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Ismét eltelt egy esztenddl

Iréasztalom régi naptérét ujra cserél-
tem ki, de mieldtt a régit eldobtam volna,
étlapoztam, hogy felidézzem az elmult esz—
tendd bejegyzéseibsl annak eseményeit, El-
vonultek eldttem az értekezletek idépontjai,

a jelentések hatdridéi, a nagyobb versenyek,

fontosabb események terminusal. S mig asz-
talemrél a papirkosdr felé vittem az elavult
naptdrt, gondolatban végigfutottam az esemé-
nyein, hogy révid szémvetést végezzek a ter-
vezett és elv zett munkém felett. Ugyanak-
kor az uj naptédr az elkivetkezendd év fela-
datait Jjuttatta eszembe,

Most, hogy az Atlétikai Hiraddé 1962.évé-
nek elsd szémdt éllitom Gssze, hasonld érzés
vesz eld. Hiradénk - ha késve is - de elju-
tott Elofizet8inkhez. Kbzdltiik a versenyek
kiirésait, a hivatalos részeket, olyan cik-
keket ismertettiink, melyekb81l edz8ink és
versenyzéink tamilhattak; beszémoltunk a
fontosabb eseményekrfl és végiil teljes rész-
letességgel lehoztuk a tatai edzbi értekez-
let anyagét.

A szekosztédlyok vezetését megkdnnyltd
és az edzbk tovébbképzését eldsegitd kettds
célunkat részben teljesitettiik. Taldn tobbet
és részletesebben kellett volna egyes szak-
kérdésekkel foglalkoznunk, egyesek véleménye
szerint majdnem részletes edzdl utasitésokat
is lehetett volna lehoznmunk, de lapunk ter-
jedelme és eldéfizetSink érdeklSdési irdnyéd-
nak kiilénbéz8sége miatt ezt nem tehettiik
meg. o

T6bb izben kértiik Olvaséinkat, hogy vé~
leményeikkel nyujtsanak segitségo a8z ani;g_
kivdlasztéséban, vagy vessék fel probléméi-
kat Hiradénkon kepesztiil. Sagnoa, nagyon ke-

;éa :21:‘6 gn mondanivalé érkezett smer-
esztoségi z. Igy magunkra hagyatva, i~
gyekeztiink véltozatossd tenni és legitslé-

sink szerint a legaktuélisabb témdkat
gyalé cikkeket kozdlni.

A Jbvd célkitiizései sem lehetnek mésok.
A tatal értekezleten résztvevd edzlk érdek-
16déséb8l ez létszott, hogy szeretnék magu-—
xat tovébb képezni, szivesen hallgatjék,
vagy olvassdk az atlétikal edzésekre vonat-

' vev6k sem tudtak minden irdnyban teljes té-

. pezzék

kozé elbaddsokat, a legujabb irdnyzatokat.
Mivel mindenki nem lehetett jelen, a részt-

{ le.
' dolatokkal kezd} el az 1962,

jékozottségot szerezni, feltétleniil sziiksé-
ges, hogy a szakirodalom megfeleld ismerte-
tésével nyujtsunk nekik tovébbra is segitsé-
get.
Orvendetes, hogy El8fizetdink kozott ak-

tiv versenyz8ink is vannak, Gyakorlati ta-
asztzlatbédl tudom, hogy versenyz8ink szé-
es rétege Bzivesen olvassa Hiradénkat, ha
azt Kezébe adjuk. Szakmai szempontbél kivé-
natos, hogy versenyz6ink elméletileg is ké-
at, tekintsenek bele az edzés-
vezetés lnnkéjiba léssék, hogy ma mar a
rendszeres és oél%udatos felkésziilés mellstt
a véletlennek igen Xkis szerep jut. Verseny-
szémuk edzését, vagy a részmozgast térgyald
cikkek dttanulményozésa gondolkodasra kész—
teti &ket, foglalkozni fognak maguk is vele
szabad idejiikben. Még hasznosabbnak latszik
ha az edzés végén az edzbvel megvitatjdk a
cikkben k8zolteket, Osszehasonlitjik a sa-
jét edzésiikdn tepasztaltakkal, melybdl fel-
tétleniil fontos kdvetkeztetéseket vonhatnak

Hiradénk ﬁzeerSItéaégo e::k:el a gon=-
et.
Az uj esztendd kiisztbém azonban szeret-

| nénk felhivni a szakosztélyvezetdk, edzlk

é8 versenyzlk figizlnet arra, hogy &6k is
végezzenek rovid brtékelds§ az elmult
esztend8 munkdjédrél. Nézzék meg, hogy az
egy évvel ezelStt betervezett célt elérteék-
e, vizsgdljdk meg, hogy mi volt a lemaradds
oka, hogyan lehet azt a kdzeljdvében pétol-
ni. Nézzék meg a rangsorolas statisztikdjat
hasonlitsék besze az elmlt évi eredménnyel
szigoruan biréljédk meg sajét munkdjukat. A
tapasztaltakbél méris kitlinik az uj cél, a
ktvetendd feladat, melynek tudatédban kezd-
hetnek az 19€2.év munkéjéhosz.

Az Atlétikai Hiradé szerkesztd bizott-
{sdga j6 egésuséget, eredményes munkédt és at-
|1éta sikerekben gazdag, boldog ujesztendét
Kivén kedves Olvaséinknak, a szakosztélyok

| 'vezet8inek, az Edzd Sporttérsaknak, a ver-
| senyz8knek és szurkoléknak egyarant. Remél-

'4iik, hogy ez az év meghozza a régen vart
fejlbdést, ismét elfoglalhatjuk helgﬁnket az
eurépai atléta nemzetek élcsoportjéban.

Szerkesztd bizottség
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A sportedzés egyre inkébb azt koveteli
hogy mér gyermekekkel megkezd jiik a késdbbi
csucstel jesitményekre valé hosszas elbkészi
tést, hogy az uténpstlés folyamatos telje-~
sitmény emelkedését biztositsuk.

Gyermekedzés elatt hosszu iddre terv
pedagégiai folyamatot értiink, amely arra a

| tévolabbi perspektivéra irényul, hogy egy
. védlasztott sportégban csucstel jeaitnbn;yohetz_‘
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!
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érjink el.

1./ A gyermek-edzés folyamatdban a szocis
alista nevelés azzal kezdSdik, hogy a vélasg
tott sportég irdnt az érdekl8dést felkeltsiiky
A sportbeli érdeklédés feijlbédésével Gsaze-
flige a sportbeli élmény és oromérzés. A gyer
‘mek-edzésnek feladata, hogy Orom- és élmény-
teli é6rédkat biztositson, mert igy a sport és
tqiil:ievelés az ifjusédg &llandé sziikségletévé
valik, ‘

A gyermekeket az edzésfolyamat alatt er—
kolcsileg is nevelniink kell, Az erkbtlecsei ne-
velésben a hangsulyt a hazafias nevelésre

_kell fektetni., A tanulék erktlcsi nevelését

az edzésecken f8képpen a kollektiv nevelés
médszerével tudjuk megvalésitani. Az edzdnek
kezdetben kiilonosen rendet ®s fegyelmet kell
az edzésben résztvevd tamuléktédl megkivetel-
ni, vagyis az edzésen - &8 ebbfl kiindulva
az életben meg kell tanulni az egyéni
érdeket a tobbség érdekei ald rendelni.

Az edzésfolyamatban a gyermeket alkotd -
aktivitésra nevel jiik.

|
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2./ A gyermek-edzésnél hérom egymassal | |

elvélaszthatatlanul Ssszefiiggd egyéni fela~
datkomplexust kell megoldani:
a./ az egészség megalapozésa, smely

-~

lehetdvé teszi a szervek és izomzat sokolda~ !

lu fejlesztését. Az egész szervezetet har-
monikusan kell fejleszteniink, hogy mindenol-
dalu embert forméljunk, skl jé1 tud futmi,
ugrani és dobni, biztonségosan tud uszni s
ezzel parhuzamosan Osszes testli és szelleml
tulajdonsédgait képezzik. /Kalinin./ Kézponti
feladat az edzésfolyamat alatt tehdt a sok-
oldalu atlétikai slapkiképzés.

b./ A fizikel képességek: mint gyor-
saség, erd, 4lldképesség, izyesség fejlesg~
tésére igen nagy gondot kell forditami, de
a vidlasztott sportég nyers technikéjéat fej-
leszteniink kell. A gyermek-edzésnél tehat !
meg kell teremteni az eldfeltételeket a i
sportdg mozgéskészségeinek késdbbi. automati-
z8lédédsdra. Az illetd sportédg technikéjénak
lehetd legszélesebb kdrét kell "nagyvonaluad'
jétékosan oktatni. :

¢./ Sportbeli csucsteljesitményekaet
csak akkor lehet elérni, ha a sportolé gaz-
dag versenytapasztalatokkal rendelkezik, e-
zért a tanuléknak korén alkalmat kell adni,
hogy teljesitményeiket versenyeken prébdra |
tegyék. Itt tanuljédk meg, hogy & szabalyok- '
nak megfelelden technikailag és taktikailag
hogyan kell eljérni. A versenyzés akarati
tulajdonségaikat is fokozza. Az elsd siker—
élmények bgtoritjék és lelkesitik a tanulét
a védlasztott sportdg irénti érdeklddés pedig
fokozédik, ;

J
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A gyermek-edzés céljébél és feladataibél:
8d6d6 fontos médszerbell elv az, hogy a gyer-
mekedzést ez egységes edzésfolyamat elsl szay
kaszénak kell tekinteni, amely az ifjusdgi
és feindtt korban folytatédik. Eppen ezért a
gyermekedzést 1s hosszu id8szakra kell ter-
vezni. !

A médszerrSl 82616 bel- és kiilfoldl iro-
dalom mér régéta azt a helyes 4lléspontot {
képviseli, hogy az ifju sportolét sokoldalu~
an kell kiképezni. Az utébbi évek azt mutat-
jék, hogy & "koral specializélés" ellen sz~
16 £8 érvek - az u.n.
beli felkészitésben egyre kisebb szerepet
jétszanek, miutén a "koral specializdlés"

8u6826161 is ellene vannak az egyoldalu fel- |

készités gyakorlaténak,
A kﬁvgkezéket kell ezzel kapcsolatban

szem elétt tertani: minél szikkdriibd a spord]

ég fizloléglal hatésa, annél sokoldalubbnsek ||

kell lennie & sportbeli felkészitésnek. -l
.Ilyen vonatkozdsban az alapvetd fizikai

"képességek fejlesztéasébsl kell kiindulmunk.

Ha a sportolé magae szinvonalu ész hosszan-
tarté sportbeli teljesitményre tdrekssik,

akkor elengedhetetlen, hogi az alapvets fizi-
kal képességeket a lehetd legsokoldalubb mé~
don kifejlessziik. Eppen ezért ennek mér a
gyermekedzésnél a sportbeli felkészités ké~
zéppontjéban kell &llnia, A gyorsaségot és
erdt, az &lldképességet és ligyességet a leg-
messzebbmenfen iskolasgni kell.

A gyermekek sportbeli kiképzésénél az ed-
digi tudominyos ismeretek és tapasztalatok
elotérbe helyezték a gyorsaség és lgyesség
fejlesztését, mig az erd és alldképesség kép-
%és 6 egy kéalbbi szakaszra hagyték. Az-a
véleményunk, hogy ez nem volt helyes. Vizs~-
gélataink azt mutatjdk, hogy a tanulék pél-
déul a szertornénél és su qﬁkésnél csak ak-
kor tudjék a sportbeli technikét eredménye-
gen elsajatitani, ha ag ehhez szilkséges erd-
vel rendelkeznek. Ujabb tapasztalataink azt
mtatjdk, hogy az erSt annél eredményesebben
és atfogébban lehet fejleszteni, minél eldbb
elkezdik az erf-edzést. A fiatal tornészok
egész sors - edzljik, Doerfer véleménye sze-
rint - azért nem renddkezik megfeleld erdvel
mert tul késbn kezdték el az "erdt" tervsze-
rien és rendszeresen fejleszteni. Tud 8
mnkatérsunk, Erbert vizsgédlata szerint mar.
10-11 éves gyermekek alkalmasak az er§ isko~-
lézéséra. £z pedig a szertorna technikdjénak
kifogdstalan meg tamléséhoz sziikséges.

