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A MAGYAR ATHLETIKAI SZOVETSEG HIVATAIOS LAPJA

1961, &V 5, 5.

“BESZAMOLO A

L

Jimek ferenc

El8ljarsbesn ez alkalmat is felhaszndlom
arra, hogy a Magyar Athletikai Szovetség fe-
1é kifejezzem koszonetemet, hogy lehetdvé
tették részvételemet a nemzetkdzi konferen-
cién, amely a résztvevdk szdméra igen érté-
kesnek bizonyult. Sokat tanulhattunk és fel-
adatom, hogy a mai beszémolém keretében is-
mertessem Mertensnek, az NDK kivédld edzéjé-
nzk a kozéptédvfutés edzésérdl sz6lé elbadé-
sat,

ElSadésénak felépitése:

I. Bevezotés
II. Altalénos médszertani alapelvel a ko=
zéptavfutd edzésében,
III. AZ NDK kdzéptévfutdinak ellkésziiletei
a ' rémai olimpiéra,
IV. Zérékdvetkeztetések.

1. Bevezetés.

Megéllapitja, hogy az olimpiai jatékok
4ltaléban nagy eredményeket és fejlidést
hoztak az atlétikai versenyszémokban is. Ki-
1l6ndsen a kozéptavfutds edzésrendszerében
igen gyors a fejldédés.

Aki nem az uj irdnyzat felé orientéldédik
és az ujat maga is nem fejleszti alkoté mb-
don tovébb, az lemarad. ;

Megéllapitja tovébbé, hogy a tudoményo-
san megalapozott edzésrendszerek, amelyek az
eredményeket eldbbre vitték, egyre nagyobb
méttékben a szocialista 4dllamoktél erednek.
Kilénésen eredményesnek mondhaté 1500 m-en
feliili tédvokndl, A rovid- és kozéptavokon a
szocialista &llamok sikerekben az olimpiai
jatékokon eddig még elmaradtak. Kivételt ké-
pez Richtzenhain, Ignatyev, Rézsavdlgyl e-
redménye.

A szocialista orszégok edz&inek felada-
ta ezért az kell, hogy legyen, hogy a leg-
jobb edzbk cseréljék ki tapasztalataikat
k6lcsdnbs konzultéciékkal, hogy az edzéi
munkét meg javitsuk.

Ismertetni fogja a kdzéptavfutéd edzés
egy-két tipikus alapelvét, amelyek &ltaléban
a nemzetkdzi edz8i gyakorlatban leszigeratt

jelenségeken és médszereken alapszanak. Az
altalanos alapelvek magyarézataként Matu-
achewski és Kbnig terhelésével kapcsolato-
san koz6lt kivonatokat. Tovédbba Valentin ed-
zésének egy-két klilonlegességét ismerteti.
A n8i edzés probléméirél Eins és Donath ed-
z8k szdlnak. /Ennek ismertetését Tompay
Olivér sporttérs kdézli./

Ismertetése a 800-1500 m—-es futék fel=-
készlilésére vonatkozik. A 400-800 m-es ed-
zésekkel, tovébba hosszutavfutsé edzésekkel
nem kivén foglalkozni.

II. Altalénos metodikai elvek a kizéptévfu—

té edzésében,

A legjobb, legeredményesebb NDK kdzép-
tédvfuték edzését az alébbi tényezbk hatéroz-
zék meg alapvetden:

1./ A versenyzd személyisége és egyéni-
sége, amelyet az edz®nek pedagdgiai vezeté-
se mellett mind 6néllé,tudatos alkotdan ke-
zelendd személyként kell tekintetbe venni az
edzésben és a versenyben egyarant.

2./ Tébbéves tervszeri, szisztematikus
edzés az ifjuségi kortél a legmagasabb tel-
Jesitményt elérd korig.

3./ Az intenziv, terjedelmes egész éves
edzés,

4./ Az edzésterhelés ciklikus adagolésa.

5./ A magas intenzitésu, versenyszeri
edzésmédszer, mint leglényegesebb jellemz8.

6./ Az sktiv pihen8 és annak bevonésa
edzési eszkdzként a kiképzési programba.

7./ Kapesolat a versenytédv és a napi fu-
téedzés tévjai kozott.

Az ismertetett tézisekhez a kovetkezd
magyarézatokat flizi: edzésen mindenoldalu
fizikai képzést és nevelést értiink, amely az
atlétédt a versenyen a csucsteljesitmény elé-
résére képessé teszi.

1./ A kbzéptévfutd edzésen egyrészt a
testi, technikai és taktikai képességek,
készeégek és ismeretek, mésrészt a karakter,
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ez skuratl tulajdonségok, e vilignézet,ae-
melysk szerves folyamatkeén: kell, nogy fej-
16djenek. Rendkiviil fontosnak min&siti,hogy
ebben & fejlédési folyamatban az atlétat on-
8116 tudatosan cselekvd sportnléi egyéniség-
g¢é kell nevelni. E tekintetben az NDEK kdzép-
tévfutéinak edzésében csak részben értek el
eredményeket. Az aldbbi csalédésok lényeges
okét is ebben keresik. Pl, Reinagel 1958-ban
az EB véalogatén kiesett, holott elbtte
1:47,7-et futott., Valentin 1500 m-en Romé-
ban kiesett, holott fizikailag jél volt eld-
készitve, de nem birta el a versenyek idegi
megterhelését. Nem tudott tovébbjutni, mert
nem késziilt fel sqkoldaluan a feladatara.

2./ A kozéptéavfut dsban csucstel jesit-
mény elérése tobbéves tervszerii és sziszte-
matikus edzés kdvetkezménye. Az NDK~ban {
301-1; tapasztalatok alapjén sokoldalu testi '

apkiképzésre alapozva a serdiilé években
10-16 évig, a legrétermettebb if juségi atlé-
tdk specializélsa a 17-18-ik évben kbovet-
kezik be. Majd 2 éves alap-edzés utan 4lta-
ldban 3-4 éves specidlis edzés sziikséges a
sportmesteri szinvonal eléréséhez /1:50,
3345/. A tovébbi 4-6 évben érhetd el csak
az egyéni csucateljesitmény, amely intenziv
és gazdasigos edzés éltal megerdsithetd és
pegtarthats.

3./ Az NDE-ban az edzési idd&szakok a ko-
vetkez8képpen ocszlanak meg:

a./ eldkésgziileti iddszak kb.6 hénap
1, téli idészak 1.5 "
2. téli idfszak 3 "
3. tavaszi id8szak 1.5 "

b./ versenyiddszak: kb.5 héna
1. verseny el8-idfszak 1 »
2. £6 versenyid8szak 3 "
3. uté-versenyidény ;- "

c./ ‘&tmerneti iddészak: aktiv pihend,

4./ Az NDK legeredményesebb kdzéptévfu-
t6inak edzésmédszereiben 2 terhelésnek cik-
likus alkalmazésa bizomyult legcélszeriibbnek,
Az edzés terhelése /& mennyiségi és 2z inten-
zitéds/ akér heti, vagy havi, vagy tibbéves
id6szakban alkalmazzuk, nem lineérisan, ha-
nem lépcsdzetesen emelkedik. Ez azon alap-
szik, hogy a profilsktikus pihendk, a sziine-
tek szisztematikus alkelmazésa, az edzettsé-
gi éllapotot kedvezden befolyésolja. Profi-
laktikus pihenés egyenl$ csikkentetit terhe-
1lésli edzésadagokkal alkalmazott aktiv pihe=-
nével. Az eldkészitd iddszakban egy ciklus
4 hétig tart. 1-7 hétig emelkedik a terhelés
a negyedik héten a mésodik hét nivéjéra esik
vissza. Az ellkészitd iddszak 3 szakaszéban
a terhelés cikiusrél ciklusra emelkedik és a
tavaszl id8szakban éri el a maximumot.

5./ Az eredményes kozéptédvfutéd edzésben
a magas /szubmaximédliz/ edzésadagok domindl-
nak. Azaz versenyiraméhoz kdzell ritmusban
valé futdsok, amelyek mennyiségben, tempéban
8 az alkalmazott szilnetekben az év kiilonbozd
szakaszaiban vdltakogva adnak ennek az edzée
médszefnek tipikus szinezetet. Meg kell ha-—
tdrozni tehdt a versenytévhoz szilkséges fu-
téritmust, a versenyzdt errs a specialis
terhelésre kell ol8késziteni.

Az edzésadag mennyisége és intenzitésénak
hatéral sz elckészitd idSszakban,

1. abszolut és relativ gyorsaséig /max.
és szubmax,intenz./

Versenyiram alsit 800m 1500 m
1. téli id8szax i5 % 0%
2. téli 1d8szak 30 % 15 %
3. tavaszi idbezak 50 % 20 %
Versenylddszak 50 % 25 %
Atmeneti 1d8azek 0% - 0%

2. Speciélis 4l1l6képesség: /versenyi-
ramban, szubmax,intenz./

1. t611i id8szak 25 % 50 %
2. téli iddszak 50 % 60 %
Tavaszi id8szak 45 % 60 %
Versenyiddszak 40 % 60 %
Atmeneti idészak 0% 0%

3. Altalédnos 4lldképesség: /kozepes in-
tenzitdsu, versenyiram f£5létt./

1. téli id&szak 60 % 50 %
2. t6l1li idbsza 20 % 20 %
Tavaszi id8szak 15 % 25 %

Versenyidészak 10 % %
Atmeneti id8szak 100 % 100 %

A kozéptévfutok edzésterhelésénél a fu-~
téritmus megéllapitésa igen lényeges. Az i-
ram megéllapitéséndl az éves edzés-tervezés
id6északaiban két lényeges elvet kell betar—
tani. El8szér a vélasztott futéritmusnak a
£6 versenyszémban a célul kitiizétt eredmény-
b6l kell kiindulnia, tovébb4 az edzések fu-
téritmsét az elSkészitd idbszak elejétdl a
£6 versenyidényig - tekintettel a tervezett
csucsforma id8pontjéra - szisztematikusan
kell emelni.

Ez a médszer abban kiilonbozik Toni Nett
médszerétdl, hogy nem az atléta pillanatnyi
csucsteljes{tményébél indul ki, hanem az évi
edzéstervben célul kitlizott perspektividt ve-
szl tekintetbe. Mi tehét nem az elért ered-
ményhez, hanem a jov8 perspektivéjéhoz, cél-
kitizéséhez alkalmazzuk, a futéritmus meg-
vélasztdsét.

6./ A "pihen&", "sziinet", "intervall" a
kozéptévfuté edzésben tulajdonképpen szisz—
tematikusan alkalmazott edzési eszkizt, té-
nyezdt jelent. Intervall médszeren az edzé-
sl m6dnak azt a kiterjedt alkalmazdsét ért-
Jik, amely a munka és pihenés, a teljesit-
mény és feliidiilés, a fesziilés és lazulés,
ritmikus védltozédsédban jelentkezik. Ez a vdl-
takozds akédr egyes edzéseken, egyes cikluso~
kon, id&szakokon és peridédusokon mindenkép-
pen dialektikus Gsszefiiggésben 1évl egység-
nek tekimtendd. i

A napi edzésre vonatkoztatva megkiilon—
bbztetiink az intervall médszernek intenziv
és extenziv alkalmazését. Az intenziv edzést
a magas futéritmus /kevés ismétlés/, az ex-
tenziv edzést a kozepes iram /iamétiések
gyakorisdga/ hetérozza meg. A specidlis 800~
asok esetében a tavaszli és versenyidOszakban
f6leg az intenziv forma uralkodik, mig az
1500-asoknél nagyobbrészt extenziv formét
alkalmaznsk.

7./ Az intervall edzésmédszer egyik kii-
18nlegessége az NDK kozéptéavfuték edzésében
8z u.n. szériafutésok alkalmazésa. Ez igen
eredményesnek bizonyult. Az egyes szérifk-
ban 4ltaléban azonos hosszuségu és megkdze-
litéleg azonos intenzitésu egységek szere-
pelnek a napi edzésadagban, meghatérozott
szémban. A meghatérozott szédmu szériék ko-
26tt hosszabb, meglehetdsen optimélis szii-
neteket alkalmazunk, hogy a kovetkez8 széri-
a viszonylag magas intenzitésu és kedvezd
teljesitményii lehessen. Bz a forma csdkken—
ti az edzés monoton jellegét, tulterhelését
és amellett hasznos Gsszterhelést biztosit.

8./ Az edzések hossza és a versenytéwv
k6z6tt bizonyos kblesdnhatés alakult ki. Né&-
luk az aldbbil értékek mutatkoznak hasznosnal

800 m elbkésziileti iddszak
relativ gyorsas 2-2.5 = 1600-2000 m

kiilonleges &lléképesség 4-5 = 3200-4000 m
dltaldnos 4ll6képesség B-10 = 6400-8000 m
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1500 m

relativ gyorsaség 1-2 = 1500-3000
kﬂlﬁnlogg 4116képesség 3-4 = 4;00-65800 :
éltalénos 4116képesség 5-7 = 7000-10500 m

III, Az NDK kSzéptévfutéinak elbkésziiletei a

rémai olimpiai jétékokra.

’ Mivel az el8z8 években nem volt egységes
folfogg az éves edzésben alkalmazott idé-
azako 5., az NDK kbzép- és hosszutévfutéd
bizottsédga a kévetkezd id8szakok alkalmazé-
84t hatérozta slt

1, glﬁkggggigg; ;g&ezaks
a./ december-jamér, 1959~60
b./ februér ius, 1960

¢./ éprilis-méjus
2. versenyidfszak: junius l-oktéber végéig.

