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Az elmult mésfél évtized alatt az atlé-
tika vezetS szerve tibb étszerveszésen ment
keresztiil, az 8n&llé szbvetségtdl kezdve az
OTSB Kbnnyilatlétikal Osstélydig, majd az 8n-
4116 szivetségtll a t&raada!-i
mig jelenleg ismét 6ndllé = bvetaégi formé-
ban végzl feladatait,

Valamennyi szervezési forma t5bdb bizott-
Bigot miikodtetett és igy mindenkor mijkbdtet-~
te sz Edstbizottségot is. 7

A jelenleg egyiitt dolgomd 9 tagu Fdzbbi-
sottadg 3 éve kelt életre. jaink Ssszevé~

- logatésa t3bbségében azerencsésen sikeriils.
Valamennylen olyan személyek, akik ezen a
térssdalml munkateriileten szeretnek dolgozni
és ezen éldozatvéllaldsra, nagyfoku térsedal:
mi elfoglaltsigra is véllalkoztak. P&~ és
mellékfoglalkosésu edzfk, idSsebb, tapass-
taltabb és fiatalabb személyek alkotjék a
bizottségot, akik résszben testneveld tandri
pélyén, részben a testnevelés més munkateri~
letein dolgoznak. Ssakedzdi tevékenységiiket
klubjuknédl szakositva végsik a futé- éas i-
gyességl ezfmokban., Az BEdzSbizottadg tegjai-
nak tobbsége & vdlogatott keretek edz8jeként
is mik#dik. A 9 tagu bizottedg edzli minbsi-
tésének megoszldsa: mesteredzl 6 £8, oktatd
3 £8, akik kﬁz%& 2 £8'a srakoktatéi tanfo-
lyamot végzi., Evenként tervet készitiink mii-
kodéslink szakszeriisége és célszeriizége érde-
:6 en :s tobbnyire esserint végezsik felada-

' Sokan nem ismerik, h mi is az Edzlbi-
zottedg munkaterillete. A bizottség feladata
mindazon kérdések szemmel tartésa, vélemé-
nyezése, korsserii irdnyzat mutatésa, mely
atlétikénk edz8i vonatkozésu szakteriiletei-
vel kapcsolatos. Munkénk negy résszét a Ma-
gyar Atlétikai Bzbvetség orszégos szakfelii-
gyel8jének munkakérével Bsszehangolva végez-
sik és mindnekel8tt javaslattevs szervként
dolgozunk. Terveinket a Magyar Atlétikai
Szdvetség elnbksége véleményesi éa l;;gja
jévé, valemint terjessti tovébb az feld,

MielStt munkéssdgunk £6bb terileteit 1s-
mertetném, megemlitem, hogy milyen forméban
végezziik tevékenységilnket.

1./ A bizotteég iilésein, melyeket az el~
mult 3 év alatt évenként 20-2 kalommal
tartottuni; ¢

szovetségig, .

2./ az lilések kbzotti iddszakokban. Itt

! tgvékanyaé;ﬁnknek két £6bb résce vans
T a.

' veszi és8 8

azon feladatok elvégzése, melye-
ket az iiléseken tagjaink részére meghatéroz-

]

b./ valamint megfelell szemlélédés,
az -atlétika szakvonatkogzédsu eseményeinek
kritikus negfigelése 8 ezen keresztil ujabd
problémék feltarédsa az Edz8bizottség felé,
vdmzm neg;i.désok ker;gfae.

8 egylk nagy teriilete a kii-
l16nféle edzdi tapasztalat- és véleménycse-
rék bevezetése és megtartédsa. /Evenkénti ta-
tal edz8i értekezlet, prégal konferencia és
périsi kongresszus beszé&moléi, sziikebb koril
orvosl és kutatéi konzultécidk, értekezle-
tek, a rémai olimpiai felkésziilés kiértéke-
lése, vagy a végtafutéssal kapcsolatos kér-
d8ives rendszer bevezetése, stb./

Munkénkat az egyesiileti edzdk segitsé-
gével, as 0 elfogulatlan véleménylik leg-
mesgzebbmend figyelembevételével végezziik.

A bizottség feladatait eredetileg a
szdvetség ideiglenes miikbdési szabélyzaté-
nak rénk vonatkozé része hatérozta meg.
Réazben eszerinti feladatokat végziink,rész-
ben - a megvéltozott kdriilményeknek megfe-
lel8en - id8kdzben felmerild kérdések meg-
oldését véllaljuk.

Az EdzObizottség:

- kidolgozza, munkdja sorédn figyelembe
esetén értékeli az atléti-
ka szakmal fejlOdéséhez sziikséges tévlati
terveket és feladatokat, :

- gegitl és érvényre juttatja a testne-
velés és sport tudoményos alapelveinek és
korszerii médszereinek az atlétika gyskorla-
ti munkdjéban tortén8 alkalmazasét,

~ gondoskodik arrél, hogy az atlétikd-
ban mikod6 edzbk munkéjukban érvényesitsék
a szovetség elnbksége altal elfogadott fel-

* késziilésl elveket és médszereket,

- javaslatot tesz: az edzlk képzésére,
tovébbképzésére, mesteri mindsitések .megadé-
séra, a sportégban kiadandé szakanyagra és
szakfilmekre, valamint segiti az edzbk mun-
k&jét szelmai tovébbképzéssel, ankétokkal,az
Atlétikai Hiradén keresztiil irdscs szakanyag
jgel, gyaskorlati edzéssel, bemutatéval, ;
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- véleményezi a Kilfoldi edzdi szerzbde-
seket kotd edzlk kérelmét,

- véleményezi a vdlogatott csapatok évi
és i1d0sgaki felkészitési tervét, o killonféle
valogatott keretek névsordt,

- az orszégos szakfeliigyclbvel egyiitt ja
vaslatot készit a védlogatott viadalok csapa-
tainak Osszedllitiasdra, edzdinek személyeire
valamint a nemzetkézi versenyeken résztvevd
versenyzdkre, edzékre, » .

- Javaslatot tesz a nemzetkdzi tanfolya-
mokon, értekezleteken vald részvételre,

-~ 'a szakfeliigyeldvel egyiitt - a szil -
nek megfelelden - beszémoltatja a kildnbss
keretekkel dolgozé edszdket, =

- napirenden tartja a versenyzfk és ed-
z0k szakmai és erkSlesi nevelésél, valamint
‘figyelemmel kiséri neveszettek magatartését,

- Jjavaslatot készit a versenyssabédlyok
médositéséra, minbsitési szintekre,

- ttmiilktdik a tdrsbizottségokkal
/1f jusdgl Bizottsdg, Tévfuté és gyaloglé bi-
’:nt;“‘i' s8tb./ és egyes tervezeteiket véle-~
ményezi,

- negbizés alapjén ellendrzi az e
sz,;l‘:out lyok szakmai és nevelési tev
ségét,
= ellendrzi és véleményezi a vélogatott
. keretek tédborozési, felkészillési munkajit,

- kisebb bizottségokat hozhat létre a
s:ﬁk:é k megfelelfen egyes feladatok el-
végzésére,

- egyes edzlk, vagy klubok kérésére
szakmal véleményt ad munkdjukrél, felkészi-
tési terveikrsl,

- az edz8i etika kérdéseiben - a bizott-
séghos fordulék - vitds eseteit tisztézsa,

- szilkség sgerint véleményezl a tomeg-
versenyeket sportmédszertani és gyakorlati
szempontbél, .

- a problémék felmeriilése esetén véle- '
-Gt%eu az atlétika fejiBdését eld nem se-
gitd rendelkezéseket, gyakorlatot /pl. az
uggb}mn érvényben 1év8 iskolai rendelkezést
8 ol s

- a felsorolt f£&bb teriileteken kiviil is
tébbféle tevékenységet véges.

A felsorolédsbél kitiinik, hogy bizottsé-
gunk tevékenysége milyen széles kérre ter-
jed ki. Ezen teriiletek megvitatését xni.nd.ig~l~
a szakfeliigyeldvel, t8bb esetben a fétitk
. ral, esetenként az érdekelt bizottsédgok ve-

set&ivel. edz3tarsainkkal, vagy més szemé-
lyekkel végezziik.

Megéllapithat6é, hogy 3 év alatt sokat
fe j18d6tt bizottsdgunk munkemédszere, tér-

ilagosséga és tagjainkban az a tudat,hog;{
gdenos e teriileten tevékenységet kifejten:

as :
eny- |
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mert munkénk elismerésén keresztiil szakvéle-
ményiink leggyakrabban elfogadésra és :I.g{m_;s
gyakorlati alkalmazésra telédl, A MASZ elnok-
séze bizottedgunk képviseldjét, vagy képvi-
sel8it minden alkalommal meghivja azon ulés-
re, amelyen bizottségunx munkateriiletével
kapecsolatos kérdést vitat meg., Javulé mun-
kénk bizonyitéka az a tény is, hogy & MASZ
elnbksége felé tett javaslataink jelentds
részben teljesen, vagy £6bb elveiben elfo-
gaddsra talalnak.

Az emlitettek ellenére sem vagyunk tel-
jesen elégedettek munkénk eredményével.Sze-
retnénk egészen szinvonalas tevékenységet
kifejteni. Bzt pedig kizérélet atléta edzl-
té&rsaink megértése, aktivitdsa, az atlétika
kérdésével kapcsolatos szolgllatkészsége
révén érhetjik el, A MASZ Edzdbisottsége
munkéjét nem a bizottség sikeres munkavég-
zése, de az egész magyar atlétika szinvona-
lédnak gzelése érdekében kivénja kifejteni.
Ez murkéssdgunk szem €181 nem tévesstett
célkitiizése, Célkitiinésiinket valamennyi,

“atﬂ.:::k : at s:;retﬁ edzdnk tdmogatésa,lel-
. retes munkavégzése nélid
megvalittont ég nélkiil nem tudjuk

M, a bizottadg tuijai, érezsiik és tud-
Juk, hogy van értelme és értéke férasztéd
tédrsadalmi sunkénknak és ugyanezt sckan e

- bizotteégban rendszeresen nem dolgozd edzd-
térsuhk is érzi és eldsegiti. Tudjuk ugyan~-
akkor azt is, hosy egyes vélemény nyilvani-
téaok, ezyes intézkedések, tdbbek kozitt nem
talédlnak megértésre minden esetben valameny-
nyi edz8tdrsunkndl, mert az esetleg pilla-
natnyil érdekeikkel nem egyszik, més esethen
egyéni elvi dllésfoglalés miatt., ¥l azt sze-
retnénk, ha minél t8bb edzd fordulna vélemé-
nyével, problémédival hozsénk. Igyekasziink
minden esetben segiteédget nyujtanl edzdtér-
seink mnkéjéhoz, és ugyanakkor valamennyi
hasznos javaslatukat, tandcsukat orszégos
szinten az atlétika érdekébe 4llitani.

Befejezésként még egy fontos kérdéet ve-
tek fel, mely az el6z8 gondolatokhoz kapcso-
16dik. A Magyar Atlétikal Szdvetség Edzdbi-~
zottsdgénak munkéja ugy lenne eredményesebb,
ha orszégunk teriiletén tobb edz8blzotiség
wiikédne. Els8sorban a Budapesti Eiz8bizott-
ségnak kellene a fdvéros kivénalmainak meg-
feleld tevékenységet kifejtenie, de nagyon
negy szilkség lenne a megyei atlztikai 8z
vetadgek edzdbizottasbégainak megalakitésédra,
veliink a kapesolat felvételére és a bilzott-
ségok aktivitésédra. A mi bizottsdgunk segit-
séget kivén nyujtani a budapesti és legyei
edz8bizottedgok szervezésében és miikddésében
atlétikénk mielSbbi szinvonslemelése érdeké-
ben.

Tompay Olivér
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AL TALANOS MODSBERERIL.

A gyermekek és ifjusdgiak testnevelését
édltalénos testi alapképzésael egyenldvé ten
ni, ezt a célt szolgdlja mind a kbtelezd is<
kolal testnevelés, mind az iskoldnkiwvilli i
sport, amely a pTaB alapegységeiben és az |
iskolail sportegyesiiletekben folyik, !

