 1lleti, tiobb izben figyelte és azt
hatérozottan tapasztalta.

Kovécs . i&nﬁ;i Nagy Séndor sck gya=-
xorTatot soro. el. Beeket megjegyezni,
elképzelni és tartalékolni igen nehéz. De
mindegyik elSaddsban izen sok jé tanécsot
kaptunk. Kivénatos lenne, hogy ezeket egy
teremben be kellene mutatni, vagy rajzok-
ban régziteni.

dr.Sir Jézsef: a jelen helyzetben nem
tud mecoldanl, Jévében igy akarjuk az
értekezlet hasznosségdt biztositani. Az
itt elhanzzott anyag meg lesz irdsban,va,
az Atlétikai Hiraedéban, vaEy egy rendkivi-
11 szémban, ha engedélyezik.

Farkas Matyds javasolja, hogy palcika-
rajzokka usgtrél jdk ezeket a gyakorla-
:gk%t. Mindez egy dupla széamban lek&zélhe-

enne. v

Fekete: egyetért azzal a megdllapitéssal,
hogy az ugrék eredményét csakis a roham fo-
kozaséval lehet javitani, Ha nincs meg az
ugréerd, a vizszintesen szerzett energiat
nem fogja tudni az ugrédsba dtvinni. A roha-
mot azonban csak az optimdlis mértékig le-
het fokozni. Tehd4t nem a roham fokozésa a
£6 feladat, ha nem birja & gyenge léb, el-
s6sorban az ugréerdt kell megszerezni, az
ug:o lébat kell meger8siteni és csak azu~-
tan fokozhatom a nekifutds sebességét.

N Séndor: anazt hangoztatja ahoz-
zészgig, amit § 4llitott. Ezt az 4llitést
tal jes mértékben aléirja.

Siméndi Dénes: tévedés van itt. Azt 41-
1itotta, hogy nem hasznédltuk ki a roham ad-
ta 1ehe{6563et. o

Szakél: azt‘&llitia hogy a kitémasztés=-
hoz nem 1 hétradé ni, ez megoldhatatlan.
Ha ez igy lenne, elveszitené a hozott len-
diletét, melyet sem ugréerdvel, sem len-
ditéasei nem tud pétolni. Osztja Béacsal-
mési Péter véleményét. A beugrésnak neve-

zett mozgés éppen a sulypont megtémaszté=
sét célozza. Nem a sulyponti rész keriil
hétra, hanem a felette lévS testrész., Lat-
szélag hétrad8lésnek nevezett mozgds ugyan
megvan, de itt is taldlhaté eldrehaladés,
mégpedig ~ P-~1sftest snlrpontjéban, -

christidn Lészlé: a harmasugrésndl a
legTontosabb az ugrderd fejlcaztése. Flleg
a kisebb sulyokkal végzett erésitést tart-
Ja fontosnak.

Em%_%% nem dllitotta azt, hogy a
sulypon Tadol. Csupén a fej és val
végzl ezt e mozgédst. Ha a felsbtestet nem
ddntjiik hdtra, akkor abb6l nem lehet lendi-
teni. Az emll%ett gyakorlatok a hérmasug-
réknak is jék. Bzt végezte Kovdcs Lészlé
is, aki most jél ugrott. Ezek minden ugré-
nak megfeleléek.

864tér Jézsef: véleménye szerint az ug-
rék n e . Ezek a szdkdelések sem
elegendGk. A helybdl ugrédsok eredményei a
dobbk Javéra billentik a mérleget. melyet

20 évvel ezelStt is tudtak. /Jézea tartja
a helybdl maga®ugré csucsot./ Ezek a szok-
délések még megterheléssel sem elegenddk.
Az ugréerdre is vonatkozik, hogy ha a szer-
veze eg¥ bizonyos terhelést megszokik,.az
mér nem fejleszti hatésosan tovabb, tehat
névelni kell a terhelést., A dobdk is vé=-
gezhetnének nehezebb sullyal erSgyakorla-
tokat.