A tervezett tel jesitményekre vald tekin-
tettel az edzéseket 1960~ban sulypontszerii-
en kellett alkalmazni.

1./ Az edzést 4 hetes ciklusckra tervez~
tik és hajtottuk végre, abbdél 3 hét emelkedd
vagy azonos, a 4-ik hét csdkkentett terhelé-

sii. g
2./ A december-janudri edzés extenziv
volt, magas mennyiségii, hogy elkeriiljik a
koral forma-emelkedést. Ez azért is saziiksé-
ges volt, hogy @ csucsformét a kbvetkezd
versenv—ld&ponto’kn érjiik els
orszégos bajnoksdg 1960.VII.22-24.
vélogaté veruni VIII.6~7.
oligpial jétékok,

3./ A bizottség az alédbbi edzltéborokat
hatérozta els

a./ 1959.december hé a Thiiringiai erdé-
ben /600-800 m magas/ 12 ngp.
b./ 1960, januér-februdr sitébor az Erc-

/i’l : !.n/siroi. ljlaflak

c./ fe v us eleje: pro

tikus hn;‘ yam Bad-Elster iidiils-

helyen 14 nap
d./ Kienbaum /Berlin mellett/ forma el-

lenfrzd tébor 12 nap
e./ méjus vége-julius eleje Vierumdki

innorsz
az eldkész
bé

Junius l.elétt a kerettagoknak meg volt
tiltva sajdt versenyszémban valé induléds,ki-
véve egyeseket, akik néhény fedettpdlya-ver-
senyen, ill.erdei futébajnokségon vehettek
répst. Ez a rendszabdly bevAlt, megakadédlyosz
ta az edzlk, 111, az atlétdk tulzott ered-
ményre torését.

A felsorolt pontokhoz az aldbbiakat je-
gyezte meg:

. amint emlitette, az el8készitd 1dbszak
elsd szakaszéban az edzés mennyiségének igen
asnak és ugyanakkor alacsony intenzitésu-
nak kellett lennie a korai forma kialakulé-
sénak elkeriillése céljébdl, Ez 4ltaléban be-
vélt., A tepasztalat az volt, hogy ebben az
146szakban az edz8téborokban talélkozd leg-
jobb aléték tulszott ekezetbS8l nem kivént
magas intenzitdst alk tak, ennek kivet-
keztében meglehetSsen magas e&mttségi 4lla-
pot alakult ki a tébor befejezéséig. Véle-
ményiik szerint a tempéfutédsokat az itt alkal-
mazott médon keriilni kell. Ellenben helyén-
valé a csdkkentettebb ritmusu tempéfutésok-
nak nagyobb teret biztositani.

A mésodik el8készit8 idSszakban /febru-
dr-méarciusban/ a me ség és az intenzités
csak kevésaséd lett emelve. Ez az 1d8 volt az
extenziv edzések lezdrésénak ideje. A sitéd-
borok alatt a mennyiséget és az intenzitdst
a situdéstél fiigglen kuldnféleképpen kell

14 nap
eti 1d6 lezérésa céljé- k

értékelni. Olyan sieldk, mint Hermann,EKdénig
Matuschevsky és mésok, a kezd8kkel szemben
elényben voltak. Ugyanis ugyanazon idd alatt
hosszabb tévot tudtak teljesiteni. Ez a téli
tébor pozitiv eredményeket hozott és a jové-
ben 3 hétre kivédnjék kibdviteni. Ebben az
id8ben otthon a rossz talajviszonyok miatt
ugysem lehetne edzéseket folytatni. A meg-
vgtozott edzésmunkéval a sifutédssal a ku-
16nféle szalag~ és insériilések elkeriilhetdk
lesznek,

A mésodik el8készitd idbszak lezdrdsakor
amely magas terhelésii volt, egy tanfolyamot
szerveztek Bad-Elster ﬁdul&helyen. Ebben a
téborban a fellépett sériilések ‘és betegsé-
gek gyégyitésa mellett alkalom volt profi-
laktikus kezelésre is. Bér sportorvosi el-
lendrzés mellett egyéni terveket doltoztak
ki, mégis a végzett futdedzés nem mutatko-
gzott hasznosnak. A legjobb kdzép- és hosszu-
tévfuték Ssszevondsédval ismét tulzott aka-—
rés, eredményretdrd terhelésii edzések ala-
kultak ki. Altaléban a profilaktikus tébor-
hoz az a hozzéfiiznivald, ill,tanulség, hogy
a jovében ezt az atlétdk kezelése és éllapo-
ta érdekében javitott formédban kell megvald-
sitani, Kisebb csoportokban és individudli-
san alkalmazott edzéssel kell megoldani.

A harmadik elfkésziileti idészakban az
edzés mennyiségének csdkkentése és az inten=
zités emelése keriilt eldtérbe. Az edzésnek
versenyszeri karaktere is volt, ugyanis az
edzésben azokat a killgnféle varidcidkat is
gyakoroltédk, amelyek a versenyeken eldfordul
hatnak. Mgjus végélg a kovetkezd feladatok
voltak: 1., magas intenzitéds és versenyszerii
edzés, 2. a fészémra valé eldkésziiletként

-felkésziilési versenyeken valé indulés /ro-

videbb résztévokon/.

Junius 1-t8l a teljesitményeket a ver-
senyszémban kellett megerdsiteni 4s az olimé
piai flormdt teljesiteni. E feladatok elvég--
zéséhes zdrdétébort szerveztek Vierumékiben,
A lehetdségek és korilmények Finnorszégban
nagyon jék voltak. Nagy nehézségek az atdl-
1l4s terén nem mutatkoztak. A viszonylag ma-
gas hémérséklet és a vilégos éjszakék nehéz-
séget okoztak, de a versenyzfk hoszsészoktak.
Az edzések kiilonleges figyelemmel, az egyé-
ni kiilonbségekre valé tekintettel hajtotték
végre. A kiilonféle edzbtéborokkal és a mil-
118 4llandé véltozdséval azt akarték elérmi,
hogy az uj ingerek és benyomésok kidvetkezté-
ben hatésosabb legyen.

A tébor zérésakor tébb finn vérosban
rendezett versenyek az olimpiai norme tel-
jesitését szolgdltédk. Az eredmények, a tel-
jesitmények névekedése igazolték, hogy a té-
borozés sikeres volt, A vélogatdé versenyig
tovabbi edzések az egyesiiletekben folytak.
Az NSZK elleni vélogat( versenyeken 800 m-
en Matuschevsky és 1500 m-en Valentin és
Hannemann jutott tovébb., S.Hermann betegsé:
ge miatt nem volt teljes értéki, Kénig tul-
zott idegessége miatt ¢s8dét mondott. Kruse
mint ismeretes, l:47.4-et futott, 4-ik lett
igy nem keriilt tovébb.

§.!,1gntﬁ 1954-ben 14 éves koréban kez-
dett tervsz edzést folytatni. Jo 4l1lé-
képesgégi tehetséget érult el és méar ifi ko-
réban kglﬁnasebb el8késziillet nélkil fig-ge—
lemremélté eredményeket ért el. Ifi korban
£8leg 1000~3000 m-en versenyzett és a hosz-
szabb tévokat kedvelte. Ez mutatkozott meg
Grodotzkynél is. Ezt a tén{esz hengsul%gz-
zék, mert tapasztalataik alapjén a fejlddés
kezdeti szakaszéban igen kedvezdnek tartjél
Valentin mindig igen szorgalmas versenyzd
volt, aki az edzéseken onmagdtél nagy ke-
ménységet kovetelt. Sokszor az edzdnek kel-
lett 6t visszatartani. Edzése kezdettSl
fogva résztévos volt, vegyesen alkalmazott
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100:-_1200 m-ig kilénféle réeztéavokat. Az elsd
években 1§an nagy sulyt fekiettek a ldibizom-
zat speciflis megerdsitéséra, amelyet mindig
a melegités kdzben hajtott végre. Pl. mély
guggc_)lasba.n 8z0kdelések 1000 m, 5x50 m-es
széridkban. Vagy indidnszokdelés 500 m és
szkippelés 3x5x30 m-es szériékban.

A téli hénapbkban december-mérciusban
kétszer hetente tartott tornatermi edzést,as
alébbi sulyponti célokksl: az 4ltalénos tes-
ti képzés és specidlis futéiskolédzés mellett
a hasizom fejlesztésére és a csipbiziilet la-
zitadséra torekedett. Azonkiviil ugréizmok .e—
résitésére, valamint kiillonleges erfsité gyenm
korlatok sulyzéval, azonban neagyobb mérték-
ben csak 1958-ban keriilt a programjiba. Va-
lentin tervszeriien fokozatos terhelés—emelés
mellett a jovd kemény kiveteiményeihex eld-
készitve, ami aztén lehetdvé tette sziméra,
hogy edzésben pl. %x1000 mt fusson 2:26 és
2:30 kozdtt 6 perc pihendvel. Az olimpiéra
valé felkésziilését azonban erds Achilles-in
féjdalom megzavarta. Gipszkbtést kapott és
6 hétig nem tudott speciélis futéedzést folyp
tatni. Ez a kiesés késlbbiekben nagyon
kdros kovetkezményekkel jért. Bz Valentinnek
kényszersziinetet jelentett, majd késébbiek-
ben belsd nyugtalanaédgot és magas idegi meg-
terhelést okozott. Matuschevskyndl, Grodotz-
kynél, Buhlnél az 1959-ben Gsszegyujtott
versenytapasztalatokat helyesen felhasznél-
ték, azonban Valentinnél a kiesés miatt esz
nem volt lehetséges. Teljesen uj helyszet a—
dédott, amikor a vélogatéverseny kozeli ids-
pontja miatt gyors teljesitményndvelést kel-
lett elérni. Junius elején kezdddott. meg as
edzés forszirozott ritmusban, magas inten-
zités mellett. Az els® hérom héten egy edzd-
téborban megkisérelték naponta héromszor
trenirozni. A kdvetkezd idSben naponte mér
csak kétszer edzett. A napi elsd edzése reg-
gel 7-kor: bemelegités, specidlis futbedzés
10 perc erSsités sulyzéval és 10-30x100 m
ritmusgyorsaségi futédebél &11t, A napi mé-
sodik edzése a déluténi fémunka igen erds
megterhelpsii volt.

A futéritmus kialakitéséhoz kiilén havi
terv szoltédlt., /Valentin edzéseivel kapcso-
latos részleteket Eins edzd hozzészélésébsn
ismerteti./ - Ez a fokozott megterhelésfl ed
sé8 Valentinnél 6 hiinap alatt csuesformét
eredményezett /1000 m 2:16,7-el vilégecsu-
csot futott/. Azonban a felépités tul gyors
volt, kdzbeiktatott elegendd pihenl nélkiil.
A megterhelés kivetkezményeként tul erds
idegl féradtsig 4llt be, amely az olimpiét
megeldzd felkésziiléskor negativ irényban
éreztette a hatését, Valentin magatartédsé-
ban bizonytalansdg és félelemérzés jelent-
kezett, hogy meg tud-e felelni és tel jesi-
teni tudja-e a belé helyezett bizalmat. Az
olimpién valé nem kielégitd szereplésének
ez lehet az oka és8 magyarizata. Valentin e~
setében is bebizonyosodott, hogy nevelési
médszereink még nem kielégitlek, kiilénosen
az Onélléségra valdé nevelés teriiletén. Va-
lentint kevés nehéz feladat elé &llitottuk,
Negy sikereit ebben az évben csak sajit ma-
géval és a versenyéréval valé Lkilzdelemben
érte el. Nemzetkdzi sllenfelek elleni ver-
senyek az olimpiédra vald felkésziilésébll hi=
dnyoztak. Valentin esete a jovére nézve min-
den edz8 részére tanulségos lehet.

Exx
Matuschevsky és_Kdnig edzésével kapcsolatos
észrevételek,

Mindkét sportolé 1939-ben sziiletett és
Maertens edz? ellendrzése alatt folytatték
edzéseiket. Matuschevsky azeldtt hokizott,
a negyedik évében, Kénig a hatodik évében
készilt az olimpisras.
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Mindketten els8 versenyzdi éviikben a mér
ismertetett médon fokozatosan emelkedd ter-
heléssel kezdték el edzéseiket. 19 éves ko-
rukban az alébbi eredményeket érték el: Ma-
tuschevsky 1:48.9, Kénig 3:44,2. A4z olimpia
évében Matuschevsky 1:46.9-re javult, Kb-
nignél nem volt g‘avulds. A harmadik edzési
év utén mindkettdjliik részére speciélisabb
edzéatervezést készitettek. Matushhevskynsk
800 m-re, KSnignek 1500 m-re. Matuschevsky-
nél a Buiypont a viszonylagos gyorsasig és
specidlis 4116k, esség megszerzésénm, nig-
nél a specidlis és édltalémnos 4lléképesség
fejlesztésén volt a hangsuly. .