Ha a tanulék az iskolén kiwili sporto~-
lésndl mér a hejlamaiknak megfeleld eﬁ bi~-
gonyos sportédgat iignek, még nem beszélhetimk
korai specializdldsrél, Ezen fogalom slatt
oly tervszerii, hosszu ideig tartd edzésfo-
lyamatot értiink, mely
sitmé:\{ekro késziti el8 a sportolét. Ez a
hosszulejératu folyamat mér a symekkorban.
dtfogd, 4ltalénos testi kiképzéssel kezdb- ;
dik. Atlétikéban ezutén kbvetkezik az egyé-
ni képességeknek megfeleller as egyes ver— |
senyszdmok elhatéroldsa, MielStt azonban i- !
déig elérnének, az ifju atléténak meglehetd-
sen magas szintii 4ltaldnos testi képzettsé-
get kell elérnie.

Sajnos a g{akorlatba.n a mindenoldalu
testi képzés alapelvét kevéssé veszik figye-
lembe, v s a mindenoldalu testli képzés
és a specidlis techmikai iskoldzés ardnya
nem helyes. A tamulék megtarhelhetdségében,
az edzések levezetésédben és a specidlis méd-
szerek alkalmazéséban bizonytalanségban va- ‘

Ezek és ilyen kérdések silrgls tisztézés-!
ra szorulnak, %pen ezért a német testneve-
lési f8iskola gyermek- és ifjuségl osztilya
kutatédllomésénak munkatérsai /Drechsel,
Hoffmann, Stemmler, Thiess és Verdofsky/
1957 .8zeptember l-an atlétikal vonatkozésu
pedagbiiai kigérletet kezdtek, hog{ a gyer-
mekek és ifjusdglak edzésének alapkérdéseit
tudoményosan megvizsgdljék és ezzel a gya-
korlatnak segitségére legyenek. !
Ez a pedagégial kisérlet 6-8 évre terjed
Ezért azonban, hogy a szocialista sportmozgay
lomnak mér ma segi sgiére tudjunk lenni, az
els8 lefolyt edzésévrfl tapassztalatainkat
és ismereteinket ezen cikk keretében niilvé—
noaséﬁ:; kivénjuk hoznij mégis meg kell je-
gyezniink, hogy & kiértékeléseket még nem zér
tuk le é3 ezen cikk keretében nincs arra e-
legendd hely, hogy a vizsgélayl eredmények
minden részletére kitérjink. pen ezért az
atlétikal gyermekedzés eﬁ:; 4ltalénos méd-
szertani probléméjéra té csak ki,

we

2.7

1./ Az 4ltalénos testi képzés és a specidlis
____atlétikal oktatés viszonya.

Tanuléink &ltalénos testi képzése igen
nagy jelent&ségii, mely a nivésben lévék
szervezetének funkcionélis és morfolégiai
véltozésal kedvez8 alakuldséhoz nagy mérték-
ben hozzdjérul., Altaldnos 36 testi képzés
nélkiil felndtt korben nem vérhatunk magas
sportbeli teljesitményeket, Az ifju atlété-
nak erre éppen ugy sziksége van, mint a lab-
darugénak, vegy kézilabdégénak. Itt azonban
a mindenoldalu testi képzésnek még egy kiild-
nés jelent8sége is van: a specidlis szém ki-
vélasztésdt megkdnnyiti és - ha emmnek szlk-
sége mutatkozik - az egylk szdmrél a mésik-
ra vald &tvdltéet lehetdvé teszi.

magas sportbeli telje--

‘zésban vannak. Most mér

Ismeretes példéul, hogy Tamara Tiskevics
nek 13 éves koréban kii18n6s érzéke volt a
sprinthez, késébb a testi fejlddése sorén a
sulyldkéshez sajdtos képességei keriiltek e-
18térbe. Mindenoldalu testi képzésének magss
szintje lehetdvé tette széméra, hog ered-
néniesen ét411jon erre a szémra. Masrészt
azok az alapvetd motorikus képességek,ame-
lyek az atlétikal szémokhoz szilkségesek,mir
a gyermek- -és ifjusdgi korban jél kifej-
leszthet8k. Mindenki széméra vildgos, hogy
az &ltalédnos testi képzés és a npo_oihia at-
létikal iskolézés szoros, kolcatnés vonatko-
csak az a kérdés,
hogy milyen viszonyban éllanak egyméssal.

. Hogy a helyes arényt megtalédljuk, a spe-
cidlis atlétikal oktatds tartalmét kell eld-
8z8r tisztézni. Ha a tanulé korosztdly &l-
tal leginkébb iizétt szémokra korlétozddunk,
mint a révidtévfutés, tévolugrés, magasug-
rds, kislabdadobds, akkor természetesen as
éltalénos testi képzés arénydt a speciél&
atlétikel oktatéshoz viszonylitva igen sz fel
terlileten kell biztositani.

Ezzel azonban atlétikai képzésiink igen
egyoldalu és a tanulék széméra kevéssé érde-
kes lenne. De ha az elSbb emlitettek mellé
még felvessziik programinkba a sulylokést,ge-
relyhajitést, gatfutést és rudugrést, akkor
a specidlis atlétikai oktatéssal nem kis mér-
tékben jérulunk hozzd a tanulék mindenoldalu
testi képzéséhez, Azonkiviil az atlétikal ed-
zés a tanulék szfméra érdekesebdb lesz és
csak ritkén fognak a tanulék més sportagra
dttérni. De ha ez mégis eldéfordulna, azzal
vigasztalhatjuk magunkat, hogy a més sport-
dgban valéd jo teljesitményéhez az alapkivet
leraktuk.

Minden esetre a gyermek edzésnél sokol-
dalu atlétikal képzést ajdnlunk. Tanuléinkat
mér a B osztdlyban rdvidtévfutésra, tévol-
ugrdsra, magasugrdsra, rudugrdsra, gétfutéds-
ra oktattuk. Az éltsl&noa tosti képzés és a
specidlis atlétikal oktatés a kivetkezd
ardnyt mutattas

dltalénos specidlis
teati atlétikai
képzés oktatdn
11-12 éves korig: 50% . 50 %
13-14 éves korig: 40 % 60 %
K
L1414
2 z atlétikai gyermek edzés periodizédlésa

A gyermekek és felnSttek atlétikaf edzé-
sének periodizédlésa kbzott az a kiildnbség,
hogy gyermekeknél a f8periédusuk julius—-au-
gusztus hénapban megszakad. Ez féképpen
azért hdtrényos, mert a szabadban vald edzés
igen szikre korlétozodik, Gyermekeknél az

.- aktiv pihend id8szaka - szeptember hénap -

kiesik. Oktéberben - ameddig csak lehetséges
- szabadban maradunk és folytatjuk a speci-
4lis atlétikal oktatdst. Novemberben ez mér
csak feltételesen lehetséges. Ebben a hénap-
ban ven az dtmenet a termi edzésekre, amel:

rendszerint mércius végéig tart. Szérasz ido-
ben azonban nem mondunk le teljesen arrél,
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hogy a tanulékkal szabadba ne menjiink. Ala-
csonyabb hémérsékleten is végezhetSk erdei,
és terepfutésok ilddzéses futés forméjéban,

. természetesen akaddlyokon vald ugrégyakorla-
tok és kislabdéval vagy gerellyel torténd
dobégok kizbeiktatéséval.

rilistél juniusig azutén ujra erdtel-
esen folytattuk a specidlis atlétikal isko~
iézést. Tanuléink széméra a keriileti bajnok-

- ségok jelentik a versenﬁidﬁszak elsd kiemel-
ked8 részét, A nydri szinet utén ellszir az
egves atlétikai szémok technikal készségeit
5!1 ujra megszildrditani, Erre elegendd kb.
3 hét., Tapasztalataink szerint ekkor a tamu-
16k sokszor jobb forméban vannak, mint az
elsd nyari hénapokban. A nyéri téborokban

valé élet jétékony kiegyenlitést jelentett

a megfeszitett iskolai tamulés utén. Ez as
aktiv pihend azutén szeptemberben és okté-
berben tanuléink teljesitményére igen kedve-
z8en hat. ;

Uaszefoglalva, a tamulék széméra a kb-
vetkezb periodizélds adédik:

El8készitS idfSszak: novembertdl mérciusig,

A gyakorlatok 75 %-a az &ltalénos teati
képzést szolgéllja Ehmanti.h. talajtor—-
na, szertorna és kéziszergyakorlatok
/medicinlabda, ugrékitél, std./ révén és
25 % specidlis atlétikai oktatés.

FP6idészak I.rész: dprilistél-juniusig.
Eb. 75 % speciélis atlétikal oktatés és
22 z éltalénos testi képzés, kiildndsen
Jaték,

Aktiv pihend periédusa: juliustél-auguszius
g ' E El

Bgyénileg kiilonbbz8, s nyéri szinidé &1~
tal meghatérozott gyakorlatanyag. Az
otthon maradottakat jétékokkal, uszédssal
és atlétikéval kell foglalkoztatni.

F8idészak II,rész: szeptembertfl-oktéberig.

mint a f6id8szak I,részében.

Ha tanuléink hetente kétszer két 6rét
edzenek, akkor a nydri és karfcsonyi ssziini~
dét figyelembs véve évi 80-82 dupla éréra
szémithatunk. Az 8szi és huavéti sziinidSben
a tanuldk - tapasztalat szerint - otthon ma-
radnak, ,ugy, hogy eren id8 alatt az edzése-
ket nem keli megszakitanmunk.

50 %~os &ltalénos testi képzés és speci-
dlis atlétikal oktatédsi ardnyt véve a kivet-
kez8 anyagelosztésban dolgosunk:

¢

hetente havonta
a 8j A4lt a 8] 4t
szeptember 3 1 - 12 4 -
oktéber 3 1 - 12 & o
november 1 il 2 o & 8
december 3 - 3 3 - g
Januéz. 1 - 3 r - 12
februdr 1 - 3 4 - ig
mérciue 1 - 3 4 -
rilis 2 2 - 8 B
mé jus 3 1 - 15 5 -
Junius 3 1 - 15 s -
évi Bsszéraszém: 8l.- 30 53

Magyardzat: a=atlétlka, s8j=sportjétékok,
é1lt=dltalénosan képsd gyekorlatok: gimnasz-
tika, talajtorna, szertorna és kégiszerek
korébél,

A téli hénapokban 60 %~os atlétikai ok-
tatds és 40 $-os 4ltalédnos testi képsés aré-.
nya esetén emelkedik az atlétlikel érédk szé-
ma. Tisztédbaen vagyunk asgzal, hogy es nem
minden egyesiiletben lehetséges, mert leg-
tobb esegen a teremben nem 41l rendelke~
zésre - &5 dobdhely 48 az edzdnek és
gyakorl ezetSnek kell a terveket a helyi
adottsdgokhoz mérten megdllapitani.

' anyagét.

!

' latok, gétfutéagarelyhajitﬁa.

3./ Az edzés felépitése,

90 percig tarté kettls éra esetében a
kbvetkez8 érabeosztést ajénljuk:

bevezetd rész 15=20 pere
férész Ii 30 g:g
férész II.

levezetd rész 10—;(; perec

A bevezetd részt a £8rész els8 részémek
eldkészitését szolgdlja. Futésok, gimnasz~
tika és kis jétékok képezik a bevezetl rész

A teremben mindkét férészben —e
atlétikai szémot gakoroltatunk.;ﬁ_z sﬁn
8aszekapcsoldséra példaként emlitjilks té~
volugrés-sulylokés, magaausr&a—r:it akor-

v a-

korlés-labdadob Nem ajénlatosak az ilyen

. kapesolésok, mint gétfut s-tévolugrés& ::g

étfutés-magasugrds, mert itt az egyi

gél a mésikra valé atdllés a tanuldk részé-
re igen nagy ngterheléat jelent. A befeje~
z8 résznek vidéR, hangulatkeltd, jétékos
forméjunak kell lennie.