Ebben a kérdéds-komplexumban kisérleteket
végeztek a Szovjetuniéban. Szubbotina a ki-
vetkezd vélemé: képviseli:

"Az iskol viill edzés 134 edzéséréja
é8 a pedagégial megfigyelések analizise azt
mitatja, hogy az edzésév legnagybb részét a
technlika elsajatitédsdra kell forditani.Kosli
hogy egy 14 éves tamulé, aki két év alatt
60 m~es eredményét 11.4-r8l 9-re javitotta,
futégyakorlatokat &sszesen 26 km-en keresz-
til végzett, hogy ehhez a teljesitményhes
szikséges technikédt slsajétitsa. A tamulék
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atlagban edzésenként 180 m~t futottak.Ugyan- |
ez a tanulé ugysnezen id8szak alatt 1300 ug=-

rést, 111, ugrégyakorlatot hajtott végre,
hogy & hasmént technikét elsajatitsa, magas-
ugré teljesitményét 1 m~rél 1,30-ra emelje.
A rendelkezésiinkre 4116 anyagbdl az is ki-
tinik, hogy a tamulék a sokoldalu atlétikai
alapképzés érdekében &tfogé programot haj-
tottek végre."™

Ezzel szemben tanuléink teljesitmény
emelkedésénél elért eredményeinket f8képpen
a sokoldalu atlétikai alapkiképzésre vezet-
hetjik vissza, amelynek alapjén a sportolék
a technikét eredményesen elsajétitotték, A
problémét azonban tovébb kell vissgélni,.Azt
a véleményt képviseljiik, hogy az alapvetd
fizikal képességek &tfogé fejlesztése gyer-

| mek-edzés tartalmdnak kozponti kérdése va-
lamennyi sportégban.

Szubbotina mér emlitett anyagéban kbzli,
hogy a szovjet gyermek sportiskolédk A osz-
yélyniban az ntlbtikaiéfynrnekedsésntl az
Oses-edrés 35 %-ét az dltaldnos testl eldké-
szitésre, 65 %~4t az atlétika technikai kép-
zésre fordit jék.

Atlétikai E{ernek-edzésael kapesolatos
vizsgélatainknél a kévetkezS programot &11i-
tottuk 8sszes

" B osstély kb 25 % 41talénos fejleszté gya-
: korlatok szereken és sze-

rekkel, gimnasztika és ta-

lajtorna,
kb 25 % jédtékok,
kb 50 % atlétikai technikai gyak.

. 1gy 4llitottuk Sasge az anyagot, mert a
technikai képzés rendkivill fontos, de mégsem
glé séges egyediil ahhos hog{ az alapvetd

izikal képességeket lehetd legdtfogébban
fejlesszék, A programot tovédbbad ugy tervez-
tik, hogy az edzésévre tervezett 84 6rébol
a technikal gyakorlést az egyes atlétikai
szémok kbzott a kbvetkezdképpen osztjuk
meg?

fiuk lényok
futés Rms e Fnsdsseenasesisy. Lo ODE 12 6ra
gétfutél hensavssssssssens 8 68 8 6ra
LEVOLOBRTER s easssensvese 12 6TE 14 éra
MAZABUETEB esceesseccassss 16 OTa 16 6ra

TUAREDAR siissssudoncessis O 008 —_—

kiBleda.dobﬁB essssssscses 10 6ra 12 ora
flylbkés .ovonrnssanessns 10 SR 12 éra
gerelyhajités scecececsees 10 6ra 10 éra

Nem azon volt a hangsuly, hogy az atlé-
tikai égakra rendelkezésre 8116 edzésidét
tulnyomérészt technikai iskolézéera hasznél-
juk ki. Az edzésid8 f6feladata sokkal inkébdb

a sokoldalu atlétikai alapképzés biztositésa

és ezzel egyidejiileg -~ erre épililve ~ egyes
giémokban a technika nyers forméjét gyakorol-
~d Ennek megfelel8en tehét nincs éltalénos

és specidlis kiképzés és a kettdnek nines a- |

rénya sem. A gyermek-edzés tartalménak ugy

~ kell kialakulnia, hogy a sokoldalu atlétikai
| képzést -~ lehet8séghez képest - a vélasztott
| sportég sok gyakorlatédval valésitsa meg.

| A vélasztott sportdg specidlis képzése

azt jelenti, hogy az illetd sportéghoz szlik- 3

séges fizikai képességeket fejlessziik, vala-
mint az iligyesség és a sokoldalu technikai
képzés alapjédn a sportég technikdjét kiala-
kitsuk. Mind a szertornasz, mind az atléta
“"86k &ltalénos erdt igényel. Mindkettdnek
szliksége van azonban a vélasztott sportag
szémira specidlisan fejlesztett erdre is, a=-
mely a sportdg specidlis mozgésaiban jut ki-
fejezésre. Igy a specidlis erd hatdsmédja
mds a szertornésznél és mds az atléténdl,eb-
b8l kifolyélag a fejlesztés més formajst i-

gényli.

- — e

Ebben az értelemben tehdt a fizikai ké-
pességeknek dltaldnos és specidlis képzése
létezik, kialakul .a képzés meghatérozott a-
rénya. A cseh kollégdk véleményével teljes

| mértékben egyetértiink, amikor azt mond jak:

minél kevésbé szolgdlje egy sportdg a fizi-

| kai képességek sokoldalu fejlesztését, annél

inkébb hattérbe szorulhat a sportag specid-
1lis képzése, helyette més sportdgakkal kell
gondoskodni a fizikai képességek fejleszté-
sérfl. Ez a kdvetelmény forditva is fenndll,
Bér az atlétikal mozgdsok nagy mértékben
jérulnak hozzé a sokoldalu képzéshez, véle-
ménylink szerint azonban a gyermek-edzésnél
a fizikai képességek kielégitd fejlesztésére
mégsem elegendbek, Kiilondsen az erdt és ii-
gyesseget nem lehet atlétikai gyakorlatokkal
megfeleldképpen kifejleszteni. Igy a B és az
A osztélyokban az erd és ligyesség fejleszté~-
sét az éltalénosan fejlesztbé gyakorlatok ko-
zlil a szerekkel és szereken végzett gyakor-
latok szolgdljdk, mig a jatékok segitenek
hozzé ahhoz, hogy a gyorsaséagot, ligyességet
és 4lloképességet kielégitden fejlesszék.
Més sportégak edzdivel vald megbeszélé-
sek - kiilondsen labdarugdsndl és més sport-
jétékokndl - alkalméval vélt nyilvéanvaléva,
hogy a gyermek-edzésnél a sokoldalu atléti-
kal képzés kérdése még tavolrél sem tiszté-
zott. Igy pl. sok labdarugd edz8 a gyermek-
edzés kozéppontjdba a technikai oktatést he-
lyezi. Ezt a kdvetkez$ mondéssal igazol jéksi
"A gyermekek végre is jatszani, labdazni a=
karnak." Meg v nk arrél gy6zédve, hogy
sok labdarugé jatékos teljesitménye azért
olyan hiényos, mert gyermekkorukban nem ré-
szesiiltek megfeleld sokoldalu atlétikai kép-—
zésben. Ezt utélag pétolni nehéz, mert az i-
dét més feladatokra: technikai fejlbédésre,:
taktikel képzésre, valamint fizikai tovébb-
képzésre lehetne felhasznélni. e
Azok a gyermekek, akik szertornéval fogs
lalkoznak és a lipcsei ifjuségi és gyermek
sportiskoléban sokoldalu testi képzeést kap=-
nak, az edzések alkalméval &ltaldnos fej-
leszté gyakorlatok révén még sokoldalubb
képzéstgiapnak azért, hogy meg tudjanak fe
lelni a szertornédzds kovetelményeinek. A
shertorna ugyanis, amely nagymértékben hoz=7

' z8jérul az erd és ligyesség fejlesztéséhesz,

nyilvénvaléan nem elégséges ahhoz, hogy a
szertornizéshoz sziikséges "erd" és "ligyes-
ség" képességeket megfelelden fejlessze.
Munkatédrsunk, Ebert 4ltal a gyermekek szama-
ra az elsb edzésévie Osszedllitott edzésterv
a gimnasztikai 6rék szémét az 5sszérék 17 %-—
dban hatérozza meg. Ezen tobbéves vizsgélat
alapjén azt javasoljuk, hogy az elsd évre a
szertorndzdsndl a gimnasztikai 6rédk szamét
az 6ss8zidd 25 %~éban &llapitsdk meg. A gim-
nasztika edzésidejének emelése a szertorni-
zés specidlis képzése és a jatékok terhére
torténik. Tapasztalataink azt mutatjak, hogy
az &4ltalunk 17-20 %-ban alkalmazott gimnasz -
tika & szertorndzéshoz nem kielégitd, nem e-
léggé hatésos ahhoz, hogy az alapvet% fizi-
kei képességeket. kiulontsen az erdt fejlesz-—
8Ze. .

> A sokoldalu atlétikai képzés tavlati ed-

'z6st kivén. Mig az egyoldalu és erSszakolt

iramban képzett ifju sportolé gyorsabban ér
el mages sportbeli teljesitményt, addig
perspektivikusan csak a sokoldalu atlétikai
képzés vdlik be.

Falunk pedig arrél van szd, hogy a spor-
tolé a caucsteljesitmények életkorara - te-
hét semmi esetre sem a gyermek és serdiild
korban -~ munkés-paraszt dllamunk széméra ki-
magaslé sportbeli eredményt érjen el. Eppen
ezért a gyermek-edzésnél sohasem szabad ezt
a perspektivét szem eldl téveszteni, Tapasz-
talataink és vizsgalataink azt mutatjék,hogy
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. révén, Az atlétikal alapképzés Osszekppcso-

a gyermek csak akkor ér el vdlasztott sport-
8gaban magas sportbeli eredményt, ha sokol-
dalran atlétikusan van kiképezve. Az "ered-
mény" kedvéért eltekintiink mindenkor a
"sulykolastél", amely sziikklatékdri és korlé-
tolt megfontolds., Azok a teljesitmények, a-
melyek egyoldalu képzésen nyugszanak, nem
dlléképesek és az 4llandé sportbeli fejlédés
abban a pillanatban megédll, amikor ez, vagy
amaz az alapvetd fizikail képesség a magasabb
kovetelményeknek mér nem felel meg.Kisérleti

. csoportunkndl az edzéseket a kovetkezOképpen
dllitottuk fel:

" Atlétika:

15 perc - bevezetés., Tartalom: bemelegitd és
8 szervezet relkeszitd gyakorlatai /futéds, |
t

gimnasztika és kisebb jatékok/.

;Q Eerc - I.f8rész, Tartalom: atlétikal a~
ap pzés, egy atlétikel szém gyakorlése
ldsa a nyers technika fejlesztésével,

}% perc — II.f6rész. Tartalom: mint az I.f8-

Tészben. Olyan atlétikal szdm Xkeriil gyakor-
lésra, amelg tulnyomérészt més fizikai ké-

pességeket fejleszt. Pl.mig az I.f8részben

fejleszthet jlik, a II,férészben dobés
az erbt és ligyességet fejlesaztjike.

sprintgyakorlatokkal az alay-syoraasé%:331’,
z

12 perc - levezet8 rész, Az 6rénak ebben a
részeben rendszerin sebb jéték, vagy tel=
jesitményellendrzést célzé verseny keril le«
' bonyolitisra. Az érénak ebben a részében vi-

dém, erétfejlesztd gyakorlatokat is végez-—
tethetiink medicinlabdéval, vegy bopdésfalon,
11l. néds szereken. |

Az elOkészit8 id3szakban voltak olyan ed:
zések is, ahol f8képpen szerekkel és szere=’
ken végzett gyakorlatokkal képeztilk a fizi-
kai képességeket. Ezeket az 6rékat, amelyek
90 percig tartottak, mindig ugy szereztiik,
hogy egymés utén négy szeren dolgoztak. Az
1959, januédr 29-1 /A osztély/ edzés-jegyzd-~
konyv a kdvetkezdket tartalmazza:

Iddépont: 1959.1.29. 1
Fdzés célja: 1./ 7.osztdly tantervében 1lévd
korléatgyakorlatok végzése. - 2./ Maszérudon
végzett gyakorlatokkal az dltalénos erd és

gyorsasadg fejlesztése. - 3./ A dobberd fej-

lesztése medicinlabda gyakorlatokkal. = 4./
‘Rugdédeszkén végzett ugrédsokkal a szaltd
nyers formédjédnak elsajatitésa.