Otthon mindketten naponta egyszer ed-
settek, EdzStéborok, sitéborok és a Bad~Els-

' terl tébor kivételével a napi edzéseik a ko-

By
am

vetkezlképpen folytak le: reggeli edzés 7
6rei kezdettel, gimnasztika, 30 pers beme—
legités és légzés-gyakorlat. Déleldtti ed-
zés 10 érakor: jétékok, &ltaldnos &116ké-
pess vagy kiillénleges terhelési munka,
Délut edzés 1/2 4-kor: kiilonleges edzés-
munka. - Tapasztalata szerint egy tehetsé-
ges kozéptévfuts fejlbdésénél az 4llandé na-

; pPi kétszerl intenziv edzés nem lényeges
szempont.

A versenyszerii edzéstervezéshes,

Bzen nemcsak azt értjiik, hog a8 verseny
ritmuséhoz kiozeli tempdban fussdk a részté-
vokat, hanem & versenyziket el kell készi-
teni a versenyzés alatt megoldandé taktikal
feladataikra is. lntuachevalqi és Kbénig edzé
sében pl. a kivetkezd gyakorlatokat végez—
ték e célbbl: rngt a kanyarban és as egye-—
nesben, - 2z elsd korben az elsS 200 m-t
nagy neboaﬁéggol futni, = az elsd 400 m-t
bban teljesiteni,mint a mésodikat, -
sodik 400 m=t gyorsabban teljesiteni
mint az elsdt, -~ az ellenfél részhajrdjénak
kivédése, ~ az ellenféllel vald tovabbfutas,
- az ellenfél eldzése killonbons helyzetek-
ben, - a bezérés elkeriilése, - az ellenfél
végha jréd jdnak kivédése, - sajét véghajrdjé-
nak kialakitédsa /az utolsé erStertalékok .-
nozgoait;ém - a futéritmus 4llandé véltoz-
tatésa, - az 6ndllé reagdlés és a helyes
cselekvés kritikus helyzetekben, pl.2 CO=
;600 m-es8 pontoknél a 800 m-es verseny kiz-
’n.

Valentinnal ellentétben Matuschevsky az
olimpiail jétékok eldtt néhdny 'mehéz verseny-
feladat elltt 4llt. Igy pl.longyul-magur-
~NDK hérmasviadalon 1960.VII.10-én, 800 m és
4x400 m-en indult; Frankfurtbam, ahol 800
m-en legybzte a nyugntnénet élvonalat, to-
vébbé az if jusdgi valogatott visdalon su~-
gusgtusban 400 m-en és 800 m-en.

Befe jezésiil megemliti mé% hogy kizvet-
leniil az olimpiai jétékok el Tt Matuschevsky
edzését az edzésdllapoténsk megfelelSen az
1d6jérési viszonyokhor alkalmagva a helyi
viszonyokat tekintetbe véve, valamint a ver-
senysd hangulatit is figyelembe véve nagyon
o¥énileg tervezték, Ennek érdekében a ter-
helést nem ellre tervezték, hanem csak a
helyszinen, kizvetleniil az edzés eldtt 4lla-
pitotték meg.

IV, Végkovetkeztetések,

A tapasztalatok, amelyeKet az u tébbi é-
vekben az Burépa-bajnokségokra, vélogatott
viadalokra és az olimpiai jatékokra térténd
felkésziilés kizben a kiozéptavfutdk edzésével
kapcsol atosan Osszegyljtottink, arra teni- _
tansk, hogy tovébbi teljesitmény emelés az
eddig hasgnélt médszerekkel csak mérsékel-
ten emelhetS. Az edzés mennyiségében elyan

| fokot értink el, amely mér csak kis mérték-
. ben emelhetS. Az edzés hatdrait f6leg a té-

maszté és kotdszovet és az izomzat teherbi-
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résa szabja meg. L;Eidbb futéink kozil t6b-
ben éppen ilyen sériulések miatt tartottak
kényszerszinetet az edzésben. /Pl.Kruse és
Valentin./ - Legfontosabb kivetkeztetés,
hogy az edzést racionalizédlni kell, mely a
kévetkez8kb8l 411:

1./ Az élversenyzdk magas szinti fizi-
kai és pszichikal képzése, amelyben az egyé:
niség alakuléséra kiilénés figyelmet kell
szentelni.

2./ A tobb éwen &t edzd élsportolik
széméra az eddig alkalmazott edzési idbsza~
kg{ megvéltoztatésa az évi edzés tervezésé-
nél.

3./ A médszerek &llandé tovébbfejlesz-—
tésével arra torekedni, hogy az edzést von-
26bbé tegyilk.

4,/ Az if juségl kozéptévfuték részére
hosszulejératu edzés tervezése a legnagyocbb
tel jesitményl korig /16-24 év/.

Ad 1, Ho§y néhény NDK futé c¢s8dét mondoH
a vélogaté viadalon, vag{ az olimpiail jété-
kokon, gondolkodésra kell, hogy késztessen
benniinket. Bobizo:iosodott. hogy csak azok
a versenyzlk tudtak eredményesek lepni, akik
testileg mindenoldaluan voltak eldkéanitrc,
egyben skaraterfsek, és 5néllé egyéniségek.
Ezek a kovetelmények néhény élsportolén
még nem voltak elérhetfk. A fizikal felké-
s8zités egyoldaluan volt el8térbe &llitva,
ugyanakkor a versenyz8i individudlis tulaj-
donsagaira és az ezzel kapcsolatos nevelési
feladatokra még nem fektettek eléggé sulyt.
Tehdt azt a tervszeriiséget, amelyet a futé-
készség fejlesztésében alkalmaztunk, a pszi-
chikai nevelésben is konzekvensen kell al-
kalmazni, ill.tovédbbfejleszteni.

Ad 2. Az eddig szerzett tapasztalatok a-
lapjan tanécsos az edzési sziinetek helyett
terhelést alkalmazni. Sok éve edz8, sziszte=-
matikusan felkésziilé sportoléknél az el8ké-
sziileti 1d0t cstkkenteni lehet. Az aktiv és
profilaktikus sziinetek bekapcsoléséval a sé-
rilések és tuledzések megellzhetdk. Az edzé-
81 id&szakok véltoztatdsat az éves edzésterv
készitésénédl azokra a sportolékra szﬁkitiﬁk,
akig/a mester szinvonalat elérték /1:50 és
3345/,

«mennyiségi é=

‘Az edzési id8szakok 1lyen esetben a ké-
vatke z6képpen alakulnak:
I. Ellkésziileti id&szak /5 hénap/. Ja-

' nuér l-februdr 15-ig. Allandéen emelkedd

terhelés, mennyiségl minkes emelésével, Feb-
ruér 16-28-ig téli tébor, mircius l-4prilis
15-ig a legmagasabb terhelés ideje /magas
mindségi munks/. Aprilis 16—
20-ig aktiv pihend /Esszekdtve egy profilak-
tikus kezeléssel/. Mgjus 1~3l-ig bevezetd
versenyzés.

II. F6 versenyévad junius l-oktéber 1l4-
ig /4 és £é1 hénap/.

III. Ut6 versenyévad /oktéber 1S-novem=-

ber 15/.
IV. Atmeneti id8szak /november 16~-30/

. pihend és december 1~15-ig aktiv pihend.

Ad 3. A tervszeri teljesitmény emelés

' érdekében sziikséges, hogy évente az alkalma-

zott edzési médszereket feliilvizegdljuk, a
szerzett tapasztalatokat lesziirjiik. Ekkor
kell kivAlasztani azokat az elveket,amelyek
véleményiink szerint a tovébbi teljesitmény
emelés érdekében jelentSséggel birnak. Vél-
toztatott edzésszervezéssel uj edzésingere-
ket kell létrehozni, amelyek tovébbi telje-
sitmény emelést eredményezhetnek. Tovéabbi
kivetkeztetés, emely az olimpiai tapasztala-
tokbél szérmazik: a déntd8khen csak azok a
futék érvényesiilnek, akik képesek 5nédllé i-
ramot menni és hajrézni egyarént. Az egyol-.
dalu iramfuték v hajrézok ideje lejart.
Arra kell torek y hogy azok a futéink,
aklik eddig cgak egyik képességgel rendel-
keztek, a sziikséges képességeket megszerez-—

-zéley kifejlesszék, hogy versenyeiken siker-

rel alkalmazni tudjék. Amennyiben lFépessége-
ik alkalmazdsa sajét vorsezszévjukonpnen Ei-
keriilt eddig, a kovetkez8 gvben hosszabb ;
vgraenytévra kell Sket dtédllitani, - Igen
fontos kérdés a csucsforma elérése eldre
megéllapitott idépontra /formeidbzités/. En-
nek érdekében alkalmazott edwést ndlunk
"Stock-tréning"-nek nevezziik, melyet alapo-
san kell értékelni.

xxx

Mgy Jandit

/Djacskov eléadasét révid kivonatban az a-

labbiakban kczlom. Tekintettel arra, hogy e-

gyes részek magyarédzatra szorulnek, a megfe-

leld helyen zérdéjelben fiizom hozzé azokatb,

hogy az elbadés konnyebben érthetd legyen és

az esetleges félreértéseket elkeriilhessiik./
+ + +

Nagyon 6riildk, hogy most azokrél a sike-
rekr6l beszélhetek, amelyeket a szovjet ug-
rék az utébbi években elértek.

El6adédsomban két témérél beszélek:

1. edzési eszkdzdk, 2. edzési idSszakok.

1, Edzési eszkSzik.

A szovjet edz8k a kutatésok eredményei-
nek figyelembe vételével olyan médszereket
dolgoztak ki, amelyek a szovjet ugrék szem-
pontjébol a legeredményesebbek. Legfontosabb
a fizikai el8készités biztositésa, mely ug-
réink dltal elért sikerek f8 részét képezi.
De figyelemmel kell lenni arra is, hogy ar

rasok technikdjét a mechanikai elvek alap-
ggn hajtesék végre. A figzikai képességek nd-

velése mellett fontos szerepet jatszik az i-
degrendszer megerdsitése is. Eomplex kutaté-
si munkat kovetel az edz8k, orvosok, tudomé-
nyos kutaték bevonéséval.

Az izommiikddés milyen kihatéssal van az
idegrendszerre? A vizsgdlatok a kévetkezd ké
pet nyujtotték: az idegrendszer az edzés nsgy
intenzitésa kdvetkeztében leromlik. A kbs-
ponti idegrendszerben kitolédédsok vannak,me-
lyek a szervezet rendbehozégdt teszik sziksé
gessé, A léccel tdrténd ugrdsok igen nagy
koncentréciét véltanak ki az idegekben. Az
idegsejtek az erds igénybevétel kivetkezté-
ben elfédradnak. Helytelen lenne a tulzott ki-
férasztés, ezért az edzések alatt kiegészi-
t6 gyakoriatra van sziikség. Az edzéseknek
olyan kiilénféle gyakorlatokat kell tartal-
mazniok, amelyek a fizikai el8képzést bizto-
sitjék. A jelenlegi feltog‘l szerint a fizi-
kai eldkészitésnek az edzési id8 50-55 %-at
kell kitennie. Ezeknek olyanoknak kell lenni,
smelysk egylittesen az ugrasok robbanékony
jellegét vannak hivatva biztositeani. Ezeket
a mozgésokat komplex mozgédsoknak nevezziik,
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amelyekhez sulyemelés, 1okés, szakitds, gug-
golés, rovidtavu futds, akrobatikus ugrésok
egyidejii alkalmazdsa tartozik, kiegészitve
aktiv pihenéssel.

Ha az erfkifejtés egy irényban toértémnnék
meg, az idegrendszerben egyirdnyu eltolédés
jelentkeznék. Ennek kovetkeztében a vérnyo-
més megnovekedése, melyet a kdzponti ideg-
rendszer is megsinyli. Ennek megakadélyozé-
séra sziikségesek olyan csokkentett intenzité
su ritmikus gyakorlatok, emelyek az idegfe-
szilltaéget megakadélyozzék. Csdkkentett in-
tenzitdsu gyakorlatok az edzési iddnek
20-25 %4t képezzék. :

A sulyemelés gyakorldsénédl ast tapussz-
taljuk, hogy az erdkifejtés maximélis nive-
lése mellett megnd a gyorsasig, de még na-
gyobb mértékben nd az izmok lazitésénak
szilkségessége. A helyesen végzett sulyemelés
nél fontos feladat a lazitéds kizbeilktatésa,
& megfeszités és lazités helyes arénya.Fon-
tos8 tovébb4d a mozgésok: a sulyemeld techni-
ka helyes megtanulésa.

Fizikail erdsitésnek speclélis eszkdzei
vannak, amelyekkel az ugréshoz sziikséges e-
gres izomcsoportokat, végtagokat sajédtos mé-
don lehet erlsiteni. E lehetdségeket az ug-
rOg{nkorlatok megvélasztéséndl Tigyelembe
kell venni, pl: a hérmnsuizél nem ugyanolyan
osszetételii izomzatot kivan, mint a magasug-
rés, mert a felugrés més, mint a magasugras-
- nél. Helyesen kell alkalmazni & sulypont &at-
helyezését a ldbfejrSl a talpra.

A sulyemelési gyakorlatokat az edzési i-
dfszakban arédnyosan kell megosztani. A suly=-
emelésnél a gyors mozdulatokkal végzett a-
korlatokat: a szakitésokat kell eldtérbe he-
lyegni, 85 %-ban.El8készitl iddszakban he-
tenként egyszer, versenyidSszakban kétheten-
ként egyszer. Az ismétlések széma 3-4. /Az
el8adé szerint ezen gyakorlatokat az élver—
senyzdk végezték, tehdat nem vonatkozik a
kezddkre, vagy a gyengébben felkészitettek-:
re. A Szovjetuniéban az évi felkésziilés hé-
rom szakaszban tdrténik. A mi ugynevezett
formébahozé iddszakunkat 8k eldkészitd ids-
szaknak nevezik./

Speciélis gyakorlatok.