Ez az érabeosztés gyakorlédsunkban ele-
gend$ valtozatosségot biztosit., Mégis ligyel-
ni kell arra, hogy ez ne védljék sablonosséd.
Ilig als: 1:1{31&1 gestixg;elqu éra %‘evez.e;& ré~
szének céljes a tamu megnyugtatésa, hogy a
kvetkezd elméleti érén a szellemi munkéra
fogékonyak legyenek, eddig az iskolén kiviill
sportérin a befejozé részt ugy vezethetjik,
h az képezze az edzés csucspontjit, Eg
teljesen attél figg, hogy a tamulék a két
f6rész folyamén nigyen tartalm és megterhe-
lésli gyakorlatokat végestek. Befejez8 rész-—

ben a mér addig gyskorolt azémban, vagy egy
mésik szémban, teljesitm ellendrzést
tarthatunk. TPapasztalt eded v gyakorlat-

vezetd mér a gyermekek arcérdl léthatja,

" hogy-a jérulékos elfdraddsi fokot elérték-e

Vagy 8em.
4./ As_edzégmegterhelés kérdései.
Az edzésmegterhelés az edzés intenziti-

8ébél és terjedelmébdl tevSdik Gssza. Tul
alacsony, vagy tul magas edzésmegterhelést a
sportolé szubjektiv érzése és mz orvosi el-
lenfrz8 vizsgdlatok alapjdn lehet megéllapi-
tani. Gondjainkra bizott gyermekeket rendsze
Szen gondos sportorvosi vigsgélatnak vet jlik

NGcker professzor mér
eredményekrs jutott., § és mldsck megdllapi-
tottdk, h a régebbi felfogéssal ellentét-
ben az edzésben 1év8 gyermek vérkeringése as
edzés hatédséra alkalmazkodésa révén megvdlto
gik, Eddig az volt a nézet, hogy a sportte-
vékzgség okozta fokozott oxigénsziikségletet
'kizérdlag a szivfrekvencia emelésével, tehédt
oa magasabb percenkénti sgivverés saaual
lehetne kielégiteni. Azonban gyermeksinken
végzett kisérleteken megéllapithats volt
hogy a gyermekl sziv a magasabb negterheiék
re, mint amely a sportbell tevékenység is, a
szivvolumen megndvekedésével alkalmazkodik
é8 1ﬁl§amuégoaabban dolgozik.

nés figyelmet kell sgentelni a tanu-
16kkal végrett edzéseken a tartd- és mozgatséd
appardtus megterhelésére. A testgyakorlatok
igen befolyédsoljék a caontok, porcok, izmok,
inak és szalagok fejl&dését. en ezért
| egyoldalu novekedési ingerek &llandé degene-
rativ elvédltozdsckat hozhatnak létre ezekben
a szdvetekben. Minden o?oldalu megterhelés
tehdt a tarté és mozgetd appardtus tulterhe-
légét jelenti.
pen ezért az edzdnek és gyakorlatveze-
tének alapelve legyen a tanulék mindenoldalu
foglalkoztatésa, A tanuldk mindenoldalu tes«

en tanulségos
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ti igénybevételét nemcsak az egész évi edzés
anyagéndl kell érvényesiteni, hanem ~ lehe-
téség szerint - minden egyes edzésnek ezt
kell visszatilkroznie. Ha ezt az alapelvet
tartjuk szem el8tt, akkor a tanulék megter-
helése lényegesen msgasabb lesz, mint az
egyoldalu munkénédl.

A szovjet gyermek sportiskelék gyakorla-
ta azt mutatja, hogy a mindenoldalu testi
képzés szempontjait figyelembe vevd rendsze-
résen emelked8 kdvetelmények révén jelentd-
sen magasabb megterhelés lehetséges, mint
amelyet nédlunk &ltalédban alkelmaznak és
ahogy azt V.J.Alekszejev mér 1946.6ta a le~
ningrddi "Zenit" gyermek sportiskoléban al-
kalmazta.

: A mi gyskorlatunkban a megterhelést az
elad edszpsi évben egészen fokozatosan emel-
tiik. A mésodik edzési év elejérdl vald éra=-

tervek példdja szemlélteti, hogy a most 13
éves tamulékkal milyen fokot értiink el.

I. Példa egy atlétikai érara.

Bevezetd részi 15 perc.
. lassu futds 400 m-en keresztiil
2. guggold atugréds 76 cm magas géton,
10 ugrés,
3. guggoldé &tugréds 90 cm magas géton,
10 ugrés. ¢
Pérész I.: 30 perc.
kislabdadobés mint pédrosgyakorlat

1. dobésok Allésbél 10 dobés
2. dobésok 3 lépés rohammal 15 dobés |
3, dobésok 5 lépés rohammal 15 dobés !
4, labdakergetés 10 dobés |

Pfrész II.: 30 perc.
A véltés Egaknrléaa vdltébottal 20 mé-
teres zéndban. A tanulék felvéltva gya-
korol jAk az &taddst 5x20, és az &Gtvételt
5x40 m-en.

Levezetd rész: 15 perc.
salylBkés
eiyéni gyakorlds tel jesitmény ellendr-
zéssel, 15 18kés /egyes tanuldk hibaja-
vitésa, stb./.

II. Példa egy atlétikal éréra.

Bevezetd réasz: 15 _pers

Jérés- és futésgyakorlatok bemel
és sprint-tibbtuséra: Sx30 m. egitéare

PSrész I.: 30 perc.
Ter:lyhagzt:s
. hajit 1lédsbél: 15 hajités
2. hajitéds 3 lépéssel: 15 gajitéa
3. hajitésok a gerely hétravitelével, 5
lépéses ritmusban: 15 hajitéds.
Férész 11.: 30 pere. 3
tévolugréis i 4
1. ugrésok jérésbél: 8 ugrés : !
2. ugrésok 7 lépéses rohammal: 8 ugrés ‘
3. ugrdsok roham kijelélésével: 5 ugrds |
4, eredményre valé ugrds: 4 ugrés. {

IIT. Példa egy etlétikai és jdtékéréra,

Bevezetd rész: 15 perc.
futésgyakorlatok és gimnasstika.

Férész I.: 35 pere
futés 3 gét felett, 7 m tévolséggal
20-szor,a g4t magassdgét fokozatosan 50
cm-r8l 76.2 cm-re emeljiik.

Forész I,
kispdlyés kézilabdézés 2x20 perc.

iV, Példa egy termi éréra.

Bevezetd rész: 15 perc
Medicinlabda dobésok és lSkések,45 dobde |
és ldkés. X |

Férész I.: 30 perc
Le- és felugrésok 3 szekrényen, a szek-
rényeken dtfutéds, futéugrds, ugrésok
bal és jobb labbal, hérmasugrés telje-
sitményfokozéssals 38 széria. 3

Férész II.: 30 perc

korlét

1. lendiiletb8l vetSdés jobbra és balra,
2~-2-szer

2. kanyarlat jobbra és balra, 2-2-szer,

3%, tomporugrds vetddéssel, B-szor,

4. guruld atforduléds elére /ismétlés/
l-szer

5. guruléd &tfordulds eldre, eldlendiilet
oldalsé kiilsd haréntiiléshez és tom-—
porugrds vetfdéssel, l-szer.

Levezetd rész: 15 perec
Mészés rudon S5-12-szer.
Az edzésen résztveviket két csapatra
osztjuk, akik felvaltva mdsznak.Minden
- tanulé, aki egészen felmdszik, 1 pontot
kap.

Amint az éravéazlat példaibél is latkatd,
a sulypontot a tanulék atlétikus képzése ké-
pezte. A specidlis atlétikai iskolézésnél
nagy gondot forditottunk a stilus megtanu-
lasara; ugyanis nem v nk azon a nézeten,
hogy a tanulék az atlétiksi gyakorlatok
technikdjét maguktél is megtanuljdk. A tanw
16k mozgésérzete igen labilis. Eppen ezért
helyesebb a technika durvébb kivitelezésére
szoritkozva magassbb intenzitassal gyakorol-
ni.

Igen tanulségos volt tanuldink testi
felkésziiltségének megdllapitéséra az 1958.
oktéber 12-én Lipcsében a gyermek sportis-—
kola csapata elleni ©sszehasonlité verseny.
I0 érakor kezd8ddtt. A tamulék 9.15-kor be-
melegitéssel kezdték. 30 percen keresztiil
folyt az eldkésziilet lassu futéssal, cél-
gimnasztikéval, 50 m-en valé repiilé-sprin-
tekkel és rajtokkal 20 m-en. A nem edzett,
v rosszul edzett tanulékndl ekkor mar az
e%giradéa jelel mutatkoztak. A mi ifjaink
kivétel nélkil egyéni csucsot futottak 60
m-en. Ugyanez volt a helyzet a tévolugrés-
ban és kislabdadobésban is. A verseny végeén-
a 4x50 m-es valtét uj ecsuccsal, 26.8 mp
alatt futottdk, Ezzel csapat-tibbtusdban a
a tanulé B.osztdlyban az NDK tanulécsucsot
2068 pontrél 2229 pontra javitotték.

Ezek a teljesitmények nem a technikai
iskolézéds, hanem a J6 atlétikai képzés
eredményei. Teljesen egyetértiink V.J.
Alekszejevvel, a sport érdemes mesterével
ezen a téren., Tanuléink sikerét azzal ma-
gyarazza, hogy azok kora ifjusaguktél kezd-
ve rendszeresen az egész testi képzés foko-
zésén dolgoztak.

T

/A cikkben kozolt utalésok més sportégak
széméra 1s hasznosak, 13-14 éves tanulékkal
rendszeres edzés mellett jelentds edzésmun—
kdt tudnak elvégeztetni anélkiil, hogy szer-
vezetilk, fizikal fejl8désiik hdtrs szen-
vedne. Az ératervekben kozolt 4ltaldnos fi-
zikal képzési program béarmely sportégban al-
kalmazhaté megkdzelitden azonos médon. A
megadott programhoz kapcsolhatndnk a vélasz-
tott sportég technikéjénak oktatésdt, amely
az 1d8 elérehaladtéval, a gyermek felkésziilt
ségének emelkedésével egyre jelentdsebb sze-

; repet kapna. Szerk./
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Munkém 6 célja, hogy futdimat tdkéletes
dltaldnos kondicidba hozza, az egészséges
tel jesitOképességet, a szikséges almassé-
got és dlléképességet biztositsam részilkre,

* hogy blzonyos tavot a lehetd legrévidebb 1dd
alatt tudjanak megtenni.

Tegyik fel, hogy e%y 880 yardos futd
1:50 mp~es eredmény elérésére képes. Bz meg-
felel két negyedmérfdldnek /2 x 402.32 m/,
melyeket egyenként 55 mp alatt teljesit. A
legtébb ujzélandi 880 Zardos futé képes arra
hegy a 440 yardot 50-52 mp alatt fussa. Bz
azt bizonyitja, hogy rendelkeznek a 440 y-
hoz szlikséges gyorsaséggel, azonban kevésbé
a 880 y-hoz szikséges gyorsaségi dlléképes-—
seggel. Habdr ez vilégos, ezek a futék mégis
megmaradnek a gyorsaségl munkandl ahelyett,
hogy az &4lléképességli munkdra &sszpontosita-
nénak, hogy azt megszerezhessék. A kdvetkez—
mény az, hogy igazi képességeiket sohasem
tud jék elérni. ;

Természetesen egyéltaldn nem kSnnyil &
szivéssdgot és 4lléképességet megszereznis
e célbdél hosszabb ideig, megfeleld tévokon
végzett kemény futésokra vaen sziikség, mig a
szervezet ‘a veigenykﬁvetelményakhez alka%—
mazkodni tud. versenyzlimmel az edzése-
ken legnagyobb részt hossz tévokat futta-
tok. Fzekhez jonnek a rovidebd tévok, ponto=
san meghatdrozva, gyors tempéban. Ennek tel-
Jjesitése nem lenne lehetséges a rendszeres
hosszutdvu mezei futédsok nélkiil.