Ni Séndor: nem mondta, hogy ezt ajénl-
ja, caEE kozolte az amerikai atléték ugrdi-
nak sulyemel$ adateit.

Tenke Zoltén: ha az ugrékat nagyobb ter=-
hel%sse Ze o gyorsaaéi rovéaséra
negy. A gyorsasfg a ruganyossag egyik kom-
ponense, A terhelést fokozni lehet ugy is,
hogy azt a sorozatot nem 8tszbr, hanem
15-pz6r végeztetjiik, De lehet ennek gyorsa-
séﬁit is valtoztatni, lehet még ezen kivil
sz@mos més jellegi megterhelést adni a
gyakorlatoknak. Németh Rébert tonnaszamra
emelt sulyt, eredménye megmutatkozott. rr-
zése szerint a magyar ugrok sulyemelésének
felsé hatéra 45-50 kg lehet tobbszori is-
gétléssel a gyorsaségi veszély nélkil.

dr.Bécsalmdsi Péter: tegnap ezért kér-
dezte m ony ogy mi a kiilonbség
a robbazgkonys s Byorsas és ruganyossag
k6zott, Dobdatlétdink a legnagyobb sullyal
edzenek és robbanékonyak. Ennek alapjan te-
hat a gyorsaséguk nem veszett el.

Séjtér Jézsef: ezeldtt két évvel ugyan—
ilyen vita volt a dobékkal kapcsolatban.,
Akkor is egyediil volt a nehéz sulyokkal
valé munka mellett. Az amerikai edzbk vé-
leménye kellett hozzé, hogy elfogadjék.
Sognér Judit két évvel egelStt 80 kg-mal
guggolt, egydltaldn nem ugrott. Igy -in-
dult egy fedettpdlyés versenyen, ahol ak-
kor 145-6t ért el, megverte Keresztes Mar-
tdt is. Bzen a télen 6 cm-t javult magas-
ugrésban. .

dr.8ir J%zaeft nem targga helgesnek,
ho| eLysze, sak kimondjuk, ho a
auggam§¥és kbvetkeztében nagyobbak lesz—
nek az eredmények. Nem vitds, hogy van ha-
tésa, de nincsenek konkrét adatok, hog
milyen ugrénak mennyit kell emelni. Eldtte

int8 példa lebeg a tulzottan nehéz
:ﬁiyaé valé edzésre a hérmasugrékkal
kapesolatban. Amikor nehéz sulyzcékkal ed-
zettek, akkor érték el a hérmasugrok a
gyenge eredményeket. tal dban az a véle-
ménye, hogy a nem dobé atlétéknak nem kell
maximélis terhelésre torekedni.

+ + + + o+
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/Hozzészélisok folytatéasa/

A tulejdonképpeni erdgyakorlatokat je-
lentd végtéazés izomkeresztmetszet-niveke-
dést idéz elS. Ha az izom tomegében ndvek-
szik, er&sebb lesz, de a kapilléaris rend-
®zer nem fejlédik uténa kelllen, igy a
nagytimegii izmot még kevésbé tudja ellétni
az érrendszer. Lassubb munkéval lassabban
névekszik az izomzat, melyet - a kisérle-
tek alapjdn - a hajszalér hdlézatanak
fejlédése is kbvetni tud, igy a vérellatés
is ndvekedni fog. Megemliti a Budapesten
jért Zsdenov elvtérs elSaddsét, melyben
tobb szdz emberen végzett kisérlet eredmé-
nyeit ismertette. Arra a megéllapitésra ju-
tott, hogy a g{orsaség 16n%egében nem is
fejlddik. Bgy 14 éves kezdl atléta gyorsa-
séga ugyanaz, mint majdan élsportoldé koré-
ban lesz. Az egy mdsodpercben megtett 1lé-
pések széma nem ndvekszik. Eppen ezért nem
szabad igyekezni ez izom tomegének névelé-
sére, hanem azt csak lassan végeztessik.
Mds a helyzet a felndtt atlétdkndl. Mig
fiatalokndl a kifejlédésre torekszink, a
felnStteknél az eredmény javulésa a cél.