Véllra vett sullyal rugalmas mély térd-
hajlitésok és nyujtésok. /Az értekezleten
elhangzottak szerint maianugréknél a mély
térdhajlités alkaslmazését sulyemelés kizben
nem tartjak kivénatosnak, mert a magasugris-
nél nincs sziikség ré, emellett pedig a mély
térdhajlitésban valé sulyemelés erdsen
Ja a térdiziilet szalagjait. Leghelyesebb,ha
ugy végezzilk a térdhajlitdst, ha enyhe ter-
peszben a térdeket kissé befelé forditjuk és
¢sak annyira hajlitjuk be, amennyire a tér-
dek Osszeérése nélkil lehetséges./

Pelugrés térdek mérsékelt behajlitdsé-
val lébujjhegy-4llésig.

Felugrésok nagy és kis sullyal.

KésSbbiek folyamén uj,nagyobb terhelés
vélik sziikségessé, tovédbbd a térdhajlitésok

orsaséga és mélysége is fokozhatdé. A suly-
z0gyakorlatok alkalmazédsa a megterhelés maxi:
mumét6l indul jon ki, Elsd alkalommel a meg-
terhelés maximuménak felével végezzik a gya—
korlatokat egy idfszakon 4t. Innen lassan e-
melkedik a terhelés.

Sulyemelés kizben sok lazité gyakorlatot
és gyors futédst &llitsunk be. Az edzést erd-
gyakorlattal fejezziik be. /Djacskov monddsat
ugy kell értelmezni, hogy ha az edzésen ers-
gyakorlatok is szerepelnek, ezeket 8z edzés
végén végezzik a megfeleld lazité gyakorla-
tokkal egyiitt./ -

A sulyemeld gyakorlatokat szériéban vé-
gezgiik, amig a farsdtsig tiinetei kezdenek mu-

tatkozni. Az elféradds az élsportcléindl az
edzés végén kdvetkezik be.

Léccel torténd ugrisokat kis mértékben
végezziink: 12-16 %. Evi edzésterhelés étlaga
1200-1 ugrés, Az ugrétechnikai gyakorla-
tok mellett specidlis révezeté gyskorlatokat
- mig a mozgés be nem idegzidik - ami az ug-
rés ritmusdban mitatkozik meg - minden alka-
lommal végezziink. ;

A tokéletesités hatérai korlatlanok.

Az edzési folyamat egésze, a terhelés sza-

balyozésa,

Fontos a sportolé szervezetének ismerete
minden sportégban. A megterhelés évrdl-évre
novekszik mind mennyiségben, mind mindségben.
A szovjet ugrék edzésére jellemz8: a terhe-
1é8 minbségi novekedése esetén csikken a vég-
zett gyakorlatok szédma. Az edzések megterhe-
lése nem fokozatosan er8s6dé iranyzatu, ha-
nem hullémzé médon torténik, hogy a szerve-
zetnek legyen alkalmazkodédsi ideje. Minden
idészakban nagy megterhelések alkalmazhatdk.

“ - ElSkészitd idészak.

A gyakorlatokat olyan mértékben alkalmaz-
zuk, mely biztositja a szervezet rendbehozd-
sét és olyan &llapot kialakitésdt, meiy biz-
tositja, hogy az ugrésok keresztulvitele le-
hetséges legyen. A heti edzéseken & megter—
helés 2-3 a lommal térténjék az eldkeszi-
t6 id8szakban.

A nyéri versenyiddszakban a megterhelés
egy alkalommal torténjék, lehetdéleg a ver-
seny elétt. Ez gyorsaségi er6fejlesztés le-
gyen rovidtéavfutassal, lazitédssal egyutt.
15-18 % a nagy megterhelésii gyakorlat. A
mozgésok edzettségi foka ebben az id&szakban
megn8, 40-45 %-ban nagy intenzitésu legyen.
Legkevesebb a szubmaximélis gyakorlatok al-
kalmazdsa. Ennek megszervezése igen fontos.
A legintenzivebb gyakorlatok szama 29 %. Az
edzéei folyamat szervezésénél fontos, hogy
egyenletes legyen. Az ugrésok maximélis -z&-
ma 120 db évente. /Ez azt jelenti, hogy ed-
zéseken egy évben kb.ennyi kisérletet végez
a maximéalis magasségon. Ezt kb. S5 hénapra
elosztva, havi 20-25 kisérlet, heti 2 ugré-
edzést véve alapul, edzésenként atlagban 2
ugrésnak felel meg. Lehet azonban, hogy nem
mindin edzgéen végzi ezt, tehdt egyiken sze-
repel, a misikon nem s igy egyiken 4-5, a
mésikon egyetlen kiaérle%ysiggs egyén?'csucs
magasségon./ Az utolsé héten 3 verseny zérja
le az elOkészitd részt. Ezutén mar nagy e-
redmények jonnek.

Bvi terhelés.

Az ¢lOkészitd idOszakban a terhelés fo-
kozédik és februédr hénapban éri el maximumat.
F8 figyelem az ugrék fizikai felkészitésére
forditandé. Az ugré-szdkdeld gyakorlatokat a
maximumra fokozzuk. A IIT.h6t6l a IV.h6 k-
zepéig a terhelést csbkkentsiik, de a specia-
1is gyakorlatokat novel jik. A funkciés alla-
pot i;vitésira toreksziink.

rilis-méjus hénapban ujra emeljik a

- terhelést, de kisebb mértékben, mint télen.

Nem végziink specidlis edzést, az ugrégyakor-
latokat nével jik. Fokozzuk a sulyzégyakorla-
tok maximdlis mértékig vals emelését. Majd
kezdS8dik a versenyidSszek. Junius-julius hé
mindéségil eredményekre valé torekvés. Fontos
az erd és akarati koncentracié.
Eredmény-~visszaesés, formacsikkenés az
idegéllapottél fiigg. Néha egy hétig is el-
tarthat. Nagy gondot forditsunk az idegrendg;,
szerre. Korlatozzuk a versenyek szémat. Két-
netenként egyszer induljon. juk a n meg—
terheléstdl. Mindségi, gyorsasagi és erdgya-
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korlatok ne legyenek. Edzések tartalma'és
legyen vdltozatos, ha lehet erddben.
A lécugrésok széma csbkken. Gondoskodni kell
a versenyek uténi pihendrél. Az ugré sajit
6haja szerint végezzen jétékos mozgdsokat.
| Ezutén uj hulldm kdvetkezik erds megter-
heléssel, kiegészitd erd- és gyoraaségi gya-
| korlatokkal, A versenyzét a fdversenyekre &l-
| 1itjuk be. Pontos, hogy technikéja tokéletes
| legyen, de nem ugratjuk edzéseken maximdlis
| magasségon. Kivénatos, hogy sajét érdekében
| @188 kisérletre minden magasségot elsdre u-
gorjon, ami taktikus képességét is fokozza.
Meg kell 6z8dnie, hogy minden rendben van,
88t fokozésra is képes. Fontos, hogy ezt
intenzitédsu gyakorlatokkal tartsuk éb-
ren. F§ figyelem a nekifutédsra és. felugrés-
ra irényitandé. Tél elején az ugré techniké-
Ja fogyntékos, ezeket ki kell kiiszobdlni.
Uténzd, révezetd gyakorlatokat kell végeztetr
niink. El8szdr lassan, majd kelld iitemben. A
nekifutés hosszabbitdst, majd a nekifutés és
felugréds ritmusét dolgozza ki. Az ugré fi-
elmét ne terheljiik eldszdr, ezért egyenes
g.lbuinuleg szembdl/ nekifutédst alkalmaz-
gunk, azutédn o0llézé technikéval ugorjon. Az
ugré nagy figyelmet forditson az ugras vég-
:ohnj;éséra._:‘.Az elﬂlicésgzzgtiddszak vggég ion-
(] -] azugréeaa Sa az ugras he a2
‘riﬁmag?: PR e P 55
, , Edzési ciklusok. A%

Alapvetd dolgok, melyek a megterhelést
biztositjék. Nem mindegy, hogyan vélasztjuk
meg az edzési eszkdadket és a megterhelést.
A gyskorlatok kiilonféle nyomokat hagynak a
szervezetben és az els{ nyomokra épilnek po-
zitiv vagy negativ hatésai. Ezért mi edzlk a
fiziolégusokkal egylitt tanulményozzuk a meg-
terhelést végzd gyakorlatokat, folytassunk

\ kisérleteket, h az edzésen végzett gya-
korlatok milyen kildnféle hatédsokat véltanak
ki a sportoléknédl. Ezek alapjén megéllapit-
hatjuk, hogy az edzések kiilonféle hatasokat
véltanak ki és ezek megismerésével megélla-
pithetjuk a legkedvez8bb edzési feltételeket

Az erdgyakorlatok lehetnek pozitiv haté-

su, tehdt kedvez8, vagy hosszabb lejératu,
kedvezdtlen hatdsuak. Ezt a koriilményt min-
den edzési 1ddben, igy & versenyidészakban
is tékintetbe kell venni.
. Brumel 2-3 tonnét emel télen, 100 ismét=~
léssel. /Brumel tehét kb. 25-30 kilés suly-
z6éval dolgozik./ Az erdgyakorlatok j6 haté-
suak a verseny .el8tti napon, v a8 verseny
napjén, de forditva, verseny utan nem. Ver-
soq:a ;létt 60-=70 %-o08 sulymegterheléssel vé-
gezxilk, .

Hetl edzések anyaga.

a./ El8készitd idEszakban:
3 L) > edzes.

HétL6: s munka, sulyemelés.
Kedd: 3 ebd ruganyosité gyakorlatok
Szerda: anez.
Caiitortéks pihend.
Péntek: erSs munka, mlyem;lén.
Szombat: rug 8it6 gyakorlatok.
. Vasérnap: pi.h.:%?

Ugyanez a helyzet az ellkészitd idbszak
végén, de akkor mér kedden és sgombaton ug-
rétechnikal edzés van. Ugrésok széma 35-45
kbzott. A magasség emelése fokozéddé.

b,/ versenyid8szak.

Hét£5: erds technikai edzés.

Eedd: aktiv pihend.

Szerda: szokdelések, ugrésok.
Ceiitérték: pilhenéds.

Péntek: sulyexnelés. £
Bzombat: ugrésok, technika, verseny.
Vasérnap: pihend.

“gil versenyidészak kozepén /julius/:

2 hetes idfszak, a végén verseny.
“ 1. hét,

Hétrds

technikai edzés.
Kedd: aktiv pihend8.
Szerda: konnyebb edzés, szokdelések.
, Osiitértéks .pihend.
Pénteks pihend. ;
Szombat: technikai edzés, nem maximalis
] magasségon.
Vasérnap: pihend.
2. hét.
Hét£8s -techhikai edzés.
| Kedd: erdSben futés, szikdelés valto-
zatos terepen.
Szerda: teljes pihenés. E
Csilitértok: teljes pihenés,
Péntek: sulyemelés.
Szombat:  verseny.
Vasérnap: pihend.

Negy versenyek eldtt is ezt végzi BErumel,

Az edz8i ciklusokat alkoté médon kell ak
kalmazni. Tekintetbe kell venni a versenyzd
alkatéat, képességét. Pedagbgiai, orvosi el-
lendrzéssel kell végezni az edzéseket: mily
véltozésok 4llnak be a szervezetben.

A technikai munka az I-II.idegpélyén
fut le, ami faraszté hatéssal van a szerve-
zetre, ezért kell az edzéseket valtozatosan
felépiteni és megszervezni.

A tudatositést magas fokra kell fejlesz-
tenl és ezt a versenyzdtél is magas fokon
kell megkivénni.

+ +. +

-
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Két kérdésre valaszolt Djacskov:

1. Erdemes-e uj technikéra vald attérés? .
2. A hajlitott, vagy a nyujtott lébu
lendités az eredményes?

l. A régi technikét érdemes atdolgozni,
mert nagy eredményeket csak az uj techniké-
val lehet elérni. A szovjet ugrék is attér-
tek és sikeriilt is, amirdl az eredmények ta-
nuskodnak. Az ugréknédl a technikéval kapcso-
latban szubjektiv vélemény alakult ki. Ra-
gaszkodnak a régi technikédhoz. Az ugrék tu-
datét kell eldszdér éatalakitani. Ennek &dtala-
kitésa nevelési folyamat. Az edzének nagyon
kell ismernie feladatdt, biztos tudéssal kell
rendelkeznie, hogy ré birja wenni tanitvé-
nyét az atélldsra.

2. A nyujtottlédbu lenditésnek sok eld-
nye van. J61 dtdolgozott térzsizomzattal
kell rendelkeznie az ugrénsk. A nyujtott lé-
bu lendités nagyon lelassitja az elrugaszko-

. dédst, ezzel szemben azonban az elugrés sok-

kal hatékonyabb, mert az elugrésndl az erd s
fontos.' Az elrugaszkodé erS sokkal fontosabb
mint a gyorsaség.

. Mivel az ugré a leveglben mér nem tudja
roppalyéjét megvéltoztatni, a forgatdsnak
mér benne kell lennie a felugrésban, ami a
lécen valdé atforgatést biztosjtja. Ezt a
mozdulatot mar eldre el kell sajatitani.