Futéim egész éven &t megszakitéds néllkiil
edzenek. ROgtin a palyaévad utén, kikapcso-
lédva a versenyzési igénybevételbdl, ujra
kezdenek konnyli edzéssel: a hét 6 napj
naponta 1 6rdt - nem. teljes erébeadéssal -
orszéguton, terepen kb 7 perces tempdban
futva mf-enként. A hetedik napon azutén egy
hosszgbb, 2 ~ 2.5 6rds futds kdvetkezik,
dombokon, emelkeddkon, lejtdkon, erdei tere-
pen. Azok a futék, akik még nincsenek ilyen
edzéshez szokva, kezdjék 30 perces mezel fu-
téssal., NMiutén lassanként hozzdszoktak a té-
vokhoz a futdsi i1d6t fokozatosan hosszabbi-
tani kell. Ha a futék ebben az elsd idbszak-
ban j61 xitartanak, akkor a kezdetben oly
nehéznek tind hosszu tdvok - nelzek teljesi-
tése valéban nehéz is - par hét leforgésa
alatt egyszerre konnylinek ladtszanak. Az e-
melkedd forma ellendrzésére megvizsgédlom a
percenkénti pulzusszémot. Ha a futék az évi
edzés megkezdése elétt /fekvd helyzetben/
megmérik pulzusszémukat, par edzési hénap
utgz megéallapithatjdk, hogy 40-~50-es pulzus-
szémit jutottak el. Bz a szervezet.alkalmaz-

' koddsénak, a sziv novekedésének, er8stdésé-
nek jele. - ' 1

Azoknédl a futdknél, ekiknek személyes
tapasztalatuk még nince a hosszutévfutdsban
a kovetkezd nehézségek varhaték: féjdalmak
a térd koriil, a lébszér- és hasizmokban,
‘melyeknek azonban nincs jelentlségik; az ed-
zéseknek tovébb kell folyniGk. Nem kell azt

- hinni, hogy éppenséggel konnyli a hosszu té-
vok futédsihoz hozzészokni. A nagy tibbség-
nek nagy féradtsédgot okoz, de rendszeres
edzéssel, mindenekelStt kitartéssal minden
futé konnyen lefutja a 20 mérfoldet /32 km/

v akédr még tébbet is. Természetesen itt

- @z iremot nem szabad az egyéni teljesitlké-

pességeken feliill erfltetni. ! s

A kSvetkezd kozlések csak iranyvonal-
ként szolgédljanak. Fontos szem eldtt tarta-
ni, hogy a szervezetet nem hajszolni,hanem
edzenl kell.Az én edzésmédszeremmel csak
lassubb fejl8dés vérhaté, mert edzéselvein
a futé fejlesztésére és nem a gyors és azon-
nall eredmények elérésére tirekszenek.

Téli edzés /4 héns
- /TPerepfutds/

Minden futé - itt kbzép- é8 hossgutév-
futékat ériek - csak médszeres "marathoni
edzéssel” jbhet forméba., E cél elérésére
kiilonbozb, az erSnlétet magas fokra fejlese
t6 médszerek egész sora ismeretes, melyek
Ujzélandban 8 méshol is hasznédlatosak.
Feldlelik az u.n. ismétlSfutdsokat, sulyed-
zést éppen ugy, mint az iramjdtékos edzést.
Egyéni tapasztalataim alapjén a "marathoni
edzés" a leginkébb hatésos, leggyorsabb
médszer a szervezet megfeleld formédba hozé-
séra, a versenykivetelmények elviselésére
és e tulagdonségok fejlesztésére. Ez kifej-
lesztl a fiatal futé valamennyi képességét.
Feltéve ha a futénak egészséges szive van,a
marathoni futés nem okozhat kérosodést 8.

. Mindaz ami eléfordulhat, csak egy lassan

fellépd féradtség, mely arra kényszeriti,
hogy az iramot a assu Jérédaig csdkkentse.
Hetenként télen 100 mérfisldet /160 km/ kell
futni a kbvetkezd médon:

Hétf6: 10 mf /16 km/ a hegyekben, or-
i széguton, “toreniirént“. élers-
vel, egyenletes iremban;

Kedd: 15 mf /24 km/ 1/4 erbvel, hegyen,
utakon, egyenletes iramban.

Szerdat 12 mf /15 ks iramjétéks

Csutdrtdk: 18 mf /29 lm/ 1/4 erdvel, lassn,
 kitarté futés.

10 wf /16 km/ 3/4 erbvel sik uton
nyugodt, egyenletes iramu futés.

20i vegy tébb mf /32 km/ 1/4 ers~
velj; :

Vasémmap: 15 of /24 kn/ 1/4 erdvel,
Ha egy futé a hosszutévfutésban kezdl,~-

Pénteks

Szombats

mint mér emlitettem - 30 perces futéssal

kezdje. Ha a futés id6tartama fokozatosan
emelkedik, 2 dérai egyenletes iram futés
sem lesz lekiizdhetetlen széméra.

A marathoni edzés az egész szervezétet
teljes iizemben tartja és dlléképességét igen
magas fokra fejlesztl. Bzen edzésmédszer
legfeltiindbb hatésa a pulzusszém csdkkenés
mely révén megbizhaté képet kapunk az 4lta-
lénos erénlét jawuldsérél. Térdféjdalmak %
virhaték; vastag gumitalp hasznélatéval 1é-
nyegesen csdkkenthetdk, elkeriilheték., Ezen-
kiviil iigyelni kell, h a harisnya ne le-
gyen hibds, vagy javitott, mert hélyagokat
okozhat, ami a tovébbi edzéseket akeddlyoz-
hatja. Ebben az idfszakban kell a futénak
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az dltalénos &ll8képességet megazereznie.
A munka ekkor egyéltalén nem kénnyl, de.fel-
tétleniil sziikséges. Bz az edzés az alepja
eredményeimnek, melyeket atlétdimmal elér-
tem. A késbbbi pélyaedzés hidbavalé lenne,
ha el8z8leg a marathoni edzéssel, dombokon,
lejt8kdn valé futéssal meirelelﬁ alapot nem
8zerez a fut6. Nem kell félni a gyorsaség
elvesztésétdl; tapasztalatom szerint igen
haszna ennek a médszernek, hogy a sok
futgs dltal az izmok fellazulnak. Minden fu=-
té sokat fusson, kénnyedén, félerSvel.

A célgimnasztikal gyekorlatok az egéssz
test izmainak lazitéséra, nyujtédséra szol-
gédlnak. A hosszutévfuténak olyan izmai le-
gyenek mint egy szarvesnak s ne mint o%ial
oroszlénnak, Futéim nem edzenek sulyzd .
Ha tobb iddét is fordithatnak az edzésre,ak-
kor is futnak még, éspedig minden id8jérés
mellett. Halberg még schasem emelt sulyt,
mégis kivalé futé. Nézetem szerint a hosszu-
tévfuté képességeit a hosszutévfutis fej-
lesztl jobban 8 nem a sulyemelés.

Futéim naponta vezetik az edzésnaplét
ezéltal teljes attekintésik van edzéseikrSl.
Ennek nagy haszna van a kivetkezl év edzés-
tervének elkészitésénél., Az edzésnaplé alap-
jén pontosan lehet tervesni, vagyis az ed-
zést ugy irdnyitani, hogy az éy egy bizonyos
napjéra a csucsformét el lehessen érni.
Gordon Pirle a tipikus példdja annak a ver-
senyz8nek, aki képes vilégcsucsokat javita-
ni, de meghatérozott idére képtelen orszé-
gos bajnokségot, még kevésbé olimpiai baj-
nokségot nyerni. Ehhez szeretném vilégosan
hozzéfiiZzni: nincs bizonytalan a csucs-
forma egy bizonyos idSpontra valé elérésé-
ben, mert azt tervezett edzéssel minden to-
vébbi nélkiil végre lehet hajtani. A téli
alapozd edzés, az 8tmenetl, a gyorsaségi
edzés idfszakdban ugy kell az edzések for-
méjat és idStertamdt megtervezni, hogy meg-
feleld id6ben legyen elérhetd a csucsforma.

Nagy sulyt fektetek a téli alapozé ed~
zésekre, mint az a fentiekb8l is léthatd.

A hétvégeken ideédlis kb 2 6ra kinnyed futds
1/4 erdvel, de ilyenkor sédrban, esdben,emel-
ked8n, lejtén kel{ futni, vagy keritést,soc-
vényt is atugrani. Nem szabad egy alkalmat
sem elhalasztani amikor idénk engedi, hogy
hosszebb tévokon, sokat fussunk a szabadban.

Atmeneti edzés /1 hénap/.

4 hénap utén futéim megkezdik az egy hé-
napig tarté emelked8kdn, dombokon vals fu-
tdst. Az emelked6 kb BOO m hosszu, eldtte és
uténa fent 400-400 m hosszu sik teriilet van
/6ssztévolsdg tehdt 1 mérfold fel, 1 mérfold
vissza/. Bemelegités utdn naponta az emelke-
d8t a két sik teriilettel egylitt négyszer
oda-vissza futjék. Ez kb 8 mérfsld /13 km/.
A silk terileteken lent és fent kdnnyedén
futnak, a dombot sz5kell8 futéssal futjék.

A magaslaton valdé futéds alkalmat ad a léb-
izmoknak az emelkedd uténi pihenésre. Az
emelkeddn valé szdkelld futds erdsiti a lé--
bakat és kényszeriti a térdemelést, a lefe-
1é futés nyujtja a lébszér eliils izmait.
Végezetiil a kdvetkez8 edzés kivetkezik a
8ik terepen:

1., hét:

440 y 1/4 erBbeadéssal, 700 yi
20 y-onként beleerfsitésekkel,
440 y 1/4 erbvel.

220 y 1/2 erfvel, héaromszor. 50 y
négyszer, félerSvel. 440 y 1/4
erovel.

2x220 y 1/2 erdvel; 100 y 2x ,

1/2 erdvel; 100 y 3/4 erdvel;
50 y kétszer, 1/2 erdvel.

Hétfo:

Kedd:

Szerda:

Cslitdrtok: 1 mérféld /1609 m/, minden 220 y
. utén 50 y-os beleerdsités.

Péntelk: pihend.
Szombats 4x22C y 1/2 erbs 100 y 3/4 er;
Vasérnaps hosszu kitarté futds.
- 22 _hét:

et LML R
Kedd : 440 y 1/4 erd. 2x220 y 1/2 erd.

440 y 174 exd.
Szerdd: 2x100 y 1/2 erS, 700 y 30 y-os

beleerdsitésekkel. 220 y 1/2 exf.

 Csiitdrtoks 2x220 y 1/4 erd, 3x100 y 1/2 0!6,

Péntek: pihend.
Szombat: 3x100 y 1/2 exr§. 700 s 30 y=os
beleerdsitésekkel. 220 y 3/4 exS.
Vasérnaps hpsszu, kitarté futds.
3. héts
HétfS: 2x220 y 1/2 erdé. 3x100 y 3/4 erd.
| Kedd: 3x220 y 1/2 erf. 3x100 y 3/4 erd.
Szerda: 2x440 y 1/2 erS. 100 y teljes
erSbeadéssal.,
Cslitdrtik: 6x220 y.
Pénteks pihend. E
Szombat: 440 y 1/4 erd. 10x100 y 1/2 erd.
Vasdrnap: hosszu, kitarté futés.
4, hét:
HétE6:s 3x220 y. 100 y 3/4 erbvel.
- Keddw 2x700 y 1/4 erbvel.
Szerda: 2x440 y 1/4 er8. 700 y 30 y-os

beleerdsitésekkel.
Ceiitér tok: 2x700 y 1/4 erbvel.

Péntek: pihend.
Szombats  10x50 y 1/2 er8. 2x700 y 1/4 erS.
Vasérnap: hoaszu, kitarté futés.

Edzés tavasztél /3 hénap/.

5 hénap utén a futé az eldz8 edzésekkel
jé1 felkészilt. A kbvetkezd edzéstervek is-
mét csak 8ltalénos irényvonalat nyujtanak.
Valészinlileg egyes edzésterveket, kiilonosen
az utoleé hat hét alatt gyakran meg kell vAl-
toztatni, hogy az edzés formdjit pontosabban
alkalmazhassuk a vélasztott tév hosszéhoz és
az edzettsegl éllapothal Gsszhangba hozzuk.
Sziikséges lehet pl. a formdt szaporitott

- gyorsaségi edzéssel forszirozni, ugy hogy a

rovidebb tévokat még gyorsabb tempéban fut-
tatjuk, Az is lehetséges, hogy a csucsforma
tul hamar kialakulna, ekkor fékezni kell,
Ilyenkor kevesebbet kell futni egyes edzés~-
napokon, vagy akér a tempéfutésokat lassu
konnyed futéssal helyettesiteni. Mégis jobb,
ha meg kell véltoztatni a tervet, mintha
egyéltalén nem lenne terviink, %

Az edzésterv azt a célt szolgdlja, hogy
az erfnléti edzést a gyorsaségi edzéssel
tsszehangolva a formét ugy emeljiik, hogy az
egy bizonyos napra - az év £0 versenyére -

a legmagasabb legyen. Nézetem szerint e cél-
bOl egy bizonyos ritmikus /fel- és lefelé/

hullémzé, gyors, és kdzépgyors edzésmunka az
idedlis. Itt kézben alkalma van a szerveset-—
nek arra, hogy kipihenje, Osszeszedje magét.