A felnbtteknél tehat adagolni kell a gyor-
sasdgl munkét, mégpedig az alkattél fuggl=-
en. Az alacsony, tométt izmu atlétdkndl nem
szabad tul sok végtaedzést végeztetni,mert
néluk az izom tovabbi névelése nem kivéna-
tos, ezeknél inkébb lassu, laza futédsckat
iktatunk be. Viszont azok, akik hosszuak,
vékonyak, ttbb gyorsasagi és nagyobb mennyi-
ségii munkat végezhetnek. Erre még a nngi
versenyek elitt is szlikségiik van, hogy ké-
pességiket mef tud jék tartani. Niluk a la-
zasfggal nem lesz baj, néluk az erdt és

orsaségot kell fejleszteni. A fiatalokat
tobb éves programban készitsiik fel hosz-
szabb, laza futésokkal.

A vélaszok utdn a hozzészéldsokra ke-
rilt sor. Sugér, Fluck, Tenke sporttdrsak
hozzészéldsédra az alébbi valaszok hangzot-
tak el:

dr.BPgo§¥i Ferenc: hogy egyes atlétét
milyen Telkészitésben részesitslink,ahhoz
ismerni kell magét az egyént. Négy tipusu
temperamentum van, ehhez kell alkalmazni a
felkészitést, A szangvinikust uiy kell fel-
késziteni, hogy izgalmi Allapotat cstkkent-
silkk, a flegmatikusnédl ellenkez&leg, a ver-
senyléz vegyen erdt rajta. Célunk az, hogy
az atléta olyan pszichikai dllapotba ke-
riil jén hogz Osszes erbit képes legyen lat-
bawetni. Példédul: életveszedelemben megsok-
szorozédik a tel jesitmény a pszichikai ké-
pességek révén, Ilyenkor a tartalék energi-
&t is latbavetik., Vannak versenyzl«, akik
a feladat nagységdtél megijednek, megder-
mednek, Tehdt ugy kell felkésziteni a ver-
senyz8t, hogy minden energiéjat mozgésitsa,
de tul nagy feladat elé ne allitsuk,nehogy
az elébbi eset d4lljion el8, Hangsulyozza,
hogy ezt csak egyénileg lehet elbirdlni és
végrehajtani. >

Szaydet kisérletek azt bizonyitjék, hogy
a végtazdk a hatodik mésodpercben érik el a
maximélis sebességet. Kisgyermekeknél - en—
nek megfelelden - ilyen tévokat kellene ki-
irni, amelyet 6 mésodperc alatt meg tud
futni. Erre vonatkozé kisérleteket a tavasz
folyamén inditja meg.

Dr.Sir Jézsef: A lejtds pllydn végzett
futdgyakorlato konkrét eredményét még

nem tudjék. HAtrdny, hogy a mozghs megval-
tozik, niancs elrugaszkodasi erS benne.

Dr.Bakonyi Ferenc: A fiatal atléték ki-
vélogafis!giI a léplsgyorsasigot nézzik
meg. A nevy lépésgyorsas atlétdkat kell
rovi® .. u.tésra bedllitani., A serdilék 200
méteres futdséval kapcsolatban megjegyzis
hogy a probléma a 200 méter kdzbeni oxigen-—
adéssdg probléméja. Minél gyorsabban fut az
atléta, anndl nagyobb lesz az oxigénhiany,
tehét a serdiildt azért nem helyes ezen a
tévon versenyeztetni,

Az edzésben az erdsités elosztésa két-
féleképpen térténhet: vagy kivalasztunk
olyan edzésnapokat, amikor az edzés fé tar-
gya az erbSsités lesz, vagy a rendes edzés
keretébe iktatjuk be az erdsitést. Ennek
két formédja lehetséges: véleményem szerint
a bemelegitf gimnasztika utén végezhetiink
er8sit8 gyakorlatokat. Ezek kinnyebbek le-

gyengk, de csdkkentett edzés végén végez-
teg:t el az erdteljesebb erdsité gyakorla=-
to .