Szigoruan tartsuk magunkat a vdltozatos
terheléshez. Munka és pihenés teszi lehetd-
vé az uj megterhelést. A megterhalés alkal-
mazéséndl a szubjektiv érzést nem lehet el-
hanyegolni. Igen magas szerepe van & neveldi

' mestérfogédsoknak, hogy ezeket felhasznéljuk.

Hog reagdl a szervezet az edzési meg=-

: yan
terhelésre? Az utébbi években komplex médon

vizsgdlték meg ezt a kérdést. Kilonbdzd ku-
tatdsok is folynak a ciklusok felosztéséra.
Amit felhoztem, az nem egy kisfrlet, hanem
egy kutatés eredménye volt. Az edzési munka
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szigoru ellenfrzése, regisztrdlésa is fon-
tos. Regisztrdlni kell, hogy az Osszes gya-
korlatok me ideig tartanak. A nuimgis
terhelés alkaluéval héromszor mérjiink vér-
nyomést. Ilyen médon képet kapunk arrdl,hogy

a terhelésre hogyan reagél a szervezet és

milyen nyomot hagy hétra.

s P ]
+ +
¥
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Sotér Jianos /Roménia/ hozziszblasa:

Véleménye szerint az élvonalbeli sporto-
16nél kiilonésen hosszu idére kell tervezni
az edzést, Ha ezt elkészitette az edzd, azu-

_ tén gzabja meg ehhez a gyakorlatokat.

iltaléban V.,VI,,VII. hénapban még nem

nagyon jék az eredmények, egy komolyan &tdols
gozott tél utédn., Ilyenkcr a versenyzd Onbi-
galou és az edz8jébe veuett hite csdkken,
.c8orbét szenved, ami igen hétrényos a tovéb-
bl munkavégzésnél. Fbben az idSszakban na-
?on magasnak tinik az a magassédg, melynek
tugrését a f£.évre tervezték edzdjével. Ez a
tény is n mértékben csokkenti a versenyzd
optimizmuséat és akaraterejét megsemmisithe-
t1i - ebben a vonatkozésban, pedig mindket-
tére na? sziiksége van a asugroénak.

A masik hétrgn: az eldz0kb8l ered és a
versenyz0 el akar térni a tervezett munka
végzésétdl, Ilyenkor az edzbre hérul az a
nehéz feladat, hogy versenyz8jét megfeleld
irdnyba tudja tartani.

A versenyzd fesziilt idegédllepotéra és az
edz8 nehéz szerepére, valamint a célkitiizés
megvalésitéséra tekintettel az edzd hasson
olyképpen versenyz6jére, hogy ebben az id8-
szakban els8dleges célja ellenfeleinek legyd
zése legyen, tehét maga a gybzelem. A mésod-
lagos cél /ebben az id8szakban/ maga az ered
mény, illetlleg a csucseredmény.

Ezutén a felsz6lalé Balézs Jolén qliugi-
ai bajnokrél, vilégesucstartéd felkésziilésé-
r8l beszél: -
1960.méjusi legjobb eredménye: 181 cm

juniusi 4 » 185 cm
nemzetkozi bajnokségon érte el/
Juliusi legjobb eredménye: ~ 186 cm
/nemzetkdzi versenyen érte el/

augusztusi legjobb eredménye: 185 cm
/Stockholmi nemzetkdzi verseny/

szeptemberi legjobb eredménye: 185 cm
oktéberi legjobb eredménye: 181 cm

/Népolyi hérmas viadal/.

A fentiekb8l kitiinik, hogy juniug,julius
augusztus, szeptember hénapokban formdjét
é4llandésitani tudték. Ebbe az iddszakba esett
az olimpia, s igy az olimpiai siker lehetd-
sége is meg volt teremtve. ot

Balézs 1960.évi eldkésziileteir8l elmond-
Jja, hogy 1959.novemberben kezdték meg a fel~-

késziilést az olimpidra. A felkésziilési id6-
ssak mérciusig tartott. Ezen 1d8 alatt az
edzések 30-35 %-at az erdgyakorlatok adték.
Mégpedit: havas és erdei talajon, futéds koz-
ben mindenféle természetes akaddlyt dtugrott
és lekiizd6tt. 1969 XI. és 1960.III.hé kozott
heti 6 edzést végzett, vasérnap pihent. Léc-
ugrést csak februér végétSl végzett. Ezek
technikéra révezetd jellegil ugrésok, nem pe-
dig teljes ugrdsok voltak technikai csiszo-
lés cé1jébbl, Szmmmk esetenként 10-15 volt.
FPéként a felugrds megfeleld elSkészitése
volt ekkor a cél., A réavezetd és kiegéazith
gyakorlatoknak igen nagy a fontosséguk,mond-
Ja az elfadé. Ezt /fedettpdlya hiédnyéban/ a
azabadtéren is végeznni kell és lehet. Baléza
Jolén is végezte eiexwi az erddben. Egyéb-
ként Burépéban sokfelé késgiilnek igy a ver-
senyz8k, mivel sokfelé nincs megfeleld fe-
dett}félyaodgéni gellietégéié L -

gen a JjelentOsége a frisseaégn

réhmzért el kell keriilni a felké-
sziilds id8szakéban a lécen 4t torténd ugré-
sokat, Ezt kihangsulyozta, kiilénos tekintet-
tel a n8i idegrendszer speciédlisabb, érzé-
kenyebb, véltozébb voltéra.

A felkésziilés munkédjdnak tervezését és a
gyakorlati munkavégzést mind mngiaégigniml
intenzités tekintetében az optimélis terhe-~
.lésre vald torekvés jellemezze.

XXX

Az elmondottak alapjén a kivetkezlk von-
haték le tapasztalatként: .

1./ Jelentds témasza a magasugré ndkkel
foglalkozé edzd a versenyz8jének. Ezt a ver—

senyz8k igénylik is. 3
, heti hatszori ala-

2,/ H6sszas, kemé
pozés teszi csak lehetOvé az egész verseny-
1dényben fontos magas forma megtartését., E-
zért versenyzdink edzését teyﬁk véltozatos-
88 és igen nagy sulyt helyezzink a véltoza-
‘tos ;e'g/t:zh:lbsgé:rﬁiegées]z.tésril;ér e
R idegféradtsdg elkeriilésére jé le-

hetﬁ:éget Ruijt a lécen &t ritkén végzett
ugr .

4./ Ellenben a sziiksége a révezetd
és kiegészitd gyakorlatoknak. Ez ellensu
lyozza a lécen dtugréds kis szémét. i

D Fdisathsi Aot

: 1./ Hérmasugrésban a mésodik viléghébo-
ru utéxlx. Kilonésen 1952-t61 indult neien
fojlddés vilégszerte, igy Lengyelorsza bm‘
is.Ma Lengyelorszég a Szovjetunié mogott .6-
sodik helyen 4ll. Szmidt mOgdtt kivélé minO=
ségi tomeg is van.

Ezen fejlédésnek egyik magyardzata, h
az edzdk szakoaitottmscyiolgosm. A né.;ikm
pedig, Lengyelorszigban nines’olyan tévhit,
hogy a hérmasugrés veszélyes, sok sériiléssel
Jaré sportég. Adatok tomegével bizonyitotték
be, hogy j6 eldkészités esetén hérmasugréis-



ban nincs tGbb sérillés, mint més atlétikal
szémban és lényegesen kevessbb a sériiléssk
széma, mint pl.a végtésékmél. 4

2./ A 1 1N sugréis leg obb si-
kerét Szmidt érte el, aki 17.03 m-rel vilég-
csucstarté és Réméban 16.81 m-rel olimpiai
bajnok lett. ¢

3./ Szmidt Technkkédja eltér az eddig &l-
talédnosségban alkalmazott hérmasugré techni-
kéktél, Elsésorban ugrésbeosztésa tér el mé-
s0két861l. Néla a harmadik ugrés a leghosszabt
a mésodik a legrovidebb., Ilyen ugrésbeosz-
téssal ugrott tébb versenyen az izlandi Ei-
narsson, de voltak més ugrék is, akiknél
egy-egy alkalommal & harmadik ugrésik volt
a legnagyobb.

4./ ekes képet ad, ha ¢sszehasonlit-
Jjuk Szmidt kiilonbozd alkalmakkor elért ered-
ményeit és ezen beliil az egyes ugrésok hosz-
szét, mds ugrékndl ugyanilyen - vagy csak
néhdny cm-rel eltérl eredménvével és ezeken
beliil az egyes ugrésokkal.

Szmidts 17.03 = 599 - 502 - 602
Hinze: 16.04 = 567 - 452 - 585
Da Silva: 16.02 = 555 - 479 - 568

16.00 = 552 - - 564
Cavallis 16.05 = 550 - 480 - 575
Einarsson: 16.37 = 553 - 518 - 566

Az Osszehasonlitédeok azt mutatjék,hogy
Szmidtnél minden esetben a harmadik a leg-
hosszabb ugréds, mig mésoknédl az elsd a leg-
hosszabb. Vgnnak kivalé ugrék - pl.Gorjajev
- akinek néhény nagy ugrésanél a harmadik
ugrés a legkisebb,

Szmidt nagy eredményeit elsésorban gyor-
saségénak koszonheti. Technikdjét is gyorsa-
ségéra alapozza és az & torekvése, hogy a
lehetS legkisebb sebességvesztéssel tegye
meg az elsé két ugrédsét, hogy a harmadik ug-
rés végrehajtésdhoz még legyen elegendd len-
diilete. Ezért elsd ugrasa viszonylag révid
és lapos, mert ezzel elérheti, hogy kevesebd
a sebesaégvesztesége.

Az erob6l ugré versenyzdk az elsd ugrés
nagyra méretezik, magas az ugréds ive is,e-
zért a sebességcstkkenés igen jelent8s. Az
elsé két ugrds utén a harmadik ugrés eredmé-
nyes végrehajtésédhoz,mér nincs elegendd len-
clliiletﬁk és ez az ugréasuk viszonylag révid

esz.

5./ A 25 éves Szmidt testsulya 74 ’

testmagasséga 184 cm. Szakképzettsége: la-
katos. Fejlodése:
100 m tévol hérmas
1955 - - 11.1 652 10.40
1956 - 11.3 670 15.10
1997 i 11.1 697 15.61
1958 .= 10.8 745 16.43
199 - 10.7 748 16.29
1960 - 10.5 738 17.03

Sportpédlyafutésén a gyorsaség uralkodik.
Vagtézé tipusu ugréd, aki 4 év alatt érte el
a 16 m-t. Az erStipusu Malherczyk csak 6 év
utén jutott tul a 16 m=-en.

Fejl8dése iiteme tehét a vigtézéd tipusu
versenyz&énél gyorsabb, Bzt a fejlédést nem
szabad késleltetni, meg kell engedni, 88t
eld kell segiteni, hogy gyorsabb legyen.

Szmidt erfs munkit végez. Olimpiai fel-
késziilése is ezt mutatja., 1959.december l-
t81 az olimpidig felkésziilése 3 szakaszban
tértént: :

1. El6készitd iddszak: 1959.december 1-
t61 1960.méjus 15-ig. '
2. Versenyiddszak I.része: 1960.méjus

15-t81 augusztus S5-ig /vilégesucsig/.

3. Versenyid8szek II.része: 1960.augusz-
tzgi 5-t61 oktéber 5-ig, az olimpiai bajnok-
ségig.

A7z eldkészitd idészakban - méjus 15-ig
-~ munkéja igen megerdltetd volt, naﬁ‘r meg-
torhelést jelentett a versenyzd széméra. Eb-
ben az id8szakban kiilonb6z8 forméban -e%;
terheléssel és anélikil 5500 ugrést vegzett.
100 tonnét emelt, amelybdl guggolésra 70
tonna esett. A gug§olé.at 35-90 kg=-os sull
végezte. Hasgyakorlatokra nagy gondot fordi-
to:: és ehhez 10.45 kg-os terhelést alkalma-
‘o .

Az el8készitd id6szakban az ugrderdre
mend munka 60 %~ot tett ki, a futéds pedig
40 %~ot. Az ugromunka el8szér az 4ltalénos
erf megszerzésére irényult és ezt tornateren
i ben és szabadban végezte. Az ugrémunka 35 %~
a az ugréerd fejlesztését célozta..

Mércius 15-én kezdte meg a tulajdonkép-
peni hérmasugré munkét, Eldszor kis nekifu-
tédssal, majd 38.50 m-es teljes nekifutéssal
ugrott. Tévolba az egész felkésziilés sorén
kevesett ugrott, mert ez a hérmasugré rit-
mus kialakulését zavarta.

Futémunkéjét; sok futés és ebben sulyt
Jelentd iramfutés jellemezte. Egy edzésen
8 km-nél hosszabb tévot nem futott. A szaks-
8z0k 200-300 m-esek voltak. Az &prilis végér
elért 10.5 mp-es eredménye azt mtatta,hogy
J6 uton haladtak, Aprilisban a futést a ne-
kifutés szolgédlatéba 4llitotték,

Iieg kell emliteni még, hogy mércius vé=~.
gét8l Szmidt egydltalén nem emelt sulyt. A
léberdt ekkor ugré-szdkielS gyakorlatokkal
fejlesztette.

A versenyidfszak elsd része augusatus
S5-ig tartott. Elsd szému feladata az ugré-
technika kidolgozésa volt. Cstkkent az ugrd
megterhelése mennyiségileg.