Oraterv:
10 perc bevezetés:

futéas klilonféle médon /térdemelé~
sek,lébislilet gyakorlatok, szok-
deld futés/

20 perc korlét:

1. vetédés balra 4-gzer
2. vetddés jobbra 4-szer
3, kanyarlat jobbra {-gzer

4, kanyarlat balra 4-szer

5. gurulé étforduléds terpeszbdl ter- 2-szer !

peszbe Usszesen: ~22 gyak. |
20 perc miszés:
1. lassu mészés /szer megszokésa/ l-szer
2. gyors mészas iifre 2-szer
3, lassu mészés 2-szer
4, véndormészés 8 rudon 2-5zer
5. a test emelése lebegd fiiggésbe, 3-szor

ereszkedés hatsd fliggésbe két

Twaon Usszesen: 10 gyek.,

. ——

20 perc medicinlabda gyakorlat:

1. labdadobéas két kézzel 15-szdr
2. ugyanez iilésben 15—5:9r
%, lokés jobbra 15-szdr
4, ugyanez iilésben 15-sz0r |
5. lokés balra 15-sz8r
6. ugyanez iilésben 15-az9r
7. dobés eldre tdrzshajlitésbédl 15-sz8r
8. lsbdadobas két kézzel 15-sz0r
9. dobésok jobbra 15-8z0r
10. dobdsok két kézzel tédvolségra _2-4-szer
Usszesen: 138 dobés
L 111,18kés
20 pere ugrésok $deszkén:
1. guggold dtugrés 2-szer
2. homoritott felugrés a rugédeszk., 2-szer
%, guggolé dtugrds a rugbdeszkérdl  2-szer
4, szaltd, segltséggel 5-826T

Usszesen: 1% ugrés

A tanulék kiilonféle gyaskorlatokat sok-
szor ismételnek. Ujebb szovjet anyag révém
ismeretes, hogy az atlétikail gyermek-edzés-
ben /& osztély/ lényegében a komplex gyakor-
latoknak két tipusdt alkalmazzék. Az elsd
tipusnél a speciédlis testi ellkészités gya-
korlatait 8sszekdtik az éltalénos eldkészi-
téssel., — A mdsodik tipusndl f8képpen a spe-
cildlis atlétikal képgzés gyakorlatait alkal-
magzzédk, Minden érén végeznek gyakorlatokat
a futétechniksa uizésok és dobdsok alap-ele-
meinek megtamuldsdra. Mfutén az atlétiksl ed
zések a tobbtuma alapjeira épililnek, minden
6rén végeznek futd, ugrd és dobdgyakorlatot.

(fl korai specializélédds fogalménak kérdésé-
ez,

A koral specilalizdlédés fogalmdt illetd-
en killdnb8z8 felfogésok voltak, s8dt legna-
gyobbrészt még most is vannak., Ezt a fogal-
mat 8ltaléban tul sziiken értelmezik és egy-
oldaluséggal teszik egyenldvé, Ez nem felel
meg elképzeléseinknek.

T Thiess és Drechsel cikkiikben .efektették

véleményliket. Ezt irtdk: "A korai speciali-
zéléssal csak akkor ériink célt, ha sckolda-
lu képzéssel parhuzamosan fejlesztjik az at~
lé6tikai készségeket, a technikéat." ‘

Brock igy fejtegeti a koral specializé-
lés fogalmét. "A korai specializédléds olyan
munkamédszer, melynek az a célja, hogy a
sport meghatérozott teriiletén j6 alapképzés
alapjén lehetbleg j6 eredmén%t érjiink el,de
figyelembe kell venni a fejl déstgl fiiggd
névekedést is. Nem a koral csucsteljesitmény
a ¢él, hanem a mindenkori,szervezetre leg-
alkalmasabb id0pontban, a mindenkori sport-—
4dgnak megfelelBen, lehet8leg hosszu iddn &t
tarté esucsteljesitmény. A szervezet zavar-
talan fejlédése érdekében elsédleges kell,
hogy maradjon az &ltslénos kiképzés."

Helyesen munkamédszernek, folyamatnak<
tekinti a kgraibspecializilésg. Bgock tgvab-
bi fejtegetéseiben h sulyozta pl. a
1egt6gb ?étékoenak sgggéreyvete%t gggoldalu-
ség nem erds, hanem éppen egyoldalu, tehét
helytelen specializdlés miatt 411 eld. "Mert
ésszeri specializéléshoz tartozik mindaz,ami
sziikséges ahhoz, hogy j6 eredményeket érjlnk
el, tehat atlétika, torna, stb. .

Mateff mind tartalmilag, mind formailag
két szakaszt kiildnbbztet meg; egylk a "korai
oktatés", a mésik a "korai specializélés".

"A kiildnboz8d sportédgakban a korai okha-
t4s alatt azon sportégakban valé fejlodést
értjlik, amelyek ellsegitik a gyermek mozgds-—
készségének fejlédését és eldnybsen formaléd

! hatést gyakorolnek a testi &llapotra. Spe-
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ciéalis funkciondlis terhelést elbkészit® ed-
zést nem terveziink.

A kordn elkezdett sportoktatéds tehat a
serdi]6t természetes médon a sportég felé i-
réanyitja,majd a folyamat a korai specializé-
lassal zarul le. A korai oktatés tehat tisz-
tédn egészségl és pedagbglai célokat szolgall

Mateffnél a célra iranyulé, tervszenri,
rendszeres, specidlis sportégra valé edzés a
13-14 életévben kezdddik el, mig az ezt meg-
eléz8 altaldnos képzés inkébbt egészségi jel-
leggel bir.

Kanaki a "korai specializélésrél" a ko-
vetkezdket mond ja:

"Ifju atléték sportbeli specializdlédé-~
sdnak elsd fokozata schisem legyen egyenl$
a felndttek edzésével. Annak mindig alkal=-
mazkodnia kell az ifjuségi életkornak megfe-
leld anatomiai, fiziolégial és pszicholégiai
tulajdonsdgokhoz és az éaltaldnos testi kép-
zés alapjén, valamint a sokoldalu atlétikai
gyakorlatok elsajétitéséval kell lefolynia.™

Kanaki 3 fokozatot jeldl meg, amelyek a
“bajnokség elnyerésére" vezetnek:

1, = /12=1% éves/
Cél: a sportjelvény megszerzése
Feladat: a legfontosabb atlétikal szé-
mokban az erd kiprébédlésa
Tartalom: sokoldalu atlétikai képzés.

2. = /14=15 éves/
Cél: az ifjusagl osztédlyok norméinak el
érése. 3
Feladat: egyéni tobbtuséra valdé szikebb
specializdlés,
Tartaloms specidlis gyakorlatok a sok-
oldalu atlétikai képzéssel Osszekdtve.
3, - /16=17 éves/

Cél: a bajnokség elérése, csucstelje-
sitményekre valé torekvés.

Feladat: 2-3 széamban valé tékéletesedés |

Tartalom: a valasztott szém kovetkezté-
ben korlétozott eszkdzdk és médszerek,
a technika pontosabb elsajétitéséra.

"Ha a korail specializélds az &4ltalénos tes-

ti képzés alapjan folyik és alkalmazkodik agz

ifju atléta testi fejlGdése korilményeihez
17-18 éves 'korban, eldésegiti a csucstelje-
sitmények elérését és az azt kdvetd években
az_eredmények javulasat."

Usszefoglalva mondhat juk, hogy a korai
specializédlas valamennyi képviseldje a ki-
fejezés alatt téavlatra tervezett pedagégial
folyamatot ért, amely a gyermekkorban kez- !
dédik és azt a célt kévetdi, hogy a valasz-

. tott sportégban csucsteljesitményeket érjen
\ el, Ez a folyamat, annak tartalmat, céljat,

| eszkbzeit és médszereit tekintve, amely alatt
\ korai specializélést értettiink: az edzés.

A megadott eszkdzdk, médszerek egy egész
rendszert képviselnek, amelyben a sokoldalu
atl étikai képzés és a specidlis képzés a V&
lasztott sportégban harménikusan kapesolodik
és amely a kor &ltal meghatérozott anatémiai
fizioldégiai és pszicholdgial sajdtosségokat
a gyermekeknél és ifjusédgiakndl szamitasba
veszi.

i A korai specializélésnak ez a tartalmi
mechatérozdsa, amint ezt eddig leszigezvulk,
dltalanosségban véve tehdt nem jelent mast,
mint gyermek-edzést,

Az edzés lényeges jellemz&je a speciali-
zdlas. Mert a specializéléds nélkiili sport-
be}i tevékenység nem edzés
.. Ebb8l lesziirve, a gyermek-edzés fogal-

mét sokkal &tfogébbnak és talélébbnak tart-—

.

juk, mint aZ eddig a vitédkban tartalmilag
korilhatédrolt koral specializélés.

A gyermek-edzést tévlatra tervezett pe-
dagégial folysmatnak tekintjlik, melynek téa-
voli célja, hogy a vdlasztott sportigban
csucstel jesitményeket lehessen elérni.Ebbél
ad6dé feladatok: & szocialista nevelés és a
fizikai alapok megteremtése,

A gyermek-edzés az elsé szakasza az egy-—
séges edzés-folyamatnak, melyet if juségi és
felndtt korban folytatjak.

Ez a harom, tartalmét, eszkdzeit és méd-
szerekt tekintve killdnbozd szakasz szerves
egységet képez és azonos célra irényul,

Megjegyzés:

A gyermek-edzés irodalma rchamosan nd-
vekszik. A kozdlt cikk egyik értékes része a
tdrgykdrbe vonatkozé szakirodalomnak. — Az -
iQegében torténd szakosités - gyermek, Ber-
%u% usa%i edzés - jelenleg foly6 vité-

. Jabah om Esoportra sorolhatdk a vélemé-
nyek: :

1.,/ Az anatémiai beérés elbtt - legfel-
jebb 18 éves korbamn - lehet a fiatalt vala~-
mely sportégra szakositanl. Igaz ugyan, hogy
érnek el eredményeket fiatalok is, de a ko-
ral eredményretorés csokkenti a szervezet,a
teljesitSképesség fejlédésének tévlati, ma=-
gasabb szinvonalu lehetdségeit. Ifjukorig
17-19 év/ sokféle fizikai elfoglaltség a-
jénlatos. A gyermek, serdiildé, foglalkozzon
olyan sportédggal - egyszerre ttébbel is - a-
mihez kedve van. Fontos azonban a sokoldalu
fizikal képzés. A technikai oktatés masod-
rangu serepet jatszik, a versenyzés pedig
teljesen a fiatal mosgéaiginyére van bizva.*'
E csoport képviseldi példdnak hoznak fel
olimpiai bajnok sportolékat, akik 18-19 éves
korukban vélasztottak véglegesen sportéigat.

2./ A mdsodik csoport képviseléi homlok-
egyenest ellenkezd &llésponton vannak: kiils-

tnbscn,uszék, teniszez8k, korcsolyézdék,sport-
! jdtékok képvisel8i. Szerintik a sportbeli
tokéletesedés legfdbb feltétele az, hogy a
lehetd legkorédbban szakositsunk. Hihgl a
gyermek uténozni tudja a technikét, megérti
a sportég mozgésanyagéra vonatkozé magyari-—
zotokat, alkalmas arra, hogy szakosodjék.
Kiilonben behozhatatlan hétrényba keriil, a
technikét nem tudja magas szinten elsajéati-
tani, A technikai gyakorléssal ugyis a fi-
zikai képességek fejlédnek, emellett pérhu-
zamosan gondot kell forditani az erd fejlemr
tésére. 3
A yersenyzéssel kapcsolatban az a véle-
ményilik, minél kordbban kezd versenyezni a
' fiatal, anndl kisebb a veszélye annak, hogy
lémpalézas tipussé alakul. A versenyzés nem
jelent nagyobb terhet, mint egy erds edzés.