Az id0méréssel végzett futdsok az iddér-
zék fejlesztését szolgdljék, de az 4lloké-
pességet is. A sziiletett gyors futé az egyen
letes gyors tempéval 4lléképességre, szivés-
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ségra tesz szert, egy lassubb futé pedig
leala hozzéazokik a gyors, egyenletes iram-
102,

Az iddmérés alkalmazésa a xbvetkezSkép-
pen torténik: a futé a 3 mérféldes tévolsé-
got 3{4 erbvel teszi meg. Tudja, hogy vi=-
szony lag gyorsan futott, de tudott volna
még erfsiteni. Ennél az elsd futdsndl nem
kell id8t eldirni, ez szolgél alapul a ké-
88bbi idSméréssel torténd futésokhoz. Az
iram mindig egyenletes legyen.

Az alléképességl és gyorsaségl edzést a
pélyaedzés utolsé szakaszéban egyénl kivetel
mén{eknek megfelelfen kell végrehajtani. As
utolsdé 6 hét alatt van ssilkségiik a verseny~-
z8knek leginkébb edzdikre. Ez vonatkozik a
tdv kivdlasztéséra, neI{:n az évben versenyez
ni akarnsk, s a kivet. ényre, melyect el
kell érnibk. !

Fontos rémutatni arra, hogy ne kezdjik
tul kordn a rovidtévu edzéseket, mert nem
szikséges az idény elejei esucsforma kiala~-
kulésa, s mivel legtobb esetben hatésa ked-
vez8tlen., Gyakran meglep, hogy egyes edzlk
:::nyivel kordbban kezdik ezt az erfs mun-

Szerintem a futék edzésének Osszedllité-
sa hasonlatos egy tirelemjéték Osszerakidsd-
ra. Minden edzd ismeri a kiilonbdzé edzésmé-
dokat: mint pl. iramjéték; ismétld futédsok,
erés iramu futéedzés, egyenletes futsedzés,
gyorsasfgl edzés, stb. Ezek egy rejtvényjé-
ték alkotérészeinek tiinnek: lehet jo1 és
rospzul Osszedllitani Sket. Rossz Osszedlli-
tés a tapasztalatok és ismeretek hidnyabél
adédik. Valakl egyszer azt mondta: Az edzbi
hivatds tobb mint tudom -~ annak a mivé-
szete, hogy a futét bizonyos iddpontra a
legjobdb forméjdba hozza. Ezt a célt egyediil
és kizérélag edzéstervezéssel lehet elérni™.

Edzésterv kbzép- é6s hosszutdvfutdk részére,
Magyardzatok az irdsméd egyszeriisitésére:

1, 1/4 - 1/2 - 3/4 - 7/8 = T = 1/4 stb.erb-
beadds; T = teljes erSbeadéds.

2
800 m /45 m-es beleerdsitésekkel/, vagy
400 m /45 m-es beleerdsitésekkel/ a ko-
vetkez8t jelenti: véltott iramu futés,
amely a kdvetkezd részekbdl all: 45 m
sprint /beleerdsités/, 55 m kiengedés
kozepes iramig, azutén ujra 45 m, stb.

* Minden 100 m~es tévra tehdt 45 m-es bele-
erfsités és 55 m-es kiengedés esik. Az
USA~ban ezt "Ins and outs"-nak nevezik.

3. Az angol mértékeket méteres tévokra szé-
mitottam &t.
4, Ennek a gyorsaségi munkénak kezdete pon-

. tosan 3 hénappal az "év versenyé"-nek
napja eldtt kezdddjék.

800 m—es futék:

i.Honaps 1. héts

Hét£d: 1609 m 3/4. 6 rajtoléds 27 m-ig.

Kedd : 804 m 6=-szor, 1/4. 2x90, 3/4.

Szerdas rajtolds sprinterekkel., Néhény

+ 270 m-es tempéfutés.

Cslitortok: 804 m /8x45 m beleerdsitéasel/.
6x270 m. 270 m 7/8.

Péntek: 3218 m, 1/2, egyenletes futés.

Szombat: 6 rajt 45 m-ig; 6x270 mk 270 m
teljes erdvel.

Vasdrnapt

hosszu kitarté futés. ;

1600 m /45 m-es beleerSsitésekkel/, vagy 1

2. héts

HétL8s 1206 m 1/2. 6 rajt 27 m.

Kedd: 4828 m valtogatott iramu futés,
minden 400 méteren 90 m sprint,
azutén kiengedés kizepes iramig.

Szerda: rajtolds a sprinterékkel. Néhdany
270 m-es iramtutés.

Csiitortoks 20x270 m kozepes iramban.

Péntek: 4827 m 1/2, egyenletes iramban.

Szombats 12x90 m 3/4. 4 rajt 45 m-en.
200 m teljes erdvel.

Vasérnaps hosszu kitarté futéds.

3. _hét:

HétL8s 1609 m 1/2. 6 rajt 27 m-ig.

Kedds 6 gﬁ t 45 m-ig. 2x90 m 3/4. 270
m .

Szerdat ragtolés a sprinterekkel. Néhany
270 m-es iramfutés.

Csiitértsk: 804 m /8 beleerSsitéssel/.

Péntek: 3218 m 3/4, egyenletes iramban.

Szombat: 804 m 1/4 erdvel az utolsd 270
m-ig, itt 3/4 erdvel, Usszesen
10!860 m ezen a mbédon.

Vasédrnap: hosszu futésok.

4, héts ;

HétLos 1206 m 3/4. 6 rajt 27 om-ig.

Eedd: 4827 m valtogatott iramu futés
minden 400 m-en 90 m-es sprint,
uténa kiengedés kdzepes iramig.

Szerdas rastolés a sprinterekkel. Néhany
270 m~es tempéfutés.

Csiitorték: 20x270 m.

Péntek: 4827 m 3/4, egyenletes iramban.

Szombats 804 m 1/4, utolsé 270 m 3/4. Ez
tizszer.

Vasérnap: hosszu futdsok.

il. Hénaps 1. hét:

Hétf S 3218 m 3/4.

Kedd: 10 x 400 m 1/4.

Szerdas rajtolds a rovidtévfutékxal,
Néhény 270 m tempéfutas,

Csitdrtoks 4827 m 3/4. 3 rajt 45 m-ig.

Péntek: 6x200 m 1/2.

Szombats 804 m /530 m 1/4, 270 m 3/4/,
hatszor ismételni. - 804 m /530m

: 1/2, 270 m 7/8/, kétszer.

Vasdrnap: hosszu kitartd futds.

2. héts

HétrS: 3218 m 3/4.

Kedd : 10x400 m 1/2.

Szerda: rajtolas a rovidtévfutokkal. Né-
hény 270 m-es temptfutés.

Celitdértdk: 4827 m 3/4. 3 rajt 45 m-ig.

Pénteks 6x200 m 1/2.

Szombats 804 m /530 m 3/4, 270 m 7/8/.

Vasédrnap: hosszu kitarté futés.

3. _hét:
Hét£6: 1609 m 1/2.
Kedds 1206 teljes erSvel, formaellenér-

zés idéméréssel. 6 rajt 45 m-ig.
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Szerdat 6x400 mt 800 m~es versenyiramban.

Csiitdrtok: 3218 m /32 beleerdsitéssel 45 m/
3 rajt 45 m-ig.

Péntek: - 6x200 m 1/2.

Szombat: verseny 1 mérf6ldén /1609 m/.

Vasdrnaps hosszu futésok.

4, hét:

HétL6: 2x1609 m 1/2.

Kedd : 1206 m teljes erSvel, iddméréssel
6 rajt 45 m-en. -

Szerdas 6x400 m 800 m~es versenyiramban.

Csiitortok: 3218 m- /32 beleerdaitéssel, 45n/
valtogatott iramu futés. 3 rajt
;5 m-iSt

Péntek: 6x200 m 1/2.

Szombatt 400 m-es verseny.

Vasarnap: hosszu kitarté futésok.
II1.Hénap:

l, héts
Hétfds 1609 m 3/4. :
Kedd: 804 m formaellenfrzés. 4 raj
45 m-ig. ‘
Szerdas 400 m = 800 m-es versenyiramban,
4 négyszer. 2x400 m teljes erdvel.
Csiitdrtok: 3218 m /32 beleerSsitéssel, 45 m/
3 rajt 27 m-ig.
Péntek: 6x200 m 1/2. :
Szombat:  Verseny 1 mérfdéldSs tévon.
Vgsarnap: hosszu futédsok.

I,
a4 ; /K’Zﬁ i3 /’“— ({s—?/

4 Didk Sport Kozpont az atlétikai szak-

bizottsidggal kiértékelte az elmult esztenddk .

kozépiskolali bajnoksédgait és megéllapitotta,
hogy az eddigi rendszer iskolai, vérosi és
megyei szinten megfelelt, de orszégos szin-
ten nem hozta meg azt a fejlédést, amit kel-
lett volna. Bar az adatok alapjén mindig '
szémszeri fejlddés volt tapasgztalhaté, de el-
keriilhetetlen volt, hogy a legjobbak verse-
nyén olyanok is részt vegyenek, akik sredmé-
nye nem Utdtte meg az orszégos bajnokség
szinvonalét és kovetelményét,

Minden esztendében ujabb és ujabb isko-
14k kapcsolédtak be a régebbiek mellé, Alta-
lében megéllapithaté volt, hogy egyes isko-
14k naguk szorgalmaztédk az eredményes szerep
lést, tobbségiik azonban nem igyekezett olyan

magas szinvonalra emelni az iskolai atléti=-.

kal életet, hogy akdr megyei, ekér orszégos

2. héts

Hét8: 603 m 3/4.
Kedds 804 m—en formaellendrzés. 4 rajt
45 m=-ig.
Szerdas 400 m 800 m-es verse amban,
. négyszer. 2x400 m teljes erdvel.
Csiitortéks 1609 m /16 beleerdsités, 45 z/
6 rajt 45 m-ig. * .
Péntek: 6x200 m 1/2.
Szombat: 804 m-e8 verseny.
Vasdrnap: hosszu, kitarté futds.
: ‘ 3. hét:
Hétf8s 12x200 m 1/2.
Kedd: 603 m 3/4. & rajt 45 m~-ig.

Szerda: ' 400 m 800 m-es versenyiramban.
400 m teljes erfvel.

1609 m /16 beleerfSsitéssel,45 m/
6 rajt 45 m-ig.

Csiitdrtik:

Péntek: 3x200 m teljes erdvel.
Szombat: 400 m-es verseny.

4, héts : :
Hét£8s 9654 m /6 mérf6ld/ kitarté futés.
Kedd s- Zx200 m 7/8. ’ :
Szerda: 400 m 7/8.
gsiitoTtoks 4827 m kitarté futds.
Pénteks pihend, vagy 4atmozgatés.
Szombat: az év versenyel

Minden edzést bemelegités 18z meg!
. /Folytatésa kivetkezik/

TRISIED i QN0 Byl

szinten szémottévlk lehessenek. Igy slakul-
tak ki egyes megyékben atlétikal sulypontok,
shonnan mindig j6 eredményli nagyobb toimegek
érkeztek. De léthattunk olyan megyét is, a-
honnan alig akadt megfeleld eredményii csapat
vagy egyéni versenyz8. Ha a megye msé job-
ban szorgalmazta volna az atlétikaval valé
foglalkogést, ezek eredményei sem maradtak
volna le annyira, :

Ez az elgondolés vezette a DSK-t arra,
hogy az orszégos bajnokség feltételeit meg-
véltoztassa és olyan kiirast készitsen el,
mely érdekeltté teszi a megyét. Az orszégos
bajnoksdgon valé szereplés iltan meg fogje
mutatni, mely terlileten ven lemeradés,melyik
megyében kell komolygn az atlétika fejlesz-
téséhez fogni.

A Népsport-egylk elmult havi széma fog-

, lalkozott az uj versenykiiréssal, de nem ki-
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z5lte a feltételeket. Tekintettel arra, h

igen sok iskola didkjei

olvassék Eirndbnkzg .

tovAbbé a kdzépiskolai versenyeken valé in-

dulés egik feltétele a
lés, szl
le
szbvetségek létni fog
juk is nagy feladat h
nitk a nagyobb tomegi 1
sére, szorgalmazhat]ék
szdvetaégl belépését,
év végére tekintélyesen
szakosstdlyok és & mind
széma.

