


- —



TO. fcfZQLlM  A MAGYAR A2HL3T3KAI SZÖVETSÉG HIVATALOS LAPJA 1962. ÉV 2 . SZÁM

/■

Az e lm ú lt m á sfé l é v t iz e d  a l a t t  az A tlé 
t i k a  v e z e tő  szerv®  több  á ts z e rv e z é s e n  ment 
k e r e s z tü l ,  az ö n á l ló  s z ö v e ts é g tő l  kezdve az 
OTSB Könnyűét lé  t i  k a i O s z tá ly á ig , majd az ön
á l ló  s z ö v e ts é g tő l  a tá rs a d a lm i s z ö v e ts é g ig ,  
mig je le n l e g  ism é t ö n á lló  s z ö v e ts é g i  form á
ban v é g z i f e l a d a t a i t .

Valamennyi s z e rv e z é s i  form a több  b i z o t t 
s á g o t m ű k ö d te te tt é s  Így m indenkor m űködtet
t e  az E d zŐ b iz o ttsé ^ o t i s .

A je le n le g  e g y ü tt  do lgozó  9 ta g ú  S d z ő b i-  
z o t t s á g  3 éve k e l t  é l e t r e .  T ag ja in k  ö s sz e v á -  
lo g a tá s a  többségében  sz e re n c s é s e n  s i k e r ü l t .  
V alam ennyien o ly an  szem élyek , ak ik  ezen  a  
tá rs a d a lm i m u n k a te rü le te n  s z e re tn e k  d o lg o z n i 
é s  ezen  á ld o z a tv á l l a lá s r a ,  nagyfokú tá r s a d a l  
mi e l f o g l a l t s á g r a  i s  v á l l a l k o z ta k .  F ő- é s  
m e llé k fo g la lk o z á sú  edzők , id ő se b b , ta p a s z 
ta l t a b b  é s  f i a t a l a b b  szem élyek  a l k o t j á k  a 
b i z o t t s á g o t ,  a k ik  ré sz b e n  t e s tn e v e lő  t a n á r i  
p á ly á n , ré s z b e n  a  te s tn e v e lé s  » ás  m unkaterü
l e t e i n  d o lg o z n ak . Szakedzői te v ék e n y ség ü k e t 
k lu b ju k n á l s z a k o s í tv a  v é g z ik  a  f u t ó -  é s  ü -  
g y e s sé g l számokban. Az B d z ő b iz o ttsá g  t a g j a i 
nak tö b b sé g e  a  v á l o g a to t t  k e re te k  ed z ő je k é n t 
i s  m űködik. A 9 tag ú  b iz o t t s á g  ed z ő i m in ő s í
té s é n e k  m eg o sz lása : m este redző  6 f ő ,  o k ta tó  
3 f ő ,  a k ik  k ö zü l 2 f ő 'a  s z a k o k ta tó i  t a a f o -  
lyam ot v é g z i .  Évenként t e r v e t  k é s z ítü n k  mű
ködésűnk sz a k sz e rű sé g e  é s  c é ls z e rű s é g e  é rd e 
kében é s  tö b b n y ire  e s z e r in t  végezzük  f e la d a 
t a i k a t .

Sokan nem is m e r ik , hogy mi i s  az Edzőbi
z o t t s á g  m u n k a te rü le te . A b iz o t t s á g  f e l a d a t a  
m indazon k é rd é se k  szemmel t a r t á s a ,  vélem é
n y e z é se , k o rsz e rű  i r á n y z a t  m u ta tá sa , mely 
a t l é t i k á n k  ed z ő i v o n a tk o zású  s z a k te r ü l e t e i 
v e l  k a p c s o la to s .  Munkánk nagy r é s z é t  a  Ma
g y ar A t lé t ik a i  S zö v e tség  o rsz á g o s  s z a k fe lü 
g y e lő jé n e k  H un inkö rével ö ssz eh a n g o lv a  végez
zük és  m ln d n e k e lő tt j a v a s l a t t e v ő  s z e rv k é n t 
do lg o zu n k . T e rv e in k e t a  Magyar A t l é t i k a i  
S zö v e tség  e ln ö k ség e  vélem ényezi é s  h ag y ja  
jó v á , v a la m in t t e r j e s z t i  tovább  az MTSH felé .

M ie lő tt  m unkásságunk főbb  t e r ü l e t e i t  i s 
m erte tném , megem lítem , hogy m ily en  form ában 
végezzük  te v ék e n y ség ü n k e t.

1 . /  A b iz o t t s á g  ü l é s e i n ,  m elyeke t az  s i 
m ult 3 é» a l a t t  évenkén t 20-28 alkalom m al 
ta r to t tu n k }

2 . /  az  ü lé s e k  k ö z ö t t i  Id ő szak o k b an . I t t  
tevékenységünknek  k é t  főbb  r é s z e  van :

a .  /  azon f e la d a to k  e lv é g z é s e ,  m elye
k e t  az  ü lé s e k e n  t a g ja in k  r é s z é r e  m eghatároz
tu n k ,

b ,  /  v a la m in t m e g fe le lő  sz e m lé lő d é s ,
1 a z  a t l é t i k a  szak v o n a tk o zásu  esem ényeinek

k r i t i k u s  m e g fig y e lé se  s  ezen  k e r e s z tü l  ujsbfc 
prob lém ák f e l t á r á s a  az E d z ő b iz o tts á g  f e l é ,  
v a la m in t e z e k re  m egoldások k e r e s é s e .

Báinkásságunk e g y ik  nagy t e r ü l e t e  a  kü
lö n f é le  ed z ő i t a p a s z t a l a t -  és vé lem énycse
r é k  b e v e z e té se  és  m e g ta r tá s a .  /É v e n k é n ti  t a 
t a i  ed z ő i é r t e k e z l e t ,  p rá g a i  k o n fe re n c ia  és  
p á r i s i  k o n g ressz u s  b esz á m o ló i, szükebb  körű  
o rv o s i  és k u ta tó i  k o n z u l tá c ió k ,  é r t e k e z le 
te k ,  a róm ai o l im p ia i  f e lk é s z ü lé s  k ié r t é k e 
l é s e ,  vagy a v á g ta f u tá 3 s a l  k a p c s o la to s  k é r 
d ő ív e s  r e n d s z e r  b e v e z e té s e ,  s t b . /

Munkánkat az e g y e s ü le t i  edzők  s e g í t s é 
g é v e l ,  a»  6 e l f o g u la t l a n  vélem ényük le g 
messzebbmenő f ig y e le m b e v é te lé v e l  v ég ezzü k .

A b iz o t t s á g  f e l a d a t a i t  e r e d e t i l e g  a 
s z ö v e tsé g  id e ig le n e s  működési s z a b á ly z a té 
nak rá n k  vonatkozó  r é s z e  h a t á r o z ta  meg. 
Részben e s z e r i n t i  f e la d a to k a t  v é g z ü n k ,ré s z 
b e n  -  a  m e g v á lto z o tt  körülm ényeknek megfe
le lő e n  -  időközben  fe lm e rü lő  k é rd é se k  meg
o ld á s á t  v á l l a l j u k .

Az E d z ő b iz o tts á g :
-  k id o lg o z z a , m unkája so rá n  f ig y e lé s ib e  

v e s z i  é s  szükség  e s e té n  é r t é k e l i  az a t l é t i 
ka szakm ai f e j lő d é s é h e z  sz ü k ség e s  t á v l a t i  
t e r v e k e t  é s  f e la d a to k a t ,

-  s e g í t i  é s  é rv én y re  j u t t a t j a  a t e s t n e 
v e l é s  é s  s p o r t  tudományos a la p e lv e in e k  és  
k o rs z e rű  m ódszereinek  az a t l é t i k a  g y a k o r la 
t i  m unkájában tö r té n ő  a lk a lm a z á s á t ,

-  gondoskodik  a r r ó l ,  hogy az a t l é t i k á 
ban működő edzők m unkájukban é r v é n y e s í ts é k  
a s z ö v e tsé g  e ln ö k ség e  á l t a l  e l f o g a d o t t  f e l 
k é s z ü lé s i  e lv e k e t  é s  m ó d sz erek e t,

-  j a v a s l a t o t  t e s z :  az edzők k é p z é s é re , 
to v á b b k é p z é sé re , m e s te r i  m in ő s íté s e k  megadá
s á r a ,  a sp o rtág b a n  k iadandó  szak an y ag ra  és 
s z a k f i lm e k re , v a la m in t s e g í t i  az  edzők mun
k á j á t  szakm ai to v á b b k é p z é s se l,  a n k é to k k a l, az 
A t l é t i k a i  H íradón  k e r e s z tü l  Í r á s o s  szakanyag-

i g á i ,  g y a k o r la t i  e d z é s s e l ,  b e m u ta tó v a l.
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-  vélem ényezi a k ü lfö ld i ed ző i szerződ é
se k e t kötő edzők k ére lm ét,

-  vélem ényezi a v á lo g a to tt  csapatok év i 
és id ő sza k i f e l k é s z í t é s i  t e r v é t ,  a k ü lö n fé le  
v á lo g a t o t t  k eretek  n év so rá t,

-  az országos s z a k fe lü g y e lő v e l együ tt ja
v a ş la ţ o ţ  k é s z í t  a v á lo g a to tt  v ia d a lo k  csapa
ta in ak  o s s z e á l l i t a a á r a ,  edzőinek szem élye ire  
va lam in t a nem zetközi versenyeken ré sz tv e v ő  
versen yzők re , ed zők re, »

-  j a v a s la to t  t e s z  a nem zetközi ta n fo ly a 
mokon, é r te k e z le te k e n  v a ló  r é s z v é t e lr e ,

-  a sz a k fe lü g y e lő v e l együ tt -  a szükség-* 
nek m egfe le lően  -  b eszám olta tja  a különböző 
k ere tek k e l d o lgozó  ed zők et,

-  napirenden t a r t j a  a versenyzők  és ed
zők szakmai é s  e r k ö lc s i  n e v e lé s é t ,  valam int 
figyelem m el k is é r i  n ev e z e tte k  m agatartását,

-  ja v a s la to t  k é s z ít  a versen yszab á lyok  
m ódosítására , m in ő s íté s i s z in te k r e ,

-  együttműködik a tá r sb iz o ttsá g o k k a l  
/ I f j ú s á g i  B iz o t ts á g , Távfutó é3 gya lo g ló  b i 
z o t t s á g , s t b . /  és  egyes t e r v e z e te ik e t  v é l e 
m ényezi,

-  m egbízás a lap ján  e l le n ő r z i  az egyes  
sza k o sztá ly o k  szakmai és n e v e lé s i  tevék en y- ! 
s é g é t ,

-  e l le n ő r z i  é s  vélem én yezi a v á lo g a to tt  
k eretek  tá b o r o z á s i, f e lk é s z ü lé s i  munkáját,

-  k isebb  b iz o tts á g o k a t  hozhat l é t r e  a 
szükségnek m egfele lően  egyes fe la d a to k  e l 
v é g z é sé r e ,

-  eg y es edzők, vagy klubok k érésére  
szakmai vélem ényt ad munkájukról, f e lk é s z í 
t é s i  t e r v e ik r ő l ,

-  az ed ző i e t ik a  k érd éseib en  -  a b iz o t t 
sághoz ford u lók  -  v i t á s  e s e t e i t  t i s z t á z z a ,

-  szükség s z e r in t  vélem ényezi a tömeg
versen y ek et sp ortm ódszertan i és  g y a k o r la ti  
szem pontból,

-  a problémák fe lm er ü lése  e s e té n  v é le 
ményezi az a t lé t ik a  f e j lő d é s é t  e lő  nem s e 
g í t ő  re n d e lk e z é se k e t , g y a k o r la to t  / p l .  az 
újabban érvényben lé v ő  i s k o la i  re n d e lk e zé st  
s t b . / ,

-  a f e l s o r o l t  főbb te r ü le te k e n  k iv ü l i s  
tö b b fé le  tev ék en y ség et v é g e z .

A f e ls o r o lá s b ó l  k itű n ik , hogy b iz o t t s á 
gunk tevék en ysége m ilyen s z é le s  körre t e r 
jed k i .  Ezen te r ü le te k  m eg v ita tá sá t mindig 
a sz a k fe lü g y e lő v e l,  több esetb en  a f ő t i t k á r 
r a l ,  eseten k én t az é r d e k e lt  b iz o ttsá g o k  v e 
z e t ő iv e l ,  ed ző tá rsa in k k a l, vagy más szemé
ly e k k e l végezzük .

M egá llap íth a tó , hogy 3 év a la t t  sokat 
f e j lő d ö t t  b izo ttsá g u n k  munkamódszere, t é r -
?y i la g 08sága és tagjainkban az a tud at,hogy  

rdemes e te r ü le te n  tevék en ységet k i f e j t e n i

m ert munkánk e l ism e ré sé n  k e r e s z tü l  sz a k v é le 
ményünk leggyak rabban  e l fo g a d á s ra  és  ig y  
g y a k o r la t i  a lk a lm a z á s ra  t a l á l .  A MASZ elnök
sége b iz o t ts á g u n k  k é p v i s e l ő jé t ,  vagy k é p v i
s e l ő i t  minden alkalom m al m egh ív ja  azon ü lé s 
r e ,  am elyen b iz o tts á g u n k  m u n k a te rü le té v e l 
k a p c s o la to s  k é rd é s t  v i t a t  meg. Ja v u ló  mun
kánk b iz o n y íté k a  az a  té n y  i s ,  hogy a  MASZ 
e lnöksége  f e l é  t e t t  j a v a s l a ta in k  j e l e n t ő s  
ré sz b e n  t e l j e s e n ,  vagy főbb  e lv e ib e n  e l f o 
g a d á s ra  t a l á l n a k .

Az e m l í te t te k  e l le n é r e  sem vagyunk t e l 
je s e n  e lé g e d e t te k  munkánk ered m én y év el.S ze
re tn é n k  egészen  s z ín v o n a la s  te v é k e n y sé g e t 
k i f e j t e n i .  E z t p ed ig  k i z á r ó l a t  a t l é t a  ed z ő - 
t á r s a in k  m e g é rté se , a k t i v i t á s a ,  az a t l é t i k a  
k é rd é s é v e l k a p c so la to s  s z o lg á la tk é s z s é g e  
ré v é n  é r h e t jü k  e l .  A MASZ S d z ő b iz o tts é g a  
m unkáját nem a b iz o t t s á g  s ik e r e s  munkavég
z é se , de az egész  magyar a t l é t i k a  sz ín v o n a 
lá n a k  em elése érdekében  k ív á n ja  k i f e j t e n i .  
Ez m aikásságunk szem e l ő l  nem t é v e s z t e t t  
c é lk i tű z é s e .  C é lk itű z é s ü n k e t va lam enny i, 
a t l é t i k á n k a t  s z e r e tő  edzőnk tá m o g a tá s a , le l -

■ S Â n L r 1“" “ “ ''’  ” ‘ 1 M l ™
Mi, a b iz o t t s á g  t a g j a i ,  é re zzü k  á s  tu d 

ju k ,  hogy van é r te lm e  éa é r té k e  f á r a s z tó  
tá rs a d a lm i munkánknak és  u g y an e z t sokan e 
b iz o t ts á g b a n  re n d sz e re se n  nem dolgozó  ed z ő - 
tá rs u h k  i s  é r z i  é s  e l ő s e g í t i .  Tudjuk ugyan
akkor a z t  i s ,  hogy egyez vélem ény n y i lv á n í 
tá s o k ,  egyes in té z k e d é se k , többek  k o z o t t  nem 
t a l á l n a k  m e g é rté s re  mindén e s e tb e n  valam eny- 
n y i e d z ő tá rs u n k n á l,  m ert az e s e t l e g  p i l l a 
n a tn y i é rd e k e ik k e l nem e g y e z ik , más e s e tb e n  
egyén i e l v i  á l l á s f o g l a l á s  m ia t t .  Mi a z t  s z e 
r e tn é n k , ha m in é l tö b b  edző f o rd u ln a  vélem é
n y é v e l,  p ro b lém á iv a l hozzánk . Igyekszünk 
minden e s e tb e n  s e g í t s é g e t  n y ú jta n i  edző tár-- 
s a la k  m unkájához, é s  ugyanakkor valam ennyi 
h aszn o s  ja v a s l a tu k a t ,  ta n á c s u k a t  o rszág o s  
s z in te n  az a t l é t i k a  érdekébe á l l í t a n i .

B e fe je z é sk é n t még egy f o n to s  k é r d é s t  ve
te k  f e l ,  mely az e lő ző  gondo la tokhoz kapcso 
ló d ik .  A Magyar A t lé t ik a i  S zövetség  E dzőbl-  
z o t ts á g á n a k  munkája úgy len n e  eredm ényesebb, 
ha o rszágunk  t e r ü l e t é n  több e d z ő b lz o tts á g  
működne. E lső so rb an  a B u d a p es ti E d z ő b iz o tt-  
aágnak k e l le n e  a főváx*oe k ív án a lm ain ak  meg
f e l e l ő  te v é k e n y sé g e t k i f e j t e n i e ,  de nagyon 
-nagy szükség le n n e  a megyei a t l é t i k a i  szö 
v e ts é g e k  e d z ő b iz o tts á g a in a k  m e g a la k ítá s á ra ,  
v e lü n k  a k a p c s o la t  f e l v é t e l é r e  és  a  b i z o t t 
ságok  a k t i v i t á s é r a .  A mi b iz o tts á g u n k  s e g í t 
s é g e t  k iv é n  n y ú jta n i  a b u d a p e s ti  é s  megyei 
e d z ő b lz o tta á g o k  sz e rv ez ésé b en  éa működésében 
a t l é t i k á n k  m ie lő b b i sz ín v o n a lem e lése  é rdeké
ben .

lompay O liv é r

I E R ®
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HEHDSZEHESKH k ö z li a magyar és  külföldi SZAKEMBEREK CIKKEIT,
A MAGYAR ATHLETXKAI SZÖVETSÉG HIVATALOS KÖZLEMÉNYEIT ÉS BAJ- 
HOKSÁGOK KI ÍRÁSAIT, ÉRDEKES BESZÁMOLÓKAT ÉS RIPORTOKAT, BAJ- 
HOKI POETVERSEHY. ÁLLÁSÁT, STB.
E lő f iz e t é s i  d i j j  1 évre 3 6 . -  F t . ,  1 /2  év re  18 . -  F t . ,  1/4- év re  
9 « - F t. E lő f iz e th e tő  a MASZ iro d á b a n , vagy a  MASZ 2 3 1 .5 0 2 -V .sz . 
csekkszám lájára.
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MTAMNOS

A gyerm ekek és  I f jú s á g ia k  t e s tn e v e l é s é t  . 
á l t a l á n o s  t e s t i  a la p k é p z é s s e l  eg yen lővé  ten-ţ 
n i ,  e z t  a  c é l t  s z o lg á l j a  mind a  k ö t e l e z i  is «  
k ó lá i  t e s tn e v e l é s ,  mind az i s k o lá n k iv ü l i  
s p o r t ,  am ely a  DTSB a la p e g y sé g e ib e n  é s  az 
i s k o l a i  s p o r te g y e s ü le te k b e n  f o l y i k .