3./ A harmadik csoport - és ez a tobb-
ség ~ véleménye létszik jelen ismereteink
birtokédban a leginkéabb aldtamasztottnak,a-

i mit a cikk is képvisel. Eszerint a sportéag-

ra valé szakosodés ideje filigg az egyéntdl
és fligg a sportégidl A kettd Gsszhangja a-
lapjén szabad specidlis edzésbe kezdeni.

A mozgéstanulés kezdeti szakaszdban a
fizikai képességek sokoldalu fejlesztése
jelent6ségében megelbzi a technika oktatédsét
majd a kettd egymassal parhuzamosan halad
48 csak ezutdn lehet a fiatalnak bonyolult,
magas szinvonalu fizikai felkésziiltséget
igényld mozgésfeladatokat adni.

A versenyzést 6vatosan lehet csak kez-
deni, amikor erre a kezdd fiatal fizikai,
technikai, szellemi téren érett.
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A magasugrés nekifutését az eddigi ssak-
konyveink ugy irjék le, hogy a hossza 9-13
lépés legyen, sebessége ill. véggyorsaséga

az ugré képességeinek a leg%ob‘oan megfeleld. -

Az irésban lefektetett nekifutés sablonokom
kiviil az ugrék nekifutdsban mutatjék taldm a
legnagyobb véltozatossdgot. Van hosszu, van
még hosszabb, az elején gyors, kizépen gyors
a végén lassu, a végén gyors nekifutds. Ha
361 megnézzik, taldnm olyan ugré is akad,aki-
nek a szakkdnyvekben leirt sablonokhoz kizel-
811 a nekifutésa.

Nem akarom véleményemet a magasugrés ne-
kifutédsérél nsgyon részletesen kifejteni,
csak éppen a szerintem leglényegesebb mozza-—
natokat szeretném lkiemelni. MindenekelStt

azt szeretném, hogy leszigezhessem, a neki-

futés olyan legyen, amib8l az ugré az utéana

kovetkezd mozzanatokat a legeredményesebben

tudja végrehajtani. Ehhez az 4ltalénos elv-
hez még kiegészitésképpen annyit: a nekifu-
tés lehetfleg a végén legyen gyors.

: A sportmozgésok tanitésa hosszu pedagé-
giai folyamat, mely kizben fejlédik a sporte
16 személyisége, vilégnézete, fizikal képes—
ségei, ezen beliil az ligyesaége, technikéja.
A szellemi és fizikai réhatédsokra emelkednek
gporteredményei.

A sportpedagégliénak egyik tétele, hogy a
mozgésokat a tanuléds idSszakéban az edzése-

+ ken csak csekély, vagy kézepes intenzitéssal

szabad gyakoroltatni, h

kénnyitsiik. A nagy intenzitéssal tanult moz-

gésban a hibék sokkal mélyebbek, kijavitdsuk
nehezebb és hosszadalmasabb. Az edzés peda-
gbégliai folyamat, tehédt olyan valami, ami nem
csak rovid ideig, egy évig, hanem éveken at
folyik, mikézben a sportoléval szemben 4lli-
tott kovetelményeket &llandéan fokozni kell
ugy, hogy a sportold egészsége ne kérosodjék
technikaja és eredményel novekedjenek. Ezt |

a munkit meg kell tervezni. A tervezés ugy

jé, ha kdzeli és tévoli célokat tiiziink ki.A |

ktzeli céloknak mindig olyanoknak kell lenni
hogy szolgdljdk a tévolabbi cél megvalésulé—
sét. Tehét az edzéstervet részletesen egy

évre kell késziteni, de a célkitiizésben a

tovdbbi, tévolabbi célt is - eredményekben

pontosan meghatdrozva - kell rogziteni. A

tédvolabbi cél olyan legyen, amit a sportolé

er8feszitések 4ran an, de a megadott he-

tdriddre képes teljesiteni. A

Mindezek eld8rebocsatédsit sziikségesnek
tartottam azért, hog{ jobban meg lehessen
érteni a nekifutdsrél alkotott véleményemet.

A fentiek alapjén a nekifutés olyan legyen,

amelyb8l az ugré maximélisan képes végreha]

tani azgréds tébbi mozzanatidt. A magasugrés
legfontosabb mozzanata a felugréds, amelynek
érdekében az ugréds tdbbi mozzanatabsn még
konnyitéseket is kell eszkdzolni. A nekifu-
téds, kiilondsen ennek utolsé 3 lépése igen
nagy hatédssal van a felugrdsra éppen ugy,
mint a felugrds a légmunkédra, Mivel az a cél

hogy az ugrdét kég:ssé.to ik minél nagyobb
magassig &tugrédsédra, ennek pedig kulcspontja
a felugrds, tehédt emnek érdekében kell min-
dent tenni. Nekifutéesal nem lehet ugrani,az
csak sziikséges kelléke a felugr&snak. Felug~
réssal lehet csak ugrani, tehét ezt kell el~
s8dlegesnek tekinteni. A felugrdst kinmyebb
révidebb nekifutédssal végrehajtani, tehét
kezdeti szakaszban a rdvid nekifut&s gvakor-

ogy a beidegzést meg=—

m"ﬁ)’”fif |

ldsa ajénlatos: olyan rovidre kell venni a
nekifutést, amibdl az uirb a végén optimali-
san felgyorsulva az ugrast a legtokéleteseb-
ben tudja végrehajtani. A felugrédst nem cél-
sgerii mérsékelt intenzitéssal végeztetni,
mert igy az ugréds ritmusa helytelenil ideg-
z8dik be. A felugrédst tehdt mindig teljes e-
rével kell végezni, ezt érezze az ugréd. De
mivel a rovid nekifutdssal véggyorsasagot
nem lehet a kivént fokra emelni, igy a feli-
ugrdst a valéségban az ugréd csokkentett in-
tenzitédssalmjtja végre. Természetesen szub-
Jektlv érzése az legyen, hogy a felugrisba
mindent beleadott. A hosszu nekifutassal az
ugré nagyobb gyorsasigra tehet szert, tehat
a felugrést nemcsak szubjektive, hanem valé-
sédgban is nagy intenzitéssal hajtja veégre,
igy a hib4k Jjavitésa nehézkes, illetve majd-

em %ehetettiQ. A nekifutéds hossza a kezdo

S még nem orrott versenyzéknél évente
véltozé legyen. A kivetkezs idény nekifuté-
sét az alapozd és a formdbahozé 1d8szakban
tanul ja beidegezni. Ennek megfeleléen szer—
zi meg a szikséges 4ltalénos és ugréerst.
Méterben, lépésben meghatérozni a nekifutas
hossz&t nem lshet, ezt csak edzdé és tanit-
vény k6gzbsen dllapithatjék meg. Hogy ez mi-
lyen legyen, azt nem a versenyz0 éltal elért
szémszeri eredmények hatérozzék meg, hanem
minden esetben az ugré eddig megszerzett
technikal és fizikal képességei. ElSfordul-
hat az, hogy kétméteres ugré is rovid neki-
futédssal kénytelen ugrani, habar eredménye

a mi viszonyaink k6z0tt mAr nem mondhato
kezddnek. A rdvid nekifutés megéllapitésénal
azonban arra mindig vigyézni kell, hogy. az
mindig biztositsa az ugré eredményeinek
szémszerl novekedését., Tehdt egy éven beliil
a nekifutés hossza &lland6, de az edzésfo-
lyamatban évente vdltozé mindaddig, amig az
ugré képességének tet8fokét el nem éri, ill.
mozgésdban alapvetd hibdkat mér nem lehet
talalni. ;

Volt mér Magz;rorszégon néhédny tehetsé-
ges magasugré, aki fiatalon kivdld eredmé-
nyeket ért el, majd egy-két évig stagnélt s
uténa eltiint a versenyzék sordbél. Ezt annak
tulajdonitom, hogy az edzéje nem tartotta be
a fokozatossdg elvét, nagyszeriien megtamlta
a végmnkét, de az ugréds lényege: a felug-
réds, elsikkadt.

A tervezés folyamén a nagy cél nem min-
dig 6rv0n{oault. me lynek megvaloésitéséhoz
aprébb célokon keresztiil igyeksziink eljutni.
ElképzelhetSnek tartom, hogy valaki 5-6 év-

vel elfre terves nem spré részletekbe meril-
ve, hanem minden év munkdjdnak gerincét ha-
tdrozza csak meg; pl.van olyan ugréd, aki
1964-ben Tokiéban szeretne versenyezni és
munkdjdt mar 4 évvel ezelitt igy kezdte el.
Mindezek utdn megédllapitom azt, hogy
Szekeresnek /U,Dézsa/ nekifutdsa az 1961.év-
ben nem volt roévid, de ez & nekifutés mér
1962~ben nem lesz elégséges. Annyival kell
emelnie nekifutdsa hosszat, amennyivel a fi-

- zikal képességel engedik, ill. amennyiben a

technikéjéban mutatkozé6 hiényosségokat ki
lehet kiiszobtlni, azaz annylra, hogy az évek
hosszu sorédn 4t majdnem jénak nevezhetd fel-
ugrédsa ne kérosodjék. Vidéken sem ugy szilet-
nek a magasugrék, legaldbb is ndlunk, hogy
azonnal tudnak felugrani, meg kell Oket ta-
nitani. Szekeresnél négy és féléves egylitt-~
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ikodés alatt az edzések Osszeéllitdsédndl a
i szemnpntokat vettem figyelembe és ugy
‘elom, hozy habar palyaja nem ustikossze-
den esetre hatarozott relfelé ive-~
. Bzt néhany adattal alatamasztom:
5 em, 1958-ban 180 cm, 1959-ben
ban 191 cm, 196l~ben 200 cm. Ez
utéb dmény emlitésével ugy gondolom,nem
kovetek el erdszakot az igazségon, ha azt
merem feltetelezni, hogy ebben még az én
munkédm igen intenziven jelentkezik, mivel
1961.4prilis kozepéig egyltt dolgoztunk.
Css.cpgezve: a Szekeres nekifutasdt nem
tartom révidnek azért, mert csak ebbdl a ne-
kifutésbél, illetve ezzel a lépésszdmmal el-

1
4
9
Lobbi ere

ért sebességb8l tudja a lehetd legjobban
végrehajtani a felugrast., Mivel nem a neki~-
futas, hanem a felugréds a leglényegesebb
mozzanata a magasugrénak, a nekifutdssal u
rani nem lehet, az csak eszkOze, ellkészito-
Je a felugrasnak, igy még ha kicsit szokat-
lan is egyeseknek, mégis csak fel kell al-
dozni a felugras érdekében a nekifutédst.Ak-
kor lesz majd sok j6 magasugrénk, ha nem az-
zal kell dicsekedni, hogy X é8 Y kivdlé ro-
ham-magasugrénk. Szekeres nagyszeri ugrderd-
vel rendelkezik, de mozgésa kicsit darabos.
Eredménye akkor gavulhatna lényegesen, ha 8
gzi veg:enyzéi palyafutéds utdn uj technikéra
rne .
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FEJLESZ

' Az alldképesség fejlesztésének médszerei.

A sportirodalomban az &lléképesség fejlesztésének &ltaldban 3«4 médszerés
ismerik, pedig ennél lényegesen tGbb van, Ezért kezdetnek az &lldképesség fej-

lesztésének médszereirdl csak e

szu tavokon.

0 d4ltalénos téablézatot mutatunk be, m
dig megvizsgdljuk azok alkalmazésat az edzés folyamén, rovid-, kﬁz&p-

d pe-
8 hosz~

Sportolék altalénos és specidlis alléképessépének fejlesztési médszerei.