A DSK az orsz

ségesnek létszik, hogy
ontosabb rendelkezéseket., EbbSl a megyei

szﬁvots‘% %ﬁs:no-
z a

, hogy a jovOben ré-
1, fel kell késziil-
eigazolésok elintézé~
az iskolal sportkirdk

melynek révén az 1962.

megnd a szdvetségi
sitett versenyzlk

os kdzépiskolai atlétikai;

bajnokségokat az alébbiak sgerint irte ki:

1./ Az orsségos kizépiskolal atlétikai |
bajnokségokat Budapesten, 1962.junius 16-17
én rendezziik meg az aldbbi elosztédsbani ‘

szombat 'g,q;;,ggg; ;

fiuk: 100 m
1500 m
magasugras
diszkoszvetés
43400 valtéd

lényoks 100 m

800 m
sulyldkés

szombat déluténs

110 m gdt
400 m
tévolugrés

rudu.gr

4x100 = valté

gg e%ghaj ités
r

fiuks:

lényok: 400 m

magasugrés
diszkoszvetés
4x100 m valtéd

a elsf hérom széma

vasérnap délelétts

fiuk: 200 m
80 m
hérmasugrés

sulyldkés
&tpréba 4.5.s8z8ma

2./ Az orszégos bajnoks
logatottak vesznek részt, sz

induléval. A versenyen
nak, akik - az érvénybe

léanyoks 200 m
80

m gat
tévolugrés
erelyhajités
x800 m valté
hérompréba

on megyei vé~-
onként egy-egy
csak azok indulhat-
n 1évd kbzépiskolai

versenyszabédlyokon kiviil - az alébb kozdlt
szinteredményeket 1962.évben a vérosi, me-

gyel kbszépiskolail bajno

ksdgokon, vagy hiva-

talos szdvetségl versenyen elérték.
Szinteredmények:

FPiukt:

100 ms 11.8
200 m: 24.6
400 m: 6.0
800 ms3 2:113.0
1500 ms 4:35,0
110 m géts 18.0
magas: 170
tévols 600
hérmass 12,50
ruds 300
suly /6 kg/: 13,50

/7.25/1 12.00
disnkc/:;ss /s .00

- ] .
1/2 kg/s %
relys A

E.xloo valtés 86,0
4x400 vAltér 3145.,0 -
4x1000 valté 11:20,0
dtprébas 1600 poa%

3,/ Résztvevé csapatok:
caagattal vehet részt
vevdk a kozdlt szintet

Lédnyoks:

100 ms 1%.8
200 ms: 28.5
500 m3 66.0
800 mt 2145,0
80 m géts 15.4
. 40
tévol: 470
sulys 8.50
diszkossz: 27.00
Prol:a 27.00
x100 vélté:s 56.5
3x800 vA&ltés 9:00.0

minden megye Q-l

feltéve, ha a részt- |
elérték. A megydken

kiviil csapatot indit a 4 m
/Pécs, Szeged, Debrecen
Budapest 4 teriiletének
ta. Bnnek alepjén es Vers
maximum 27 egyéni, ill,csapat

el jogu véros

tovébbé

Miskole,
iwl vélog&ott csapa-

s8zémokban
ndulé lehet.

4,/ A verseny lebonmyolitésa: a rcvidtavfuté
szfmokben és gétfutédsban idé-eléfutamok a-
lapjén &llapitjuk meg a legggbb 6 versenyzl
eredményét, akik kiildn dontOben futnak a he-
lyezésért. Kozéptavfutdsban idSfutamokat
tartunk. Ugyességl szémokban a hérom selej-
tend kisérlet utén a legjobb 6 kerill a don~
t8be, ~ A selejtezd és dontd eredményei a-
lapjén elkészitjiik az egyes versenyszémok
eredmény értékelését 1 - 27. helyig, amely
a pontozés alapjét képezi.

5./ Pontozés: egyéni és csapatszémokban csak
egyféle pontozés lesz az alébbiak szerint:

15.hely: 12 pont
l.hca.yu 30 p'c'mt 12 ely: e po

2. 28 .
2.2 86 17. EL o8
4, " 24 m 18, - “10~"
b e B L B : LIy i
5 -2 a2 " 20, " Ban
(R - e - 3 iy 7 gl
B Nungg. eee 2 6.
L i ey RS a8 B
8 P |- T &, " §"
LS P L 2b.. " > g
18" 16 n 20, -® Il
VS PR T e 27, . " 1"
s, " 13 =

A szinten aluli eredményt elérd, vagy

eredménytelenill versenyzd /diszkvalifikélés
;:;tébonl egyéni, vagy csapat-pontot nem

Ha két, vegy tObb versenyzd azonos ered-
ményt ér el /pl.futdsban az eldfutamok alap-
Jén/ a helyezési szémnak megfeleld Dongérté-
ket Ssszeadjuk és elosztjuk a versenyzlk
széméval. Magas- és rudugrésnédl az érvényben
1év3 szabélyok szerint birdljuk el a helye-
zéseket. Dobészéimokban és tévolba ugrdsokndl
a leﬂobb mésodik eredményii, ill, ha ez is
- 8, a harmadik jobb eredményii keriil e~
18bbre. - A versenyszémonként elért pontokat
Osszead juk és amelylk csapat szerezte a leg-
tébb pontot lesz az elsf, stb.

6./ Dijazéss az egyéni és véaltéversenyek el-
88 hérom helyezettje érem-, az elsd hat ck-
levéldi udsgan részesil,

A kildn fiu ée kildn ledny Seszetett
pontversenyben elsd hérom helyezett megye
tiszteletdl jat, sz elsd hat helyezett pedig
oklevelet kap.

A fiu és ledny Gsszetett pontversenyben
els8 3 helyezett megye kiilén tiszteletdijat,
ag elsd hat megye pedig oklevalet kap.

bAdpA S

Egy megye csapata O8szesen 36 f8 lehet.
/18 fiu és 2 férfi tandr, tovébbé 14 leédny
és 2 n81 tanér./

Az iskolai, vérosi és megyei bajnokségo-
kat az elmult évi rendszer szerint kell le-
bonyolitani . egyéni és csepatversenyek ke-
retében.

A nevezéseket 1962.junius 5-ig kell a
D8K-nek megkiildeni. A nevezésekben verseny-
szémonként név szerint kell a versenyzdket
ugne;euni. A ngezgagkhoz caagolni ell a

Yol verseny hivatalos jegyz8konyvének e
mdm&t. d 3 g il

A vérosl, megyei és orszigos ba jnoksigon
csak azok vehetnek részt, alkdket a sportkdr
iskoléjukhoz a szdvetségnél leigazol, vagy
valamelyik sportiskola igazolt versenyzdje.
A szbvetségi rendelkezésnek megfelelden a
versenyen ifjusdgiak 6, serdl'll%k 3 hénapnal
nm::a::gebbi sportorvosi igazoldsét be kell
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/A cikk irdja specidlisan az evezdsdk edzé-
sérdl beszél, Tekintettel arra, hogy igen
sok olyan megéllapitésa van, mely atlétékra
is vonatkozik, hasznosnak taldlom ha a cik=-
ket lekdzdljik, hiszen sok értékes és meg-
sztvlgl;nd& kovetkeztetést tartalmaz. Sger-
kesztd.

Az elsd kézlemén{ban kifejtetten, hogy
az edzettségi 4llapot csak ugy fejlddik ki,

ha megfelelOen erfs terhelést alkalmazunk.A

sportbeli telgeaitnOny emelkedése & szerve-

hetnek az edzésingerher valé alkalmagkoddsa

léthaté eredménye..

Mér arra is utaltam, hogg a agerveset
nem csak erds, de a ceekélyebb kivetelmények
re is bedllitédik, vagyis a kdrnyesd vilég
ingerei erfsségétdl fi en nemcsak felépit,
hanem le is bont. Bzt a b:g.lpsse_lt lébak vi-
ligosan mitatjék. Az utolsé siévad néh
"ildozata" nyilvén elég iddvel rendelkezik,
hogy ezt az érdekes folyamatot sajét példé-
jan keresztiil megértse. -

Szamunkra ebbdl az alébbi fontos asabdly
kévetkezik:

Az edzésfolyamatot nem szabad hosssu swiins-
tekkel negszala t n

zU a Szabalyt abbdl a tﬁrvéqueriisé%;
bdl vezetjik le, hogy az edzésingerek rév
létrehozott funkcionalis és strukturdlis
valtozédsok mind csak id8legesek. Nemcsak a
tovébbfe jlédésért, de a mér meglévd megtar-
tédsdért is megerdltetden kell dolgozni.
Nagyon belytelen, ha = amint as még gyak
ran szokdsos - egy megerdltetd idény utém
felhagyunk az edzéssel s hetekig és hdnapo-
kig pihenjik az edzés és versenyzés féradal~-
mait. A hossgzu "té4li alvés" agonban nem
szolgdl eldnyiinkre, mert ezéltal as eddigi
edzéssel mér megszerzett izom- és8 mervi erd
messzemenden ujra lebomlik. Igy tavassgzal
ma jdnem hogy eldlr8l kell mindent kezdeni.
A felszedett "téli hizés" is hozedjérul,h
sok hét intenziv munkéja sziikséges az 016:?

10 -

l.8z.8bra

Az edzett izom viselkedése az edzés
besziintetése utédn. /Eorobkov utén/

" erd

évi teljesitményssint eléréséhes. Szerintem
sokkal célravezetdbb, ha ugy milnk£ hogy
télen a mér megazerzett képességekel meg-
tartjuk, sét megszilérditjuk s ezéltal lehe-
tové viiixb hogy tavessssl minden erét valé-
ban a teljesitménybeli elSrehaladdsra for-
ditsunk.

Az edzés révén eslért e
3 1

Hidnyz0 edzéa nier gven bekove

46 lebontési jelenségek nemcsgl: tapasztalati
-egtuagi::aok, mt > mér kisérletekkel is
bi ertek.

wﬁil.sﬁu p:ﬁt\& :st -:tatauhm

an visel az @ = as
auﬁntetéu utén. Sgémos kisérleti személy
t5bb honapon 4t edzésben volt, Ekkor as ed-
gett izmok erdie ndtt. A figgbleges vonalon
az edzés révém tortént izomerd ekedés
szézalékban 1&8thaté, Az egyes kisérleti sse-

mélyeknél ai :és hafs;d;:‘ :\udgbg:& volt, a
kiindulé he 30-6 mutatta.

Az edsu,. aziintetése utAn egy, 11l.két
hénap elmultévil ujre megmérték az izomerSt.

szenélyeknél mér 10 hét utén
az edzés el8ttl kiindulé helyzetre esett az
éllapota, mésoknél ez a lebontédédsi fo-
lyamat hosszebb 1d6t mutatott. Azonban egyik
esetben sem maradt meg ez izomer§. A lebon-
tédde - bar egyénenként killinbségek vannsk
a folyamat idaarttmét illet8en - azonnal
bedll.

Bgyes kisérle
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2.8z.8bra
Az edséssel elért izomers

—  paponkénti edzés
--------- -+« hetenkénti edzés
cce=w=-= nincs edzés

Erdekes eredményeket kapott Hettinger
munkafiziolégus is, aki statikus megterhe~
1és mellett vizsghlta az izom viselkedését
hosszabb idén 4t. /2.sz.&bra/ Adatai sze-
rint az alkar hajlitél erSgyarapodédsa na-
ponkénti edzésnél hetenként 2.4 % volt.Vizs-
gélatainél sz erd ¢sdkkenésének irama kb.

33 %~kal lassubb volt, mint az erdgyrapodés

edzés idején, Vizsgdlatal alapjém & is meg~-

dllapitja, h az edzés révn elért izom~
erét nem raktaroghatjuk.

Az &1l16képesség is eltiinik,

Az izomerd mellett az evezésnél az 4llé
képességnek van legnagyobb jelentdsége, El-
vileg az alléképesség is ugy viselkedik,mint
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az erd; az edzéssel elért &lléképesség a
tébbi tulajdonsiggal Osszehasonlitvaa legke-—
vésbé szilard. Az evezls mér 3-4 heti szunet
utédn is érzi, hoiy sokkal gyorsabban elférad
mint a megzsakitds eldtt, Az ellenfrzés so-
rén megéllapithatd teljesitménycadkkenés
szémottevd. MAr néhény napi szinet utén sem
olyan éll6képes az ember, mint el8tte. Ennek
\\gisérleti bizonyitésat az 4ltalam mar emli-
ett Simkin-féle kinyvben lehet megtaldlni.