Ha a  ta n u ló k  az is k o lá n  k ív ü l i  s p o r to 
l á s n á l  már a  h a jla m a ik n a k  m e g fe le lő  egy b i 
zonyos s p o r tá g a t  ű zn ek , még nem b eszé lh e tü n k  
k o r a i  s p e o i a l i z á l á s r ó l .  Szén fogalom  a l a t t  
o ly  t e r v s z e r ű ,  ho sszú  I d e ig  t a r t ó  e d z é s fo 
ly a m a to t é r tü n k , mely magas s p o r tb e l i  t e l j e 
s ítm én y e k re  k é s z í t i  e lő  a  s p o r t o l ó t .  Ez a  
h o s s z ú le já r a tú  fo ly am a t már a  gyerm ekkorban 
á t fo g ó , á l ta l á n o s  t e s t i  k ik é p z é s s e l  k ezdő - 
d ik .  A tlé t ik á b a n  e z u tá n  k ö v e tk e z ik  az  egyé
n i  képességeknek  m e g fe le lő en  az eg y es  v e r -  j 
aenyszámok e l h a t á r o l á s a .  M ie lő t t  azonban i -  
d á ig  e lé rn é n e k , az i f j ú  a t l é t á n a k  m eg lehe tő 
s e n  magas s z in tű  á l t a l á n o s  t e s t i  k é p z e t ts é 
g e t  k e l l  e l é r n i e .

S a jn o s  a g y a k o r la tb a n  a  m indeno lda lú  
t e s t i  képzés a l a p e lv é t  k e v é ssé  v e s z ik  f ig y e 
lem be, v a g y is  a  m in deno lda lú  t e s t i  képzés 
és  a  s p e c i á l i s  te c h n ik a i  is k o lá z á s  a rán y a  
nem h e ly e s .  A ta n u ló k  m e g ta rh e lh e tő sé g á b e n , 
az e d z ések  le v e z e té s é b e n  é s  a s p e c i á l i s  mód
s z e re k  a lk a lm azásáb an  b iz o n y ta la n sá g b a n  v a -  , 
gyünk.

Ezek és  i ly e n  k é rd é se k  sü rg ő s  t i s z t á z é s - l  
r a  s z o ru ln a k . Éppen e z é r t  a  ném et te s tn e v e 
l é s i  f ő i s k o la  gyerm ek- és  i f j ú s á g i  o s z tá ly a  
k u ta tó á llo m á sá n a k  m u n k a tá rsa i /D re c h s e l ,  
Hoffmann, S tem m ier, T h ie ss  és  V erdo fsky /
1957.sze p tem b e r 1 -é n  a t l é t i k a i  vonatk o zású  
p e d a g ó g ia i k í s é r l e t e t  k e z d te k , hogy a  g y er
mekek é s  i f j ú s á g i a k  edzésének  a la p k é rd é s e i t  
tudom ányosan m e g v iz sg á ljá k  és  e z z e l  a  gya
k o r la tn a k  s e g í t s é g é r e  le g y en e k .

Ez a  p e d a g ó g ia i k í s é r l e t  6 -8  év re  te r j e d .  
E z é r t  azonban , hogy a  s z o c i a l i s t a  sportm ozgaj 
lomnak már ma s e g í ts é g é r e  tu d ju n k  l e n n i ,  az 
e l s ő  l e f o l y t  e d z é s é v ro l t a p a s z t a l a t a in k a t  
é s  i s m e r e te in k e t  ezen  c ik k  k e re té b e n  n y i lv á 
n o s sá g ra  k ív á n ju k  h o z n i;  m égis meg k e l l  j e 
gyeznünk;, hogy a k ié r t é k e l é s e k e t  még nem zár
tu k  l e  és  ezen  c ik k  k e re té b e n  n in c s  a r r a  e -  
legendő  h e ly ,  hogy a  v i z s g á l a t i  eredmények 
minden r é s z l e t é r e  k i t é r jü n k .  Éppen e z é r t  az 
a t l é t i k a i  gyerm ekedzés egyes á l t a l á n o s  mód
s z e r t a n i  p ro b lé m á já ra  té rü n k  c s a k  k i .

1 . /  Az á l t a l á n o s  t e s t i  képzés és  a  s p e c i á l i s  
a t l é t i k a i  o k ta tá s  v is z o n y a .

T anu ló ink  á l t a l á n o s  t e s t i  képzése  ig e n  
nagy je le n tő s é g ű ,  mely a növésben  lé v ő k  
sz e rv e z e té n e k  f u n k c io n á l is  és m o rfo ló g ia i 
v á l to z á s a i  kedvező a la k u lá sá h o z  nagy m érték 
ben  h o z z á já r u l .  Á lta lá n o s  jó  t e s t i  képzés 
n é lk ü l  f e l n ő t t  ko rban  nem v á rh a tu n k  magas 
s p o r tb e l i  te l je s í tm é n y e k e t .  Az i f j ú  a t l é t á 
nak  e r r e  éppen úgy szüksége v a n , m in t a  la b 
daru g ó n ak , vagy k é z ila b d á z ó n a k . I t t  azonban 
a  m indeno lda lú  t e s t i  képzésnek  még egy k ü lö 
nös je le n tő s é g e  i s  van» a  s p e c i á l i s  szám k i 
v á l a s z t á s á t  m egkönnyíti és -  ha ennek szük
ség e  m u ta tk o z ik  -  az eg y ik  szám ról a m ásik
r a  v a ló  á t v á l t á s t  le h e tő v é  t e s z i .

I s m e re te s  p é ld á u l ,  hogy Tamara T iak ev ice  
nek 13 éves ko rában  kü lönös é rz ék e  v o l t  a 
s p r in th e z ,  később a  t e s t i  f e j lő d é s e  so ré n  a  
su ly lö k é sh e z  s a j á t o s  k é p e ssé g e i k e r ü l t e k  e -  
lő té r b e .  M indenoldalú t e s t i  képzésének  magas 
s z i n t j e  le h e tő v é  t e t t e  szám ára , hogy e re d 
ményesen á t á l l j o n  e r r e  a szám ra. M ásrészt 
azok az a la p v e tő  m o to rik u s képességek ,am e
ly e k  az a t l é t i k a i  számokhoz sz ü k ség esek ,m ár 
a gyerm ek- és  i f j ú s á g i  korban  j ó l  k i f e j 
l e s z t h e t e k .  Mindenki szám ára v i l á g o s ,  hogy 
az  á l t a l á n o s  t e s t i  k ép zés és  a  s p e c i á l i s  a t 
l é t i k á i  i s k o lá z á s  s z o ro s ,  k ö lc sö n ö s  vonatko
zásb an  vannak . Most már c sak  az a  k é rd é s , 
hogy m ilyen  v isz o n y b an  á l la n a k  egym ássa l.

Hogy a  h e ly e s  a rá n y t m e g ta lá l ju k ,  a  sp e 
c i á l i s  a t l é t i k a i  o k ta tá s  t a r t a lm á t  k e l l  e lő 
s z ö r  t i s z t á z n i .  Ha a  ta n u ló  k o r o s z tá ly  á l 
t a l  le g in k áb b  ű z ö t t  szám okra k o r lá to z ó d u n k , 
m in t a  r ö v id tá v f u tá s ,  tá v o lu g r á s ,  magasug
r á s ,  k is la b d a d o b á s , akkor te rm é s z e te s e n  az 
á l t a l á n o s  t e s t i  képzés a rá n y á t  a s p e c i á l i s  
a t l é t i k a i  o k ta tá s h o z  v is z o n y í tv a  ig e n  s z e le s  
t e r ü l e t e n  k e l l  b i z t o s í t a n i .

E zze l azonban a t l é t i k a i  képzésünk ig e n  
eg y o ld a lú  é s  a ta n u ló k  szám ára k ev éssé  é rd e 
kes le n n e .  De h a  az e lőbb  e m l í te t te k  m e llé  
még f e lv e s s z ü k  program unkba a s u ly lö k é s t ,g e 
r e ly h a j  i t á s t ,  g á t f u t á s t  és r ú d u g rá s t ,  akkor 
a s p e c i á l i s  a t l é t i k a i  o k ta tá s s a l  nem k is  mér
té k b en  já ru lu n k  hozzá a ta n u ló k  m indeno lda lú  
t e s t i  k ép zéséh ez . A zonkívül az a t l é t i k a i  ed
zés  a  ta n u ló k  szám éra érdekesebb  le s z  és 
c s a k  r i t k á n  fognak  a ta n u ló k  más s p o r tá g r a  
á t t é r n i .  De ha ez m égis e lő fo rd u ln a ,  a z z a l 
v ig a s z t a lh a t ju k  m agunkat, hogy a más s p o r t 
ágban v a ló  jó  te l je s í tm é n y é h e z  az a la p k ö v e t 
le r a k tu k .

Minden e s e t r e  a  gyermek e d z é s n é l so k o l
d a lú  a t l é t i k a i  k é p z é s t a já n lu n k . T an u ló in k a t 
már a  B o sz tá ly b a n  r ö v id tá v f u tá s r a ,  t á v o l 
u g r á s r a ,  m ag asu g rásra , rú d u g rá s ra ,  g á t f u t á s 
r a  o k ta t tu k .  Az á l ta l á n o s  t e s t i  k ép zés  é s  a 
s p e c i á l i s  a t l é t i k a i  o k ta tá s  a  következő  
a rá n y t  m u ta tta !

á l t a l á n o s  s p e c i á l i s  
t e s t i  a t l é t i k a i

képzés o k ta tá s
11-12 éves k o r ig :  50 % 50 %
13-14 éves k o r ig :  40 % 60 %

ü l

2 . /  Az a t l é t i k a i  gyermek edzés perlod izáL lása
A gyermekek és  f e ln ő t t e k  a t l é t i k a i  edzé

sén ek  p e r io d iz á lá s a  k ö z ö tt  az a  k ü lönbség , 
hogy gyerm ekeknél a  fő p e r ió d u su k  j u l i u s - a u -  
g u sz tu s  hónapban m egszakad. Ez főképpen  
a z é r t  h á trá n y o s , m ert a szabadban  v a ló  edzés 
ig e n  sz ű k re  k o r lá to z ó d ik .  Gyermekeknél az 
a k t iv  p ihenő  id ő sz a k a  -  szep tem ber hónap -  
k i e s ik .  O któberben -  ameddig c sa k  le h e ts é g e s  
-  szabadban  maradunk és  f o l y t a t j u k  a  s p e c i 
á l i s  a t l é t i k a i  o k t a t á s t .  Novemberben ez már 
c sa k  f e l t é t e l e s e n  le h e ts é g e s .  Ebben a  hónap
ban vaui az á tm enet a  te rm i e d z é s e k re , amely 
r e n d s z e r in t  m árc ius v ég é ig  t a r t .  S zára*  id ő 
ben azonban nem mondunk l e  t e l j e s e n  a r r ó l ,
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hogy a tanu lókk al szabadba ne menjünk. Ala
csonyabb hőm érsékleten  i s  végezh etők  e r d e i,  
é s  ter ep fu tá so k  ü ld ö zéséé  fu tá s  form ájában, 
term észetesen  akadályokon va ló  ugrógyakorla
tok  és  k is la b d á v a l vagy g e r e l ly e l  tö r tén ő  
dobások k ö z b e ik ta tá sé v a l.

Á p r i l is t ó l  jú n iu s ig  azután ú jr a  e r ő t e l 
je se n  fo ly ta t tu k  a s p e c iá l i s  a t l é t ik a i  isk o 
lá z á s t .  Tanulóink számára a k e r ü le t i  bajnok
ságok j e le n t ik  a versen y id őszak  e ls ő  k iem el
kedő r é s z é t .  A n y á r i szün et u tán  e lő sz ö r  az 
egyes a t lé t ik a i  számok tec h n ik a i k é s z s é g e it  
k e l l  ú jra  m e g sz ilá r d íta n i. Erre elegendő kb. 
3 h é t .  T ap aszta la ta in k  s z e r in t  ekkor a tanu
ló k  sok szor jobb formában vannak, m int az 
e ls ő  n yári hónapokban. A n yári táborokban  
v a ló  é l e t  jótékony k ie g y e n l í t é s t  j e le n t e t t  
a m e g fe s z íte t t  i s k o la i  ta n u lá s  u tán . Ez az 
a k tiv  pihenő azután szeptemberben és  októ
berben tan u ló in k  te lje s ítm é n y é r e  ig e n  kedve
zően h a t.

Ö ssze fo g la lv a , a ta n u ló k  számára a  kö
v e tk e z ő  p e r io d iz á lá s  adódik:

E lő k é s z ítő  Id ő szak : novem bertő l m á rc iu s ig .
A gyak orlatok  75 az á lta lá n o s  t e s t i
k ép zést s z o lg á lj a  g im n asztik a , t a la j t o r 
na, szertorn a  és kéziszergy& korlatok  
/m ed ic in lab d a , u g ró k ö té l, a tfc ./ révén  é s  
25 % s p e c iá l i s  a t l é t ik a i  o k ta tá s .

fő id ő sz a k  I . r é a z :  á p r i l i s t ó l - j ú n i u s i g .
Kb. 75 % s p e c iá l i s  a t l é t ik a i  o k ta tá s  és  
25 % é l ta lá n o s  t e s t i  k ép zés, különösen  
já té k .

A ktív p ihenő  p e r ió d u s a : iu l l u e tó l - a u g u s z tu s  
_ v é g é ig ;

E g y én ileg  kü lönböző , a n y á r i  sz ü n id ő  á l 
t a l  m e g h a tá ro z o tt g y a k o r ia t anyag . Az 
o tth o n  m a ra d o tta k a t já té k o k k a l ,  ú s z á s s a l  
é s  a t l é t i k á v a l  k e l l  f o g l a l k o z t a t n i .

F ő időszak  I I , r é s z :  s z e p te m b e r tő l -o k tó b e r lg .
mint a fő id őszak  I .r é sz é b e n .
Ha tan u ló in k  h eten te  k é tsz e r  k ét órá t  

edzenek, akkor a n yári és karácsonyi sz ü n i
d őt figyelem b e véve év i 80-82 dupla óréra  
szám íthatunk. Az ő s z i  é s  h ú sv é ti szünidőben  
a tanulók  -  ta p a sz ta la t  s z e r in t  -  otth on  ma
radnak, , úgy, hogy ezen  idő a la t t  az ed zése
ket nem k e l l  m egszakítanunk.

50 $—os á lta lá n o s  t e s t i  képzés és  s p e c i
á l i s  a t l é t ik a i  o k ta tá s i arányt véve a k övet
kező an yagelosztásban  dolgozunk:

h eten te  havonta
a 8j á l t a ad á l t

szeptember 3 1 12 4
október 3 1 — 12 4 -
november 1 1 2 4 4 8
decem ber l — 3 3 • 9jan u ár. 1 r- 3 4 — 12
f e b r u á r 1 - 3 4 _ 12
m árciu s 1 - 3 4 l !
á p r i l i s 2 2 8 8
m ájus 3 1 - 15 5 -
jú n iu s 3 1 15 5
é v i összó raszém : 8 1 V- 30 53
M agyarázat: a - a t l â ţ i k a ,  s j - s p o r t j á t é k o k ,  
á l t» á l ta l é n o a a n  képző g y a k o r la to k : gim nasz
t i k a ,  t a l a j t o r n a ,  s z e r to r n a  é s  * k ée lsze rek  
k ö ré b ő l.

A t é l i  hónapokban 60 $ -o a  a t l é t i k a i  ok
t a t á s  és  40 $—os á l ta l á n o s  t e s t i  képzés a r á 
nya e s e té n  em elkedik  az  a t l é t i k a i  ó rá k  s z á 
ma. T isz tá b a n  vagyunk a z z a l ,  hogy ez  nem 
minden e g y e sü le tb e n  le h e ts é g e s ,  m ert le g 
több  e s e tb e n  a te rem ben  nem á l l  r e n d e lk e 
z é s re  u g ró -  és dobóhely  és  az edzőnek és  
g y a k o rlá sv e z e tő n e k  k e l l  a te r v e k e t  a  h e ly i  
ad o ttsá g o k h o z  m érten  m e g á l la p i ta n i .

3 . /  Az ed zés f e l é p í t é s e .
90 p erc ig  ta r tó  k e t tő s  óra e se té b e n  a 

következő ó r a b eo sz tá st  a já n lju k :
b evezető  r é sz  15-20  perc
fő r é s z  I .  50 p erc
fő r é sz  I I .  30 p erc
le v e z e tő  r é sz  10-15  perc
A b ev ezető  r é s z t  a fő r é s z  e l s ő  részén ek  

e lő k é s z í t é s é t  s z o lg á l j a .  F u tások , gim nasz
t ik a  é s  k is  já tékok  k ép ezik  a b ev ezető  ré sz  
an yagát. „ ,

A teremben mindkét fő részb en  egy-egy  
a t l é t ik a i  számot gyak oroltatu n k .i.B St szám 
ö sszek a p cso lá sá ra  p éld aként em lítjü k : tá 
v o l u g r á s-su ly  lö k é s , m agasu grâs-rajtşyak or-  
la to k , g á t fu tá s r g e r e ly h a j itá s ,  v á lta s g y a -  

( k or lá s-lab d ad ob ás. Nem a já n la to sa k  az i ly e n  
k ap cso lások , m int g á tfu tá a -tá v o lu g r á s , vagy  
gátfu tás-m agasu grás, mert i t t  az egy ik  sz á »  

j f ö l  a m ásikra v a ló  á t á l lá s  a tan u lók  r é s z é 
re  ig e n  nagy m eg terh e lést j e l e n t .  A b e f e j e 
ző részn ek  vidám, h a n g u la tk e ltő , já té k o s  
formájúnak k e l l  le n n ie .

Ez az ó rá b eo sztá s  gyakorlásunkban e l e -  
: gendő v á lto z a to s s á g o t  b i z t o s i t .  Mégis ü g y e l

n i k a l l  a rra , hogy ez ne v á lj é k  sa b lo n o ssá . 
Mig az i s k o la i  t e s t n e v e l é s i  óra le v e z e tő  ré~  

! szenek  c é l j a  a tan u lók  m egnyugtatása, hogy a 
következő e lm é le t i  órán a s z e lle m i munkára 

f  fogékonyak legyen ek , addig az isk o lá n  k ív ü l i  
sp ortórán  a b e fe je z ő  r é s z t  úgy v e z e th e tjü k ,

I hogy az képezze az ed zés c s ú c sp o n tjá t . Ez 
: t e l j e s e n  a t t ó l  fü g g , hogy a tanu lók  a k ét  

fő r é s z  folyam án m ilyen  tartalm ú és  m egterhe- 
! lé s ü  gyak orla tok at v ég e z te k . B e fe jező  r é s z -  
! ben a már addig gyak oro lt számban, vagy egy  

másik számban, te lje s ítm é n y  e l le n ő r z é s t  
ta rth a tu n k . T a p a sz ta lt  edző vagy g y a k o r la t-  
v e z e tő  mér a gyermekek a rc á ró l lá t h a t j a ,  
h ogy-a  já ru lék o s  e lfá r a d á s !  fo k o t  e lé r té k -e  
vagy sem.

4 , /  Az ed z ésm eg te rh e lé e  k é r d é s e i .
Az e d z é s a e g te rh e lé a  az ed zés i n t e n z i t á -  

só b ó l és  te r je d e lm é b ő l te v ő d ik  ö s s z e .  Túl 
a la c so n y , vagy t ú l  magas e d z é s m e g te rh e lé s t  a 
s p o r to ló  s z u b je k t ív  é rz é s e  é s  az o rv o s i  e l 
le n ő rz ő  v iz s g á la to k  a la p já n  l e h e t  m e g á lla p í
t a n i .  G o n d ja in k ra  b í z o t t  gyerm ekeket re n d sz e 
r e s e n  gondos s p o r to r v o s i  v iz s g á la tn a k  v e t jü k  
a l á .