Az ugrétechnika tokéletesitésére valéd
torekvés és ennek szildrditésa mellett nagy

© gondot forditottak a nekifutéds tanuléséra,

az ugréds és a futds egyenld arényénak bizto-
sitéséra /50 %-ban ugrd és 50 %~ban futdmin-
ka/. Els8 versenyén 15.77-et ugrott. Itt ki-
tint, hogy nem elég friss, technikailag nem
érett. Negy Osszpontositésra volt sziikség,
hogy egyenesbe jusson.
lgsodik versenyén 16.08-at, a harmedikcn
15.75-6t ugrott. Ezek a versenyek azt mutet-
ték, hogy még nem j6, hibés volt a nekifutés
és az ugrés osszhangja. Erezte, hogy ugrésa
nem j6é, ezért nem indult a Kusoczinszky em-
lékveraen{ hérmasugrédséban, hanem csak 100
m-en, ame l:'{et J6 nemzetkdzi mezdnyben 10.6-
al megnye .
Az edzések sordén egyre javult:
6 lépéssel 14.60 m,
8 lépéssel 15.00 m,
10 1lépéssel 15.53 m.

Junius 18-t61 mér n forméban volts:
16.43, 16.51, 16.03, 16.69, 16.58 és 17,03~
as eredményeket ért el, A jé forma Onbizal-
mét igen megnivelte, edzése - nem “ulzott
megterheléssel - 8szérakozédst jeleatett
széméra. Végyat érzett a versenyzésre és vi-
légcsucseredménye eldtt az utolsé napolon ez
volt az edzésbeosztésa:

VII. 28-én: pihend

29-én: pihend

30=-én: g{grsaaégi munka
31=-én: pihend

1-én: pihend

2-én: gyorsaségi munka
3-én: pihend

4=~én: pihend

S5-én: vilégcsucs.

A versenyid8szak mésodik részéig az au-
gusztus 5-i vilédgesucsig forméja mér 2 hé-
napja tartott. Egy hénappal az olimpiai baj-
nokség eldtt pszichikailag nyomés ald keriilt
uprésban visszaesett, de 100 m-en 10.5 mp-et
futott. Ezért vissza kellett térnie az eld-

VIII.
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készitd id8szakban alkelmazott arédnyhoz és

60 % ugréds és 40 % futés szerepelt az edzé-
seken. 20 napig tartott ez a munka, ezalatt
14 edzése volt versenyzés nélkil. i
_ Bgy ugréedzés mg_:ﬁ i

./ Bemelegités Altalénos erbnlét érdekében,

a

b./ 6 ugrés, a befajezés gyakorlésa, i

e./ 6 helybal ugréds /9.60 m a legjobb/, |

d./ 10-es ugrés 44.50 m. Ezek kettds ugrésok
voltak. |

é./ 6 x 6 lépéssel ugrds /14.50 m a legjobb/!
Az egyes ugrésok kozdtt joggolés. >

Gyorsasédgi edzés anyagai

a./ Bemelegités 20 perc,

b,/ 2 x 100 m kinnyen,

c./ 1 x 40 m repiild,

d./ 1 x 100 m kénnyen,

e./ 1 x 40 m repiild,

£f./ 1 x 100 m kénnyen,

g./ 1 x 40 m repiild,

./ 1 x 100 m kénnyen,
i./ 3 rohampréba, az elsd ugréds felugrésa,

J+/ 10 perc labdarugés.

Az olimpia el8tt 11 nappal csdkkent a
munka és a frissesség elnyerésére tdrekedett
Kozben meghiilt, 2 napig ban fekiidt. Ver-
senye elétt 6 nappal edzésbeosztésa:

VIII.?l. Gyorsaségi munkaj
IX. 1. technikai edzés, konnylu ugrésok,
2. pihend,
3. gyorsasdgli munka,
4, pihend,
5. pihend,
6. olimpiai bajnokség_/16.81/.

Szmidt kitiind volt az olimpién, ami azt
mutatja, hog;{ j6 volt az id8zitése. Munkdjat
azonban nem lehet receptnek tekinteni, de i-
rényt mutathat.

- S .

Ozolin hozzdszélésa:

Starzinszky Osszehasonlité eredményei
nem adnak reélis kégetl A lényegesen jobb
Szmidt kisebb eredm :qeit v kénnyen érte
el, vagy pedig nem volt fo an, a szemben-
4llitott versenyz8k pedig legjobb eredménye-
ikke‘]l. azerapelne:; = 26 ot

z egyes ugrésok egyméshoz valé viszonya
lényeges kérdés. Winter, emsztrdl ugréd né.g’
1924-ben érte el legjobdb eredményét,hogy
utolsé ugrésa volt a 1 obb, tehat az u-
tolsé legjobb ugrédsra mar koézel 40 évvel ez~
el8tt volt példa. Viszont a tébbi ugrésénak
mér més volt a beosztédsa, azokndl az elsS ug
ras volt a leghosszabb.

Szmidt vilégesucseredményével még nem ér
te el képességei hatérét. Ehhez az eredmény-

1

hez viszonyitva a 16 m-es és ezen aluli ered-
ményeket barmilyen becsztéssal is el lehet
érni. A legjobb beosztés az, amikor az elsd
ugrés a legnagyobb, a harmadik pedig a méso-
dik legnagyobb. - Az egyes ugrésokndl viz-
szintes sebességcestkkenés dll be., Ha egy ug-
16 folyamatosan 10 ugrédst végez és ezzel el-
jut a jé teljesitményt :jelentd 40 m-ig,ak-
kor a sebesség 4llandé maradhat. De ez UEY
maradhat &llandé, hogy a talajfogés kité-
masztédsakor elvesztett sebességet az ugrd uj
felugréssal vic_zaszerzi.

. Nagyobb ugrésoknédl azonban nagyobb a ki-
tamasztés okozta sebességcstkkenés, amit
teljes egészében a felugréssal visszaszerez-
ni nem tud. Az ugré a nekifutéssal egy bi-
zonyos sebességet szerez. A fékezés - Kki-
témasztés ezt lecsdkkenti kb 3 m-rel,ami-
b8l a felugréssal visszaszerez 2 n~t, igy a
mésodik ugrédshoz csak 1 m-es sebességcsokke-
néssel érkezik. Vilégitsuk meg egy példéval
a kérdé!to

Az elsd ugréshoz a felrepiilési sebessé-
ge 10 m. 7ﬁef§uﬂs sebessége 11 m, kitéa-
masztéssal veszit 3 m-t, elrugaszkodéssal
nyer 2 m~t./ 8 m~-t tud té&volba ugrani, de
mivel nem lenditi elére talajfogéshoz a lé=-
bat, elveszit egy m-t. Tehdt az elsd ugrés
lehet 7 m.

A mésodik ugréshoz sebessége 9 m /10-
34+2=9./ Bzzel a sebességgel 6.50 m érhetd
el, de itt sem nyujtja elbre lébait,szintén
veszit 1 m-t, tehdt az ugréds 5.50 m lehet.

A harmadik ugréshoz sebessége 8 m.
/9-3+2-8] . Bzzel & m-t ugprhat a valdéségban
lins, mert ldbait eldrenyujthatja talajfogés-

oz.

Tehdt: elsd ugrés /S (%

mésodik ugrds 5.50 m,
harmadik ugrds 6 m

Osszesen: 18.50 m érhetd el,

Szerinte Szmidt az 1961-es évben az ald
bi eredményt érheti el:

Elsd ugrés 10 m sebesség, téavolba

8 m, hérmes KbzbeN.cesssesassssiss6 . W
Mésodik ugréds 9 m sebesség, tavolba

6.50 m hérmas KSzZben .eesesssssss5.50m
Harmadik ugrés B8 m sebesség, téavolba

6m, h B EBZDER L .tecsvarssisonsh m

{Osszesen: 17.50

/Az elsd ugrésnédl 7 méter helyett csak 6 mé-
tert vett!/ e

Ezek az példék azt mutatjék, hogy az
ugrésok hosszét az elsd ugrésok dontik el.

XxXx

Tompay Oliver

Ralf Donath /NDK/ kiegészitd elSaddsa

Az el8adé ismerteti a nbéi és férfi szer-
vezet kEzotti kiilonbségeket, amely az edzés
tervezés és irédnyités, valamint a verseny-
zésnél £8 irényvonalként kell vezessen.

. nds férfis
TidStérfogat adltaléban 1050 gr 1300 gr
TidSfeliileg dltaléban 80 m2 90 m2

1 cm3-re esd eritrecitek
Szélﬂ\ 3.5 mill 5 mill

o,

Ut6bbi tény is jelentds mértékben gé-~
tolja a ndi szervezet oxigénfelvevd készsé-
ggt. Ebb6l is adédik a légzési zavarok j6
része.

A sziv /étlag/ sulyénél a nbi-férfi sziv
arénya: 86.4 - 100 %. Mégpedig &tlagosan a
néknél 230 gr, a férfiakndl 366 gr.

tlagos aiivsuli—rc esd testsuly:
3

nékné 31 162-his
férfiaknél 1 : 174-hez.
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A ndknél més az érverési volumen. — A
ndknél gyorsabb érverés észlelhetd erdltetés
esetén is, éppuxy, mint nyugalmi helyzetben,

A kétféle szervezet egyéb kiillonbségei:

A testsuly 20 %-a a férfiaknédl a csont
suly, mig a no!mél 15 %

A testaulg 40 %-a a férfiakndl az izmok
suly, nii a nOknél 36 %; /férfiakndl kb.24
kg, n6knél kb,15 kg./

A testsuly 20 %~a a férfiaknél a zeir
sulya, mig a néknél 30 %;

A testsuly 12 %~a a fé.fiakndl a belsd
szervek suly, mig a ndknél ugyanannyij;

A testsuly 8 %-a a férfiaknél a vér su-
lya, mig a ndknél 7 %.

Az egész smervezet felépitésbeli ardnyd
is mésdk az egyik nemnél mint a mésiknél.
Igy az egész testmagasségnak 30 %-a a torzs
hossza a férfiakndl, mig 38 %-a a néknél.
Tehdt a néknek alacsonyabban helyezkedik el
a sulypontjuk.

Kisebb a nék lédbujjai és lébszaruk ko-
zotti tévolsdg, mint a férfiaknél, tehit ro-
videbb lébfejuek. Ezért az elrugaszkodés,
talajfogés is mésként térténik, mint a fér-
fiaknél,

A nbk &tlagosan 10-12 cm-el alacsonyab-
bak a férfiakndl. Az NDK edz8i kiszi mitot-
ték, hogy a rémai olimpién 1-6lhelyen vég-
zett nbéi és férfi 800~asok milyen magasak
voltak, mennyi volt a testsulyuk. Ezeket az
adatokat kaptdk: &tlagos testmagasség fér-
fiakndl 180 cm, ndéknél 167 cm. Atlagos test-
suly férfiakndl 63 kg, néknél 56.8 kg.

- Az eddig ismertetettek alapjén megdlla-

pitja az elbadé, hogy a magas termetii,asz-
tenikus tipusu versenyzdn8 alkalmasabb a
kozéptévfutasra. Itt felhivja a kivélasztés
fontossagara a figyelmet., - Szlkségesnek
tartja, hogy a versenyzési testsulyénak és
erejének aranya egész atlétikai pédlyafuta-
sa alatt megmaradjon, Osszhangban &lljon!

Az NDK edz8k a fiatalok kozéptévra

/800 m/ 4tlitésat a kovetkezSképpen oldjék
meg: véagtérél térnek &t. Novelik a végta-
tdv hosszéat, majd a hosszabb tévon a tempd
fokozdsdt végzik, mig késébb specidlis tem-
pé6futéd gyakorlatokat és versenyeket iktat-
nak a munkéba.

Amikor a végtatév hosszénak névelésénél
elérték a kivant célt, alacsony tempét fui-
tatnek hosszan a versenyz&kkel, 3,4,5 km-en
keresztiil, legfeljebb 10 km/éra sebességgel
vagy 300-600 m-eket futtatnak szintén kony-
nyu tempéban, de elég sokat. Ezen futésok-
nak igen jé a hayésuk az anyagcsere egyen-—
suly meitartésénal, j6 vérkeringést biztosit
és meggatolja a zsirosodést.

Igen fontosnak tartja a vagtar6l atté-
rék részére a 600 m-es és nem hosszabb ver-
senyek beiktatését, ahol 1:38-34-es idbt jé-
nak mond. ~ Igen fontosnak tartja az &4ltala-
nos erd fejlesztését, ill.fentebb emlitett
megtartdsdt, valamint az &ltalénos ugréerd
fejlesztését. -~ Kilondsen nagy figyelmet
szentelnek a néi versenyzSk megfeleld terhe-
lési-pihenési ardnyainak! - Akik végtéarél
térnek &t a kozéptavfutédsra, azok 17-18 éves
korban 2 évig eldkészitést végeznek a kdzép-
tévfutéds speciélis felkésziilésére, majd 3-4
éves specidlis felkésziilést végeztetnek e-
zekkel o fiatalokkal, melynek eredményeként

a jobb képességiiek mr 2:10-2:08.5-6t tud-
nak futni. 56 év specidlis felkésziiléssel
érhetd el a 1egiobb egyéni eredmény a ver-
senyz8knél, tehdt 24-26 éves korhan.