TSbbéves edzés utédn az alkalmazkodés
szildrdabb mint az elsd idSkben. Kivald
sportolék, akik mér sok éve nem edzenek,még
mindig teljesitlképesebbek, mint voltak az
edzés megkezdése eldtt. Bz mindenekelltt as
izomerdre drvényes.

Ennek ellenére mér haladottabb sportolék
sem tudjék megakadalyozni a mér megszerzett
alkalmagkodasoknak az edzés megszakitédsakor
valé lebontéddsdt. Eppen ezért Srdjuk is ér-
vényes az a kivetelmény, hogy rendszeresen,
megszakitds nélkiil kell edzeni.

Edzéstapasztalatainkbdl és kisérleti
vizsgdlatainkbél nyertiik azt a felismerést,
hogy pusztén egy mér elért edzettségi 4lla-
rot megtartdséért is testi munkét kell vé-
gezni, Ezen munka mértéke az elért edzettsé-
gl édllapot szintjst8l fiigg. Igy pl. egy meg-
hatérozott edzésanyag kezddnél erds alkal-
mazkodésokat védlthat ki, mig ugyanezen mér-
tékii munka tobbéves edzésben 1év8, magas
teljesitményszintii sportoléndl még arra sem
elegendd, hogy a mér megszerzett teljesitd-
képességet megbrizze. Mig a kezdd javul, a
haladottabb leromlik amnak ellenére, hogy
edz. Ez arra inditson benniinket, h lehe~-
téleg sokat eddziink kis hajéegységekben és
igy egyénileg lehessen a munkat adagolni.

Az skarati tuladdons%fokat is éllendéan ed-
Ze: 0

Idédig csak bioléglai funkciék alkalmaz- '

kodésérél volt szé, A tapasztalt edzd tudja,
hogy az evezds teljesitm nem csupér &z
izomerdt6l, &lléképességtil és gyorasaséghol
vagy a8z evezds technikatél fugzé Ebben dontd
része van az akarati tulajdonsagoknak is.

Ilyen értékes tulajdonsdgokat, mint a
kiizd8szellem, gydsniekards, az onbizalom,
egy cél elérdse érdekében vald éllhatatosség
o nk legySzése, bétorség, hatdrozottség,
és még sok egyéb, egész éven at, az edzés
dllitotta kdvetelmények legylzésén keresztil
kell prébéra tenni és megerdsiteni.

A tétlenség, vagy megerdltetést nem ki-
véané sportbeli %evékonység gyengiti ezeket
az értékes tulajdonségokat, vagy nem segitik
azok teljes kifejlédését, Akinek nincs aka-:
ratereje az egész éven &t tarté edzéshez,
az akkor sem lesz akaraténak ura, amikor az
ellenfelet kemény harcban fej-fej mellett
kell legySzni.

perc
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3.8z, 4bra
A teljesitmény fejlédése féléves
és egész éves edzésnél

féléves edzés
egész éves edzéa

|
|

Kovetelményiink ~ egész éven &t tarté edzés:

Az elmondott tdrvényszeri 6sszefiiggé-
sekbdl vezetjlik le azt a kbvetelményt,hogy
e%éaz éven és t6bb éven &t kell megszakités
nélkiil edzeni. Bgész éves és tobbéves edzés
nélkil nem tudjuk a sportbeli teljesitményt
gyorsan fejleszteni s nem tudunk jelentds
csucstel jesitményt elérni. Mindkettd Skoza-—
tilag Gsszefligg, amit az glébbi példén fo-
gunk megvildgitani.

A 3.8z, ébra két evezds tel jesitményé-
nek fejlédését mutatja, aklk els§ versenyé-
vilket megkbzelitSleg egyforma értéki telje-
sitménnyel zértdk., A tovabbi felkésziilés
azonban kiilépbdz8 médon torténik. Az ik
sportolé -A- az utolsé gydzelem utédn a la-
pétot sarokbh 4llitja, hogy kipihenje a
nyéri megerdltetést, s csak a kivetkezd év
mérciuséban,| dpriliséban jelenik meg ujra a
cebnakhézban., A szembetiind jelent8s suly-
tébblet mutatja a pihenést.

Ez azonban nem nyereség, mert a tel jesi-
t8képesség erSsen lecsbkkent. A-nak sok 1dé&t
és energiét kell a régi teljesitményszint el-
¢résére forditania. Az egykori teljesitmény-
szint felépitése bar gyorsabban megy mint az
el8z8 évben, de dréga idd s energia megy ez~
zel veszenﬂ&be. A valédi teljesitménynoveke=
dés /az eddigi teljesitményhez szémitva/ vi-
szonylag csekély marad. Emellett igen lassu
az el8rehaladés és nem is éri el az egyéni-
leg lehetséges végsd tel jesitményt.

Mis a teljesitményfejlédés lefolyésa,ha
egész éven &t folyik az edzés és versenyli-
dény utén nincs megszakitéas. Példénkban -B-
teszi ezt. Télen 4t megtartja és megszilér-
ditja az elsd évben kialakitott alkalmazko-
dédsokat és igy tavasszal sokkal magasabb tel-
Jesitményszintrél tudja az alkalmazkodasok
felépitését folytatni, mint A. Minden erd
és 1d6 a valédi tel jesitményfelépitést szol-
gélja. Eppen ezért ez a sportold hamarébb
fejlddik s abszolute is magasabb végtel je-
sitményre jut, mint A.

Utalésok az egész éves edzéshez, -

Szakosztdlyainkban még sok sportolé van,
aki A.példéja szerint edz. Ennek talén az az
oka, hogy nincs helyes perspektivéjuk,nincs
tdvoli céliitiizésiik és egy versenyév lezira-
88 utén még nem tudjék, hogy az elkévetkezd
évben tovébb folytatjék-e. gl kor a csapatot
meg kell véltoztatni, vagy te{jesen felbom-
lik, mert ez, vagy az a tag végleg kivélik.
Szétszélednek és csak véletlenil taldlkoz-
nak: mig minden kérdés tisztézidik s mig el-
hatédrozzdk eveznek-e vagy sem, sok hét %s
hénap veszendGbe megy.

gy azonban szémos kivalé tehetség vész
el. bvekre 82616 vilégos cél az ésszeri
egész éves és tobbéves edzés alapfeltétele.
Némelykor az sem vildgos, hogy a versenyi-
dény utén hogyan kell tovébb edzeni, vagy az
az godalom, hogy ez tul sok lesg,

ppen ezért, anélkiil hogy részletekbe .
mennénk, néhdny médszerbeli utalast kivénok
adni az 8szi edzés kialakitéséra. Az 6szi
edzés ugyenis mér szémottevden elddnti az
elkévetkezd idény teljesitmény-fejlddését,

Versenyek utén pihenni ~ de helyesen!

A tapasztalat azt mutatja, hogy rendsze-
rint nem lehetséges a nydron At maximdlis
terheléssel elért csucsteljesitéképességet
minden kdrosodds nélkil fenntartani. A donté
versenyskre nélunk szokésos terhelést /tobb-
nyire naponkénti, vag{kmeg gyakoribb edzés/
Osszel nem lehet csdkkentés nélkiil fenntar-
tanl. Mindenekelétt a gyorsaségi munkét kell
majdnem tel jesen redukﬁini.

Sportolénak a megerSltetd versenyidény
utén okvetlenil ki kell pihennie magat.Mégis
sohasem szabad az edzést hirtelen abbahagyni

SR



hanem a terhelésnek az utolsé verseny utén
fokozatosan csdkikennie kell., A fokozatos ed-
zéacstkkenés igen fontos, mert kiilonben funk
ciondlis zavarok jelentkeznek, melyek a tul-
edzettségi jelenségekhez hasonlitanak /él-
matlansdg, étvégytalanség, merevség, levert-
ség, depresszid, stb./. Ezek a zavarok igen
hosszu ideig eltarthatnak és a tovébbi edzés
" folyamatot hénapokra érzékenyen zevarjék.Ez
kiildnésen erdsen edzett sportolcékra érvényes
A fokozatos edzéscstkkentést ugy kell
végezni, hogy az utulsé verseny utén még kb.
14 napig éppen olyan gyakran kell hetenként
edzeni mint eddig, csak egyre kisebb erdbe-
adéssal. Nem mindig, ¢sak talén ritkén lehet
ezt a kovetelményt teljesiteni. De az evezd-
séknek akkor legalébb naponta kellene spor-
tolniok. A fokozatos viziedzés tsdkkentés
utén azt tartom helyesnek, ha a sportoldk
négy hétig egydltalén nem evezneki de més
sportdgakat uznek. Legjobban ajénlhaté az
uszés és a labdajétékok. Bz az a fézis,mely
atmenetet képen ez u% és a régi.edzési év
kdzott és éppen ezért ezt &tmeneti periddus-
nak nevezik. MindenekelStt az idegi kipihe-
nést kell szolgélnia és eld kell hogy ké-
szitse az evezdst testileg lelkileg az Sszi
edzésre. Ozolin, a vezetd szovjet edzéselmé-
leti szakember az edzés szen szakaszénak
feladatdt igy jellemzi: az idegek pihenjenek
de az izmoknak dolgozniok kell,

A teljesitménycstkkenést megdllitanil

Az atmeneti idGszak viszonylag csekély
igénybevétele miatt a ‘tel jositoképesség ter
mészetesen lényegesen csdkken. Az 8azi edzés
egylk elasd feladata, hogy ezt a tel jesitmény
csckkenést megdllitsa és az edzettségi 4lla-
potot magas alapszinten szilarditsa /lasd 3. ,
sz.abra/. Pzt az alapszintet magéra az eve- |
z6atel jesitményre vonatkoztatom. Ha a hajo-
ban elert legjobb tel jesitményt 100-nak vesz !

szik, akkor az alapteljesitmény kb $0-95 %
korul kell hogy legyen. Ez évrél-évre éppen
ugy emelkedik, mint & legjobb tel jesitmény
és ez képezi alapjat az elkdvetkezendd év
teljesitmény felépitésének.

Az 6sz1 hénapokban a vizi edzést ugy
kell kialakitani, hogy az evezds mindig ké-
pes legyen ezt az alaptel jesitményt ellenbr-
zések alkalmival felmutatni, ami a verseny-
ben evezett csapédsfrekvencia &tlsgénél kb.
6-10 csapédssal kevesebb., Ezt a viszonylag
alacsony frekvencidt azért ajdnljuk, mert
659fa1 a gyorsaségi zunkétél el kell tekin-
teni. 3zl edzésnél a hajéban a mozgés-
folyamatokat kell tokéletesiteni /hibajavi-
tas/ és az 4lléképességet megszilérditani.
Bzt legjobban kozepes csapésszémmal és kize-
pestél maximdlis erdbeadéssal lehet elérni.
Tapasztalataim szerint ez a munka igen alkal
mas arra, hogy a még igen friss és ezért még
labilis edzés alkalmazkoddsokat valoban meg-
szilarditsuk.Bvezdabk, akik a vizi edzést
augusztus ele jén abbahagyjék, legkésébb
szeptember kozeprén ujra kell hogy eveszzenek.
Bz elsé két hétben nem szabad jelentds ter-
helést kivanni, de ezutén a kovetelményeket
ujra emelni kell. Miutédn ezen cikk keretében
nincs arra lehet8ség, hogy az edzést részle-
tesen kifejtsem, igy utalok koréobi kizle-
ményekre, amelyek ezzel részletessbben fog-
lalkoznsak.

Ne dolgozzunk ogxoldaluanl

Az alaptel jesitmény nem egyediil a vizi-
edzéssel sgilérﬁul meg. A megszilardulés
folyamatédt specidlis gyakorlatokkal is ala
kell témasztani, mindenekeldtt izomerd gya-
korlatokkal., Bz az izomerd edzés, melyet
tédrcséds sulyzéval, kerek sulyokkal, golyés
sulyzéval, homokzsékkal, medicinlabdaval,

tornaszereken, stb., végeznek, a viziedzés
mellett a legfontosabb munka és a november-
mércius hénapokban elsBrendii jelentéségii is.
Ez ebben az idSben donté elSfeltétele az uj
evezbsldény evezdstel jesitményének tovébbi
fejlbédésére.