5

A médszer tartalma

Fébb alkalma-
zésa

A tév lefutédsa egyenletes
gyorsasaggal,fokozatosan
névelve a munka tartamat

Futés, vagy jérds silé-
cekkel k&zép,vagy kis in-
tenzitéssal, terepen

Az Osszes spor-
tolé részére

A tav .lefutéss annak foko-
zatos novelésével és allan-
dé gyorsaséggal ,majd utdna
fokozatos csokkentésével, de
a gyorsasag fokozdséval

Kezd 8k, hosszu=~
tavfutok és ké-
zéptavfuték ré-
szére ;
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F6bD A médszer
irdny elnevezése
Az altalénos

elléképesség "Egyenletes"
fejlesztése

Az é4ltalénos

alléképesség "ecross"
fejlesztése

és az aktiv

pihenés

Altalénos és "fokozatosan
specialis 4l- emelkedd"
léképesség

fejlesztése

A specialis "standard"
alléképesség /meghataro-
fejlesztése zott szinti/

A meghatdrozott szintii ver-
senytév lefutédsa

Az 0sSszes SpoIr-
tolé részére
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A speciédlis

Az edzés megismétlése maxi-
médlis intenzitéssal és &at-
lagos pihend intervallumck-

vagtazdk, ugrék
dobék,sulyemeldk
stb.részére

Az odzés ismétlése nagyobb
erdkifejtéssel,mint az el~-
kévetkezendd versenyben és
és tobb pihend intervallu=-

Kozép~ és hosz-
szutévfuték ré-
szére

Ismétlés roviditett edzési

4lloképesség "ismétld"
fejlesztése
kal.
U.a. U.a.
mokkal
U.84 Uede

munkéval ,majd huzamosabb
munkéval,versenykapacitas-
sal,vagy ennél is nagyob-
bal,nagyon Kis pihend in-
tervallumokkal.

A hajrada tulaj-
donség fejlesz-
tése céljabél
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A modszer
elnevezése

A mbédszer tartalma

Fobb alkalma-

z4s8,

A«specidlis
Oképesség
if8jlenztése
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U.84
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Az éltalénos
41l6képesség
fejlesztése
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Specidlis

8ll6képenség

fejloast‘c’

Specidlis és
éltalénos #&l-
l6képesség
fejlesztése

Altalénos
4116képesség
fejlesztése
és aktiv pi-
henés

"névekvl-
cstkkend"

"novekvl"

"cabkkend"

"gzakaszos"

vkevert"

‘"véltakozb~
3 :V‘gﬁib'

- o - —

"Fartlek"

“védltakozéd
regeneralé™

Az edzési munka megismétlé-
se maximélis kapacitéssal
az iddtartam fokozatos no-
velésével ,majd csbkkenté-
sével.
Az edzés megismétlése maxi-
mélis kepacitédssal,az 1d6-
tartam fokozatos nivelésé-
vel az edzés folyamén

- - -

Ugyanaz,de egy foglalkozés~
ban az idS8tartam fokozatos
cstkkenténével

A résztévok lefutésa ver-
seny iitemben,amikor is a
tévok Osszege megfelel a
versenytidvmk,az egyes té-
vok kizotti pihen&ket O-ra
csbkkentve

ettt T T e —

Lassu futés,séta-gyalog-
léssal vélt;knzva =

Kozép éa maximélis intenzi~
tédsuj roévid gyorsitéaok
véltakozdsa rovid lassité-
sokkal

A versenyen alkalmazottnal
nagyobb intenzitésu edzés
szintelen véaltakozésa ak-
tiv pihenéssel.nagyon mér-
sékelt munka formajéban

Mérsékelt kapacitédsu edzé-
si munka szakadatlan vél-

takozésa aktiv pihenéssel

igen konnyli munka forméjé-
ban

végtédzok részére
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kdzéptaviutdk és
vagtézék részére

kezd8 sportolék
részére

végtazék részé-
re

kozéptavfuték,de
inkédbb hosszu-
tavfutok részére

Az O ssze8 spor—
tolé részére

Altalénos
8116képesség
fejlesztése

Specidlis 4l-
16képesség
fejleszténe

Kiilénféle edzési munka &l-
landé véltakozésa terepen,
kiilénbdzd intenzitésu fu-
tés és gyaloglés

Mozgés kis gyorsaségroél
maximélisig,ismétlések-
kel

Vagtéazdék és ko-
zéptavfuték ré-
szére

léképess
"tempbérzék"
fejlesztése

Specidlis 4l1-
léképesség
fejlesztése

Specidlis &al-
léképesség
fejlesztése
és az edzett-
ség ellendr-
zése.
Specidlis 41~
léképesség
fejlesztése

Uele

- . o e .

"verseny"

Mozgés a tévra megadott
gyorsasédggal,kisebbel,mint
& versenygyorsaség,azzal
egyenlével és nagyobb
gyorsasdggal

Edzés pihenés nélkiil, a
gyakorlat szabdlyosségdt
befolyésolé féradtség be-
4lltéaig

Az alaptév 3/4-4/5 részé-
nek lefutésa versenyltem—
ben vagy annél még gyor-
sabban

- -

Az alaptdv lefutdsa valami-
vel kisebb gyorsaséggal,
mint a verseny folyamén

Putéds a lehetd legjobb idé
alatt

kOzép~ és8 hosszu-
tavfutdk részére

az 0sszes8 spor-
tolé részére

kozép~ és hosz~
szutavfuték ré-
részére

Kézéptavifutok
részére

Az Osszes spor-
tolé részére
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A téblézatban a sportgyakorlatban leggyakrabban el&fordulé médszereket
tiintettik fel. Elnevezésiik nem felel meg mindig tartalmuknak, de meghagytuk
azokat, mert nem tartottuk célszeriinek a gyakorlatban mér meggyokeresedett

kifejezések megvaltoztatdsét.

MielStt még a kiilonbozd intenzitésu munkdk folyamén elérhetd specidlis &l-
léképesség fejlesztésének kérdésével foglalkoznénk, részletesebben vizsgdljuk

meg az itt alkalmazott £6bb médszereket.

XXX

Az _8ltaldnos &lld0képesség fejlesztése.

Az édltalénos 4lldképesség fejlesztését a |
testgyakorlatok sokféle komplexuméval érjik |
el,olyanokkal, amelyeket a sportold egész é&i |
edzése folyaman alkalmaz. Az éltalénosan fej- |
leszt6 és speciélis testgyakorlatok folyama-— |
tos végrehajtdsa, az edzési foglalkozésok sl !
ri volta, mozgdsi- -és sportjdtékok eldsegi- |

|

|

tik az é4ltalénos 4lléképesség fejlddését,

Legnagyobb jelentdsége azonban annak a
huzamos és nem nagy intenzitésu edzésnek van |
amelyst specidlisan az altalénos &lléképes-
ség fejlesztésére dllapitottak meg. Erre a !
célra azt a més sportdgat vilasztjék ki, a~ |
melyben a sportolé specializélja magdt. Sa-
Jét sportjénak hatésosabb huzamos ideig tar-
t6 gyakorlésa. Ez azt jelenti, hogy az uszé
hosszu ideig usszon, a futé fusson, az eve-
288 pedig huzamos iddn 4t evezzen, skb. |

A sportoldé az altalénos élléképesség fej-
lesztésére nem "rokon" sportgyakorlatokat is
végezhet. Pi. P.I.Kozlovszkij, gyaloglé edzd
szerint a gyorsfuték télen sikeresen alkal-
mazhatjak a sielést. Ezt gyakorolték Uhov,
Ichasztov és Junk is, Utébbi mésfél 6raig is
sielt. A téli edzés idején alkalmazott sie-
lési gyakorlatok eldnyét A.L.Fruktov kisér-
letekkel is beigazolta.

Az é4ltaldnos 4lléképesség fejlesztésére
sok sportédgban alkalmazzdk a gyaloglést és a
futést. A hosszutévu gyaloglést gyakran j6
eszkoznek tartjdk az altalanos alldképesség
fejlesztésére. Ennek nagy eldnyét a sporto-
16k ma is elismerik.

Ugyanakkor nem kevés azoknak a széma,a-
kik a ggaloglés jelentdségét vitat jak, azt
é4llitvan, hogy annak nincs célja,sot hatésa
kedvezGtlen. Ezzel kapcsolatban foglalkozunk
kell ezzel a kérdéssel. A huzamos ideig tar-
té6 gyaloglds a sportolék elSkészitésében mér
7-8 évvel ezeldtt fontos helyet foglalt el,
kiilonésen a finn, német és svéd futékndl és
sieldéknél, az angol evezdstknél és Skolvi-
véknél, stb.

Pl.Pikhala réamutatott arra, hogy egész
sor ismert hosszutévfuténak heti edzési ter-
vében az idény kezdetekor legal&bb 100-150
km-es gyalogléas szerepel /135-160 lépés per-
cenként/. A gyaloglés, mint az edzés eszkd-
ze a tovdbbi években Jelentdségébdl veszi-
tett 68 mindig t&bb és tébb sportold melldz-—
te. Tény az, hogy a gyaloglés nem idéz eld
nagy energetikal fogyasztédst, nem &llit fel
n kévetelményt a sportolé szerveivel és
rendszereivel, akaratéval szemben. Abb6l a
célbél, hogy a gyaloglést az edzésnek hata-
sosabb eszkozévé tegyék,iddtartamét ndvelik,
pl. a marathoni futék részére /N.N.Denikov/
3 éra, a kerékparosok részére /L.Selesnev/

3 éra, a sieldk széméra /M.Himicsev és P.
Ljudszkov/ 15-20 km,

1947-ben V.A.Andrejev jogosan kritizalts

a gyaloglés értékérdl alkotott véleményt.

"Miért gondol jék - mondotta - hogy amikor a

sportoré gyalogol, a sield részére sziikséges |

alléképességet fogja elnyerni. A gyaloglés
nem adja meg a szukséges terhelést a belsd
szervekre és nem késziti eld kelld mértékben
az izmokat. Az G6s8zi edzés alapja a futés le-
gyen. "

Ugyanabban az évben Brunner svéjci edzd
ki jelentette, hogy ezutédn a versenysieldket
masként fogja edzeni, gyaloglas helyett in-
tenziv eszkézként a futdst fogja alkalmazni.

Ime egy példa a huzamos gyaloglés kedve-
z8tlen hatdsérél /P.Demin kézéptavfuts edzé—

' 5éb81/. Demin 1949-ben gyorsitott gyaloglast

végzett é8 csupdn janudrban 118 km-t tett
meg. Ekkor volt a legerdsebb edzés: 30 km
3 éra és 34 perc alatt.

Demin mar februédrban érezte, hogy gyor—
saséga csokkent - 100-m-t 12 mp alatt futott
11.8 mp id8 helyett. Méjusban 800 m-en 2 D,
mésodszor pedig 1: 59 volt.

Demin a kdvetkezl évben teljesen elhagy-
ta a gyalogldst és helyette hosszabb ideig
2.5 6ran 4t is futott. Februérban rekordiddét
ért el a Szovjetuniéban: 800 m-en 1:57.6-0t.

Demin szerint huzamos ideig tarté gyalog
léds utédn a lédbakban 1-2 hét utgn féradtsagot
érez az ember, de futds utén mar a mésodik
napon kénnyebb az érzés.

Nem kétséges, hogy a sportolék elbkészi-
tésében a gyalogléast 'minden sportégban a
hosszabb tavu futdssal kell helyettesiteni.
Még a sportgyaloglés elbkészitésekor is e-
légtelennek tartjék az egyediili gyaloglést.

A.L.Fruktov a gyaloglék edzésével kapcso

" latBan végzett kisérletek alapjén a gyalog=

las és futds alkalmazdsénak viszonylagos ha-
tdsosségat allapitotta meg az 4llcképesség
fejlesztésére. "Az edzés elSkészitd id6sza-
kéban legjobb eszkdz a gyaloglés és futéds
osszehangoldsa - irta Fruktov. A megtett ut-
nak 1/4-~ben a kezd8k fussanak, mig kivéalé
sportolék esetében - amint a tapasztalat mu-
tatja - a futés mgghfgntosagg hiiyezlfaglal
értékesebb lehet a ogléasnal.