Tenke sporttérs felszolaldsdra: azelétt
divatban volt, hogy 6lombvvel, vagy nehezi-
t8 zsAkokkal futottak. Ebben az esetben a
vegetativ rendszerbdl érkez8 parancsok alap-
jéan itt az idegrendszer mésként mozgésitja
az izomrostokat. Egy-egy elvégzett mozgds
alkalmdval a szervezet nem veti be az egész
izomzatot, hanem annak csak egy részét. Ha
nehezitett futdst végzink,. akkor mas izom-
rostokat is bevet a szervezet, az ugyneve-
zett ténikus izomrostokat. Ha ez a terhelés
nem &ll1 fenn, akkor a szervezet ugy latja,
hogy kénnyebb munkdrél van szé, nem vet be
annyi izomrostot és masféle lesz az izom-
rostok bevetési tendencidja is. A terhelések
alkalraval nem annyira a gyors reakcidkat
igyekszik kifejteni a szervezet, mint in-
kabb az erbs mozgast. Az erfre helyezi a
sulyt. Ha viszont ez a megterhelés nem &all
fenn, a szervezet is gyorsasdgra és robba-
nékonysagra fog torekedni. Az idegrendszer
arra torekszik, hogy a valdé helyzetet fel-
mérje és ennek megfelelden reakcidkat hoz-
zon létre. Igaza van Tenke sporttérsnak, a
szervezet hasznositani tudja a nehezékkel
végzett edzési munkdt, mert az izom megvas-
tagodva, a megadott munkdt elvégzi, de nem
vet be tobb izomrostot, mint maskor, hanem
nagyobb erdvel végzi azt el, Igy érvényesi-
ti a sulyzékkal végzett erdszerzést az izom.

Az embereket lazékkd nem a kiilohbozd
labdajatékok teszik, -hanem maga az ideg-
rendszer. A német v3gtaedzﬁk értekezletén
hangzott el egy bejelentés: a német edzbk
legfébb feladata, hogy fél éven keresztil
igyekeznek tanitvédnyaikat a gondoktél meg-
szabaditani, kedélyesekké, problémamente-
sekké tenni. Mert csak a kedélyes ember tud
laza maradni, ellentétben a gondokkal kiizdd
dihds emberrel, akinek izmai é&llandéan ké-
szenléti éllapotban vannak. A néger és ame-
rikai futék primitiv emberek, akik wnem olyan
érzékenyek a kornyezeti behatédsokkal szem-
ben, mint a kulturember, akinek tobb a gond-
ja, ezért nem tud ellazulni. Ha majd a né-
gereknél is problématikusséd véalik az élet
nAluk is be fog kdvetkezni, csak valamivei
nehezebben, mint nélunk,