Hooker p r o f e s s z o r  már ig e n  ta n u ls á g o s  
eredményekre j u t o t t .  0 é s  mások m e g á lla p í
t o t t á k ,  hogy a  ré g e b b i f e l f o g á s s a l  e l l a n t é t -  
ben  az edzésben  lé v ő  gyermek v é r k e r in g é s e  az 
ed zés h a t á s á r a  a lk a lm azk o d ása  ré v é n  m eg v á ltó  
z i k .  Eddig az v o l t  a n é z e t ,  hogy a s p o r t t e 
vékenység  o k o z ta  fo k o z o t t  o x ig é n s z ü k s é g le te t  
k iz á r ó la g  a s z ív f r e k v e n c ia  e m e lé sé v e l,  t e h á t  
egy magasabb p e rc e n k é n ti  s z ív v e r é s  számmal 
le h e tn e  k i e l é g í t e n i .  Azonban gyerm ekeinken 
v é g z e t t  k í s é r l e te k e n  m e g á lla p íth a tó  v o l t .  
hogy a  gyerm eki s z ív  a  megasabb m e g te rh e lé s 
r e .  m in t amely a  a p o r tb e l i  te v ék e n y ség  i s ,  a 
sz ívvolum en m egnövekedésével a lk a lm az k o d ik  
Ab Íg y  gazdaságosabban  d o lg o z ik .

Különös f ig y e lm e t k e l l  s z e n t e ln i  a  ta n u 
ló k k a l  v é g z e t t  edzéseken  a t a r t ó -  é s  m ozgató 
a p p a rá tu s  m e g te rh e lé s é re .  A te s tg y a k o r la to k  
ig e n  b e f o ly á s o l já k  a  o so n to k , p o rco k , izm ok, 
in a k  és s z a la g o k  f e j l ő d é s é t .  Éppen e z é r t  
e g y o ld a lú  növekedési in g e re k  á l la n d ó  degene
r a t i v  e lv á l to z á s o k a t  h o zh a tn ak  l é t r e  ezekben 
a  sz ö v e te k b e n . Minden eg y o ld a lú  m e g te rh e lé s  
t e h á t  a t a r t ó  és  mozgató a p p a rá tu s  t ú l t e r h e 
l é s é t  j e l e n t i .

Éppen e z é r t  az edzőnek és  g y a k o r la tv e z e 
tő n e k  a la p e lv e  legyen  a ta n u ló k  m in deno lda lú  
f o g la l k o z ta tá s a .  A ta n u ló k  m indeno lda lú  t e s *

I
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t i  ig é n y b e v é te lé t  nem csak a* egész  é v i  edzés 
an y ag án á l k e l l  é r v é n y e s í t e n i ,  hanem -  le h e 
tő s é g  s z e r i n t  -  minden egyes edzésnek  e z t  
k e l l  v i s s z a tü k r ö z n ie .  Ha e z t  az a la p e lv e t  
t a r t j u k  szem e l ő t t ,  akkor a  ta n u ló k  m eg te r
h e lé s e  lé n y eg e sen  magasabb l e s z ,  m in t az 
e g y o ld a lú  m unkánál.

A s z o v je t  gyermek s p o r t is k o lá k  g y a k o r la 
t a  a z t  m u ta t ja ,  hogy a  m in deno lda lú  t e s t i  
képzés s z e m p o n tja it  f igye lem be vevő re n d sz e 
re s e n  em elkedő követelm ények rév é n  j e le n t ő 
sen  magasabb m e g te rh e lé s  le h e ts é g e s ,  m in t 
am elye t n á lu n k  á l ta l á b a n  a lkalm aznak  és 
ahogy a z t  V .J .A le k s z e je v  már 1 9 4 6 .ó ta  a l e -  
n in g r á d i  " Z e n it '’ gyermek s p o r t is k o lá b a n  a l 
k a lm az ta .

A mi g y ak o rla tu n k b an  a m e g te rh e lé s t  az 
e ls ő  e d z é s i  évben egészen  fo k o z a to sa n  em el
tü k .  A m ásodik e d z é s i év e l e j é r ő l  v a ló  ó ra 
te rv e k  p é ld á ja  s z e m l é l t e t i ,  hogy a most 13 
éves ta n u ló k k a l m ilyen  fo k o t é r tü n k  e l .

I .  P é ld a  egy a t l é t i k a i  ó r á r a .
B evezető  r é s z t  15 p e rc .

1 . l a s s ú  f u t á s  400 m-en k e r e s z tü l
2 . guggoló á tu g rá s  76 cm magas g á to n ,

10 u g r á s ,
3 * guggoló á tu g rá s  90 cm magas g á to n ,

10 u g rá s .
F ő rész  I . t  30 p e r c .

k is la b d a d o b á s  m in t p é ro s g y a k o r la t
1 . dobások á l l á s b ó l  10 dobáB
2 . dobások 3 lé p é s  rohammal 15 dobás
3 . dobások 5 lé p é s  rohammal 15 dobás
4 .  la b d a k e rg e t é s  10 dobás

F ő ré sz  I I . t  30 p e r c .
A v á l t á s  g y a k o r lá sa  v á l t ó b o t t a l  20 mé
t e r e s  zónában. A ta n u ló k  f e l v á l t v a  gya
k o r o l já k  az  á t a d á s t  5*2 0 , és az á tv é te l t  
5x40 m -en.

L evezető  r é s z t  I 5 p e r c .  
a u ly lö k é s
egyén i g y a k o r lá s  te l je s í tm é n y  e l le n ő r 
z é s s e l , I 5 lö k é s  /e g y e s  ta n u ló k  h ib a ja 
v í t á s a ,  s t b . / .

I I .  P é ld a  egy a t l é t i k a i  ó r á r a .
B evezető r é s z t  15 jpero

J ó r á s -  és  fu tá s g y a k o r la to k  b e m e le g íté s re  
és  a p r in t - tö b b tu s á r a i  5x 30 m.

F ő ré sz  I . t  30 p erc . 
g e r e ly h a j i t áa
1 . h a j i t á s  á l l á s b ó l :  I 5 h a j í t á s
2 . h a j í t á s  3 lé p é s s e l :  I 5 h a j i t á s
3 . h a j í t á s o k  a g e r e ly  h á t r a v i t e l é v e l ,  5 

lé p é se a  r itm u sb a n : I 5 h a j i t á s .
F ő ré sz  I I . t  30 p e rc . 

té v o lu g rá s
] .  u g ráso k  já r á s b ó l :  8 u g rá s
2 . U grások  7 lé p é sé é  rohammal: 8 u g rá s
3 . u g ráso k  roham k i j e lö l é s é v e l :  3 u g rá s
4 .  eredm ényre v a ló  u g rá s :  4 u g r á s .

I I I .  P é ld a  egy a t l é t i k a i  é s  J á té k ó r á r a .  
B evezető  r é s z :  I 5 p e rc .

fu tá s g y a k o r la to k  és  g im n a sz tik a .
F ő ré sz  I . i  35 p e rc

f u t á s  3 g á t  f e l e t t ,  7 m tá v o ls á g g a l  
2 0 - s z o r ,a  g á t  m agasságát fo k o z a to sa n  50 
c a - r ő l  76 .2  cm -re em eljü k .

F ő ré sz  I I . 1
k is p á ly á s  k é z ila b d á z á s  2x20 p e r c .

IV . P é lda  egy te rm i ó r á r a .
B evezető  r é s z :  I 5 p e rc

M ed icin labda dobások és  lö k é s e k ,45 dobás 
é s  lö k é s .

F ő ré sz  I . :  30 p e rc
Le- és f e lu g r á s o k  3 sz e k ré n y e n , a sz e k 
rényeken  á t f u t á s ,  f u tó u g r á s ,  u g rá so k  
b a l  éB jobb  lá b b a l ,  h árm asug rás  t e l j e -  
s itm é n y fo k o z á s sa l;  38 s z é r i a .

F ő ré sz  I I . :  30 p e rc  
k o r l á t
1 . le n d ü le tb ő l  v e tő d é s  jo b b ra  és  b a l r a ,  

2 - 2 - s z e r
2 .  k a n y a r la t  jo b b ra  és b a l r a ,  2 - 2 - s z e r ,
3 . tom porugrás v e tő d é s s e l ,  8- s z o r ,
4 .  g u ru ló  á t f o r d u lá s  e lő r e  / i s m é t l é s /  

1- s z e r ,
5 . g u ru ló  á t f o r d u lá s  e l ő r e ,  e lő le n d ü le t  

o ld a ls ó  k ü lső  h a rá n tü lé o h e z  és  tom - 
p o ru g ré s  v e tő d é s s e l ,  1—s z e r .

L evezető  r é s z :  15 p e rc
M ászás rúdon  5 -1 2 -s z e r .

'  Az edzésen  ré s z tv e v ő k e t  k é t  c s a p a tr a  
o s z t ju k ,  ak ik  f e lv á l tv a  m ásznak.M inden 

-  ta n u ló ,  a k i egészen  fe lm á s z ik ,  1 p o n to t  
kap .

Amint az  ó r a v á z la t  p é ld á ib ó l  i s  l á th a tó ,  
a s ú ly p o n to t  a ta n u ló k  a t l 'é t ik u s  képzése  ké
p e z te .  A s p e c i á l i s  a t l é t i k a i  i s k o lá z á s n á l  
nagy gondot f o r d í t o t tu n k  a s t i l u s  m egtanu
l á s á r a ;  u g y a n is  nem vagyunk azon a  n é z e te n ,  
hogy a ta n u ló k  az a t l é t i k a i  g y a k o r la to k  
t e c h n ik á já t  m aguktól i s  m e g ta n u ljá k . A tam i
ló k  m o zg ásérze te  ig e n  l a b i l i s .  Éppen e z é r t  
h e ly ese b b  a te c h n ik a  durvább k iv i t e l e z é s é r e  
s z o r í tk o z v a  magasabb i n t e n z i t á s s a l  g y ak o ro l
n i  .

Ig en  ta n u lsá g o s  v o l t  ta n u ló in k  t e s t i  
f e lk é s z ü l ts é g é n e k  m e g á lla p í tá s á ra  az 1958. 
o k tó b e r  12 -én  L ipcsében  a  gyermek s p o r t i s 
k o la  c s a p a ta  e l l e n i  ö s s z e h a s o n lí tó  v e r s e n y . 
10 ó ra k o r  k e z d ő d ö tt.  A ta n u ló k  9 .1 5 -k o r  b e 
m e le g í té s s e l  k e z d té k . 30 p e rc e n  k e r e s z tü l  
f o l y t  az e lő k é s z ü le t  la3 3 u  f u t á s s a l ,  c é l -  
g im n a s z tik á v a l,  50 m-en v a ló  r e p ü lő - s p r in 
te k k e l  é s  r a j t o k k a l  20 m -en. A nem e d z e t t ,  
vagy r o s s z u l  e d z e t t  ta n u ló k n á l ek k o r már az 
e l f á r a d á s  j e l e l  m u ta tk o z ta k . A mi i f ja in k  
k iv é t e l  n é lk ü l  egyén i c s ú c s o t  f u t o t t a k  60 
m -en. Ugyanez v o l t  a h e ly z e t  a tá v o lu g r á s 
ban é s  k ia lab d a d o b ásb a n  i s .  A v e r s e n y  végén 
a 4x50 m-os v á l t ó t  u j  c s ú c c s a l ,  2 6 .8  mp 
a l a t t  f u t o t t á k .  E zze l c s a p a t- tö b b tu s á b a n  a 
a ta n u ló  B .o sz tá ly b a n  az NDK ta n u ló c s u c s o t  
2068 p o n tr ó l  2229 p o n tr a  j a v í t o t t á k .

Ezek a  te l je s í tm é n y e k  nem a  te c h n ik a i  
i s k o l á z á s ,  hanem a jó  a t l é t i k a i  képzés 
eredm énye i. T e lje se n  e g y e té r tü n k  V .J . 
A le k s z e je w e l ,  a s p o r t  érdem es m e s te ré v e l 
ezen  a t é r e n .  T anu ló ink  s i k e r é t  a z z a l  ma
g y a rá z z a , hogy azok k o ra  i f jú s á g u k tó l  k ez d - 

! ve re n d sz e re se n  az egész  t e s t i  k ép z és  fo k o -  
! zá sá n  d o lg o z ta k .

/A c ik k b en  k ö z ö lt  u ta lá s o k  más sp o r tá g a k  
szám ára i s  h aszn o sa k , 13-14 éves ta n u ló k k a l  
r e n d s z e re s  edzés m e l l e t t  j e l e n t ő s  edzésmun
k á t  tu d n ak  e lv é g e z te tn i  a n é lk ü l ,  hogy s z e r 
v e z e tü k , f i z i k a i  f e j lő d é s ü k  h á t r á n y t  sz en 
v ed n e . Az ó ra te rv e k b e n  k ö z ö lt  á l t a l á n o s  f i 
z ik a i  k é p z é s i program  bárm ely  sp o r tá g b a n  a l 
kalm azható  m eg k ö ze lítő en  azonos módon. A 
m egadott program hoz k ap c so lh a tn á n k  a v á la s z 
t o t t  s p o r tá g  te c h n ik á já n a k  o k t a t á s á t ,  amely 
az id ő  e lő r e h a la d tá v a l ,  a gyermek f e lk é s z ü l t  
ségének  em elkedésével egy re  je le n tő s e b b  s z e -  

i r e p e t  kapna . S z e r k . /
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Munkám fő  c é l j a j  hogy fu tó im a t tö k é le t e s  
á l t a l á n o s  k o n d íc ió b a  h o zza , az e g é sz ség e s  
t e l j e s í t ő k é p e s s é g e t ,  a  sz ü k ség es ru g a lm assá 
g o t és á l ló k é p e s s é g e t  B iz to s í ts a m  ré s z ü k re ,  
hogy b iz o n y o s  tá v o t  a  le h e tő  le g rö v id e b b  idő  
a l a t t  tu d ja n a k  m eg tenn i.

Tegyük f e l ,  hogy egy 880 y a rd o s  f u tó  
I j SO mp-es eredmény e l é r é s é r e  k é p e s . Ez meg
f e l e l  k é t negyedm érföldnek /2  x  402 .32  ra/, 
m elyeket egyenként 55 mp a l a t t  t e l j e s í t .  A 
le g tö b b  u jz é la n d i  880 y a rd o s  f u tó  képes a r r a  
hogy a 440 y a r d o t  50-52 mp a l a t t  f u s s a .  Ez 
a z t  b i z o n y í t j a ,  hogy re n d e lk e z n e k  a  440 y -  
hoz sz ü k ség e s  g y o rsa sá g g a l,  azonban kevésbé  
a 880 y -hoz  sz ü k ség e s  g y o rs a s á g i á l ló k é p e s 
s é g g e l .  Habár ez v i lá g o s ,  ezek  a  fu tó k  m égis 
megmaradnak a g y o rs a s á g i munkánál a h e ly e t t ,  
hogy az á l ló k é p e s s é g !  m unkára ö s s z p o n to s í ta 
nának , hogy a z t  m eg sze re zh e ssék . A k ö vetkez
mény az , hogy ig a z i  k é p e s s é g e ik e t  sohasem 
tu d já k  e l é r n i .

T erm észe tesen  e g y á l ta lá n  nem könnyű a 
s z ív ó s s á g o t  és  á l ló k é p e s s é g e t  m eg sze rezn i; 
e c é lb ó l  hosszabb  id e ig ,  m e g fe le lő  távokon 
v é g z e t t  kemény f u tá s o k r a  van sz ü k ség , mig a 
s z e r v e z e t  a  vepsenykővetelm ényekhez a l k a l 
mazkodni tu d .  Én versenyzőim m el az edzése
ken legnagyobb r é s z t  ho sszú  tá v o k a t f u t t a 
to k .  Ezekhez jönnek  a  rö v id eb b  tá v o k , p o n to 
sa n  m eghatá rozva , g y o rs  tem póban. Ennek t e l 
j e s í t é s e  nem le n n e  le h e ts é g e s  a r e n d s z e re s  
h o ssz u tá v u  m ezei f u tá s o k  n é lk ü l .

F utóim  eg ész  éven á t  m e g sz a k ítá s  n é lk ü l 
ed zen ek . Rögtön a pályaévad  u tá n ,  k ik a p c so -  j 
ló d v a  a  v e r s e n y z é s i  ig é n y b e v é te lb ő l ,  ú j r a  
kezdenek  könnyű e d z é s s e l :  a  h é t  6 nap ján  
n a p o n ta  1 ó r á t  -  nem t e l j e s  e rő b e a d á s s a l -  
o r s z á g ú to n , te re p e n  kb 7 p e rc e s  tempóban 
f u tv a  m f-é n k én t. A h e te d ik  napon a z u tá n  egy 
h o ssz a b b , 2 -  2 .5  ó r á s  f u tá s  k ö v e tk e z ik , 
dombokon, em elkedőkön, le j tő k ö n ,  e r d e i  t e r e 
p en . Azok a fu tó k ,  a k ik  még n in c sen e k  i ly e n  
edzéshez  szokva , k ez d jé k  30 p e rc e s  mezei f u 
t á s s a l .  M iután la s s a n k é n t  h o zz ászo k ta k  a t á 
vokhoz a f u t á s i  id ő t  fo k o z a to sa n  h o ssz a b b í
t a n i  k e l l .  Ha a f u tó k  ebben az  e l s ő  id ő sz a k 
ban  j ó l  k i t a r t a n a k ,  akkor a  k ez d e tb en  o ly  
nehéznek  tű n ő  h o sszú  táv o k  -  m elyek t e l j e s í 
té s e  v a ló b a n  nehéz i s  -  p á r  h é t  l e f o r g á s a  
a l a t t  e g y s z e r re  könnyűnek lá t s z a n a k .  Az e -  
m elkedő form a e l le n ő r z é s é re  m egvizsgálom  a 
p e rc e n k é n t i  p u lz u sszá m o t. Ha a  f u tó k  az év i 
edzés megkezdése e l ő t t  /f e k v ő  h e ly z e tb e n /  
megmérik p u lzu sszám u k a t, p á r  e d z é s i  hónap 
u tá n  m e g á l l a p í th a t já k ,  hogy 4 0 -5 0 -e s  p u lzu s- 
számlJS j u t o t t a k  e l .  Ez a s z e rv e z e t  .a lka lm az
kodásának , a  bz ív  növekedésének , e rő sö d é sé 
nek j e l e .

Azoknál a  f u tó k n á l ,  ak iknek  szem élyes 
ta p a s z ta l a tu k  még n in c s  a  h o s sz u tá v fu tá sb a n  
a k ö v etk ező  n ehézségek  v á rh a tó k : fá jd a lm a k  
a t é r d  k ö r ü l ,  a  lá b s z á r -  é s  hasizm okban, 
m elyeknek azonban n in c s  je le n tő s é g ü k ; az ed
zéseknek  tovább  k e l l  f o ly n iö k .  Nem k e l l  a z t  
h in n i ,  hogy éppenséggel könnyű a ho sszú  t á 
vok  fu tá s á h o z  h o z z á sz o k n i. A nagy tö b b sé g 
nek nagy f á r a d ts á g o t  okoz, de re n d s z e re s  
e d z é s s e l ,  m in d e n ek e lő tt k i t a r t á s s a l  minden 
f u tó  könnyen l e f u t j a  a 20 m é rfö ld e t /3 2  k a /  |

vagy ak á r még tö b b e t  i s .  T erm észe tesen  i t t  
a z  ira m o t nem szabad az egyén i t e l j e s í t ő k é 
p esség e k en  f e l ü l  e r ő l t e t n i .

A következő  k ö z lé se k  c sa k  irá n y v o n a l
k é n t .s z o lg á lja n a k . F on tos szem e l ő t t  t a r t a 
n i ,  hogy a  s z e r v e z e te t  nem h a j s z o l n i , hanem 
ed zen i k e i l . Az én edzésmódszeremmel c sak  
la s sú b b  f e j l ő d é s  v á rh a tó ,  m ert ed zése lv e im  
a f u tó  f e j l e s z t é s é r e  és  nem a g y o rs  6b azon
n a l i  eredmények e l é r é s é r e  tö re k sz e n e k .