" gefgnle a szervezet %ﬁnkc?onalis felké-
sziltségét ?gyekszik novelni, .a gyaloglék
mindig jobban és jobban alkalmazzak a hosz-
szutévfutést. Annél furcsébb, hogy més
sportdgakban még nem régen a g%aloglést
kezdték alkalmazni, pl, a sieldk ellkészi-
tésében, a kerékparozéknél, a korcsolyézék=-
nél, a kozép- és hosszutédvfutékndl. Akad ha-
sonlé javaslat az utébbi években is.

F.K.Vanin helyesen &llitja, hogy & a
gyalogldst nem a marathoni futas edzésének,
henem csak pihenbnek tartja. De furcsa,hogy
ugyanakkor a marathoni futéds elékészitése-
ként egy év alatt 410 km gyaloglast irt eléd.

A gyalogléds aslkalmazdsa, még a gyorsi-
totté is, az éltaldnos 4lléképesség fejlesz
tésére annyira nem igazolt, hogy az edzfk
és sportolék nem taldlnak semmi alapot arra
hogy terviikbe bekapcsoljék. A sétagyaloglés
nem edzési eszk8z, hanem aktiv pihenés.

A kiilénféle sportokat iizd sportolék é&l-

talénos 4lléképességének univerzélis hatédsos

eszktze a huzamos -ideig tarté futéds, kildnd-
sen a teregen. erdSben, rugalmas talajon.
Manapség a labdarugék, evezdsok, IrcSo=-
lyéz6k, uszék, teniszez8k és més sportolék
edzésként a terepen futnakX, De a futés uni-
verzélis volta nem helyettesitheti az illetd
éltal Uizott sport specifikus hatését. Az il-
lzté sportégban sziikséges annak huzamos ed-
zése, i
Lzzel kapcsolatban a gyakorlatban a nyu=

| - gzodt munkét alkalmazzék /a sajdt sportégban/.
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Barmennyire is fejlesztl a sield és korcso-
lyézd alldképessését a futds, barmennyire is
alvalmazzék huzamos ideig az uténzdst,mégis
a7 eredeti sielés, vagy eredeti korcsolyazés
sajatossagait nyédron fejleszteni nem lehet.
iz uszo6k, korcsolyazék, sielbk, kerék-
parozok, futék és mas sportolék esetében el-
foghiott. az u.n. "beleerdsités" a sajat
unrtzgban, hosszabb tévok kdzbeiktatésdval,

aciclelfen csokkentett gyorsasdgu mozdula-
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tokkal. Az altalénos Alléképesaéz fejleszté-
sének f&bb nédgaihlz egyenletes és valtakozd
méd., Alkalmazzék a véltakozé médszer vAlto-
zatdt is - a fartleket /iramjaték/.

A kezd$ részére kezdetben vegyes méd-
szert honositsanak meg: gyaloglés+lassu fu-
tas+gyaloglés+lassu futds, és igy tovébb.
Ugysnezt lehet csindlni a sielésnél, az eve-
zésnél és més sportégakban is.
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/Korobkov, az ismert szovjet sportfizio-
légus és munkatirsai kﬁldnbﬁzg életkoru e-
syéneken folytattak kisérleteket. Az akarat-
lagos mozgédsok kialakuldsa, a mozgésreakcid
lappangési idejének, az izomosszehuzddds
gyorsasaginak, a hajlitédsnal, feszitésnél
fellépd erdnek tanulményozésa érdekében, A
kiserletek alapjén az edzd gyakorlati munké-
Jjat segitd kovetkeztetéseket vontak le,ame-
lyet az alébbiakban kozliink, mint a kisérlet
ismertetd tanulmény befejezd részét., Szerk./

A kutatésok eredményei alapjén, ha azo-
kat c¢sszehasonlitjuk az irodalomban fellel-
hetl adatokkal, néhany gyakorlati jelentbsé-
zli észrevételt tehetiink.

Az &ltalunk nyert adatok, valamint sok
més adat, amelyek a kozponti és perifériés
idegrendszer, az izmok és més szervek és
rendszerek fejlddését jellemzik, lehetdveé
teszik, hogy a 4~5 és 6-7 éves életkorokra
utal junk, amelyek rendkiviili mértékben fon-
tosak a mozgési funkcié tovébbi fejlodése
szempont jabél. Amennyiben ebben az életkor-
ban alakulnak ki a kildénb6z8 mozgési koordi-
niciék a beszéd és a gondolkodés kialakulé-
séval kapesolatban, ebben a korban a gyer-
mels testnevelését is az edzhetdség alapjénak
megteremtésére kell irényitani. Bzt azaltal
arhetiik el, ha az intenzitésuk tekintetében
mezenz edhetd és maximédlisan kiildnféle a-

srlatokat alkalmazunk, amelyek hozzajarul-
=chatarozott készségek képzbdéséhez,
uldndsen pedig ahhoz, hogy kifejlédik az a
kepesseég, hogy ueg tudjék oldani a mozgési
koordinacios feladatokat, amelyek egyideju-
leg biztositjék a mozgasok geghatérqzoyt
diszciplinajat azok pontossaga, pazdasagos-
saga és plasztikusséga révén. Az edzhetOségi
alap kiszélecitése a testnevelés fontos ré-
sze marad a2 testneveléssel és sporttal valé
foglalkozdsok egész tovabbi periddusa folya-
mén. A konkrat készsép és tulajdonségok ki-
alekitasa iranti figyelem azonban az élet-—
korral egyiitt ndvekszik. A gyorsaséagot, erdt
és 4llcéképescéget fejlesztd testgyakorlatok-
kal valé fogmlalkozdsok utjai a tovébbi élet-
korcsoportorbpan az emberi szervezet alakulé-
s@val varnak kapcsolatban.

A sziv mikbdését biztosité szabélyozd
jdegappardtus zlapjaban véve a 7-8-ik évben
alakul ki. A tovébbiakban folytatodik fej-
18dése és tékéletesedése. h feltételes ref-
lexek, amelyek az izomosszehuzédésokkal

kapcsolatban lépnek fel és a sziv minkéjéra
gyakorolnak befolyést, a 15-16 éves fiatal-
koruaknél j61 alakulnak ki és elég tartésak.
Az edzés biztositja a stabilis id6beli kap-
csolatokat, amelyek a sziv- és véredényrend
szer funkciéjét szabdlyozzdk a 10-13 éves
gyermekeknél.

A légzdszervek és a légzési funkcibkat
szabdlyozé rendszerek kialakulésa alapjéban
ugyancsak ebben az 1d6szskban fejezddik be.
Emellett, miutén a gyermeknél specifikus a
felileti légzés, szikséges, hogy a gyermeke-
ket megtanitsuk a mély és a ritmikus légzés-
re, ami fgntos a sziv- és véredényrendszer
mikodése szempontjébél is. A 14-18 éves élet
korban az 1 kg testsulyre esd oxigénsazikség-
let izommunka végzése esetén megkdzeliti a
felndttek mutatészémait. A 13-14 éves korig
az izmok,vegetativ szervek és az idegrend-
szer felépitése megkozeliti azt, amit a fel-
nétteknél tapasztalhatunk., Wmellett a mozgé-
sok tudatos koordinéciéjénak szinvonala u-
gyancsak magas fejlbédési fokot ér el, Az al-
talunk nyert adatok szerint, valamint az iro
dalomban tal@lhaté utalésok szerint is:/V.8z
Farvel és munkatérsai/ az egyszeri és cikli-
kus gyakorlatoknél mutatkozd gyorsaség, az
igyességgel kapcsolatban a koordindcié kii-
lonféle formédja, az ellentétes mikdédésii iz-
mok kélesonhatédsa, az egy kg testsulyra szé-
mitott erd igen jelentékeny mértékben névek-
szenek meg a 6-7 évtdél a 10-13-14 évig ter-
jedé életkorban. Ez arrél tanuskodik, hogy
ezen mozgdsi tulajdonségok tekintetében a
10-14 éves életkorig alakul ki a szabédlyozés
legfontosabb kozponti és perifériéds mecha-
nizmusa. Kovetkezésképpen a 12-14 éves kor-
ban a 5{ermek szervezete alapjéban véve mér
kialakult és képes igen jelentékeny megter-
helések elviselésére, Az 4lloképesség kilon=-
b62z6 forméi és a maximélis eré a legjelenté-
kenyebb mértékben az idésebb életkorban fej-
16dnek ki, ami kapcsolatban ven az izomto-
meg novekedésével, a szabdlyozd rendszer to-
kéletesedésével, a szervezet mozgdsi és ve-
getativ szférdjédnak megerdscdésével.

Ilyen médon, & gyorsaségl tulajdonségok
és az ugyesdég maximaélis kifejlesztéséhez az
alapot feltétleniil az iskola elsd osztélyé-
t61 kezdve kell megteremteni. Enélkil az a-
karatlagos mozgési tevékenység kialakulésa
lokésszerien fog torténni, és az emlitett
tulajdonsagok tokéletességének magag foka a
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' véletlen dolge lesz. Ha a gyorsaség és iigyes
. 8ég fejlesztéséhez csak 13-14 éves korban !

fogunk hozzd, akkor elmulasztjuk a gyermek
szervezete fejlddésének legfontosabb perié-
dusét, amikor a testnevelési gyakorlatok ha-
tésosséga, a mi adataink szerint, a legna-
gyobdb foku. A tovébbiak sorén nem ira
Eg.nulni, hanem ujra tamulni kell, ami nem

Jja meg a kivédnt hatésfokot, mert a felté-
teles mozgési reflexek mér klalakultak és
megrégzbdtek és ezeket ujra kell rendesni,
ami gem ugﬂig sikeriil,

angsulyozni kell, h az egyik v

nésik tulajdonsig foil6deset a 13014 évik
terjed8 korban nem ssabad &sszekapcsolni az
intenziv és hosszu ideig tartd edzésekkel,
miutédn a szervezet vegetativ és mozgési
szférdja ebben az életkorban még nem alalkul
ki véglegesen és funkcidéiban kiilénbszé za-
varck 4llhatnak be. A 12-14 éves korig ter—
jedd periédusban el kell érni a kii'bnféle
koordinéeidk kifejl8dését az erS, a gyorsa-
ség és meghatérozott fokban az 41l6képesség
fokozatos kialakuldséval egyiitt, a killénb8z6

‘1zomcsoportok funkciéiban, az egész szerve-

zet fokozatos bekapcsoldséval. Més sséval,
iul fiatal korban nem szabad d6nt8 médon meg-
véltoztatni, &tdllitani a cserefolyamatok,az
emberi szervezet killdnb6z8 szervei és rend-
szerel fejl8désének és kilcstnhatésénak bio-
légial okokon alapulé tempéjét és jellegét.
Szemmel léthatdéan a gyermeknél a gyorsaség
és ﬁ?eu fejlesztése alapul szolgdlhat az
erd és az 8lldéképesség killonbozd formdl to-
védbbi intenziv tnijtleutéséhel amit a legha-
tésosabb médon a kés8bbi életkorokban lehet
azutdn megvalositani.

A koral szakositédst, ami feltételezi a
6 sportédg kivélasztésdt és nagyobb mennyi-
ségll és intenzivebb munka végzését, a 12-14
évt8l kezdve lehet megkezdeni. Ebben a peri-
6dusban, amikor mér megvan a tovébbi fejld-
dés alapja, a sokoldalu felxészitést mér a

O S A T A (O A S S R R R

e e —

| 6 mozgési készség kialakulésa kdrében kell
végezni. Ez az edz8t8l rendkiviil aafoku
pedagégiai készséget kivén, mert éllandéan
szélesiteni kell a sokoldalu testi felkészi-
tés eszkizeit, egyldejiileg arra kell tore-

| kedni, hogy elérjik az uj id8leges kapcsola-
| tok és az alapkészségek koézotti pozitiv kol-
| cebnhatést, ami éppen a technikai mutatészé-
{ mok sgakadatlan és sikeres ndvekedésének a-
lapjét képezi. Enélkiill az életkor nivekedése
és a gyermek novekedése révén elS4lld ered-
ményfokozédds hemer megszakad., Mind a korai
szakosités megkezdése eldtt, mind redig azu-
tén a Bzerveret nivekedése tovédbb folytato-
dik. Bgért az alapsportégban végzett edzés-
sel egyidejiileg a foglalkoztatottaknak ki
kell prébalniok tudédsukat méds versenyszémok-
ban is, kdzben tovébb fejleszteni mozgési
készségiket.