* + + + +

R



1960.évi Bajnoki pontverseny végeredménye: I 6l./ Ceglédi Hunyadi %
Eérfiak: | 2%'; ey 1 i
e t—. . ecskem 5 i
1./ Bp.Honvéd 1400
g'; g:‘gggagc Zgg.g 1960.évi Bajnoki pontverseny végeredményet
4./ MWAFC 417.5 Nék:
5./ MTK 307 —_—
6./ Csepel SC 263 1./ U.Dézsa 421
7+f Vasas Izz6 260 2./ .Honvéd 526
8./ BEAC 231 3.; Vasas 5C 276.5
9./ Tatabanya 230 4./ BVSC 268
10./ Bp.Eldre 197 5./ BEAC 236.%
11./ TFSE 155.5 6./ MPSC 123
12./ FTC i.gz g-; PCAFC 1 i:(l)g
13. Torekvés . sepe
12.5 Bp.V.Meteor 122 9./ BplV.Meteor 97
15./ Bp.Péstas 85 10./ Nagykanizsai Bényész 30
16./ Békéscsabai MAV 78 11./ Szolnoki MAV 88
17./ Debreceni Epitdk 77 12,7 .1.8%. 1ITBK 83
18./ BVSC 69 13,/ Békéscsabai MAV 72
19./ Bp.Epitdk 67 14./ TPSE 63
20./ Bajai Epitdk 54 Bajai Epiték 63
21./ Szolnoki MAV 5% Vasas Izz6 63
22./ V.M. Kozért 51 17./ Debreceni Epiték 61
53.7 DVTK Y : ig.; B%.(Pothi 60
24./ Szegedi VSE 42 -/ NTK o
25.5 WPoe 41 120./ Bp.Epitdk 45
26./ PVSK 40 121,/ Hatvani VSE 44
2 Sasae ™ B | [B e 5
28. oM . zsa
Szombathelyi Haladés 37 ' 24,/ Debreceni EAC 35
30./ gﬁgputacus 33: | gg-; §p£Spar:§:us 33
1 e0. re| T 2
32./ Jézsefvérosi Sportiskola 33 127./ Ggéri O mrn 23
23./ Dunakeszi Nagyarsig 29 28./ V.M. Kozért 28
4./ Tipogréfia 28 (29./ Nagykérési Kinizsi 27
35./ Salgétarjéni BTC 24 | 30./ Szegedi Sportiskola 25
%6./ MNiskolci Pedagégus 23 131,/ Makéi KAV 2k
39./ Ganz MAVAG 21 {32,/ Ceglédi Hunyadi 23
I.sz, ITSK 21 | 33./ Méri Banyész 18
39./ Gydngytsi Bényész 19 34./ Jézsefvarosi Sportiskola 16
Kecskeméti Katona J.gimn. 19 f Tipografia 16
Békéscsabal Dbzsa 19 6ri Dézsa 16
42./ BpéPethi ig 37./ g%sc 15
Gydri ETO '38./ GSE ; 14
ulai NMEDOSZ 18 Pécsi Péstés 1
45./ gvolca 17 Bp.Eldre : 1:
8./ g;g:glggzggﬂtiskﬂﬂ it 41./ ' Vesspréni Haladds 11
Szekszdrdi Dézsa 15 fuz'/ 10
49./ Makél MAV 14 RaCh - AR 8
50./ Debreceni Sportiskola 12 | s"ék“t‘hé"?"i :ABE 8
51,/ Szegedi Sportiskola 11 ‘ | Zzl esf'ehervar 8
52./ Kaposvéri Dézsa 10 47./ | a agse;srei:iﬂl‘%‘ ks 8
53./ Pécsi Dézsa 9 MY | Szombathelyi Hala ?
54./ Komléi Bényass 2 . Albertirsai VSC 6
; 49./  Egri gimndzium 5
Komléi ITSK 7
56./ Szegedi Kender 6 50./ | Salgétarjini Kohésgz 4
Kaposvéri Pet&fi & 51./ | salgétarjéni BTC 3
.Vsc 6 Ganz MAVAG 3
59./ J(RII. Sportiskola 4 53./ | SZVSE 3
XVIII. Sportiskola Al Gy .VSC 2

A lngur Athletikai Szovetség hivetalos lapja
Sserkesztiség nﬂm V. Rosenberg Mmpzeutoa 1.
t gyeanént.
Felelda szerkesstls Parkas Pal
Szerkessti a uorkenztb‘buottu‘:s Ryixd gﬁm. dr, Sir J6zsef, Szabd Istvén
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