T é l i  edzés /4  h ó n a p /. 
/T e re p fu tá s /

Minden f u tó  -  i t t  közép- és h o s sz u tá v -  
f u tó k a t  é r te k  -  c sak  m ódszeres "m ara thon i 
e d z é s s e l"  jö h e t  fo rm ába. E c é l  e l é r é s é r e  
kü lönböző , az e r ő n lé t e t  magas f o k ra  f e j l e s z  
tő  m ódszerek egész  s o ra  is m e r e te s ,  m elyek 
U jzé landban  a m áshol i s  h a s z n á la to s a k .  
F e lö l e l i k  az u .n .  i s m é t lő fu té s o k a t ,  s u ly e d -  
z é s t  éppen úgy, m in t az ira m já té k o s  e d z é s t .  
Egyéni ta p a s z ta la ta im  a la p já n  a  "m arathon i 
edzés" a le g in k áb b  h a tá s o s ,  leg g y o rsab b  
m ódszer a s z e rv e z e t  m eg fe le lő  form ába hozá
s á r a ,  a versenykövete lm ények  e l v i s e l é s é r e  
é s  e tu la jd o n sá g o k  f e j l e s z t é s é r e .  Ez k i f e j 
l e s z t i  a  f i a t a l  f u tó  valam ennyi k é p e s sé g é t.  
F e lté v e  ha a  fu tó n a k  eg é sz ség e s  s z iv e  v a n ,a  
m ara th o n i f u t á s  nem okozhat k á ro so d á s t n á la .  
Mindaz ami e lő f o r d u lh a t ,  c sak  egy la s s a n  
f e l l é p ő  f á r a d ts á g ,  mely a r r a  k é n y s z e r í t i ,  
hogy az iram o t a  la s s ú  j á r á s ig  c sö k k e n tse . 
H etenkén t t é l e n  100 m é rfö ld e t /1 6 0  km/ k e l l  
f u t n i  a  következő  módon:
H étfő : 10 mf /1 6  km/ a  hegyekben , o r

sz ág ú to n , " to r o n y i r á n t" ,  r é l e r ő -  
v e l ,  e g y e n le te s  iram ban ;

Kedd: 15 mf /2 4  km/ 1 /4  e r ő v e l ,  begyen,
u ta k o n , e g y e n le te s  iram ban .

S zerd a : 12 mf /1 5  k a / i r a m já té k ;
C s ü tö rtö k : 18 mf /2 9  km/ 1 /4  e r ő v e l ,  la s e n ,  

k i t a r t ó  f u t á s .
P én te k : 10 mf /1 6  km/ 3 /4  e rő v e l  s ik  u tó n

nyugod t, e g y e n le te s  iram ú f u t á s .
Szombat: 20, vagy több mf /3 2  km/ 1 /4  e rő 

v e l ;
V asárnap : 15 mf /2 4  k a / 1 /4  e r ő v e l .

Ha egy fu tó  a  h o s s z u tá v fu tá s b a n  k ez d ő ,-  
m in t már e m líte tte m  -  30 p e rc e s  f u t á s s a l  
k e z d je . Ha a f u t á s  id ő ta r ta m a  fo k o z a to sa n  
em elked ik , 2 ó r a i  e g y e n le te s  iram ú f u tá s  
sem le s z  le k ü z d h e te t le n  szám ára .

A m ara thon i ed zés az egész  s z e r v e z e te t  
t e l j e s  üzemben t a r t j a  é s  á l ló k é p e s s é g é t  igen  
magas fo k ra  f e j l e s z t i .  Ezen edzésm ódszer 
le g fe ltű n ő b b  h a tá s a  a  pu lzusszăm  csökkenése 
m ely ré v é n  m egbízható  k é p e t kapunk az á l t a 
lá n o s  e r ő n lé t  j a v u lá s á r ó l .  T érd fá jda lm ak  
v á rh a tó k ; v a s ta g  g u m ita lp  h a s z n á la tá v a l  l é 
nyegesen  c sö k k en th e tő k , e lk e rü lh e tő k ..E z e n 
k ív ü l  ü g y e ln i k e l i ,  hogy a h a r is n y a  né l e 
gyen h ib á s ,  vagy j a v í t o t t ,  m ert h ó ly a g o k a t 
o k o zh a t, ami a  to v á b b i e d z é se k e t ak ad ály o z
h a t j a .  Ebben az id ő sz ak b a n  k e l l  a  fu tó n ak
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az  á l t a l á n o s  á l ló k é p e s s é g e t  m e g sz e re z n ie .
A munka ek k o r e g y á l ta lá n  nem könnyű, de. f e l 
t é t l e n ü l  sz ü k sé g e s . Ez az ed zés az a l a p ja  
eredm ényeim nek, m elyeket a t lé tá im m a l e l é r 
tem . A k éső b b i p á ly a e d z é s  h iá b a v a ló  le n n e , 
h a  e lő z ő le g  a m ara thon i e d z é s s e l ,  dombokon, 
le j tő k ö n  v a ló  f u t á s s a l  m e g fe le lő  a la p o t  nem 
s z e re z  a  f u tó .  Nem k e l l  f é l n i  a  g y o rsasá g  
e l . e s z t é s é t ő l ;  ta p a s z ta la to m  s z e r i n t  ig e n  
nagy h aszn a  ennek a  m ódszernek, hogy a  sok  
f u t á s  á l t a l  az izmok f e l l a z u l n a k .  Minden f u 
tó  s o k a t fu s s o n , könnyedén, f é l e r ő v e l .

A c é lg im n a s z t ik a i  g y a k o r la to k  az egész  
t e s t  izm ainak  l a z í t á s á r a ,  n y ú j tá s á r a  s z o l
g á ln a k . A h o s sz u tá v fu tó n a k  o ly a n  izm ai l e 
gyenek m in t egy sz a rv a sn a k  s  ne m in t egy 
o ro sz lá n n a k . Futóim  nem edzenek s ú ly z ó k k a l .  
Ha tö b b  id ő t  i s  f o r d í th a tn a k  az e d z é s re ,a k 
k o r i s  fu tn a k  még, é sp ed ig  minden id ő já r á s  
m e l l e t t .  H alberg  még sohasem e m e lt s ú ly t ,  
m égis k iv á ló  f u tó .  Nézetem s z e r i n t  a  hosszú* 
tá v fu tó  k é p e s s é g e it  a  h o s s z u té v f u tá s  f e j 
l e s z t i  jobban  s nem a  sú ly e m e lé s .

Futóim  n ap o n ta  v e z e t ik  az  e d z é s n a p ló t ,  
e z á l t a l  t e l j e s  á t t e k in té s ü k  van e d z é s e ik r ő l .  
Ennek nagy haszna  van a következő  év ed z és
te rv é n e k  e l k é s z í t é s é n é l .  Az ed z ésn ap ló  a la p 
já n  p o n to san  l e h e t  t e r v e z n i ,  v a g y is  az ed
z é s t  úgy i r á n y í t a n i ,  hogy az év agy bizonyos 
n a p já r a  a  c sú csfo rm á t e l  le h e s s e n  é r n i .  
Gordon P i r i é  a  t i p i k u s  p é ld á ja  annak a  v e r 
senyzőnek , a k i képes v ilá g c s ú c s o k a t j a v í t a 
n i ,  de m e g h a tá ro z o tt id ő re  k é p te le n  o r s z á 
gos b a jn o k s á g o t ,  még kevésbé o l im p ia i  b a j 
n okságo t n y e rn i .  Ehhez sze re tn ém  v i lá g o s a n  
h o z z á fű z n i:  n in c s  b iz o n y ta la n s á g  a  c s ú c s 
form a egy b izonyos id ő p o n tra  v a ló  e l é r é s é 
b en , m ert a z t  t e r v e z e t t  e d z é s s e l  minden t o 
v á b b i n é lk ü l  .é g r e  l e h e t  h a j t a n i .  A t é l i  
a lapozó  e d z é s , az  á tm e n e ti ,  a  g y o rs a s á g i 
edzés id ő szak áb an  úgy k e l l  az ed z ések  f o r 
m á já t és id ő ta r ta m á t  m e g te rv e z n i, hogy meg
f e l e l ő  időben  leg y en  e lé r h e tő  a csú csfo rm a .

Nagy s ú ly t  f e k te te k  a  t é l i  a lapozó  ed
z é s e k re , m in t az a  f e n t i e k b ő l  i s  l á t h a t ó .
A h é tv ég ek en  i d e á l i s  kb 2 ó ra  könnyed f u t á s  
1 /4  e r ő v e l ,  de i ly e n k o r  s á rb a n , eső b en ,em e l
kedőn, l e j t ő n  k e l l  f u t n i ,  vagy k e r í t é s t , s ö 
v én y t i s  á tu g r a n i .  Nem szabad  egy a lk a lm a t 
sem e lh a la s z t a n i  am ikor idő n k  e n g e d i, hogy 
hosszabb  táv o k o n , s o k a t fu ssu n k  a szabadban .

Á tm eneti ed zés / I  h ó n ap /.
4 hónap u tá n  fu tó im  m egkezdik az egy hó

n ap ig  t a r t ó  em elkedőkön, dombokon v a ló  fu 
t á s t .  Az emelkedő kb 800 m h o ssz ú , e l ő t t e  és 
u tá n a  f e n t  400—400 m hosszú  s ik  t e r ü l e t  van 
/ ö s s z t á .o l s é g  t e h á t  1 m érfö ld  f e l ,  1 m érföld 
v i s s z a / .  B em eleg ítés  u tá n  n ap o n ta  az em elke
d ő t a k é t  s ik  t e r ü l e t t e l  e g y ü t t  n ég y sze r 
o d a -v is s z a  f u t j á k .  Ez kb 8 m érfö ld  / l ő  km/.
A s ik  t e r ü le te k e n  l e n t  é s  f e n t  könnyedén 
fu tn a k , a dombot s z ö k e llő  f u t á s s a l  f u t j á k .
A m ag asla to n  v a ló  f u tá s  a lk a lm a t ad a lá b 
izmoknak az emelkedő u tá n i  p ih e n é s r e .  Az 
em elkedőn v a ló  s z ö k e llő  f u t á s  e r ő s í t i  a Iá - -  
b a k a t é s  k é n y s z e r í t i  a té rd e m e lé s t ,  a  l e f e 
l é  f u t á s  n y ú j t j a  a lá b s z á r  e lü ls ő  iz m a i t .  
V ég eze tü l a következő  ed zés k ö v e tk e z ik  a 
s ik  te re p e n :

1 . h é t :
H é tfő : 440 y  1 /4  e rő b e a d á s s a l ,  700 y :

30 y -o n k én t b e l e e r ő s i t é s e k k e l ,
440 y 1 /4  e r ő v e l .

Kedd: 220 y  1 /2  e r ő v e l ,  három szo r. 50 y
n é g y s z e r , f é l e r ő v e l .  440 y  1 /4  
e r ő v e l .

S ze rd a : 2x220 y  1 /2  e rő v e l}  100 y 2x ,
1 /2  e r ő v e l ;  100 y  3 /4  e rő v e l}
50 y k é t s z e r ,  1 /2  e r ő v e l .

C s ü tö rtö k : 1 m érfö ld  /1609  m /, m inden 220 y 
u tá n  50 y -o s  b e l e o r ő s i t é s .

P én tek : p ih e n ő .
Szombati 4x22C y  1 /2  e r ő ;  100 y 3 /4  e r ő ;
V asárnap i h o ssz ú  k i t a r t ó  f u t á s .

Ş . h é t i
H é tfő i 440 y  1 /4  e r ő .  700 y  30 y - o s  be

l e e r ő s i t é s e k k e l .  440 y  1 /4  e r ő .
Keddi 440 y 1 /4  e r ő .  2x220 y  1 /2  e r ő .  

440 y  1 /4  e r ő .
S zerd á : 2x100 y  1 /2  e r ő .  700 y  30 y -o s  

b e l e e r ő s i t é s e k k e l .  220 y  1 /2  e r ő .
C s ü tö rtö k i 2x220 y  1 /4  e r ő .  3x100 y  1 /2  e r ő .
P én tek i p ih e n ő .
Szom bati 3x100 y 1 /2  e r ő .  700 y  30 y -o s  

b e l e e r ő s i t é s e k k e l .  220 y  3 A  e r ő .
V asárnap i h p ssz u , k i t a r t ó  f u t á s .

J .  h é t i
H é tfő i 2x220 y  1 /2  e r ő .  3x100 y  3 /4  e rő .
Keddi 3x220 y  1 /2  e r ő .  3x100 y  3 /4  e r ő .
S ze rd a i 2x440 y  1 /2  e r ő .  100 y  t e l j e s  

e rő b e a d á s s a l .
C s ü tö r tö k i 6x220 y .
P én tek i p ih e n ő .
Szom bati 440 y  1 /4  e r ő .  10x100 y 1 /2  e r ő .
V asárnap i h o ssz ú , k i t a r t ó  f u t á s .

4 .  h é t i
H é tfő i 3x220 y .  100 y  3 /4  e r ő v e l .
Kedd-t- 2x700 y 1 /4  e r ő v e l .
S ze rd a i 2x440 y 1 /4  e r ő .  700 y  30 y -o s  

b e l e e r ő s i t é s e k k e l .
C s ü tö r tö k i 2x700 y  1 /4  e r ő v e l .
P én tek i p ih e n ő .
Szom bati 10x50 y  1 /2  e r ő .  2x70^ y  1 /4  e rő .
V asárnap i h o ssz ú , k i t a r t ó  f u t á s .

Edzés t a v a s z tó l  / 3  h ó n a p /.
5 hónap u tá n  a  f u tó  az e lő ző  e d z é s e k k e l 

j ó l  f e l k é s z ü l t .  A következő  e d z é s te rv e k  i s 
mét c sa k  á l t a l á n o s  ir á n y v o n a la t  n y ú jta n a k . 
V a ló s z ín ű le g  egyes e d z é s te r v e k e t ,  k ü lönösen  
az u to ls ó  h a t  h é t  a l a t t  gyakran  meg k e l l  v á l
t o z t a t n i ,  hogy az  edzés fo rm á já t  p o n to sab b an  
a lk a lm azh assu k  a  v á l a s z t o t t  tá v  h o sszáh o z  és  
az e d z e t t s é g i  á l l a p o t t a l  ö sszh an g b a  hozzuk . 
S zükséges le h e t  p l .  a  fo rm á t s z a p o r í t o t t  
g y o rsa sá g i e d z é s s e l  f o r s z í r o z n i ,  úgy hogy a  
rö v id eb b  tá v o k a t még gyorsabb  tem póban f u t 
t a t j u k .  Az I s  le h e ts é g e s ,  hogy a csú csfo rm a 
t ú l  hamar k ia la k u ln a ,  ekkor f é k e z n i k e l l .  
I ly e n k o r  k ev e se b b e t k e l l  f u t n i  egyes e d z és
napokon, vagy a k á r  a  te m p ó fu tá so k a t la s s ú  
könnyed f u t á s s a l  h e l y e t t e s í t e n i .  Mégis jo b b , 
ha meg k e l l  v á l t o z t a t n i  a  t e r v e t ,  m in tha 
e g y á l ta lá n  nem le n n e  te rv ü n k .

Az e d z é s te rv  a z t  a  c é l t  s z o l g á l j a ,  hogy 
az e r ő n l é t i  e d z é s t  a  g y o rsa sá g i e d z é s s e l  
ö ssz eh a n g o lv a  a  fo rm á t úgy em e ljü k , hogy az 
egy b iz o n y o s  n a p ra  -  az év fő  v e rs e n y é re  -  
a  legm agasabb le g y e n . Nézetem s z e r i n t  e c é l 
b ó l  egy b izo n y o s r i tm ik u s  / f e l -  é s  l e f e l é /  
hu llám zó , g y o rs , és  középgyors edzésmunka az  
i d e á l i s .  I t t  közben a lk a lm a  van  a  s z e r v e s e t -  
nek a r r a ,  hogy k ip ih e n je ,  ö s s z e s z e d je  m agát.

Az id ő m é ré s se l v é g z e t t  fu tá s o k  az id o é r -  
zék  f e j l e s z t é s é t  s z o lg á l já k ,  de az á l ló k é 
p e s s é g e t  i s .  A s z ü l e t e t t  gy o rs  f u tó  az egyen 
l e t e s  g y o rs  tem póval á l ló k é p e s s é g re ,  s z iv ó 3 -
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sá g ra  te s z  a z é r t ,  egy la ssú b b  f u tó  ped ig  
á l t a l a  h o zz ászo k ik  a  g y o rs , e g y e n le te s  inam
hoz.

Az időm érés a lk a lm az ása  a  következőkép
pen tö r t é n i k :  a f u tó  a  3 m é rfö ld e s  tá v o ls á 
g o t 3 /4  e rő v e l  t e s z i  meg. T ud ja , hogy v i 
sz o n y lag  g y o rsan  f u t o t t ,  de tu d o t t  v o ln a  
még e r Ő 3 i te n i .  Ennél az e l s ő  f u tá s n á l  nem 
k e l l  i d ő t  e l ő í r n i ,  ez s z o lg á l  a la p u l  a  ké
ső b b i id ő m é ré sse l tö r té n ő  fu tá s o k h o z . Az 
iram  m indig e g y e n le te s  le g y e n .

Az á l ló k é p e s 8 é g i és  g y o rs a s á g i e d z é s t  a  
p á ly a e d z é s  u to ls ó  szak aszáb an  egyén i k ö v e te l 
ményeknek m e g fe le lő en  k e l l  v é g r e h a j ta n i .  Az 
u to ls ó  6 h é t  a l a t t  v a n  szükségük  a  v e rse n y 
zőknek le g in k á b b  e d z ő ik re .  Ez v o n a tk o z ik  a  
tá v  k iv á la s z tá s á r a ,  melyeD az  évben versenyez
n i  a k a rn a k , s  a  k ö v e te lm én y re , m e ly e t e l  
k e l l  é rn iö k .

F o n to s rá m u ta tn i a r r a ,  hogy ne kezd jük  
t ú l  ko rán  a  rö v id tá v ú  e d z é s e k e t ,  m ert nem 
sz ü k ség es az id é n y  e l e j e i  csú csfo rm a  k i a l a 
k u lá s a ,  s m ivel le g tö b b  e s e tb e n  h a tá s a  k e d - ! 
v e z ő t le n .  Qyakran m eglep, hogy egyes edzők 
m ennyivel korábban k ez d ik  e z t  az  e rő s  mun- ! 
k á t .

S zerin tem  a  f u tó k  ed zésén ek  ö s s z e á l l í t á 
s a  h a s o n la to s  egy tü r e le m já té k  ö s s z e ra k á s á 
r a .  Minden edző is m e ii  a kü lönböző edzésm ó- ■ 
d ó k a t:  m in t p l .  i r a m já té k ,  is m é tlő  f u tá s o k ,  j 
e rő s  iram ú f u tó e d z é s ,  e g y e n le te s  f u tó e d z é s ,  ! 
g y o rsa sá g i e d z é s , s t b .  Ezek egy r e j t v é n y já 
té k  a lk o tó r é s z e in e k  tű n n e k : l e h e t  j ó l  és 
r o s s z u l  ö s s z e á l l í t a n i  ő k e t .  Rossz ö s s z e á l l i -  , 
t á s  a  ta p a s z ta l a to k  é s  ism e re te k  h iá n y á b ó l 
ad ó d ik . V a la k i e g y s z e r  a z t  m ondta: Az edző i 
h i» a t á s  tö b b  m in t tudomány — annak a mü»é- . 
s z e t e ,  hogy a f u t ó t  b izo n y o s  id ő p o n tra  a 
le g jo b b  fo rm á já b a  h o zz a . E z t a c é l t  egyedül 
és  k iz á r ó la g  e d z é s te r * e z é s a e l  l e h e t  e l é r n i" .