Széamitésba kell venni azt is, hogy az
egész mozghsl készség az els$ és masodik
jelzérendszer k6lcsonhatésa mellett alakul
ki. Ezért el kell érni, hogy a gyermekek
szavakkal is kK tudjék fejezni mozgésaik

; egymémtinjétasaellagét és intenzitését,ami

sportbeli tudésuk sikeresebb novekedésében
fog mutatkozni. Ez egyuttal hozzdjarul a
mozgésok automatizdléddsénak kialakuléséhoz
ami biztositja a mozgdsi tevékenység legtu-
datosabb és leghatésosabb megvalésitasat.

A fent eldadott adatok azt mutatjék,
hogy az edzbnek a gyermeket a 7-8-ik évtdl
kezdve kell alakitania, a szakositést a
12-14 évt8l kell megkezdeni. Azt a rendszat
amelynél az esetek tobbségében az edzd csak
gyermekekkel vagy csak felndttekkel dolgo~-
zik, hibésnak kell tekinteniink. Az edz0nek
a lehel8 legtovébb kell elkisérnie tanitvé-
nyét és-nem szabad vele a kapcsolatot meg-=
szakitania. Masrészt, a vélogatott csapatok
edz8inek egyidejileg gyermekekkel is kell
foglalkoznfy A

Dr. SirFarkas :

VALOGRTOTNY, (7

SEononlodonad sYargRrs

Dr.Sir Jézsef, a magyar atléta-véloga-
tott férfi és néi csapat 1961.évi szereplé-
86rfl az aldbbi statisztikai téblézatokat
készitette el, melyek igen sok érdekes kimu~-
tatést tartalmaznek, ha azokat alaposabban
&ttanulményozzuk. Ezek a tapasztalatok vilé-
gosan rédmitatnak csapataink erés oldalaira,
s gyenge pontjaira. Szuaszeri Idmutatédsokkal
témasztjdk als azt a mér régen ismert megdi~

lapitédst, hogy férfiakndl és nbknél egyardnt
mngén élluni gét- és u szémokban é3 fel-
inen elmaradtunk a férfi rovidtévfutéd szé-

mokban,

B
—

475

Ez a statisztika egyben megmutatja azt
a feladatot, amelyet a kozeljovében meg kell
oldanunk, ha viesza akarjuk héditani a nem
l1:st;ol;ya.n régen elvesztett nemzetkdzi helyiin-
et. :

Hogy Kedves Olvaséink koénnyebben kiiga-
zod janak a tédbldzatokon és hamardbb megért-
| 8ék a statisztikai adatok néma szémait, ka-
| lauzként végigvezetem Ontket a tédblazatok e-

gyes részletein.
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- Mint a legfelsd sorbél léthaté, a tébla-
zatban az angol, a caeh, a svéd és az NSZK
vilopatott . elleni viadal kiértékelése sze~
repel, A viadalokon szerepld versenyszémokat
a tédblézat megfeleléen csoportositja: révid-
tév, git, kozéptév, hosszutév, ugré- és do~
bészémokra., Az ezekben szerzett’ helyeséseket
és pontokat kiillén-kiildn értékeli szé@monként
és osszesitve is., A tédbldzatbél kiolvashatd
hogy az egyes viadalokon az egyes szémckban

versenyzoink hényadikok lettek, helyenésaik-'.

kel mennyl pontot szereztek, de megéllapit-
hatii az 1s, hogy az 5sszes viadalon pont-
szerzési ar milyen volt.

Nézaiik meg példéul az angol-masgyar via-
dal rovidtdvfuté mérlegét. A 100, 200 és 400
méteren az angolok kettds gydzelmet arattak,
de gyﬁzteﬁua kgﬁ véé:éban ia./As "i; a: :n-
gol, az "M" betli pedig a magyar helyezés
jelenti./ Ugyancsak feltiinteti a téblézat
azt 18, hogy ezsel sz eredménnyel hény pon-
tot szereztink. Az egyéni rovidtévfuts szd-
mokban az angolok 8:3-as gydzelmeket arattak
mig vdltéban 5:2 volt az eredmény. Sprinte-
reink tehét 34:13 arényban msradtak alul,
mely a csapat vereségét is jelentette. Vala-
mivel kedvezSbben alakult a csehek elleni
szereplés, ahol 400 m-en sikeriilt egy méso-
dik, 4x100-on pedig az els8 helyet biztosi-
tanunk. Sprintereink ezen a viadalon 8 pont-
tal jobban szerepeltek, ellenfeleink “"csak"
29:16-ra gydatick ellenﬁnk. A svédek és a né-
metek ellen ismét gyengébben sikeriilt a
pontszerzés, mert 32:15-re, ill. 33:li4=-re
végeztink.,

A téblézat jobboldali utolsé helyezési
kimutatésa & négy viadalon egyes szémokban
elért helyezéseket Osszesiti. EbbSl kideriil,
hogy 100, 200, 400 és 4x400-on egy alkalom-
mal sem sikerilv gybzniink, 4x100-pn pedig
csak egyszer gybztek. Az egyéni szémokban
nasodik helyet is ecsak egy-egy alkalommal
tudtak biztositani, hdromszor voltunk harma-
dik és minden alkalommal negyedikek. Sprinte-
reink a négy viadalon 128:58 arényu vereség-
gel zértdk a mérleget.

Hasonléan gyeniz volt a pontszerzési le~
hetdséglink a gatszémokban is. Egyszer tud-
tunk gy6zni a csehek ellen, 400 gédton a cse-
hek és németek ellen voltunk mésodikak, vi-
szont minden alkalommal mindkét szémben a
negyedik helyet szerezhettilk csak meg. Az
osszpont £9:29 ellenfeleink javéra.

Kizéptavfutéink 42:46~08 pozitiv ponta-
ranya azt jelenti, hogy kiegyensulyozottab-
bar szerepeltek. A két szémban a svédek el-
len ®, az angolok ellen 2 pontos eldnyt biz-
t%sfxottak, viszont a csehek ellen 2, az
NSZK ellen pedig 4 ponttal vesztettek.

A statisztika szerint viszonylag legttbb
pontot -a hosszutéavfuték szereztgi. Ugyanis
5000, 10,000 és 3000 akadélyon a 4 mérkdzés
alstt csak egy - az angolok elleni - viada-
lon nem giéztek tizezreseink 8 igy a 12 el-
88 helyd ll-et szereztek meg. A 20 elsd és
masodik hellyel szemben csak 4 alkalommal
lettek harmadik, vagy hegyedik helyezettek.
Teljesitményiik pontarénya 43:89. Eredményes
szereplésiket dicséri az is, hogy a 12 ver-
senyen 9-szer kettds gybSzelmet arattak.

Ugréink csak az sngolok ellen tudtak
19:25 arényban gybzni. Végeredményben 95:81
arédnyban ellenfeleink szerepeltek jolLban.
Magasugrdsban 3 elsd, 3 mésodik helyezést
4rtek el egy harmadik és egy negyedik hely-
lyel szemben, mig rudugrésban 3 elsd és 1
uesodik hellyel azemben 4 negyedik helyezé-
sliink volt. Tavol~ és hérmasugréink két alka-
lommal voltak elsfk és két alkelommal méso-
dikak, viszont 12 alkalommal lettek 3-4-ik

,1ét sem érik el. Majdnem

helyezettek. EbbS1l pedig azt lathatjuk, hegy
az ugrd csoport tévolba ugré résge vol{z a
pontszerzée gyengébb brigadja.

A négy dobészém 66:110 pontar mutat.
A legttbb Eyézelmet - gzém szerint l3-at -
6k szerezték, 9 alkalommal vol tak aésodikak
8 alkelommal harmadikak és c¢sak kétszer ne-
gyedikek, A statisztika szerint - ezen pon~-
tozési rendsgzer alspjén -~ minden versenyilket
megnyerték.

Az egyes csoportok szerzett pontgnit te-
kintve megdllapithaté, hogy leggynngtbben a
rovidtévfutéink szerepeltek. Szerzett pont—
jaik az ellenfél &ltal szerzett pontok fe—
anilyen arénya
vereséggel zérték az évet gétasaink. Ugréd-—
ink kozill a tévol- és hérmasugrék 39:127-re
maradtak alul ellenfeleikkel szemben. Az 8l-
taluk szerzett 114 pont az ellenfelek 226
pontjéval szemben olyan hétrényt jelemtett,
melyet dobéink és8 hossmutévfutéink mér nem
tudtak behoszni, >

ekes, hogy gyenge esémaink a 100, 200,

400, 110 gét, 400 gi%, a tévol~ és hérmasug-

rés. Az utébbi 2-3 évben - legaldbb is nem—
zetkdzi viszonylatban - nem tértént fejlldés.
Ezt a statisztikédt ldtva eszembe jut az At~
létikai Hiradé 1960.évi 3.s8zéméban kdz8ls
"Feleletre vird kérdések az atlétikdéban™ ci=

'mil cikkem egyea részlete, pls "..nem lehet

véletlen, hogy mér hosszu évek 6ta nincs ko-
moly nemzetkozi sikereket felmutats végté-
zénk, tavolugrénk és gétfuténk." Vagy “..va-
lahol olyan okot, vagy okokat kell felfedez~-
niink, amelyek megmutatjdk az atlétanevelés
“eriiletén mutatkosé hibdkat, hiényosségokat?
"..elmaradott yersenyégainkban egyhelyben
tepogunk. Valahol hibat kdvettiink el a sprin
terek nevelésénédl, a tavolugrék felkészité-
sénél, a gitfutés oktatéséamal,,.".

Emlitett cikkemben rémutattam akkor ar-
ra, hogy mindegyik elmsradott versenyégban
a legnagyobb hibénak a sprinterképzés koril
mutatkozé hidnyosségok okolhaték. Sok fiatal
tehetségiink jut el a 11 mp-en beliili id&hoz.
Fejlddésiik itt lelassul, megtorpan, ledll.
Nem tudunk &tjutni a 10.4-es hatéron, de még
ezt is alig érjiik el. Nem csodédlkozom, ha
ilyen sprinterekb8l nem lehet Jj6 400-ag:kat,
gétasokat, vagy tévolugrékat nevelni.
mindaddig, amig ezen a téren lényeges javu-—
148 nem kovetkezik be, vdlogatott csapatunk
olyan hatrénnyal 1ndui, amig i:EJObb kozép—
tdvfutéink és dobéink sem fog tudni ellen
sulgozni. Slirgds és felsfbb hatésigaink$él
jovd intézkedésre van sziikség, hogy kijus-
sunk ezen mélypontrél.

N&i vélogatottunk két gybzelmével, egy
dontetlennel és egy vereséggel kiegyensulyo=-
zottabbnak létszik., A csoportokba osztott
versenyszémokat vizsgélva meg kell 8ilapita-
nunk, hogy sprinterek vonalén jobbar &llunk,

| mint a férfiaknédl. Két gydzelem, egy dontet-
{ len és egy vereség 49162-es pontarényt mu-.
tat. A négy viadalon 7 elsd és 7 mésodik he-

lyezésiinkkel szemben esak 6 3=4-ik helyiink
volt. Orvendetes, hogy 4x100-as valténk csak
az angoloktdél szenvedett vereséget.