Az évi edzés felosztésédban negyjdban
megegyezik a férfiakndl alkaslmazottakkal
/Maertensnél ismertetve/. Azonban az el ké-
sgité id8szak révidebb legyen, £8ként a ré-

gebben dolgozéknél /tehét 6-8 éve dolgozbk-
ndl/, mégpedig kb.3 hénap./Maertens ugyan=
itt 6 hénapot emlit./ - Az edzésterhelés
mindig ciklikus jellegbSl kiindulé, de emel
ked8 legyen/ Szakaszcélok legyenek kitiizve
és megvalésitval - Féként a fiatalabbaknél
a menstruédcié kezdetén a kdnnyebb munka vé-
geztetése a célszeriibb. IdSsebbeknél ilyen-
kor is mindig végezhet edzést, de az egyé-
ni sajétosségok figzelembev@telével. o=
t8leg a terhelés-pihenés arényainél a men-
strudci6és idére a pihentetébb jellegh ed-
zésmmka kovetkezzék a nagyobb terhelésii
utén. - A versenyszakasz megkezdése eldtt
/£8ként tehdt tavasszal/ maximdlis terhe-
lést is ajénlatos adni a versengz&knek. de
gonlolni kell a feliidiilés lehetOségeinek
megaddséral

A maximélis terhelés kedvezden alkal-
mazhaté a versenyzés id8szakdban is, ha
nines verseny, vagy formaesésnél /vagy sé-
riilés utén/, amelyek utén a forma emelése
a cél. Ilyenkor a versenyterhelést el ‘kell
keriilni, helyette ezt tartjak jénak alkal-
mazni. - Amennyiben a versenyre felké-
sziilt a sportold ndé és ez elmarad, helyette
erés edzést kell végeznie, vegyes hatasu
terheléssel, - A ndk terhelését napi nor-
mék alapjén végzik. A napi terhelést a ko-
vetkez8 hét pont alapjén 8llapitjék meg:

1. A tév hossza

2. A futés tempdia, :

3, Az ismétlések gyakorisdga,

4, A sziinetek idétartama, - 0

5. A szlnetek megfeleld kialakitésa /jérés
dzsogg, szdkdelés, stb./,

6. Hény edzést végez hetenként,

7. Egyéb kiilsé feltételekt6l fugdden.

A téav hosszéval kapcsolatban:

a legkedvez8bb terhelés a szubmaximdlis
terhelés. Eszerint kell kivalasztani a tav
hosszdt is. Bz kb 1/3-a legyen rendes tév-
Jjuknak /kb 250-300 m/.

Az &ltalénos kitartds tévja 800 m-ig le~
gyen. A relativ gyorsasig tévjai: 30-50 m—
esek legyenek.

Az évi edzéstervezést a kivénandé csucse
hénaptél visszafelé kell tervezni. A munka
megkezd ése utdn lassan novekedjék az edzés-
terlielés, a munka mennyiségi noévekedésével
és optimélisig emelkedigk a 100-150-300-ak
tempéja. Ezen temp6futasok eréfoka /szerve-
zetre gyakorolt hatédsa/ kb.l/3>-al alacso-
nyabb legyen, mint a férfiak ugyanilyen hosz=
szu tempéfut&sainak a férfi szervezetre gya-
korolt hatésa.

A sziinetekkel kapcsolatban:

A relativ g{orsaség fejlesztését szol-
géld tévokndl: 100 m-ek 50 mp sziinettel,
200 m-ek 2-3 perc sziinettel futtatandék.

A specidlis kitartés fejlesztését eld-
segit6 tavokndl: 100 m-eknél 40 mp sziinet-
tel, 200 m-eknél 2-3 perc sziinettel, 300 m=-
eknél 3-4 perc szinettel végeztetnek munkét,

Az éltalénos kitartést fejlesztd téavok-
nédl: 400 m-eknél 3-4 perc sziinettel, 500 m-
eknél 4.5-5 perc sziinettel, 600 m-eknél 6-7
perc sziinettel végzik a munkét.

Az el8adé jénak tartand, ha ezek a szii-
netek lerovidithet6k lennének.

XXXX

Az elhangzottak alapjén a kivetkezd ta-
pg;;tnlntokat vonhatjuk le nagy é&ltalénos-
ségbans

1./ BdxSinknek nagy killonbséget kell texr
ni, ha néi és ha férfi kézéptévfuték felké-
szitését végzik. .

2./ Ennek érdekében alsposan tanulmé-
nvozniek kell a két szervezet kdzdtti kil-
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16nb t, kiilonés tekintettel a néi ko=~ |
zépt sajétossdgaira. ¢

3./ Igen fontos a tobbéves program el- |
készitése. Majd az évi edzésmunka megterve-
zése a csuusformdtél visszafelé, Ezzel a |
formaiddzilés megkinnyithets.

4./ A futénbk kivilasztéséndl nagy gon-
dot kell forditani az asztenikus tipusuak !
kivdlasztéséra, akik nagyobb eredményel el-
érésére alkalmasak.

5./ Nagy gondot kell forditani az &lta-
lénos képességek, igy pl. az erS és az ug-
réeré fenntarthsira & néi koméptaviutd e-
gész pélyafutésa sorém!

s
/

&

6./ A versenyzin8k terhelésének-pihené-
sének ardnydt igen gondosan és szakszeriien
megéllapitani, évi, id8szaki és edzésenkén-
%1 viszonylatban kialakitani, kiilonts te-
kintettel a felkésziiltség fokéra, a korra
és a menstruéciébra.

7./ A kSzéptévfutéssal foglalkozd nbk
futétechnikd jénak kialakitését a férfiak-
161 eltérd médon szﬁkséges kialakitaniémim
diag tekintettel a futénd alkatéra,adotisa-
galira.

vy

STOVHIS G

Kiyptomomot:

A Legkaja Atletika c. szovjet atlétikai
lap Budapesten a Kultura Hirlapterjesztd
Vadllalatndl fizethetd eld.

+ + +

+* 4+
+

Ismételten felhivjuk az atlétikai szak-
osztélyok figyelmét, hogy a legjobb eredmé-
nyek rangsorolédsa szempontjébdl csak olyan
vero;ﬂok eredményeit fogadjuk el,amelyeket
a teriletileg illetékes szdvetség engedélye-
gett, Ezért szikségesnek tartjuk felhivni
figyelmiket a versenykiirésok bekiildésére is
Minden verseny versenykiirédsét hérom héttel
a verseny idfpontja elStt a teriilletileg il-
letékes megyei /budapesti/ szovetséghez kell
bekilldeni. Annak egy példényét a szovetség
vissgakiildi a rendezd ogryeﬂiilothOI, egy pél-
dényt lerak sajét irattérdba, mig a harmadik
példényt megkiildi a MASZ-nak.

Mindazok a versenyek, amelyek nem a fen-

tiek alapjén keriilnek megrendezésre, rangso-

rolési tényezbként nem keriilnek figyelembe-
vételre.

+ +

+:+
A zgylr Athletikai Szovetség elndksége

méjus 5-1 {ilésén Eontsek Jolén /Ujpesti Dé6-

zsa/ diszkoszvetédsben elért 51.53 méteres

eredlényét orszégos csucsként hitelesitette.

AR
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Felhivés

A Medicina Egészségligyl EKbnyvkiadé, a
sportjellegii kohyvek kiadévallalata, az
mint a Kiliédn Testnevelési Mozgalom szerve-
z8je, megbizdsébdél jelenti a

"HOGYAN SZERVEZZUK A KILIAN TESTNEVELESI

MOZGALMAT"
c.kiadvényt.

A sajétos szervezési médszereket tartal-
mazd kiadvény nélkiilézNetetlen vezérfonal
nemcsak a szervezést irédnyité vezetSk,hanem
a résztvevdk és érdeklSdbk széméra is.

A kiadvény tartalmazza a mozgalom beve-
zetését, a sportszervezési feladatokat és
t‘udnivaibkat, utmtatdst nyujt az edzések,
versenyek szervezésérfl, lebonyolitésarél,
véglil tertalmazsa a nyllvéntartdsi és ad-
minisztrativ feladatokat. 2

A kb.112 oldal terjedelmii kiadvény kb.
9.~ Ft-os éron jelenik meg. /Portékoltséggel
egyitt./

A Medicina Eiészaégiia;yi Konyvkiadé a ki-
advény beszerzésének lehetdségérsl részle-
tes tijékoztatést kiild a megyei, jérdsi,vé-
rosi, budapesti /keriiletiek is/ TST-k r‘szb—
re. Az MTSH ezuton is felhivja a sportszer-
veket, hogy az igények felmérése miatt a
szakaige- épéseket megtegyék és a kiadd
felhivaséra slirgdsen vdlaszol janak, mert ¢
csak lesz lehetséges a kiadvény miel&bbi
kigydrtésa és a megfeleld példédnyszém felmé-
rése. Esetleg érdeklSdésekre a Medicina E-
gészaégiligyl Kiadbé /telefon: 318-969/ Bp.V.,
Beloiannisz u.8. rendelkezésre 4ll.
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Az Atletikal Hiradé szémos el8fizetéje azzal a keressel fordult a szerkesztd bi-
zottsdghoz, hogy kbz81ljuk le a 14b és huvelyk &tszamitési tAblazatét,

Az ol8fin¢t8ink ezen kerésének ezennel eleget is tesziink, Kiulonosen sktuilis ez a
kérés, mivel a nemzetkdzi szbvetség hatérozata értelmében a vilégesucsokat a Jov8ben
a nalunk szokésos meterjelzésen kivul 14bben és huvelykben is fel kell tiintetmiy

A téblézat hasznélata igen egyszeriy El8sz0r a méternek megreleld Atszamitést kell

rigyelembe venni, majd hozzé kell adni a céntiméternek megteleld huvelyket, illetve
lébaty Az ellentétes szamitésnil eldszér a L&bszémitést kell méterre dtvidltani, majd
ezt kovetl a nuvelyk 4tezdmitési miveiety

- hii- hii- " hii- hii-
m | léb velyk m| léb velyk m | léb velyk “ m | léb velyk
1 53 3/8 26 85 3 5/8 51 | 167 3 7/8 7% | 249 4 1/8
2 6 6 3/4 27 88 7 521 170 -7 /a4 For 8 e
3 9 10 1/8 28 91 10 3/8 ﬂ 55 | 173 10 5/8 78 | 255 10 7/8
4 35 12 29 95 1 3/4 56| 177 -2 : 79 | 259 2 1/4
5 16 . 4 7/8 30 98 5 1/8 55 | 180 5 3/8 80 | 262 5 5/8
6 19 8 1/4 AL 1101- .8 1/2 . 56| 183 8 3/4 8L | 265 9
? 22 11 5/8 32 | 104 11 7/8 57 | 187 0 1/8 82 | 269 0 3/8
8 25 -3 { 33| 108 3 1/4 58] -190: 3°1f2 83 | 272" 3 3/4
9 29 6 3/8 34 | 111 & 5/8 59 | 193 & 7/8 84 | 275 7 1/8

10 32 9 3/4 35 | 114 10 60 | 196 10 1/4 85 | 278 10 1/4
i 3 1 1/8 % | 118 1 3/8 61 | 200 1 5/8 86 | 282 1 5/8
12 39 4 1/2 37 | 121 4 3/4 62 | 205 5 87 | 285 5
113 42 7 3/4 38 | 124 8 1/8 63 |. 206 8 3/8 -88 | 288~ 8 3/8
14 45 11 1/8 39 | 127 11 3/8 64 | 209 11 3/4 89 | 291 11 3/4
15 49 2 1/2 40 | 131 2 3/4 65 | 213 3 90 | 295 3 1/8
16 525 7/8 41 | 134 6 1/8 66 | 216 6 3/8 91 | 298 6 172
17 55 9 1/a 42 1 137 ‘9 1/2 67 | 219 9 3/4 92 | 301 9 7/8
18 59 0 5/8 43 | 141 0 7/8 68 | 223 1 1/8 93 | 305 1 1/a
19 62 4 uh | 144 4 144 gg ggg ; %g 34; ggi; g 5/8
0 6 8 4 147 7 5/8
gl : 62 18 354 42 153 11 21 1232 13-1/k 9% | 314 11 3/8
22 22 . 2°A/8 47 | 154 2 3/8 72 | 236 2 5/8 97 | 318 2 3/4
2| B3 %5 | 186 3 8 7| 33 S e 35 | 3o § 1
8 8 7/8 -
%‘5 2 0 '{;4 50 | 164 0 1/2 75 | 246 0 3/4 || 100 | 328 0 7/8
% fie - hii- hii- . hii-
em | 1&b v’;lyk om | 18b S0 em | 16p = cm |‘1ab AU
1 0 3/8 26 10 1/4 51 1 81/8 76 2 5 7/8
2 0 glu 27 10 5/8 52 1 81/2 77 2 6 1/4
3 11/8 28 11 53 1 8 7/8 78 2 6 3/4
3 1 5/8 29 11 3/8 1 9 /4 79 e
5 2 30 11 3/4 55 1.9 5/8 80 2-7.-%2
6 2 3/8 31 1.0.-1/% 173 81 2 77/8
7 2 3/4 32 1 0 5/8 59 130 1/2 82 2 8 1/4
8 3 1/8 33 T LER | 58 110 7/8 83 2 8 5/8
9 3 12 34 1 13/8 59 111 1/4 84 2- 9 1/8
10 3 7/8 35 1 13/ 60 111 5/8 85 2 91/2
11 4 3/8 36 1 21/8 61 2070 86 |- 2 9 7/8
12 4 3/4 27 1 2 5/8 62 2 0 3/8 87 2 10 1/4
13 5 1/8 38 1.3 63 2 0 3/4 88 2 10 5/8
14 5 1/2 39 1 3 3/8 64 2 11/4 89 211
15 S 7/8 40 1 3 3/4 65 2:-1.5/8 90 | - 2 11 3/8
16 6.1/4 41 1l 4 1/8 66 .52 91 211 7/8
17 6 3/4 42 1 4 1/2 62 1.2 2398 ff 90 3 0 1/4
18 7 1/8 43 1 4 9/8 68 2 2 3/4 93 3 0 5/8
19 7:1/2 444 1 53%/8 69 2.73:1/8 94 B
S| il | #|ie; p AL gie g Rl 3im
8
%é g ]5.§8 47 1 ‘6:1/2 72 2 4 3/8 97 3+.2 1/8
23 9 48 1 69/8 73 2 4 3/4 98 3.2 5/8
24 9 /2 49 1 7 /4 74 2.5.1/8 99 3%
25 o 1 7-5/8 75 2 25172 100 5. 5.3/8