E d z é s te rv  közén- és  h o s s z u tá v fu tó k  r é s z é r e .  
M agyarázatok az  Írásm ód e g y s z e rű s í té s é re :
1 . 1 /4  -  1 /2  -  3 /4  -  7 /8  -  T -  1 /4  s tb . e r ő 

b e a d á s  } T -  t e l j e s  e rő b e ad ás .
2 .  1600 m /4 5  m -es b e l e e r ő s i t é s e k k e l / , »agy 

800 m /4 5  m-ea b e l e e r ő s i t é s e k k e l / ,  vagy 
400 m /4 5  m-es b e l e e r ő s i t é s e k k e l /  a  k ö -  j 
v e tk e z ő t  j e l e n t i :  v á l t o t t  iram ú f u t á s ,  
am ely a  következő  r é s z e k b ő l á l l :  45 m 
s p r i n t  / b e l e e r ő s i t é s / ,  55 a  k ien g ed és 
közepes ira m ig , a z u tá n  ú j r a  45 m, s tb .  
Minden 100 m-es t á v r a  t e h á t  45 m-es b e l e 
e r ő s i t é s  és  55 m-es k ien g ed és e s ik .  Az 
USA-ban e z t  " In a  and o u ts " -n a k  n e v e z ik .

3 . Az an g o l m é rté k e k e t m é te res  tá v o k ra  s z á -  | 
m ito tta m  á t .

a . Ennek a g y o rsa sá g i munkának k e z d e te  pon - 
• to s a n  3 hónappal az "év v e rse n y é " -n e k  

n a p ja  e l ő t t  kezd ő d jék .

800 m -es fu tó k i

» 1  1 . h é t ,
H é tfő i 1609 m 3 A .  6 r a j t o l á s  27 m -ig . 
Keddi 804 m 6 - e z o r ,  1 /4 .  2x90, 3 /á .
S z e rd a i r a j t o l á s  s p r in te p e k k e l .  Néhány

270 ts-es  te m p ó fu tá s .
C s ü tö r tö k i  804 m /8x45  in b e l e e r ő s i t é s s e l / . 

6x270 m. 270 m 7 /8 .
P én te k i 3218 m, 1 /2 ,  e g y e n le te s  f u t á s .
Szom bati 6 r a j t  45 m -ig j 6x270 mţ 270 m 

t e l j e s  e r ő v e l .
V asárnap i hosszú  k i t a r t ó  f u t á s .

2 . hét»
H étfő : 1206 m 1 /2 .  6 r a j t  27 m.
Kedd: 4828 m v á l t o g a t o t t  iram ú f u t á s ,  

minden 400 m éteren  90 m s p r i n t ,  
a z u tá n  k ie n g ed é s  közepes ira m ig .

S zerd a : r a j t o l á s  a  s p r in te r S k k e l . Néhány 
270 m -es i r a m fu tá s .

C s ü tö rtö k i 20x270 m közepes iram ban .
P én tek i 4827 m 1 /2 ,  e g y e n le te s  iram ban .
Szombati 12x90 m 3 /4 .  4 r a j t  45 m-en. 

200 m t e l j e s  e r ő v e l .
V asárnap i h o sszú  k i t a r t ó  f u t á s .  

} . h é t i
H é tfő i 1609 m 1 /2 . 6 r a j t  27 m -ig .
Keddi 6 r a j t  45 m -ig . 2x90 m 3 /4 .  270 

m 7 /8 .
S zerd a i r a j t o l á s  a s p r in te r e k k e l .  Néhány 

27O m -es i r a m fu tá s .
C s ü tö rtö k : 804 m /8  b e l e e r ő s i t é s s e l / .
P én tek : 32I 8 m 3 /4 ,  e g y e n le te s  iram ban .
Szombati 804 m 1 /4  e rő v e l  az u to ls ó  270 

m -lg , i t t  3 /4  e r ő v e l ,  ö ssz e se n  
10x800 m ezen  a módon.

V asárnapi hosszú  f u tá s o k .
4 .  h é t i

H é tfő i 1206 m 3 /4 .  6 r a j t  27 m -ig .
Keddi 4827 m v á l t o g a t o t t  Iramú f u tá s  

minden 400 m-en 90 m-es s p r i n t ,  
u tá n a  k ien g ed és közepes ira m ig .

S zerd a i r a j t o l á s  a s p r in te r e k k e l .  Néhány 
27O m -es te m p ó fu tá s .

C sü tö rtö k i: 20x270 m.
P én tek i 4827 m 3 /4 ,  e g y e n le te s  iram ban.
Szombati 804 m 1 /4 , u to ls ó  27O m 3 /4 . Ez 

t í z s z e r .
V asárnap: hosszú  f u tá s o k .

I I .  HónaDt 1 . h é t :
H étfő : 3218 m 3 /4 .
Kedd: 10 X 400 m 1 /4 .
S zerd a : r a j t o l á s  a r ö v id tá v fu tó k k a l .  

Néhány 270 m te m p ó fu tá s .
C sü tö rtö k i 4827 m 3 /4 .  3 r a j t  45 m -ig .
P én tek i 6x200 m 1 /2 .
Szombati 804 m / 53O m 1 /4 ,  270 m 3 /4 / ,  

h a ts z o r  I s m é te ln i .  -  804 m /530m  
1 /2 ,  270 m 7 / 8 / ,  k é t s z e r .

V asárnapi hosszú  k i t a r t ó  f u t á s .  
2 .  h é t i

H étfő i 3218 m 3 /4 .
Kedd: 10x400 m 1 /2 .
S zerd a : r a j t o l á s  a rö v id tá v fu tó k k a l .  Né

hány 270 m -es te m p ó fu tá s .
C sü tö rtö k : 4827 m 3 /4 .  3 r a j t  45 m -ig .
P é n te k : 6x200 m 1 /2 .
Szombati 804 m / 53O m 3 /4 , 270 m 7 /8 / .
V asárnapi h osszú  k i t a r t ó  f u t á s .  

3 . h é t i
H étfő  1 1609 m 1 /2 .
Keddi 1206 t e l j e s  e r ő v e l ,  fo rm a e lle n ő r 

zé s  id ő m é ré s se l.  6 r a j t  45 m -lg .
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S z e rd a : 6x400 mi 800 m-es v e rse n y iram b a n .
C s ü tö r tö k : 3218 m /3 2  b e l e e r ő s i t é s s e l  45 m/

3 r a j t  45 m -ig .
P én te k : 6x200 m 1 /2 .
Szom bat: v e rse n y  1 m érfö ldön  /16 0 9  m /.
V asárnap : hosszú  f u tá s o k .

4 .  h é t :
H é tfő : 2x1609 m 1 /2 .
Kedd: 1206 m t e l j e s  e r ő v e l ,  id ő m é ré sse l

6 r a j t  45 m -en.
S zerd a : 6x400 m 800 m -es v e rse n y iram b a n .
C s ü tö r tö k : 3218 m /3 2  b e l e e r ő s i t é s s e l ,  45®/ 

v á l t o g a t o t t  iram ú f u t á s .  3 r a j t  
45  m - ig .

P én tek : 6x200 m 1 /2 .
Szombat: 400 m -es v e rs e n y .
V asárnap: h o sszú  k i t a r t ó  f u tá s o k .
I I I .  Hő nap,:. i .  hé t :

H é tfő : 1609 m 3 /4 .
Kedd: 804 m fo rm a e l le n ő rz é s .  4 r a j t

45 m -ig .
S zerd a : 400 m » 800 m -es v e rse n y iram b a n ,

n é g y s z e r . 2x400 m t e l j e s  e r ő v e l .
C s ü tö rtö k : 3218 m /3 2  b e l e e r ő s i t é s s e l , 45 m/

3 r a j t  27 m -ig .
P én tek : 6x200 m 1 /2 .
Szombat: V erseny 1 m érfö ld ö s tá v o n .
V asárnap : h o sszú  f u tá s o k .

2 . h é t :
H é tfő : 603 m 3 /4 .
Kedd: 804 m-en fo rm a e l le n ő r z é s .  4 r a j t

45 m -ig .
S z e rd a : 400 m 800 m -es v e rse n y ira m b a n ,

n é g y s z e r . 2x400 m t e l j e s  e rő v e l .
C s ü tö r tö k :  1609 m /1 6  b e l e e r ő s i t é s ,  45 a /

6 r a j t  45 m -ig .
P én te k : 6x200 m i / 2 .
Szom bat: 804 m -es v e r s e n y .
V asárnap : hoB szu, k i t a r t ó  f u t á s .

5 . h á t :
H é tfő : 12x200 m 1 /2 .
Kedd: 6O3 m 3 /4 .  4 r a j t  45 m -ig .
S ze rd a : 400 m 800 m -es v e rse n y ira m b a n .

400 m t e l j e s  e r ő v e l .
C sü tö rtö k *  1609 ® /1 6  b e l e e r ő s i t é s s e l , 45 m/

6 r a j t  45  m - ig .
P é n te k : 3*200 m t e l j e s  e r ő v e l .
Szom bat: 400 m -es v e rse n y .

4 .  h é t i
H é tfő i 9654 m /6  m é rfö ld / k i t a r t ó  f u t á s .
Kedd: 3x200 m 7 /8 .
S z e rd a : 400 a  7/8*
p ü 'á t ö r t ö k :  4827 ® k i t a r t ó  f u t á s .
P én te k i p ih e n ő , vagy  á tm o z g a tá s .
Szom bat: az  év v e rse n y e i
Minden e d z é s t  b e m e le g íté s  e lő z  meg!

/F o ly ta tá s a  k ö v e tk e z ik /

A Diák S p o rt Központ az  a t l é t i k a i  s z a k -  
b iz o t t s á g g a l  k i é r t é k e l t e  az e lm ú lt e sz te n d ő k  
k ö z é p isk o la i b a jn o k s á g a i t  és m e g á l l a p í to t ta ,  
hogy az e d d ig i  r e n d s z e r  i s k o l a i ,  v á r o s i  és 
megyei s z in te n  m e g fe le l t ,  de o rsz á g o s  s z in 
te n  nem h o z ta  meg a z t  a  f e j l ő d é s t ,  am it k e l 
l e t t  v o ln a .  Bár az ad a to k  a la p já n  m indig ' 
szám szerű  f .e jlő d é s  v o l t  t a p a s z ta lh a tó ,  de el* 
k e r ü lh e te t l e n  v o l t ,  hogy a le g jo b b a k  v e r s e 
nyén o lyanok  i s  r é s z t  vegyenek, a k ik  eredmé
nye nem ü t ö t t e  meg az o rszá g o s  bajn o k ság  
s z ín v o n a lá t  és kö v e te lm én y é t.

Minden esz tendőben  ú ja b b  és ú ja b b  is k o 
lá k  k ap c so ló d ta k  be a ré g e b b ie k  m e llé .  Á lta 
lá b a n  m e g á lla p íth a tó  v o l t ,  hogy egyes is k o 
lá k  naguk sz o rg a lm a z tá k  az eredm ényes s z e re p  
l é s t ,  többségük  azonban nem ig y e k e z e t t  o ly a n  
magas s z ín v o n a lra  em elni az i s k o l a i  a t l é t i - '  
k a i  é l o t e t ,  hogy a k á r  m egyei, a k á r  o rszá g o s

s z in te n  szám ottévők  le h e s s e n e k . íg y  a l a k u l 
taik k i  egyes megyékben a t l é t i k a i  sú ly p o n to k , 
ahonnan m indig  jó  eredményű, nagyobb töm egek 
é rk e z te k .  De l á th a t tu n k  o ly an  m egyét i s ,  a -  
honnan a l i g  ak a d t m e g fe le lő  eredm ényű c s a p a t  
vagy egyén i v e rse n y z ő . Ha a megye k is s é  jo b 
b an  sz o rg a lm a z ta  v o ln a  az a t l é t i k á v a l  v a ló  
f o g la lk o z á s t ,  ezek  eredm ényei sem m arad tak  
v o ln a  l e  a n n y ira .

Ez az e lg o n d o lá s  v e z e t t e  a DSK-t a r r a ,  
hogy az o rszá g o s  b a jn o k sâ ş  f e l t é t e l e i t  meg
v á l t o z t a s s a  é s  o ly an  k i i r a s t  k é s z í t s e n  e l ,  
m ely é r d e k e l t t é  t e s z i  a  m egyét. Az o rszá g o s  
b a jn o k ság o n  v a ló  s z e r e p lé s  n y í l t a n  meg f o g ja  
m u ta tn i ,  mely t e r ü l e t e n  van  le m arad á s ,m e ly ik  
megyében k e l l  komolyan az a t l é t i k a  f e j l e s z 
té s é h e z  f o g n i .

A N é p sp o rt-eg y ik  e lm ú lt h a v i száma fo g 
l a lk o z o t t  az u j  v e r s e n y k i í r á s s a l ,  d e  nem kö-
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z ö l te  a f e l t é t e l e k e t .  T e k i n t e t t e l  a r r a ,  hogy 
ig e n  sok is k o la  d i á k j a i  o lv a s s á k  H írad ó n k a t, 
továbbá a k ö z é p is k o la i v e rse n y ek e n  v a ló  in 
d u lá s  eg y ik  f e l t é t e l e  a  s z ö v e ts é g i  le ig a z o 
l á s ,  szükségesnek  l á t s z i k ,  hogy k ö z ö ljü k  a 
le g fo n to sa b b  re n d e lk e z é s e k e t .  Ebből a  megyei 
sz ö v e tsé g e k  l á t n i  f o g já k ,  hogy a jövőben r á 
ju k  i s  nagy f e l a d a t  h á r u l ,  f e l  k e l l  k é s z ü l-  
a i ë k  a  nagyobb tömegű le ig a z o lá s o k  e l i n t é z é 
s é r e ,  sz o rg a lm a z h a tjá k  áz i s k o l a i  sp o rtk ö rö k  
s z ö v e ts é g i  b e l é p é s é t ,  m elynek ré v é n  az 1962. 
év v ég é re  te k in té ly e s e n  megnő a s z ö v e ts é g i  
s z a k o sz tá ly o k  é s  a m in ő s í t e t t  v ersen y ző k  
száma.

Â DSK az  o rsz á g o s  k ö z é p is k o la i  a t l é t i k a i j  
b a jn o k sá g o k a t az  a lá b b ia k  s z e r i n t  i r t a  k i t

1 . /  Az o rszá g o s  k ö z é p is k o la i  a t l é t i k a i  ! 
b a jn o k sá g o k a t B udapesten , 1 9 6 2 .Ju n iu s  16-17-j 
én ren d ezzü k  meg az  a lá b b i  e lo s z tá s b a n i

szom bat d é l e l ő t t i
f iu k *  100 a  lányok» 100 m

1500 m 800 m
m agasugrás s u ly lö k á a
d is z k o s z v e té s  
4x400 v á l tó
• szom bat d é lu tá n i

fiu k »  110 m g á t  lányok* 400 m
400 m m agasugrás
tá v o lu g r á s  d is z k o s z v e té s
rú d u g rá s  4x100 m v á l tó
4x100 m v á l tó
g e r e ly h a j i t á s
ö tp ró b a  e l s ő  három száma

v a s á rn a p  d é l e lő t t»
f iu k :  200 m lányok« 200 m

800 m 80 m g á t
h árm asug rás tá v o lu g rá s
s u ly lö k é s  g e r e ly h a j i t á s
4x1000 m v á l tó  3x800 m v á l tó
ö tp ró b a  4 . 5 .szám a három próba

2 . /  Az o rszá g o s  b a jnokságon  megyei v á 
lo g a to t t a k  v eszn ek  r é s z t ,  szam onként egy-egy 
In d u ló v a l .  A v e rse n y e n  csak  azok in d u lh a t
n ak , a k ik  -  az  é rvényben  lév ő  k ö z é p is k o la i  
v e rse n y sz a b á ly o k o n  k iv ü l  -  az  a lá b b  k ö z ö lt  
az in te re d m é n y ek e t 1 9 6 2 .évben a v á r o s i ,  me
g y e i k ö z é p is k o la i  b a jn o k ság o k o n , vagy h iv a 
t a l o s  s z ö v e ts é g i  v e rse n y en  e l é r t é k .

Szlnteredm énvek»
H i ú k »  h á n y o k »

100 m< 11 .8 100 mi I 3 .8
200 mi 2 4 .6 200 m* 2 8 .5
400 mi 56 .0 400 mi 6 6 .0
800 m» 2«13.0 800 mi 2»45 .0
I 500 m« 4 :3 5 .0 80 m g á t i 1 5 .4
110 m gát» 18 .0 magas« 140
m agas: I 70 tá v o l i 47O
tá v o l i 600 súly» 8 . 5O
hármas» 12 .50 d iszk o sz» 27 .00
rú d :
sú ly  / 6  kg/«

300
13 .50

g e r e ly t  
4x100 v á l tó t

27 .00
56 .5

/7 .2 5 /« 12 .00 3x800 « á l  tóji 9«00 .0
d isz k o sz három próba 1500 p

/ I .5  k g /» 38 .0 0
/ 2  kg /s 34 .OO

g ere ly » 4 3 .OO
4x100 v á l tó » 4 6 .0
4x400 v á l tó i 3*45 .0  •
4x1000 v á l tó  I I 12O.O
ötp róba»  1600 p o n t

3 . /  R észtvevő  csapatok»  minden megye f -1  
c s a p a t t a l  v e h e t r é s z t ,  f e l t é v e ,  h a  a  r é s z t 
vevők a  k ö z ö lt  s z i n t e t  e l é r t é k .  A megyéken 
k ív ü l c s a p a to t  i n d i t  a  4 megyei jogú  v á ro s  
/P é c s ,  Szeged , D ebrecen, M isk o lc /, továbbá 
B udapest 4 t e r ü le té n e k  1t1 v á l o g a to t t  c sap a
t a .  Ennek a la p já n  egyes versenyszám okban 
maximum 27 e g y é n i, i l l . c s a p a t  in d u ló  l e h e t .

4 .  /  A v e rse n y  le h o n y o li tá s a *  a r c v id tá v f u tó  
számokban és  g á t fu tá s b a n  id ő -e lő fu ta m o k  a-_  
la p já n  á l l a p í t j u k  meg a le g jo b b  6 versen y ző  
eredm ényé t, a k ik  kü lö n  dön tőben  fu tn a k  a  h e 
ly e z é s é r t .  K ö zép táv fu tá sb an  id ő fu tam o k a t 
t a r tu n k .  Ü gyesség i számokban a  három s e l e j 
te z ő  k í s é r l e t  u tá n  a le g jo b b  6 k e r ü l  a dön
tő b e .  -  A s e le j t e z ő  és  dön tő  eredm ényei a -
1ap já n  e l k é s z í t jü k  az egyes versenyszám ok 
eredmény é r t é k e lé s é t  1 - 2 7 -  h e ly ig ,  amely 
a  p o n to z ás  a l a p j á t  k é p e z i .
5 .  /  P o n to zá s i eg y é n i és  csapatszám okban  csak  
e g y fé le  p o n to z ás  le s z  az a lá b b ia k  s z e r i n t :

1 . h e ly i 30 p o n t 15 . h e ly : 13 po n t
2 . H 28 II 16. II 12 It
3 . N 26 n I? . II 11 II

4 . N 24 t t 18. II 10 II

5 . N 23 it 19. II 9 II

6 . » 22 1« 2 0 . •1 8 • I

7. It 21 t t 2 1 . M 7 II

8 . t f 20 t t 2 2 . II 6 t t

9 . t i 19 «1 23. «1 5 II

10. 1« 18 t t  * 24. II 4 II

11 . t i 17 t t 25- II 3 ♦1
12. t t 16 t t 26. I t 2 II

13 . ff 15 t i 27. ♦t 1 ♦1
14. II 14 t t

A s z in te n  a l u l i  eredm ényt e l é r ő ,  vagy 
ered m én y te len ü l v e rsen y ző  / d i s z k v a l l f i k á l á s  
e s e té b e n / eg y é n i, vagy  c s a p a t-p o n to t  nem 
k a p h a t.