Pozitiv eredménnyel zdrtdk a mérleget
800-as leényaink is. Az angoloktél elszenve-
dett egyetlen vereségiink ellenére 16:28-as
pontarﬁgngal szerepeltek, kétszer arattak
kett6s gybzelmet és csak két esetben voltak
hermadikak.
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4x100 m (A M 532 C 215 M O D14 ¥ R 134 3
Usszesent 2019 8:21 | 13:13 8119 R S 49:62
800 m A M M A 625 M M C C 518 M M 0 0 3:8 M B M R 437 3 3 2 o} -
Usszeseunt 635 338 318 417 TR ARl R 16128
80 g&t |A A M M 833 C_M _C M 74 | O M O M 7:% IM E R M 56 i NH RS
Osszesens 813 734 724 516 2o N 27317
Magas A A M M 813 C C M M 833 M K- 0 0" 518 R M M R 635 X 2 3 2
Tévol Av M A M 714 M. M _C C 38 G0 5 N - RS LR N G e R L R |
Usszesent 1517 11:11 11:11 1438 o N T 51339
TR o e N G 0me M M O O. 38 B M N 813 A e SR
g::ikoaz R SR RN g:e M0 .0 M he Me 2005 i O - el B M R L A b LR
Gerely |A M M __A 625 C_M_C M 73 M_ 0 O 38 M_ ¥ _R_ 615 R, Bt )
Usszesen: 12:21 15:18 10:23 21:12 A, R e 58374 !
=
61145 84362 44359 52152 20 25 ,15 16 201:218 ':

Egyénileg: Eontsek 25 pont Bognéar 25 poﬁt Kazi 18 pont ké 16 pont
' Heldt 14 pont, stb. - S

-

Gatasaink jobban szerepeltek mint a
férfiak, bar négy negyedik helyiink gyenge
azereplésiinket bizonyitja.

N&i csapatunkban ugréink a leggyengébs
bek. Két elsd hellyel szemben 10 3-4-ik he-
lyvet szereztek, melynek kdvetkeztében szer-
zett pontiaik arénya: 51:%7, tehét erdsen
negahiv.

_ Dobdink - a 800-asok utdn - a mésodik
helyen végeztek. BAr a roménokkal szemben
minden szambon alul maradtak, végeredményben
58:74-es pontardnnyal nagyban hozzéjdrultak
a 201:718-a5 kedvez8 pontardny kialakitdsé-
hoz. ‘rdekes, hogy sulylékdink hérom alka-

lommal kettfs gyézelmet arattak, viszont el-
leniink a romdn ndk gy8zedelmeskedtek. Disz~
koszvetésben mdsodik dobénk gyengébb szerep-
1lése miatt a sulylokék mogé szorultak. A do-
bécsoport legkevesebb pontjdt a gerelyhaji-
ték hozték.
Ha végezetiil 6sszevetjilk a férfi és ndi

pontversenyek aranyat, akkor ismét ellenfe-
leink javéra d8l el a mérleg:

férfiak versenyében 4%3:413 volt a pontarany
nék varsenyében 201:218

Usszegezve tehdt: 6341631 a végsd pont-
ardny ellenfeleink javéra.



| VERSENY KIIRASOK

AZ 1962, EVI ORSZAGOS MEZEI BAJNOKSAG KTIIRASA

l./ A bajnoksdg célia:

a mezel versenyek sorozatédban lehetéség
biztositédsa a felndtt, if juségi és serdiils
versenyz8k részére, hogy az egész évi munké-~
hoz alapot szerezzenek, tovébb4 a bajnoksig
eldontése,

2./ A bajnoksag helye és ideje:

Ifjuségi és serdiild bajnoksédg: Budapest,
1962. dprilis 15.
Felndtt bajnokség: Budapest, 1962.oktéber 2L

%2,/ A bajnokség rendezfjes

a Magyar Athletikal Szdvetség.
A versenybirésdg elnbkes Szabé Istvén
helyettese: Gyursénszky Jénos
titkédrs MAtrahdzi Imre

-

4./ A bajnokség résztvevdi:

az orszégos bajnoksédgon részt vehetnek
azok a felnStt, ifjusigi és serdiilé verseny~
z8k, ekik minbsitési konyvvel rendelkeznek
és sportkorik Oket a bajnokségra nevezte.
Csak azok az 1f3usé§1 43 serduld versenyzdk
nevezhetlk, akik eldzdleg a megyel /budaspes-
ti/ mezel bajnokségon részt vettek. Az eld-
zetes egyszerl indulés nem kttelezd azokra
a versenyzdkre, akik &tigazoldsuk miatt i-
lyen kdtelezd versenyen nem tudnak részt
venni. Felndtt versenyz8k csak felndtt, if-
jusagi versenyzbk esak ifjuségi, serdﬂib
versenyzbk csak serdiilé tévokon indulhatnak.
4 férfi felndtt versenyzdk csak egy verseny-
szdmra nevezheték. Csapatversenyeknél csa-
patonként két tartalédk nevezhetl. Egy egye-
gsiilet tobb csapattal is részt vehet. A csa-
pattagokat eldre nem kell megjel®lni.

5./ Versenyszémok:

 Férfi felnStt: 4000 m egyéni és O10s csapat-

verseny; -10.000 m egyéni és hérmas csa-

patverseny; 2 A

Férfi ifjuségi: 3000 m egyéni és 0tls csa-
atverseny;

Fiu gerdﬁlé:ngboo m egyéni és 6tds csapat-
versenys;

N&i felndétt: 1500 m egyéni és héarmas csapat-
verseny;

N6i if jusdgi: 1000 m egyéni és hérmas csa-
patverseny; .

Leany serdiilé: 600 m egyéni és harmas csa—
patverseny. 5

\

6./ Helyezések eldéntése:

4 bajnoksdg gySztese egyéni versenyben'
8z a versenyzd, aki a tévot a szahélygznak
megfelelden végigfutotta és elsdnek halad
4t a célon. Holtverseny esetén egyiittesen
viselik a bajnoki cimet. Csapatversenyben
az a gybztes csapat, amelynek legjobb &t,

e i b L] versenyzﬁi; egylittesen a legkevesebb
helyezési pontszémot éri el. A helyezési
pontszémot a befutdsi sorrend adja. Egyenld
pontszém esetén az a csapat ér el jobb he-
lyezést, emelyiknek 8tédik, ill. h
versenyzdje hamarabb ért a célba.

7./ Dijazéss

Az orszégos bajnoksédg versenyszémainak
gybztesel a "Magyar Népkoztirsasag mezei
futébajnoka"™ cimet, a csapatversenyben a
"llaqar Népkoz térsasdg mezei futébajnok csa
pata"™ cimet nyerik. Az elsdé hdrom egyéni
helyezett és az elsf hérom csapat tagjai
éremdi jazédsban részesiilnek.

8./ Ebltségeks ;

% Az orszégos bajnoksiz rendezési kiltsé-
geif a uag%ar Athletikai Szdvetség visell.

A versenyzOk utazdsi és ellatdsi kdltségei-
r8l a nevezd sportegyesiileteknek /sportko-

réknek/ kell gondoskodniok.

9./ Nevezési hatdridé:

A serdild és ifjuségi bajnoksdgra a ne-
vezési hatdridé 1962.éprilis 2, a felndtt
bajnokség nevezési hatdrideje: 1962.oktéber
7. A nevezéseket a Magyar Athletikai Szd-
vetséghez kell bekiildeni /Bpest V.,Rosen~
berg hézaspér utca 1./. Késve érkezett ne-

‘vezéseket a Szidvetség nem fogad el. Nevezé—

si dij személyenként 5.~ Ft. A nevezési
a nevezés hatéridejéig a MASZ 251.502.3z?13&t
csekkszédmléjara kell befizetni.

10 éb:

A versenyzbk csak sportegyesiiletiik

kbrik, clubjuk/ egyforma 51tdzékében indul-
hatnak., Az orszégos bajnokségon a versenyzsk-
nek a versenybiréség kérésére mindsi tési
konyviiket ill. ragtengedélyﬁkat fel kell mu-
tatniok, ellenkez0 esetben a bajnokségon nem
vehetnek részt. A bajnokségon csak az a ver-
senyz6 indulhat, aki 6 hénapndl nem régebbi
keltezési orvosi igazplvénnyal rendelkezik.

A Magyar Athletikai Szdvetség az orszégos
mezei bajnokségra nevezd sportegyesiileteknek
/eportkdréknek, cluboknak/ a versennyel kap-
csolatos tudnivalékat megkiildi.
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Dunéntul, de az egyetemes magyar atlétika
torténete szempontjébél is jelentds adatokr
bukkantam. A dunéntuli atlétikei keriilet
megalakuldsdnak kirillményei és az elsS kerti-
leti bajnokség eredményei méltén tarthatnak '
szémot az érdeklddésre. i

1910, juliuséban a Raposvéri Atlétikei ‘
Club kezdeményezésére, Fiume r, Komérom,!
Pozsony atlétikai egyesiileteinek részvételé-
vel alakult meg a dunéntuli atlétikal keri-
let. E saavotsig megalakulésénak legnagyobb
inditékét az egyre terebélyesedd aportélet
adta. Az 1910-es években a labdarugds tesz
sgert a 1 obb népszeriiségre a vidékl
vérosokban, Mellette az atlétika egyre in-
kébb kiszoritje a tornét, sdt a labdarugés-
sal is konkurrdl, Az egyre szaporodé verse-
nyek és az egyesiilletek kozotti péros viada-
lok hozzék magukkal a szévetségek megalaki-
tésénak gondolatét, A kezdeményezd lépéseket
dr.Bertalan Zsigmond, a kaposvéri AC elnike
teszl meg, melyhem n&r a fent emlitett véro-
sok csatlakoznak. A tisgtikar igy alakul:
elndks dr.Bertalan Zsigmomd /Kaposvér/, al-
elndks Katon:r /Mr /Posgoa%:in:iﬁgnm 8:|.no::B
Imre /Kaposv egyzl: mre /Kapos-
var/./r.agfm:/ Lot o i ke /mértirhaldlt
halt 1919-ben/.

A zagﬂleti szbvetség megalakitéi megdl-
lapodtak abban is, hogy augusztus 20-én Ka-
posvérott megrendezik az elsl keriileti baj-
nokségot i1s. A bajnokség négy hivatalos
szémbél 4llt. Ezek: 100 yardos sikfutés, ne-
gyed angol mérfildes sikfutés, tévolugras,

Helytérténeti kutatésaim sorén nemcsak j

-

¥

sulyemelés, Mellette orszégos nyilt szémokat
is rendeztek, fdvarosi atlétdk részvételével
mely egyuttai tanulési lehetSséget is bizto-
sitott a vidékiek széméra.

A versenyszémok kzel 500 nézd eldtt bo-
nyolédtak le, Ez szintén csucsot jelentett.
A gybzteseket minden szém utén nagy tetszés,
taps fogadta. Epedményeikkel réd is szolgél-
tak az Unneplésre. Részletes eredmények:

100 {nrdx Simon Imre KAC 11.0 mp;

Tévolugréds: Holics 0don Pécsi AC 583 cm;

1/4 mérf.: ausz Arpéd KAC 60 mp;

Sulyemelés: Acs Lajos KAC 208 kg.

Az orszégos versenyszémokban a kovetkezdk
gybzteks sulylokésben Schiller Rezsd /BTE/
12,54, 220 yardon Andrus Istvén /MAC/ 24.2-
vel, disgzkoszvetésben Mudin Istvéan /MAC/
37.50-el, 3 mérfildes sikfutésban Nagy Jo-
zsef /BTE/ 15:10-el, magasugrésban Schiller
Rezs8 /BTE/ 162.5-61, gerelyhajitésban Sza-
kdl Maté /Magyarévér/ 51.27-el és a 4x100
m~e8 vAltéban a Kaposvédri AC /Horvath, Kra-
usz, Simon dr, Rotter/ 51 mp-el. :

A verseny és a szdvetség megalakitasa
tulndtt Dunéntul hatdrain. Az eredmémyek
kézel dlltak az orszégos szinthez, ezzel is
példézva a vidéki atlétika fejlettségét.

A kezdeti fellendiilés utdn a szovetség
nem tevékenykedett tovabb, 1912-ben besziin-
tette miikodését, igy a dundntuli atlétika
gazddtlannd vAlt. Bar rendeztek tovabbra is
az egyesiiletek versenyeket, egy osszefogé

szerv hiénya nagyon meglétszott az atlétikai
életben,

A Msgyar Athletikal Szévetség hivatalos lapja

Szerkesztdség: Budapest,
Kezirat

« Rosenberg hézaspir-utca 1,
gyanant

Fészerkesztd: Farkas P4l
Felelds szerkesztd: Nyird Gyorgy

El8fizetési dij: 1 Avre 36,~ Ft., 1/2 évre 18.- Ft
El6fizetheté a MASZ iroddban, vagy a MASZ 251,
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