1éb m | 1éb m 44“ lan m 1éb ‘m 14b m
|
1 .31 20 6.2 120 %6.6. 220 67.1 320 .6
2 .61 307 "9415. 130 39.65 230 70.15 330 133.65
4 120 50 15,25 150 45.75 250 76.25 350 |106.75
5 1.52 60 18.3 160 | 4B.8 260 79.3 360 |109.75
6 1.83 70 21.35 170 51.85 270 82.35 . ! 390 [112.8
7 2.13 80 ou.h 180 54,9 280 85.4 280 |115.8
8 2:44 90 27.45 190 57.95 290 ge.45 390 |118.85
9 2. 74 100 30.5 200 61 300 91.5 500 |121.9
10 3.05 110 33,55 210 64.0 310 94.55
hi- cm hii- cm h hii~ cm hii- cm hii- cm
velyk velyk “ velyk velyk L velyk
1/4 .63 2 3/4 | 6.98 5 1/4 | 13,33 7 3/4 119,68 10 1/4 | 26.04
21 127 3 7.62 5 1/2 | 13.97 8 1 20.32 J 10 152 26.67
3/4 1 1.9 3 1/4 | 8.25 5 3/4 | 14,6 8 1/4 | 20.96 10 3/4 | 27.31
1 2.54 3 1/2 | 8.89 6 15.24 8 1/2 |21.59 1T 27.94
L1 U/a | 3,17 3 3/4 | 9.52 6 1/4 | 15.87 8 3/4 | 22.26 11 1/4 | 28.58
1172 | 3.81 4 10.16 f 6 1/2 | 16.51 9 22.86 11 1/2 | 29.21
1 3/4 | 444 4 1/4 |10.79 6 3/4 | 17.14 9 1/4 | 23.5 | 11 3/4 | 29.85
2 5.08 || 172 11,43 || 7 17.78 || 9 172 |2s.13 || 12 30,48
2074 1 °5.71 4 3/4 112,06 7 1/4 | 18.41 9 3/4 | 24.77
2 1/2 | 6.35 5 12.7 7 1/2 | 19.05 [j10 25.4
S st 2 4k
/‘

1./ A bajnokség célja:

a vidéki atlétika .4ltalénos szinvonalé-
nak lemérése, tovabbé lehetéséget nyujtani a
megyei atléta vilogatott keretek foglalkoz-
tataséra. Eldonteni - az egyes verseny-
szémokban - az 1961.6vi vidéki bajnokségokat
helyezéseket és. ezen keresztiil megéllapitani
a megyék kozotti pontversenyt.

2./ A bajnokség helye és ideje:
Szolnok, 1961. augusztus 25-26.

3./ A bajhoksgg rendezdje:

A Magyar Athletikai Szivetség megbizédsé-
b6l a Szolnok megyei Atlétikai Szdvetség.

A versenybiréség elnoke: Nyird Gydr
helyettese: Barna Istv
titkéra: Méatrahdzi Ipre.

4./ A bajnokségon résst vehetnek:

A megyék dltal nevezett felndtt és ifju-
s4gl versenyzék a kidvetkezdk szerint:

a./ Serdiilé versenyzB8k a vidéki bajnoksé
gon a MASZ kiilén irdsbeli engedélyével ve—
hetnek részt. Az engedélyeket a nevezési zér-
latig irésban kell kérni a korcsoportra ér-
vényes korlatozésok betartéséval.

b./ A vidéki bajnokségon egy versenyzd,
naponként legfeljebb csak két versenyszamban
indulhat, tehdt maximum négy szémban a két
nap alatt.

%mevykiirﬁsok

ORSZAGOS VIDEKT BAJNOKSAG
KITIRASA

c./ Az 5000 m, 10.000 m sikfutés és 3000
m akadélyfutés kozil egy versenyzd csak két
versenyszimban indulhat./Pl. 5000 m és 10,000
m, vagy 5000 m és 3000 akaddly, stb./

d./ A vidéki bajnoksézgra azok a verseny-
z8k nevehhetfk és indithaték, akik a nevezé-
si hatdridbig a II.oszt&lyu szintet elérték.

e./ Az ifjuségi és serdiild atléték ver-
senyzésére vonatkozé szabdlyokat a nevezés-
nél és indulédsnél figyelembe kell venni.

A nevezések elfogadésdrdl vidéki bizottsgg
javaslatdra, a MASZ elndoksége dont, melyrdl
irésbeli értesitést kap valamennyi megye.

f./ A véltékra megyénként csak egy csa-
pat nevezhetf.

5./ Versenyszémoks
: Augusztus 25-én:

Pérfi: 100 m, 400 m, 1500 m, 10.000 m, 110
m gét, 200 m gét, 3000 m akadély, rudug-
rés, tévolugrads, sulylokés, gerelyhaji-
téds, 4x100 m.

N6i: 100 m, 400 m, magasugrés, diszkoszvetés
4x100 m.

Augusztus 26-8n:

Férfi: 200 m, 800 m, 5000 m, 400 m gét, ma-—
gasugrés, hérmasugrés, diszkoszvetés,
kalapécsvetés, 4x400 m, 10 km gyaloglés.

N6i: 200 m, 800 m, 80 m gat, téavolugrés,
sulylokés, gerelyhajités.

Sien
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6./ Helyezések elcintése:

Az egyes verscuyszémokban az atlétikai
versenyszabélyok szerint torténik.

A mofyék kdz6tti pontversenyt az egyéni
szémok els8 hat helyezettjének 7=5«=l=3=2=l
ardnyu pontozésa alapjén értékeljik. VAlté-
ban a pontozés kétszeres. Pontegyenléség e-
setén a tobb elsd /mésodik 4s i tovébb/
,helyezést elért megye koriil eldbbre.

2./ Dijazés:

Az egyéni szémok gydztesei és valték
tagjai "1961.évi vidéki bajnok" cimet nyerik
Versenyszamonként az elsd hérom helyezett
éremdi jazdsban részesiil. A pontversenyben
gybztes megye nyeri a védndordijat, mely 1960-
ban keriilt el8szdr kiirdsra. Véglegesen az
a megye nyeri el, amely héromszor egymésutén
v 6t Kilonbdzs évben lesz a pontverseny
gybztese. A véndordij véddje: Hajdu megye.

8./ Koltségek:

_ Az orszégos vidéki bainoks rendezési
koltségét a MASZ, a részvételle. solatos
kéltségeket a megyel szdvetségek fedezik.

9./ Nevezési hatérid8: :

1961 .augusztus 16-én 12 éra. Nevezéseket
a MASZ cimére /Budapest, V.,Rosenberg hézas-
Pér utca 1./ kell kiildeni. Késve érkezett
nevezéseket nem vesziink figyelembe.

10, ébs

Az orszégos vidéki bajnokség alkalméval
a veraenizélmek - a versenybiréség kérésére
- minésitési kényviket és sportorvosi viza-
gélatrAdl sz616 igazolésukat fel kell mutat—
ni. - A versenyzdk az orszégos vidéki baj-
nokségon lehet&leg megyénként egyontetii fel-
szerelésben versenyezzenek.

Atlétikai Hiradé
Szerkesztfsége

Budapest

Kedves Szerkeszt8 Elvtérs!

Az MTSH Sajté és Propaganda Csoportja a
sportég szakmai szinvonaldnak emelése érde-
kében a jovbben az Undket érintd sporttérgyu
kényvekrdl recenziékat fog kiildeni. Ezeket
kérjiik a soron kovetkezd Szdvetségi Hiradé-
ban k6zélni sziveskedjenek, hogy a sportég
edzdi és szakvezetdi tudomast szerezzenek
réla. A recen-
ziék kdzlését figyelemmel fogjuk kisérni.

Jelen leveliinkhdz a kdvetkezd kdnyvek
recenzié jét mellékel jiik.

Budapest, 1961.médjus 19. X
‘ Blvtérsi ldvgzlettel:
Endr8di Lajos

XX X"

Gyakorlé Oktatdképz8 Tanfolyamok Aﬁxgﬁa

Altalénos elméleti ismeretek.

A mi alapvetd pedagégiai,testnevelésel-
méleti, sportegészségiigyi, gimnasztikai kér-
désekkel foglalkozik. Kozérthetd médon tér-
gyalja azokat az ismereteket, amelyek az e-
gyes sportégak oktaté-nevelSmunkéji¥an nél-
Inilézhetetlenek a gyakorlé oktaték széméra.
A kényv jelent5s mértékben megkdnnyiti az
edz81 hivatésra vald felkésziilést. Tanulmé-
nyozésa a sportolék részére is hasznos és
tanulségos. ‘

A tankdnyv a kovetkezd f£&bb fejezeteket
tartalmazza: pedagégial alapismeretek, test-
nevelasi alapismeretek, sportegészsé i
alapismeretek, gimnasztika.

A an{v 4ra 21~ Ft. Kaphaté az dllami
kényvesboltokban.

XX X

-

Az "Atlétikai Hiradé" 1961,2.széméban
k6261t kiiréds, mely a Magyar Athletikai Szb-
vetség sportegyesiiletek rangsoroléséhoz tar=
tozik, megha zza, hogy a vdlté és dtés ii=
gyességl csapateredmény csak abban az eset=
ben keriil értékelésre és rangsorolésra, a=
mennyiben a szivetség elntksége &ltal jové=
hagyott szinteredményeket elérték.

A Megyar Athletikai Szdvetség elndksége
1961,.mércius 31-i iilésén a fentiekre vonat-
koz6lag a kévetkez8 szinteredményeket dlla-
pitotta meg: )

Férfiaknédl:
4 x 100 46.0
4 x 200 1:38.0
4 x 400 * 4 3:38.0
4 x 800 2 8:20.0
4 x 1500 18:00.2
rudugrés 5-0s csapat 280
magas b » 162
tévol " » 590
hérmas " b 11.80
suly 5 ” 11,00
diszkosz 5 o 33.00
gerely . s 42,00
kalapacs " e 33.00
NGknél:
4 x 100 54.0
4 x 200" 1:58.0
3 x 800 ; 8:20.0
magasugréds 5-8s csapat 130
tévolugras " ” 420
sulylékés " " 9.00
digzkosz " " 25.00
gerely s » 25.00
+ +
+ ¥
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AZ UJPESTI DOZSA NYERTE A FERFT £S NOT ATLETIEKAT NEPKOZTARSASAGI KUBAT

Az alébbiakban.kozoljik az atlétikal Répkoztarsasigl Kupa I. osztélyanak végleges
értékelését:
FERFIAK: "~ NOKs
1. Ujpesti Dbzsa 344319 1. Ujpesti Dbézsa 20.638
‘2é B‘E\gaposti Honvéd 33.0“‘5 2e Budapeati Honvéd 190131
« MAFC 284625 3. Vasas SC 18.235
i.‘ Vasas 8C 28.588 4, MTK i 17.880
2! Tatdéngal Bn S5eots o uavs 10259
. Tat ai . . f e
ga O:egggngc b 234930 7+ Bps Vords Meteor 16.8%4
8. MTK 234751 8. Bajal Lpitdk 16,552
9, Vasas Izz6 22.433 9« Csepel SC 16.172
10, FTIC 224351 10. Szolnoki MAV l?a"‘!‘é.'-g
114 Bpe. Vords Meteor 20.874 11, Szekszéardi Dézsa 15.:2c
12, Szolnoki MAV 20.851 12, Vasas Izz6 2 15401
-0 =0=0 ~ '

-
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A Magyar Athletikai Szovetsés hivatalos lapja
Bzerkesztdség: Bu.dagest, V. Rosenberg hézaspar-utca 1.
Kézirat gyanént
Felelds szerkesztd: Farkas P4l

Szerkeszti a Szerkesztibizottség: Nyird br?. dr. S8ir Jézsef, Szabd Istvan
& és Tompay Olivér
A rajzokat Hires Laszldé készitette
E1521zetési dij: 1 évre 36.- Ft., 1/2 évre 18,- Ft., 1/4 évre 9.~ Pt.
El8fizethetd a MASZ iroddban, vagy a MASZ 251,502-V. sz. csekkszamlara,

Pelelds kiad6: Sport- Lapkiadé és Propaganda VAllalat Izazgatdja
Bport Kiadb Bokszorosit® Uzeme elelds a alat 1gazgatoja
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