Ha k é t ,  vagy több  v ersen y ző  azonos e re d 
ményt é r  e l  / p l . f u t á s b a n  az  e lő fu tam ok  a la p 
já n /  a  h e ly e z é s i  számnak m e g fe le lő  p o n té r t é 
k e t  ö ssz e a d ju k  és e lo s z t ju k  a versenyzők  
szám ával. Magas- és rú d u g rá sn á l az érvényben 
lévő  sz ab á ly o k  s z e r in t  b í r á l j u k  e l  a h e ly e 
z é s e k e t .  Dobószámokban és  tá v o lb a  u g ráso k n á l 
a le g jo b b  m ásodik eredményű, i l l .  ha ez i s  
eg y en lő , a harm adik Jobb eredményű k e rü l e -  
lő b b re .  -  A versenyszám onként e l é r t  p o n to k a t 
ö ssz e a d ju k  és am ely ik  c s a p a t  s z e r e z te  a le g 
tö b b  p o n to t  le s z  az e l s ő ,  s t b .
Ş . /  D íjazás*  az egyén i és v á ltó v e rse n y e k  e l 
ső három h e l y e z e t t j e  érem -, az e ls ő  h a t  ok- 
le v é ld iJ a z á s b a n  r é s z e s ü l .

A kü lö n  f i ú  é s  kü lön  leány  ö s s z e t e t t  
p o n tv e rsen y b en  e l s ő  három h e ly e z e t t  aegye 
t i s z t e l e t d i j a t ,  az e l s ő  h a t  h e ly e z e t t  ped ig  
o k le v e le t  kap.

A f i ú  és leán y  ö s s z e t e t t  po n tv e rsen y b en  
e ls ő  3 h e ly e z e t t  megye kü lön  t i s z t e l e t d i j a t ,  
az e l s ő  h a t  megye p e d ig  o k le v e le t  kap.

Egy megye c s a p a ta  ö ssz ese n  36 fő  l e h e t .  
/1 8  f i ú  és  2 f é r f i  t a n á r ,  továbbá 14 leán y  
és  2 n ő i t a n á r . /

Az i s k o l a i ,  v á r o s i  és megyei b a jn o k ság o 
k a t  az e lm ú lt év i re n d s z e r  s z e r i n t  k e l l  l e 
b o n y o lí ta n i  egyéni és c s a p a tv e r s e rçyek ke
r e té b e n .

A n ev e zé sek e t i9 6 2 . ju n iu s  5 - ig  k e l l  a 
D8K-nak m egküldeni. A nevezésekben  v e rse n y -  
szám onként név s z e r i n t  k e l l  a v e rse n y z ő k e t 
m egnevezni. A nevezésekhez c s a to l n i  k e l l  a 
megyei v e rse n y  h iv a ta lo s  Jegyzőkönyvének egy 
p é ld á n y é t.

A V á r o s i ,  megyei és o rszág o s  bajnokságon  
c sak  azok vehetnek  r é s z t ,  a k ik e t  a sp o r tk ö r  
isk o lá ju k h o z  a sz ö v e tsé g n é l l e ig a z o l ,  vagy 
v a la m e ly ik  s p o r t i s k o la  ig a z o l t  v e rs e n y z ő je .
A sz ö v e ts é g i  ren d e lk ez ésn e k  m e g fe le lő en  a 
v e rse n y en  i f jú s á g ia k  6 , se rd ü lő k  3 hónapnál 
nem rég e b b i s p o r to r v o s i  ig a z o lá s á t  he k e l l  
m u ta tn i .
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/A  c ik k  Í r ó j a  s p e c iá l i s a n  az  evezősök  edzé
s é r ő l  b e s z é l .  T e k i n t e t t e l  a r r a ,  hogy ig e n  
sok o ly a n  m e g á lla p ítá s a  v an , m ely a t l é t á k r a  
i s  v o n a tk o z ik , hasznosnak  ta lá lo m  h a  a  c i k 
k e t  le k ö z ö ljü k ,  h is z e n  sok  é r té k e s  és  meg
s z ív le le n d ő  k ö v e tk e z te té s t  ta r t a lm a z .  S z e r
k e sz tő  . /

Az e l s ő  közlem ényben k i f e j t e t t e m ,  hogy 
az e d z e t t s é g i  á l l a p o t  c sak  úgy f e j l ő d i k  l d ,  
ha m e g fe le lő en  e rő s  t e r h e l é s t  a lk a lm a z u n k .!  
s p o r tb e l i  t e l je s í tm é n y  em elkedése a s z e rv e 
h e tn e k  az e d z é s in g e rh e z  v a ló  alkalm azkodáea 
lá th a t ó  eredménye.,

Ilár a r r a  i s  u ta l ta m , hogy a s z e rv e z e t  
nem csak  e r ő s ,  de a c sek é ly eb b  követelm ények 
re  i s  b e á l l i t ó d i k ,  v a g y is  a  környező  v i lá g  
I n g e r e i  e r ő s s é g é tő l  függően  nemcsak f e l é p í t ,  
hanem l e  i s  b o n t .  E zt a b e g ip s z e l t  lá b a k  v i 
lá g o sa n  m u ta tjá k . Az u to ls ó  s ié v a d  néhány 
" á ld o z a ta "  n y ilv á n  e lé g  id ő v e l  r e n d e lk e z ik ,  
hogy e z t  az é rd ek es  fo ly a m a to t s a j á t  p é ld á 
já n  k e r e s z tü l  m e g é rtse .

Számunkra ebbő l az  a lá b b i  fo n to s  s z a b á ly  
k ö v e tk ez ik !
Az e d z é s f  o lyam ato t nem szabad  hosszú  szüne
te k k e l  megszeld t a n i .

É zt a s z a b á ly t  abbó l a tö rv é n y sz e rű sé g 
b ő l v e z e t jü k  l e ,  hogy az e d z é s in g e re k  rév é n  
l é t r e h o z o t t  fu n k c io n á l ie  é s  s t r u k t u r á l i s  
v á l to z á s o k  mind c sak  id ő le g e s e k . Nemcsak a 
to v á b b f e j lő d é s é r t ,  de a már meglévő m eg tar
t á s á é r t  i s  m e g e rő lte tő é n  k e l l  d o lg o z n i.

Nagyon h e ly te l e n ,  ha -  am in t az még gyak
ra n  sz o k áso s -  egy m e g e rő lte tő  id é n y  u tá n  
fe lh ag y u n k  az e d z é s s e l  s  h e te k ig  és hónapo
k ig  p ih e n jü k  az edzés é s  v e rse n y z é s  f á r a d a l 
m a it. A hosszú  " t é l i  a lv á s "  azonban nem 
s z o lg á l  e lő n y ü n k re , m ert e z á l t a l  az e d d ig i 
e d z é s s e l  már m e g sz e rz e tt  izom - é s  s e r v i  e rő  
messzemenően ú j r a  le b o m lik . íg y  ta v a s s z a l  
majdnem hogy é l ő i r ő l  k e l l  m indent k e z d e n i.
A f e l s z e d e t t  " t é l i  h iz á s "  i s  h o z z á já ru l ,h o g y  
sok  h é t in te n z ív  m unkája azü k ség es az  e lő ző

1 . s a . Ábra
As e d z e t t  izom v is e lk e d é s e  az ed?iés 
b e s z ü n te té s e  u tá n .  /K orobkov u tá n /

é v i t e l j  e s i tm é n y s z in t  e lé r é s é b e * .  S z e rin te m  
so k k a l c é lr a v e z e tő b b ,  h a  úgy ed sü n k , hogy 
t é l e n  a  már m e g sz e rz e t t  k é p e ssé g e k e t meg
t a r t j u k ,  s ő t  m e g s z i lá r d í t ju k  s  e z á l t a l  le h e 
tő v é  v á llk fc  hogy ta v a s s z a l  m inden e r ő t  v a ló 
b an  a  te l je 8 i tm é n y b e l i  e lő r e h a la d á s r a  f o r 
d í t s u n k .  , ,
Az e d zés ré v é n  e l é r t  a lkalm azkodások  le b o n 
t á s a  -  IclsexTeFékkel b i z o n y í t á s t  nyerjET

IT íányzö~édzésingerek  ré v é n  b e k ö v e tk e z e n -  
dő le b o n tá s i  je le n s é g e k  nemestó: t a p a s z t a l a t i  
m e g á l la p í tá s o k , hanem már k í s é r l e t e k k e l  i s  
b i z o n y í t á s t  n y e r te k .

Az l . s z .  á b ra  p é ld á u l  a z t  m u ta t ja ,  he»  
gytin v is e lk e d ik  az e d z e t t  izom erő a s  è d s é s  
b e s z ü n te té s e  u tá n .  Számos k í s é r l e t i  szem ély  
több  hónapon á t  edzésben  v o l t .  Ekkor a* ed
z e t t  izmok e r e je  n ő t t .  A fü g g ő le g e s  v o n a lo n  
az ed z és  ré v é «  t ö r t é n t  izom erő növekedés 
sz á z a lé k b a n  l á t h a t ó .  Az egyes k í s é r l e t i  s s e -  
m élyeknél az abzéa h a tá s a  különböző v o l t ,  a  
k iin d u ló  h e l y z f t  30-65  Jt-At m u ta t ta .

Az ed zés b e s z ü n te té s e  u tá n  egy , i l l . k é t  
hónap e lm ú ltá v a l  ú j r a  m egm érték az iz o m erő t. 
Egyes k í s é r l e t i  szem élyekné l már 10 h é t  u tá a  
az  ed zés e l ő t t i  k i in d u ló  h e ly z e t r e  e s e t t  az 
epő á l l a p o t a ,  m ásoknál ez  a  l e b o n tó d ás i  f o 
lyam at hosszabb  i d ő t  m u ta to t t .  Azonban egyik 
e s e tb e n  sem m arad t meg az  izo m erő . A le b o n -  
tó d á s  -  b á r  egyénenként kü lö n b ség ek  vannak  
a  fo ly a m a t id ő ta r ta m á t  i l l e t ő e n  -  az o n n a l 
b e á l l .

2 . s z ,á b r a
Az e d s é s s e l  e l é r t  izom erő
------------- n a p o n k é n ti ed z és
............... - h e te n k é n t i  edzés
------------- n in c s  e d z és

É rdekes eredm ényeket k a p o tt  H e tt in g e r  
K u n k a fiz lo ló g u s  i s ,  a k i s t a t i k u s  m eg terhe
l é s  m e l le t t  v i z s g á l t a  az izom v is e lk e d é s é t  
h osszabb  id ő n  á t .  / 2 . s z . á b r a /  A d a ta i s z e 
r i n t  az a lk a r  h a j l i t ó i  e rő g y a ra p o d ása  n a
p o n k é n ti e d z é sn é l h e te n k é n t 2 .A % v o l t .V iz s 
g á l a t a in á l  az e rő  csökkenésének  iram a  kb.
33 Já-kal la ssú b b  v o l t ,  m in t az erőgyarapodás 
edzés id e jé n .  V iz s g á la ta i  a la p já n  ő i s  meg
á l l a p í t j a ,  hogy az  edzés réién e l é r t  izom 
e r ő t  nem r a k tá r o z h a t ju k .

Az á l ló k é p e s sé g  i s  e l t ű n ik .
Az izom erő m e l le t t  az e v e z é sn é l az á lló -  

képességnek  v an  legnagyobb je le n tő s é g e .  E l
v i l e g  az á lló k é p e s sé g  i s  úgy v is e lk e d ik ,m in t

-  2?



az  e rő ;  az e d z é s s e l  e l é r t  á l ló k é p e s s é g  a 
tö b b i tu la jd o n s á g g a l  ö s s z e h a s o n lí tv a  a  le g k e 
v ésb é  s z i l á r d .  Az evezős már 3 -4  h e t i  sz ü n e t 
u tá n  i s  é r z i ,  hogy so k k a l gyo rsabban  e l f á r a d  
m in t a m e g z sa k itá s  e l ő t t .  Az e l le n ő r z é s  so 
rá n  m e g á lla p íth a tó  te lje s ítm é n y c s ö k k e n é s  
szám o ttev ő . Már néhány n ap i s z ü n e t u tá n  sem 
o ly a n  á l ló k é p e s  az  em ber, m in t e l ő t t e .  Ennek 
k í s é r l e t i  b i z o n y í tá s á t  az á l ta la m  már em lí

t e t t  S im k in - fé le  könyvben l e h e t  m e g ta lá ln i .
Többéves ed z és  u tá n  az a lkalm azkodás 

s z i lá rd a b b  m int az e l s ő  id ő k b en . K iváló 
s p o r to ló k ,  a k ik  már sok  éve nem edzenek,m ég 
m indig t e l je s i tő k é p e s e b b e k ,  m in t v o l ta k  az 
ed z és  m egkezdése e l ő t t .  Ez m in d e n e k e lő tt az 
Izom erő re  é rv é n y e s .

Ennek e l le n é r e  mér h a la d o tta b b  sp o r to ló k  
sem tu d já k  m egakadályozni a már m e g sz e rz e tt 
alkalm azkodásoknak az ed z és  m e g sz a k ítá sa k o r  
v a ló  le b o n tó d á s á t .  Éppen e z é r t  ó rá ju k  i s  é r 
vényes az a követelm ény, hogy r e n d s z e re s e n ,  
m e g sza k ítá s  n é lk ü l k e l l  e d z e n i.

E d z é s ta p a s z ta la ta in k b ó l  és  k í s é r l e t i  
v iz s g á la ta in k b ó l  n y e r tü k  a z t  a  f e l i s m e r é s t ,  
hogy p u sz tá n  egy már e l é r t  e d z e t t s é g i  á l l a 
p o t m e g ta r tá s é é r t  i s  t e s t i  munkát k e l l  v é 
g e z n i .  Ezen munka m értéke az e l é r t  e d z e t t s é 
g i  á l l a p o t  s z i n t j é t ő l  fü g g . íg y  p l .  egy meg
h a t á r o z o t t  edzés&nyag kezdőnél e rő s  a l k a l 
m azkodásokat v á l t h a t  k i ,  mig ugyanezen mér
té k ű  munka tö b b év es edzésben  lé v ő , magas 
t e l j e s i tm é n y s z in tü  s p o r to ló n á l  még a r r a  sem 
e le g e n d ő , hogy a  már m e g sz e rz e tt  t e l j e s í t ő 
k é p e s sé g e t m eg ő rizze . Mig a  kezdő ja v u l ,  a 
h a la d o tta b b  le ro m lik  annak e l l e n é r e ,  hogy 
ed z . Ez a r r a  i n d í t s o n  b en n ü n k e t, hogy le h e 
tő le g  s o k a t  eddzünk k i s  hajóegységekben  és 
Íg y  e g y é n ile g  le h e s s e n  a  munkát a d a g o ln i.
Az a k a r a t i  tu la jd o n s á g o k a t  I s  á l la n d ó a n  ed -
--------------------------  ' zenTTcéTTT*

I d á ig  c sa k  b i o l ó g i a i  fu n k c ió k  a lk a lm az
k o d á s á ró l v o l t  s z ó . A t a p a s z t a l t  edző tu d ja ,  
hogy az evezős te l je s i tm é n y  nem csupán  az 
iz o m e rő tő l ,  á l ló k é p e s s é g tő l  é s  g y o rs a s á g tó l  
vagy  az ev ező s t e c h n ik á tó l  fü g g . Ebben döntő 
r é s z e  van az a k a r a t i  tu la jd o n sá g o k n a k  i s .

I ly e n  é r té k e s  tu la jd o n s á g o k a t ,  m in t a 
k ü zd ő sze llem , g y ő z n la k a rá s , az önbizalom , 
egy c é l  e l é r é s e  é rd ek éb en  v a ló  á l lh a t a to s s á ?  
önmagunk le g y ő z é se , b á to r s á g ,  h a tá r o z o t t s á g ,  
é s  még sok  egyéb, eg ész  éven á t ,  az ed zés 
á l l í t o t t a  követelm ények le g y ő zé sén  k e re s z tü l  
k e l l  p ró b á ra  te n n i  és m e g e rő s íte n i .

A t é t l e n s é g ,  vagy m e g e r ő l te té s t  nem k í 
vánó s p o r tb e l i  tev ék en y ség  g y e n g í t i  e z e k e t 
az é r té k e s  tu la jd o n s á g o k a t ,  vagy nem s e g í t ik  
azok t e l j e s  k i f e j l ő d é s é t .  Akinek n in c s  aka
r a t e r e j e  az egész  éven á t  t a r t ó  ed zésh ez , 
az  akko r sem l e s z  a k a ra tá n a k  u r a ,  am ikor az 
e l l e n f e l e t  kemény h a rc b an  f e j - f e j  m e l le t t  
k e l l  le g y ő z n i.

p e rc

3 .s z .á b r a
A te l je s i tm é n y  f e j lő d é s e  f é lé v e s  

és  egész  éves ed z ésn é l
------------- f é lé v e s  edzés
................. egész  éves ed zés

Követelményünk -  eg ész  éven á t  t a r t ó  ed z és t
Az e lm o n d o tt tö rv é n y s z e rű  ö ssz e fü g g é 

se k b ő l v e z e t jü k  l e  a z t  a  k ö v ete lm én y t,h o g y  
eg ész  éven és tö b b  éven á t  k e l l  m e g sz a k ítá s  
n é lk ü l e d z e n i .  Egész év es é s  tö b b é v es  ed zés 
n é lk ü l  nem tu d ju k  a s p o r tb e l i  t e l j e s í tm é n y t  
g y o rsan  f e j l e s z t e n i  s  nem tudunk  j e le n tő s  
c s ú c s te l je s í tm é n y t  e l é r n i .  M indkettő  ökoza- 
t i l a g  ö ssz e fü g g , am it az  a lá b b i  p é ld á n  fo 
gunk m e g v ilá g íta n i .

A 3 .SZ . á b ra  k é t  evezős te l je s í tm é n y é 
nek f e j l ő d é s é t  m u ta t ja ,  a k ik  e l s ő  v e rse n y é 
v ü k e t m e g k ö z e lítő le g  egyform a é r té k ű  t e l j e 
s ítm é n n y e l z á r tá k .  A to v á b b i f e lk é s z ü lé s  
azonban kü löpböző  módon t ö r t é n i k .  Az egyik  
s p o r to ló  -A-j az  u to ls ó  győzelem  u tá n  a l a 
p á t o t  sa rokbk  á l l í t j a ,  hogy k ip ih e n je  a 
n y á r i  m e g e r ő l te té s t ,  s c sa k  a következő  év 
m árc iusában ,! á p r i l i s á b a n  j e l e n i k  meg ú j r a  a 
csónakházban . A szem betűnő j e le n tő s  s ú ly 
tö b b le t  m u ta tja  a  p ih e n é s t .

Ez azonban nem n y e re sé g , m ert a t e l j e s í 
tő k é p e ssé g  e rő se n  le c s ö k k e n t.  A-nak sok id ő t 
é s  e n e r g iá t  k e l l  a r é g i  te l j e s i tm é n y s z in t  e l 
é r é s é r e  f o r d í t a n i a .  Az egykori t e l je s i tm é n y 
s z in t  f e l é p í t é s e  b á r  gyorsabban  megy m in t az 
e lő z ő  évben, de d rág a  Idő s e n e rg ia  megy ez 
z e l  v eszendőbe . A v a ló d i te lje s ítm é n y n ö v e k e 
d és  / a z  e d d ig i te l je s i tm é n y h e z  s z á m ítv a / v i 
sz o n y lag  c s e k é ly  m arad. E m e lle t t  ig e n  la s s ú  
az e lő re h a la d á s  és nem i s  é r i  e l  az eg y é n i
le g  le h e ts é g e s  végső  t e l j e s í tm é n y t .

Más a te l je s i tm é n y f e j lő d é s  l e f o ly á s a ,h a  
egész  éven á t  f o ly ik  az edzés és v e r s e n y i
dény u tá n  n in c s  m e g sz a k ítá s . Példánkban -B - 
t e s z i  e z t .  T élen  á t  m e g ta r t ja  és m e g s z i lá r 
d í t j a  az e ls ő  é .b e n  k i a l a k í t o t t  a lkalm azko
d á so k a t és Így ta v a s s z a l  so k k a l magasabb te l-  
je s i tm é n y s z in t r ő l  tu d ja  az alkalm azkodások  
f e l é p í t é s é t  f o l y t a t n i ,  m in t A. Minden erő  
é s  id ő  a  v a ló d i  t e l j e s i tm é n y f e l é p i t é s t  s z o l 
g á l j a .  Éppen e z é r t  ez a s p o r to ló  hamarább 

■ f e j l ő d i k  s  a b s z o lú te  i s  magasabb v é g t e l j e -  
s itm é n y re  j u t ,  m in t A.

U ta lá so k  az  egész  éves ed z ésh ez .
! S z a k o sz tá ly a in k b a n  még sok s p o r to ló  van ,

a k i A .p é ld á ja  s z e r i n t  ed z . Ennek t a lá n  az az 
oka, hogy n in c s  h e ly e s  p e r s p e k t ív á ju k ,n in c s  
t á v o l i  c é lk i tű z é s ű k  és  egy versenyév  le z á r á 
sa  u tá n  még nem tu d já k ,  hogy az  e lk ö v e tk ező  
évben tovább  f o l y t a t j é k - e .  O lykor a c s a p a to t  
meg k e l l  v á l t o z t a t n i ,  vagy t e l j e s e n  felbom 
l i k ,  m ert e z , vagy az a ta g  v é g le g  k iv á l ik .  
S z é tsz é le d n e k  és csak  v é l e t l e n ü l  t a l á l k o z -  

! «W** mig minden k é rd é s  t i s z t á z ó d ik  s mig e l 
h a tá ro z z é k  eveznek-e  vagy sem, sok h é t  és 
hónap veszendőbe megy.

íg y  azonban számos k iv á ló  te h e ts é g  v ész  
e l .  Evekre szó ló  v i lá g o s  c é l  az é s sz e rű  
egész  éves és  tö b b év es edzés a l a p f e l t é t e l e .  
Némelykor az  sem v i lá g o s ,  hogy a v e r s e n y i
dény u tá n  hogyan k e l l  tovább e d z e n i,  vagy az 
az aggodalom , hogy ez t ú l  sok l e s z .

Éppen e z é r t ,  a n é lk ü l hogy r é s z le te k b e  
mennénk, néhány m ó d szerb e li u t a l á s t  kívánok 
adn i az ő s z i  edzés k i a l a k í t á s á r a .  Az ő s z i  
edzés u g y an is  már szám ottevően  e ld ö n t i  az 

j e lk ö v e tk e ző  idény  t e l j e s i t a é n y - f e j l ő d é s é t .
V ersenyek u tá n  p ih e n n i -  de h e ly e se n !

A t a p a s z t a l a t  a z t  m u ta t ja ,  hogy re n d sz e 
r i n t  nem le h e ts é g e s  a  nyáron  a t  m axim ális 
t e r h e l é s s e l  e l é r t  c s u c s te l je s i tő k é p e s s é g e t  
minden káro so d ás n é lk ü l f e n n t a r t a n i .  A döntő  
v e rse n y e k re  nálunk  szo k áso s t e r h e l é s t  / tö b b 
n y ir e  naponkénti, vagy még gyak o rib b  e d z é s / 
ő s s z e l  nem le h e t  csö k k en té s  n é lk ü l f e n n ta r -  

I t a n i .  M indeneke lő tt a g y o rsa sá g i munkát k e l l  
j majdnem t e l j e s e n  re d u k á ln i .

S p o rto ló n ak  a m e g e rő lte tő  v e rse n y id én y  
j u tá n  o k v e tle n ü l k i k e l l  p ih e n n ie  m agát.M égis 
I sohasem szabad  az  o d z é a t h i r t e l e n  abbahagyni
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hanem a te rh e lé s n e k  az u to ls ó  v e rse n y  u tá n  J 
fo k o z a to sa n  csö k k en n ie  k e l l .  A fo k o z a to s  e d -  j 
zé scsö k k en és ig e n  f o n to s ,  m ert kü lönben  funk- . 
c i o n á l i s  zavarok  je le n tk e z n e k , m elyek a t ú l -  ' 
e d z e t t s é g i  je le n sé g e k h e z  h a s o n lí ta n a k  / á l -  ! 
m a tla n só g , é tv á g y ta la n s á g , m erevség , l e v e r t -  i 
s é g , d e p r e s s z ió ,  s t b . / .  Ezek a  zavarok  ig e n  
h o ssz ú  id e ig  e l t a r th a tn a k  és  a  to v á b b i edzés j 
fo ly am ato d  hónapokra érzékenyen  z a v a r já k .E z  
kü lö n ö sen  e rő se n  e d z e t t  s p o r to ló k r a  érvényes 

A fo k o z a to s  e d z é s c sö k k e n té s t úgy k e l l  
v é g e z n i,  hogy az u to ls ó  v e rse n y  u tá n  még kb .. 
I á  n ap ig  éppen o ly a n  gyakran  k e l l  h e te n k é n t 
ed zen i m in t ed d ig , c sa k  eg y re  k ise b b  e rő b e 
a d á s s a l .  Nem m ind ig , c sa k  t a l á n  r i t k á n  l e h e t  
e z t  a követe lm ény t t e l j e s í t e n i .  De az evező
söknek akkor le g a lá b b  n ap o n ta  k e l le n e  sp o r -  
t o ln io k .  A fo k o z a to s  v iz le d z é s  fcsökkentés 
u tá n  a z t  ta rto m  h e ly e sn e k , h a  a sp o r to ló k  
négy h é t ig  e g y á l ta lá n  nem eveznek , de más 
s p o r tá g a k a t  űznek . Legjobban a já n lh a tó  az  i 
ú s z á s  és  a la b d a já té k o k . Ez az a f á z is ,m e ly  
á tm e n e te t képen az u j  é s  a  r é g i  .e d z é s i  év 
k ö z ö tt  é s  éppen e z é r t  e z t  á tm en e ti p e r ió d u s 
nak n e v e z ik . M in d en ek e lő tt az id e g i  k ip ih e -  i 
n é s t  k e l l  s z o lg á ln ia  é s  e lő  k e l l  hogy ké
s z í t s e  az e v e z ő s t t e s t i l e g  l e l k i l e g  az  ő s z i  j 
e d z é s re .  O zo lin , a  v e z e tő  s z o v je t  edzése im é- : 
l e t i  szakem ber az ed zés ezen  szak aszán ak  
f e l a d a t á t  ig y  je l le m z i !  az id e g ek  p ih e n jen e k  
de az izmoknak d o lg o z a to k  k e l l .

A te l je s í tm é n y c s ö k k e n é s t  m e g á l l í ta n i  I
Az á tm en e ti id ő sz a k  v is z o n y la g  c se k é ly  

ig é n y b e v é te le  m ia t t  a te l j e s í tő k é p e s s é g  tez^  
m észeteB en lén y eg esen  csökken . Az ő sz i edzés 
egyik  e l s ő  f e l a d a t a ,  hogy e z t  a te l je s í tm é n y 
c sö k k e n é s t m e g á l l í t s a  és  az e d z e t ts é g i  á l l a 
p o to t  magas a la p s z in te n  s z i l á r d í t s a  / l á s d  3 . ,  
s z . a b r a / .  úz t  az a l a p s z in t e t  m agára az ev e -  
z ő s te l je s i tm é n y re  v o n a tk o z ta to m . Ha a h a jó 
ban é l é r t  le g jo b b  te l j e s í tm é n y t  100-nak vesz? 
sz ű k , ak k o r az a l a p t e l  je s itm én y  kb 90-95  % 
k ö rü l k e l l  hogy le g y e n . Ez é v r ő l- é v r e  éppen 
úgy em elked ik , m int a le g jo b b  te l je s í tm é n y  
és  ez képezi a l a p j á t  az e lk ö v e tk ezen d ő  év 
te l je s í tm é n y  f e lé p í té s é n e k .

Az ő s z i  hónapokban a v í z i  e d z é s t  úgy 
k e l l  k i a l a k í t a n i ,  hogy az evezős m indig ké
pes legyen  e z t  az a l a p te l je s i tm é n y t  e l l e n ő r 
zések  a lk a lm áv a l f e lm u ta tn i ,  ami a  v e rse n y 
ben e v e z e t t  c s a p á s fre k v e n c ia  á t la g á n á l  kb. 
6 -10  c s a p á s s a l  kevesebb . E zt a v isz o n y la g  
a lac so n y  f r e k v e n c iá t  a z é r t  a j á n l j u k ,  m ert 
ő s s z e l  a g y o rsa sá g i m unkától e l  k e l l  t e k in 
t e n i .  Az o sz t ed z é sn é l a h a jó b an  a mozgás
fo ly am a to k a t k e l l  t ö k é l e t e s í t e n i  / h i b a j a v í 
t á s /  és az á l ló k é p e s s é g e t  m e g s z i lá r d í ta n i .
Ezt leg  jobban közepes csapésszám iaal és köze
p e s tő l  m axim ális e rő b e a d á s sa l l e h e t  e l é r n i .  
T a p a sz ta la ta im  s z e r in t  ez a  munka igen  a lk a l
mas a r r a ,  hogy a még ig e n  f r i s s  é s  e z é r t  még 
l a b i l i s  edzés a lka lm azkodásoka t v a ló b an  meg
s z i lá rd í t s u k .E v e z ő s ö k ,  a k ik  a v i z i  e d z é s t 
au g u sz tu s  e l e jé n  abbahagy ják , legkésőbb  
szep tem ber közepén ú j r a  k e l l  hogy evezzenek .
Ez e ls ő  k é t  h é tb en  nem szabad j e l e n t ő s  t e r 
h e l é s t  k ív á n n i,  de e z u tá n  a követe lm ényeket 
ú j r a  em elni k e l l .  M iután ezen c ik k  k e re téb e n  
n in c s  a r r a  le h e tő s é g ,  hogy az e d z é s t  r é s z l e 
te s e n  k i f e j ts e m ,  ig y  u ta lo k  k o ráb b i k ö z le 
m ényekre, am elyek e z z e l  r é s z le te s e b b e n  fo g 
la lk o z n a k .

Ne do lgozzunk  egy o ld a lú an !
Az a la p te l je s i tm é n y  nem egyedü l a v i z i -  

e d z é s s e l  s z i l á r d u l  meg. A m e g sz ilá rd u lá s  
fo ly a m a tá t s p e c i á l i s  g y a k o r la to k k a l i s  a l a  
k e l l  tá m a s z ta n i ,  m in d e n e k e lő tt izom erő gya
k o r la to k k a l .  Ez az izom erő e d z é s , m e ly e t 
t á r c s á s  s ú ly z ó v a l ,  kerek  su ly o k k a l,  g o lyós 
s ú ly z ó v a l ,  hom okzsákkal, m e d ic in la b d á v a l.

to rn a s z e re k e n , s t b .  vég ezn ek , a v iz le d z é s  
m e l l e t t  a  le g fo n to sa b b  munka és  a  novem ber- 
m árc iu s  hónapokban e ls ő re n d ű  je le n tő s é g ű  i s .  
Ez ebben az időben  dön tő  e l ő f e l t é t e l e  az u j  
ev e ző s id én y  e v e z ő s te l je s i tá á n y é n e k  to v á b b i 
f e j l ő d é s é r e .

E z t az iz o m erő ed z és t már szep tem b er v é 
gén könnyebb s u ly o k k a l e l  k e l l  k ez d en i és 
ja n u á r - f e b r u á r  hónapokban k e l l  e l é r j e  o p t i 
mumát, am ikor a  h id e g  é s  a  fag y  m ia t t  a  sz a 
bad v iz le d z é s  s z ü n e te l .

/A t lé tá k  -  a modern e d z é a e lv e k  éa a  be
v á l t  g y a k o r la t i  t a p a s z ta l a to k  a la p já n  -  e -  
g ész  évben v é g z ik  az e r ő s í t ő  g y a k o r la to k a t ,  
k é p z e t ts é g ü k , k o ru k , nemük, a f e lk é s z ü l é s i  
id ő sz ak o k  m ily en ség e  és  m indezeken b e lü l  a 
k i j e l ö l t  c é ln a k  m e g fe le lő  ir á n y e lv e k  s z e 
r i n t .  S z e rk e s z tő /

Az edzésmunka m egoszlása a t é l i  fé lé v b e n  az 
Összmunka s z á z a i  álcában.

v i z i -
edzés

s p e c i á l i s  gya
k o r la to k  /fő k é p 
pen izom erőgyak/

szep tem ber 80 % 20 %
o k tó b e r 70 * 30 %
november 50 % 50 %
decem ber 50 % 50 %
ja n u á r 20 % 80 %
f e b r u á r 20 % 80 %
m árcius 50 % 70 %
á p r i l i s 50 % 50 %
m ájus 70 % 30 %

sok  c é l j a ,  hogy k ie m e ljé k  ezen  ed z éssza k aaz -  
nak a te l je s í tm é n y  f e j l ő d é s e  sz em p o n tjáb ó l 
v a ló  f o n to s s á g á t  é s  m egm utassa, hogyan k e l l  
az edzésalka lm azkodások  le b o n tá s a  e l l e n  d o l
g o z n i .  így  a rég e b b i "p ih e n ő id ő "  a  f e l é p í t é s  
sz ak a szá v á  v á l t o z o t t .
Az ő s z i  edzésnek  a kezdőkkel és  h a la d ő k k a l 

Tcapcsólatos s a j á t o s s á g a i ■
Seholsem t a l á l j u k  o ly  g y ak ran  e z t  az id á  

z e t e t  — "m inden u t  Rómába vezet'*  — m in t az
e d z é s s e l  k a p c so la to s  é r te k e z é se k b e n . Valóban 
nem é s s z e rű ,  hogy m in d en ü tt eg y ség es  normák 
s z e r i n t  edzenek . Azonban minden ú tn a k  és 
minden v á l to z a tn a k  meg k e l l  f e l e l n i e  az á l 
ta lu n k  ism e r t tö rv é n y sz e rű sé g e k n e k . É r te n i  
k e l l  azonban ahhoz i s ,  hogy e z e k e t a t ö r 
v é n y sz e rű sé g e k e t s a já t o s  in d iv id u á l iB  v is z o 
nyokra  a lka lm azzuk .

Éppen e z é r t  nagyon h e ly e s  l e h e t ,  ha az 
ő s z i  e d z é s t  másképpen é p í t jü k  f e l  több  éven 
á t  e d z e t t  és  kezdő s p o r to ló k n á l .

Kezdőknél az  edzésalka lm azkodások  ig e n  
g y o rsan  f e j lő d n e k  k i ,  de ezek  r e n d k ív ü l á i -  
h a ta t la n o k  és  e z é r t  az  ed zés m e g sza k ítá sak o r 
ig e n  g y o rsa n  leb o n tó d n ak . Ez nem csak a  moz
g á s tu la jd o n s á g o k ra  /iz o m e rő , á l ló k é p e s s é g ,  
g y o rsa sá g , s t b . /  v o n a tk o z ik , hanem a k ész 
sé g ek re  i s  /m o z g ásfo ly am a to k /.

A kezdőnek, a k i néhány h é t ig  nem ü l t  
h a jó b an , ig en  ho sszú  id ő r e  van sz ü k ség e ,h o g j 
ú j r a  j ó l  m ozogjon. Sok h ib a ,  m ely e t mór k i 
k ü s z ö b ö lt ,  a m eg sza k ítá s  u tá n  ú j r a  j e l e n t k e 
z ik .  E z é r t az e l s ő  edzésévekben  ő s s z e l  f e l 
t é t l e n ü l  so k a t k e l l  e v e z n i. Mégis a szab ad 
v í z i  e d z é s t  so k o ld a lú  iz o m arő ed z ésse l k e l l  
ö s s z e k ö tn i .

T a p a sz ta la ta im  s z e r i n t  az  e l s ő  és  máso
d ik  versen y év b en  ő s s z e l  még to v á b b i t e l j e 
sítm ény  j a v u lá s s a l  l e h e t  sz ám o ln i, ha a 
te c h n ik á t  h e ly e se n  is k o lá z z u k . Ha a m ozgás- 
fo lyam utok  sim ábbak, úgy csökken egy b iz o 
nyos te lje 3 itm é n y h e z  sz ü k ség e s  e n e r g i a - f e l 
h a s z n á lá s  és  az izmok a re n d e lk e z é s re  á l ló  
e r ő t  jobban  tu d já k  f e lh a s z n á ln i  /izo m k o o rd i
n á c ió /  a ig y  az evezős nagyobb erőbeadáa  
n é lk ü l jobb t e l j e s í tm é n y t  tu d  e l é r n i .
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A hosszú  éveken á t  e d z e t t  v e rse n y z ő k n é l <■ 
a v iszo n y o k  k is s é  « áso k . Az ed zésa lk a lm az
kodások i t t  v is z o n y la g  s z i l á r d a k .  vN áluk -  
e l l e n t é tb e n  a kezdőkkel -  ú ja b b  e d z é s a lk a l -  
aazkodá30k k ié p íté s é n e k  te n d e n c iá ja  c s e 
k é ly eb b . S ő t gyak ran  s ta g n á ln a k . Ez v a l ó s z í 
n ű le g  a z é r t  v an , m ert a s z e r v e z e t  fo k o z a to 
san  b e á l l i t ó d i k  m e g h a tá ro z o tt e d z é s in g e re k 
r e  és  e z e k k e l szemben im m unissá v á l ik .  
I ly e n k o r  r e n d s z e r in t  a  t e r h e l é s  em elése sem 
s á g i t .  I ly e n  e s e te k b e n  ta n á c s o s ,  h a  az eve

zős hosszabb  id ő n  á t  in te n z iv e n  f o g la lk o z ik  
más sp o r tá g a k k a l / f u t á s ,  l a b d a já té k ,  s i z é s ,  
to r n a ,  ö k ö lv ív á s /  é s  e m e l le t t  a lka lm ankén t 
e v e s . '

T a r tó s  s ta g n á lá s  e s e té n  haszn o sn ak  l á t 
s z ik  az  egész  e d z é s t  m e g v á lto z ta tn i  és ú j 
f a j t a  in g e re k k e l d o lg o z n i.

T erm észe tesen  a m e s te r-e v e z ő s  sem enged 
h é t  meg magának t é l i  a l v á s t ,  m ert " a k i p i 
h en , b e ro z sd á so d ik ."

o i o i n o i o i o i o i o i o i o i o i o i o i c

S P O R T O L Ó I N K »
í B a a s a s

Csermák J ó z s e f  
F azekas M iklós
I h a ro s  Sándor 
K iss  L ászló  
f t l l c s  F erenc 
K u lc sá r  G ergely

É R D E M E S

H ácaár J ó z s e f  
M edovárszky Ján o s 
M iskei Já n o s  
Nagy Zsigmond 
N oszály  Sándor 
P in t é r  Já n o s

R ózsav ö lg y i I s tv á n  
Simon A t t i l a  
Szabó M iklós d r .  
S z a la i  B éla  
S zécsény i J ó z s e f  
V arjú  Vilmos

Z siv ó tzk y  Gyula

Bognár J u d i t  
Kazi Olga 
K ontsek Jo lá n  
S a s v á r i  G iz e l la

I .  O S Z T Á L Y Ú  S P O R T O L Ó K «
B > a * a a i i « s s a a s s s 3 S E s 3 3 s s  s a s s s s s s a s a s s s i ï a B S B

F é r f i a k «

A radi Já n o s  
A ranyi J ó z s e f  
Babos Imre 
Bakai J ó z s e f  
B a la jc z a  T ib o r 
B a la s s i  P é te r  
B arabás György 
B a tk i S ándor 
B árkány i I s tv á n  
Benkő Ján o s 
Bense György 
B e rz i Káuroly 
Bodó Árpád 
Bodó Gábor 
B okonics I s tv á n  
B újna F erenc 
C saba András 
C sányi Z o ltá n  
C s is z á r  I s tv á n  
C su to rá é  Csaba 
C su to rá é  János 
C z a p a la i  Gyula 
D éri E rv in  
D é tá r  L ászló  
D inesz B éla 
Eckschm iedt Sándor 
F eh ér L ászló  
F lu c k  I s tv á n  
F r ie d r i c h  F erenc 
Fülöp Jenő  
G arbacz F erenc 
Gémes! J ó z s e f  
G ic z e i Csaba 
G öri I s tv á n  
G rem sperger L ászló  
G ulyás János 
G y u la i I s tv á n  
G y u ricza  György 
Gyűrű L ászló

H avasi I s tv á n  
H ajtó  Ödön 
H ecker G erhard 
Holub S ándor 
H orváth  A t t i l a  
H orváth  Já n o s  
H orváth  M iklós 
H orváth  P é te r  
H orváth  Tamás 
H orváth  T ib o r 
H o ssa la  J ó z s e f  
Hubai Gyula 
H uszár Já n o s  
Ia tó c z k y  J ó z s e f  
Ivanov Drágán 
J a k a b f i  Sándor 
Jó n i lá tv á n  
J ó s s á  B á l in t  
K a lo c sa i H enrik  
Kapcsos L ajo s 
K aposvári Z o ltá n  
K apusi Já n o s  
K e re s ik  Iván  
K ism arton i K ároly 
K ism arto n i P é te r  
K iss  A ntal 
K iss György 
K iss Im re 
K iss I s tv á n  
Korda I s tv á n  
Kovács Dezső 
Kovács Gábor 
Kovács J ó z s e f  
Kovács L ajos 
Kovács L ászló  
Kovács Z o ltá n  
Kovács Z o ltá n  
Kővágó Já n o s  
Kövesd! F erenc 
K rasovecz F erenc

K rasznai Sándor 
K rásznál T iv ad ar 
Kun I s tv á n  
Ladányi Gábor 
L an tos L ász ló  
Lévai K ároly  
Lukács Ján o s 
M a je rcs ik  M ihály 
Major J ó z s e f  
Makkal K ároly 
Makó T ibor 
Macska Ján o s 
M árlty  Já n o s  
Mecseki A t t i l a  
M eiser L ajo s 
M észáros L ászló  
M ihély fi L ászló  
M ih á ly fi Ján o s 
Mohr Kálmán 
M olnár Sándor 
Munkácsi I s tv á n  
Nagy P á l 
Nagy Sándor 
N áda3lak l I s tv á n  
Nemesházi Imre 
Németh Imre 
Németh R óbert 
Novák András 
Nyakas F erenc 
O rdasi L én á rt 
O rsós F erenc 
P arach  P é te r  
P a ta k i L ász ló  
P ercze  L ajos 
P e tő v á r i  A t t i l a  
P lá z á r  L ajos 
R ábai Gyula 
R e te zá r  Im re 
Révész K áro ly  
R ozsnyai Huba

Rusovszky Gyula 
S askő i A lfonz 
S ég i Sándor 
S c h i r i l l a  György 
S i l l e  J ó z s e f  
Simon Dénes 
Sólyom Rudolf 
Sovák Ján o s 
Sövényi F erenc 
S tef& n ik  P ál 
S ütő  J ó z s e f  
Szabados Ján o s 
Szabó Géza 
Szabó Ivén  
Szabó J ó z s e f  
S z a k s a i t s  György 
S z a la i  I s tv á n  
S zarka  I s tv á n  
S zek e res  B é la  
S zek e res  T ibor 
S z e n tg á l i  L ajos 
S z e n tiv á n y i G ergely 
S zerén y ! Ján o s 
S zéc se i Z o ltá n  
Szőke K ároly 
Tamás I s tv á n  
T á la s  I s tv á n  
Tem esvári Gyula 
Tesch F erenc 
Tormási A t t i l a  
Török I s tv á n  
Török L ászló  
T ré n y i Imre 
T u róczi Árpád 
Urbán F eren c  
V arga Sándor 
V argyas Csaba 
V ászo ly  J ó z s s f  
V é r te s i  M iklós

*
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N ő k !

. to ta l  Kárta  
Bab ay M i t  
B á l lá  Györgyi 
B a ric z a  Ágnes 
B a ta  Teréz 
Bács J u d i t  
B ácskai M ária 
B á r t f a i  V io la  
Beke i l lá r a  
B ankovica Györgyi 
B enkovics Teréz 
Braun Györgyi 
Bucsányi Id a  
C sanádi M ária 
C sász i G iz e lla  
C sesz i K a ta lin  
Cseh K a ta lin  
C z ap a la i Gyuláné 
Dávid K a ta lin  
Doóry Andrea 
Döme M argit 
Dusnoki Z suzsa

P .T ó th  J u l i a  
G ele i Éva 
G erh ard t Zsuzsa 
Gróf I lo n a  
G yörki Irm a 
H e ld t E rz sé b e t 
H orváth  Anna 
H orváth  M ária 
Jó n ás I ld ik ó  
K an iz sa i E d it  
Kaposey Anna 
Kazi Aranka 
Kazi V a lé r ia  
K e re sz te s  M árta 
K e rta i T eréz 
Knapp M ária 
Korompa i  Eva 
K ótai Máigj t  
Kovács Annamária 
K rebst Sándorné 
Kun í r é n  
Lég rád  i. Zsuzsa 
u k ác s  Jánosné

Magyar K a ta l in  
M ajoros Róza 
Markó M arg it 
M ihalov lcs J u l i a  
M ih á iy fi Éva 
M iklós Dóra 
M iklóa J u d i t  
Mikues J u d i t  
M iitén y t M árta 
Munkácsi A ntónia 
Németh Angéla 
Németh Id a  
Ónódi Éva 
Oó E rz sé b e t 
Dó Mária 
Orbán I r é n  
P a l ló s  M ária 
P e tő v á r i A t t i l á n é  
P e tró  O rso lya 
Pénzes M arg it 
P i t r o l f f y  K a ta lin  
R a in a i Agnes 
R adnóti G iz e l la

R e jtő  I ld ik ó  
Rigó M ária 
R ózsavö lgy i Jánosné  
Rôder K a ta lin  
S arró  K a ta lin  
Somogyi Nándorné 
S tu g n e r J u d i t  
S t e i t z  Anna 
Such Id a  
Szabó I ld ik ó  
S z á la i  I lo n a  
S za tm ári Ján o sn é  
S z i l a s  Éva 
S z lo n k a i E rz sé b e t 
Takács K a ta lin  
T a tá r  E r ik a  
Tompay G lív é rn é  
Tóth M ária 
V árkonyi Ágnes 
Várkoijyi Z suzsa 
W eil Adúmné 
Z ö ld i K lára

I 962 . év i megyék k ö z ö t t i  Béke Kupa k i í r á s a, 

1 . /  A v erse n y  c é l j a :
e lő s e g í te n i  a megyei v á lo g a to t t  kerek  r é s z é 
r e  a re n d sz e re s  v e r s e n y z é s t .  Lemérni a  Béke 
Kupán k e r e s z tü l  a megyék a t l é t i k a i  e rő v is z o 
n y a i t  s le h e tő s é g e t  n y ú jta n i  ú ja b b  t e h e t s é 
ges versenyzők  b e k a p c so ló d á sá ra . -  A lkalm at 
ad n i a versen y ző k  augasabb o s z tá ly ú  m in ő sí
té sé n e k  m e g sze rz ésé re . E lő s e g íte n i  a megyék 
v e r s e n y b író i  g á rd á já n a k  f o g la l k o z t a t á s á t .
2 .  /  A v e rse n y  i d e j e és h e ly e i

I . f o r d u l ó i  jú n iu s  24:
D iósgyő r, S zolnok, Szeged , E ger, D unakeszi, 
Győr, Z a la e g e rsz e g , P écs .

i l . f o r d u ló > iu l lu a  17.
D ebrecen, B ékéscsaba, S a lg ó ta r já n ,  Kecskemét 
S z é k e s fe h é rv á r , T atabánya , S zom bathely , Ka
p o sv á r.

I I I . f o rd u ló : szep tem ber 9 .
Később k i je lö le n d ő  h e ly e n ,
3 .  /  A v e rse n y  ren d ező je :
a Magyar A th le t ! k á t  S zö v e tség . Az egyes f o r 
d u ló k a t  a v e rse n y re n d e z é s se l m egh ízo tt me
g y e i sz ö v e tsé g ek  j e l ö l i k  k i .
A-./ A versenyen  r é s z t  vehe tn ek ;
a megyék v á lo g a to t t  c s a p a ta i ,  versenyszám on
k én t k é t - k é t  v e rse n y z ő v e l, v a lam in t egy v á l 
tó v a l .  A megyék v á lo g a to t t  c sa p a tá b a n  in d u l
h a t  f e l n ő t t ,  i f j ú s á g i  é s  I I I .o s z t á l y ú  e re d 
ménnyel ren d e lk ez ő  s e rd ü lő  v e rse n y z ő ţ a s e r 
d ü lő  v e rse n y ző k re  vonatkozó k o r lá to z á s o k  b e 
t a r t á s á v a l .  -  A megyék c s a p a ta i  az e l s ő  k é t 
fo rd u ló b a n  a következő  c s o p o r to s t tá a b a n  
v eszn e k  r é s z t :
1 . c s o p o r t :  Borsod, H ajdú, S z a b o lc s ,
2 . c s o p o r ti  S zo lnok , Béké3,
3 . c s o p o r t :  C songrád, B ács-K iskun ,

; .4 ,. c s o p o r t :  H eves, Nógrád,
5 . c s o p o r t:  P e s t ,  P e jé r ,

; 6 .  c s o p o r t :  Győr, Komárom, Veszprém,
! ? .  c s o p o r t :  Z a la , Vas,
; 8 .  c s o p o r t :  B aranya, T o lna , Somogy,

5 , /  Vemenyszámok:
I .  f o rd u ló i

I F é r f i :  100, 400, I 5OO, 5000, 110 g á t ,  rú d 
u g rá s ,  hárm asu g rás , s u ly lö k é s ,  g e -  

; r e l y h a j i t ó s ,  4x100 m.
N ői: 100, 400 , 80 g á t ,  tá v o lu g r á s ,  d i s z 

k o sz v e té s , 4x200 m.
I I .  fo rd u ló ;

F é r f i :  200, 800 ţ J000 , kOO g á t ,  m agasugrás ,
, t á v o l u g r a s ,  d i 3z k o s z v e t é s ,  k a la p á c s -

v e t é s ,  4x400 m.
! Női: 200, 800 , m agasugrás, s u ly lö k é s ,  ge

r e ly h a j i  t á a ,  4x100 m
I I I .  fo rd u ló t

F é r f i :  100, 400 , I 5OO, 5000, 110 g á t ,  t á v o l 
u g rá s ,  m agasugrás, rú d u g rá s , sú ly  l ö 
k és , d io z k o s z v e té s , g e r e ly h a j i t a a ,

I 4x100 m.
; N ői; 10C, 200, 800, 80 g á t ,  tá v o lu g rá s ,m a 

g a s u g rá s , s u ly lö k é s ,  d is z k o s z v e té a ,  
g e r e ly h a j i t é s ,  4x100 m.

i 6 . /  A h e ly e z é se k  e ld ö n té s e :
I az e ls ő  k é t fo rd u ló b a n  a negyék c s a p a ta i  a 
I k ö z ö l t  c so p o rto n  b e lü l  ta lá lk o z n a k  egymással. 
1 A megyei c sap a to k  v e rse n y z ő i á l t a l  e l é r t  a -  

redraények u tá n  p o n té r t é k - tá b l á z a t i  p o n to z ás
ban r é s z e s ü ln e k . A v á l tó k n á l  az á th ig e r e d -  
ményt k e l l  a po n to zás a l a p já u l  v en n i és  a z t  
néggyel k e l l  m egszo rozn i. Az e l s ő  k é t  fo rd u 
ló  u tá n  n megyéket az e l é r t  p o n tok  a la p já n  
/p o n t é r t é k t á b l á z a t i /  r a n g s o r o l ju k .  A ran g 
so rb an  le g tö b b  p o n to t e lé r ő  három megye a 
I I I . f o r d u ló b a n  h e ly e z é s i  pon tok  a la p já n  dön
t i  e l  a  három megye k ö z ö t t i  v é g le g e s  s o r re n 
d e t .  A harm adik  fo rd u ló b a n  a h e ly e z é s i  pon
to k  a  következők! 7 -5 -4 -3 -2 -1 ,  a v á l tó b a n : 
9 -5 -2 .
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7 .  /  Mgvezésl h a tá r id ő i
a  megyék c s a p a ta in a k  név s z e r i n t i  n e v e z é s e i t  
a v e rse n y  k ezd ete  e l ő t t  50 p e r c c e l  a v e r -  
s e n y b iró e á g n á l k e l l  le a d n i .
8 .  /  D l.iazaa:
eßy_esy fo rd u ló n  b e lü l  vereenyszám onként az 
e ls ő  három h e ly e z e t t  éremmel d í j a z h a tó .
9 .  /  K ö ltségek!
a v e rse n y re n d e z é s  k ö l t s é g e i t  a re n d e z é s s e l 
m e g b ízo tt megyei s z ö v e tsé g e k , a r é s z v é te l  
k ö l t s é g e i t  a megyei sz ö v e tsé g ek  v i s e l i k .  j

1 0 . /  Egyéb:
a v e rse n y re n d e z é s se l m e g b ízo tt megyei szö 
v e tsé g e k  a versenyjegyzőkönyv egy p é ld á n y á t 
48 ó rán  b e lü l  k ö te le s e k  m egküldeni a Magyar 
A th le t ik o i  S zövetség  e lm ére  /B p e s t V ..B ősen - 
h e rg  h á z a s p á r  u tc a  l . s z . /  úgy , hogy a  je g y 
zőkönyvben minden eredmény m e l le t t  f e l  k e l l  
tü n t e tn i  a p o n té r t é k t á b l é i a t i  p o n to k a t .  A 
jegyzőkönyv végén e z e k e t megyék s z e r i n t  
ö s s z e s í t e n i  k e l l .

Az A t l é t i k a i  H íradó  1961. év 11 -1 2 , szamá
ban  té v e s e n  k ö z ö ltü k  l e  a I I .  o s z tá ly ú  n ő i 
s z a k o s z tá ly o k  r a n g s o r á t .  T évedésből k im a rad t 
a  95 p o n to t e l é r ő  P é c s i S p o r t i s k o la  c s a p a ta .

A I I ,  o s z tá ly ú  n ő i c s a p a to k  h e ly e s  ra n g so -
ra ;a k ö v e tk ező i

1 . N ag y k an izsa i Bányász 67 pont
2 . BVTK 73 II

5 . S z e k sz á rd i Dózsa 84 I t

4 . Vasas Izzó 90 t t

5 . Bp. P e tő f i 95 t i

5 , P é c s i S p o r tisk o la 95 II

? . LtPSC 96 1»
8 . O ro sh ázi K in iz s i 96 H

.9 , 3p . É p ítő k 100 t t

1 0 . Ganz-MÁVAG 101 II

11. DEAC 101 II

12. FTC 105 • I

lő . Makói VSE 109 •1
14. Józ ■? f v á r  ő s i  S p o r ti sko la 112 II

15. G yőri Vasas 3T0 114 W
16. S z e şe d i VS3 127 n
17. Békésmegyei S p o r tisk o la 127 it
18. T ip ográ fia 150 t t

A 3V3C csap ata  154 p o n tta l a I I I ,  o s z tá ly 
b a n  n y ert b e s o r o lá s t .

A Magyar A th le t ik a l  S zö v etség  E lnöksége 
az I f j ú s á g i  B iz o tts á g  j a v a s l a t á r a  úgy dön
t ö t t ,  hogy az o rszá g o s  m ezei ba jnokságon  a 
le á n y  se rd ü lő  v ersen y ző k  szöges cipőben  nem 
fu th a tn a k .  E j t  a r e n d e lk e z é s t  a z é r t  k e l l e t t  
é l e t b a l é p t o t n i ,  m ive l a le á n y  se rd ü lö k  e se 
té b e n  ig e n  sok  -  é s  néha komoly -  s é r ü lé s  
t ö r t é n t .

A zzal a k é r é s s e l  fo rd u lu n k  azokhoz a 
s p o r t tá r s a k h o z ,  ak ik  c se k k e l u ta ln a k  a t  kü
lönböző  ö s sz e g e k e t,  hogy a csekk h á to ld a lá 
r a  í r j á k  r á  az ö sszeg  r e n d e l t e t é s é t .

+ + + + +
A ,leg jo b b  eredmények ra n g so ra  a s z ö v e tsé g 

ben f o r in t o s  árban  k ap h a tó . A le g jo b b  
eredmények r s n g s o ra  ta r ta lm a z z a  a  f e l n ő t t  és  
i f j ú s á g i  r a n g s o ro k a t ,  v a la m in t a v á l tó  és  
ö tö s  'ügyesség i csap a te red m én y ek e t, A le g jo b b  
se rd ü lő  eredm ényeket az A t l é t i k a i  H íradó  
1961, év 11 -12 . száma k ö z l i .

A Magyar. A th le t . ik a i  S z ö v e ts é g  h i v a t a l o s  l a p j a  
S z e r k e s z tő s é g i  B u d a p e s t, V. H o senberg  h á z a s p á r - u tc a  1 .

K é z ira t g y a n á n t 
F ő s z e r k e s z tő :  f a r k a s  P á l  

F e l e l ő s  s z e r k e s z tő s  i íy ir ő  G yörgy

E l ő f i z e t é s i  d i j ;  1 é v re  5 6 . -  F t , ,  1 /2  é v re  1 8 . -  F t . ,  1 /4  é v re  9 . -  F t .  
E l ő f i z e t h e t ő  a  iiASZ i ro d á b a n , vágy a MASZ 2 5 1 .5 0 2 -V , s z .  c se k k sz á m lá já ra . 

F e le lő s  k ia d ó :  S p o r t -  L ap k iad ó  é s  P ro p ag an d a  V á l l a l a t  Ig a z g a tó ja
S p o rt Ké'-'ió S o k s z o r o s í tó  tíz eme F e le lő s” a- V á l l a l a t  I g a z g a tó ja
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