Ezt az izomerdedzést mér szeptember vé-
gén kénnyebb sulyokkal el kell kezdeni és
janudp-februdr honapokban kell elérje opti-
mumét, amikor a hideg és a fagy miatt a sza
bad viziedzés sziinetel.

/Atléték - a modern edzéselvek és a be-
vélt gyskorlati tapasztaletok alapjén - e-
gész évben végzik az erfsitdé gyakorlatokat,
képzettségiik, koruk, nemik, a felkésziilési
idgszakok milyensége és mindezeken beliil a
kijelslt célnak megfeleld irémyelvek Sze-
rint, Szerkeszts/ - i

Az edzésmunka megoszlédsa a téli félévben az
Essziﬁgfa sz47a] kaban.

specidlis

vizi- gza-

korlatok /fOkép-

edzés pen izomerSgyak/
szeptember 80 % 20 %
oktéber 70 % 30 %
movember 50 % 50 %
december 50 % 50 %
janudr 20 % 80 %
februdr 20 % 80 %
mércius 30 % 70 %
\éprilis 50 % 50 %
majus 70 % 30 %

Az 8szi edzésre vonatkozé ezen utasité-—
sok célia, hogy kiemel jék ezen edzésszaiasz~
nak a teljes@tmény fejlédése szempontjébdl
valé fontosségédt és megmutassa, hogyan kell
gzz:gzgsalkalzazgggésok legontésa ellen dol-
: «JIzy a régel "pih »

Bzakaszéva vélgozott.p R AR

Az 65zl edzésnek a kezdOkkel és halad8kkal
apcsolatos sa atoss -

Seholsem taldljuk oly gyakran ezt az idé
zetet - "minden ut Réméba vezet" - mint az
edzéssel kapcsolatos értekezésekben., Valdban
nem ésszeri, hogy mindeniitt egységes normék
szerint edzZenek. Azonban minden utnak és
winden valtozatnak meg kell felelnie az al-
talunk ismert bSrvényszeriiségekmek. Erteni
kell azonban ahhoz is, hogy ezeket a tor-
vényszeriségeket sajdtos individudlis viszo-
nyokra alkalmazzuk.

k¥ppen ezért nagyon helyes lehet, ha az
8szi edzést mésképpen épitjik fel tobb éven
&t edzett és kezdd sportoléknél.

Kezd6knél az edzésalkalmazkodésok igen
gyorsan fejl8dnek ki; de ezek rendkiviil al-
hatatlanok és ezért az edzés megszakitésakor
igen gyorsan lebontédnak. Ez uemcsak a moz-
gédstulajdonsdgokra /izomerd, &lldképesség,
gyorsasag, stb./ vonatkozik, hanem a kész-
ségekre is /mozgésfolyamatoi/.

A kezddnek, aki néhény hétig nem ilt
hajéban, igen hosszu id8re van sziiksége,hogy
ujra jol mozogjon, Sok hiba, melyet mér ki-
kilszobolt, a megszakitéds ut&n ujra jelentke-
zik. Ezért az elsd edzésévekben Ssszel fel-
tétlenlil sokat kell evezni. Mégis a szabad-
vizi edzést sokoldalu izomerdedzéssel kell
osszekotni.

Tapasztalataim szerint az elsd és mégo-
dik versenyévben Osszel még tovébbi telje-
sitmény javuléssal lehet szémolni, ha a
technikat helyesen iskolédzzuk. Ha a mozgés-
folyamutok simébbak, csbkken egy bizo-
nyos teljesitményhez szikséges energia-fel-
hasznélas és az izmok a rendelkezésre &116
erét jobban tudjék felhasznélni /izomkoordi-
nécid/ s igy az evezds nagyobb erSbeadéds
nélkil jobb teljesitményt tud elérni.
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A hosszu éveken &t edzett versenyzdknél
a viszonyok kissé mésok. Az edzésalkalmaz-
koddsok 1tt viszonylag szilérdak. Naluk -
ellentétben a kezddkkel - ujabb edzésalkal-
mazkoddsok Idépitésének tendencifja cse-
kélyebb. 86t gyakran stagnélnak, Ez valészis
nileg azért van, mert a szervezet fokozato-
sen bedllitédik meghatérozott edzésingerek-
re és ezekkel szemben immunissé vélik,
Ilyenkor rendsszerint a terhelés emelése sem
segit. Ilyen esetekben tanécsos, ha az eve-

z68 hosszabb idén &t intenziven foglalkozik
mas sportégakkal /futés, labdajéték, sizés,
torna, Okélvivas/ és emellett alkalmanként
eves. ¢

Tart6s stagndlés esetén hasznosnak lat-

" szik az egész edzést megvéltoztatni és uj-

fajta ingerekkel dolgozni.

Természetesen a mester-evez8s sem enged
het meg magénak téli alvést, mert “aki pi-
hen, berczsdésodik."
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SPORTOLOINKE

Caermdk Jozsef
Fazekas Miklés
Iharos Séndor
ss Lészlé
ics Ferenc
Eulcsér Gergely

Aradi Jénos
Aranyi Jozsef
Babos Imre
Pakai Joézsef
Balajcza Tibor
Balassi Péter
Barabés GybSrgy
Batki Séndor
Barkdnyl Istvén
Benkd Jéxgos
Bense 5
Berzi Glgrgg
Bodé 4d
Bodé Gébor
Bokonies Istvén
Bujna Ferenc
caibs, orie,
8 0.
Caiszér Istvén
Csutords Csaba
Csutorés Jénos
Czapalai Gyula
Déri Ervin
Détdar Laszlé
Dinesz Béla

Eckschmiedt Sandor

Fehér Laszlé
Pluck Istvén
Priedrich Perenc
Riloép Jend
Garbacz Ferenc
Gémesi Jézsef
Giczel Csaba
Géri Istvédn

Gremsperger Lészlé
o

Gulyés o8

Gyulai Istvg.n
ricza >
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Micsér Jézsef
Medovérszky Jénos
:iskeé igénoa
sigmond
Noszdly Séndor
Pintér Jénos
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Rézsavilgyl Istvén

Simon Attila
Szabdé Miklés dr.
Szalai Béla
Szécsényl Jézsef
Varju Vilmos

SPORTOLOK:
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Havasi Istvén
Hajté Oddn
Hecker Gerhard
Holub Séndor
Horvath Attila
Horvéth Jénaes
Horvédth Mikléas
Horvéath Péter
Horvath Tamés
Horvdth Tibor
Hossala Jézaef

Hubai la
Huszdr Jénos
Istéczky Jézsef

Ivanov Dragén
Jakabfi Séndor
Jéni Iatvén
Jégsa Bélint
alxl,:cnailggnrik
sgo8 os
Kaposvéari Zoltén
Kspusi Jénos
Kercsik Ivén
Kismartoni Kéaroly

.Kismartoni Péter

Kiss Antal

ég
Kdévesdi Ferenc
Krasovecz Ferenc

Krasznal Séndor
Krasznai Tivadar
Eun Istvén ‘
Ladényi Gabor
Lantos Laszlé
Lévai Karoly
Iukécs J4nos
Ma jercsik Mihdly
Major Jézsef
Makkai Kéroly
Maké Tibor
Macska Jénos
Mérity Jénos
Mecseki Attila
Meiser Lajos
Mészéroa Laszld
Mihalyfi Lészlé
Mihdlyfi Jénos
Mohr Kélmén
Molndr Séndor
]Itunkatl:’zi Istvén
agy ?
Nagy Séndor
Nédaslaki Istvén
Nemeshézi Imre
Németh Imre
Németh Rébert
Novék Andrés
Nyakas Ferenc

-Ordasi Lénért

Orsbéa Ferenc
Parsch Péter
Pataki Lészlé
Percze Lajos
Petdvari Attila
Plézér Lajos
Rébai Gyula
Retezér Imre
Révész Karoly
Rozsnyai Huba

.30

Zsivétzky Gyula

Bognér Judit
Kazi Olga
Kontsek Jolén
Sasvéri Gizella

Rusovszky Gyula
Saskdi Alfonz
Ségi Séndor
Schirilla Gyérgy
Sille Jozsef
Simon Dénes
Sé6lyom Rudolf
Sovak J4nos
Sévényl Perenc
Stefanik Pal
Siit8 Jszsef
Szabados Janos
Szabb Géza
Szabé Ivén
Szabd igzlotd
Szakasits or
Szalai Istvayén 5l
Szarka Istvén
Szekeres Béla
Szekeres Tibor
Bzentgédli Lajos

Szentivényl Gergely

Szerényi Jénos
Szécasei Zoltém
Szbéke Kéroly
Tamés Istvén
Télas Istvan
Temesvari Gyula
Tesch Ferenc
Tormési Attila
Torok Istvén
’1‘6:61: L%szlb
Trényi L]
Turéezi ﬁpéd
Urbén Perenc
Varga Sé&ndor
Vargyas Csaba
Vészoly J6zsef
Vértesi Miklés



Antal BMarts
Bahay Edit
Balla GySrgyl
Baricza Agnes
Bata Teréz

Bécs Judit
Bacskal Maria
Bartfai Viola
Beke Kléra
Benkovics Cyorgyi
Benkovics Teréz
Braun Gyérgyl
Bucsényi Ida
Csanédi Maria
Csészi Gizella
Cséaszi Katalin
Cseh Katalin
Czapalai Gyuldné
péavid Katalin
Doéry Andrea
Déme Margit

F.Té6th Julia
Gelei Eva
Gerhardt Zsuzsa
Gréf Ilona
Gyiirki Irma
Heldt Erzsébet
Horvétn Anna
Horvéth Méria
Jénds Ildikéd
Kanizsai Edit
Kapossy Anna
Eazi Aranka
Kazi Valéria
Keresztes Mérta
Kertai Teréz
Enapp Miria
Korompai Kva
Kétai Margit
Kovécs Annamaria
Krebsz Séndorné
Kun Irén

N& k3

lagyar Katalin
Kajorcs Réza
Merké Mareit
Mihalovicg Julia
Mihdlyfi Eva
Miklés Déra
Mikléas Judit
Mikuss Judit
Miltényi Mirta
Munkécsi Anténia
Németh Angéla
Németh Ida

On6di Bva

06 Erzsébet

Cé Méris

Orbén Irén
Pallés Maria
Petdvari Attiléné
Petré Orsolya
Pénzes Nargit
Pitrolffy Katalin
Radnal Agnes

‘Rejtdé 11diké

Rigd Méria
Rézsavdlgyl Jénosné
R6der Katalin
Sarré Katalin
Somogyi Néndorné
Stugner Judit
Steitz Acna
Such Ida

Szabé Ildikd
Szalai Ilona
Szatmari Jénosné
Szilas Eva
Szlonkal Erzseébet
Takécs Katalin
Tatar Erika
Tompay Ulivérné
Téth rigg
Vérkonyl Agnes
Varkonyi Zsuzsa
Weil Adémné
7281di Kléra

Légradi Zsuzsa

Dusnoki Zsuzsa
ukécs Janosné

Radn6ti Gizella

VERSENY KIIRASOK

1962, évi megyék kozdtti Béke Kupa kiirédsa.

1,/ A verseny céliat

sléuegitenl a megyel vélogatott kerek részé-
re & rendszeres versenyzést. leméimni a Béke

Kupén keresztul a megydék atlétikai erdviszo-
nyait s lehet@séget nyujtani ujabb tehetsé-

ges versenyz8k bekapcscléddsdra., = Alkalmat

adni a versenyz0k magasabb osztdlyu mindsi-

tésének megazerzésére, Eldsegitenl a megyék

versenybirdl gardédjénak foglalkoztatdséit,

2./ A verseny ideje és helyes
I.fordulé: junius 24:

Didsgy8r, Szolnok, Szeged, Eger, Dunakeszi,
Gyoér, Zalaegerszeg, Pécs.

il.fordulé: julius 17.

Debrecen, Békéscsaba, Salgétarjén, Kecskemét
Székesfehérvar, Tatabédnya, Szombathely, Ka-
POSvAar. :

I1I.forduld: szeptember 9.
Késébb kijeldlenddé helyen.

3,/ A verseny rendezdie:

a Magyar Athletikai Szoivetsédg. 4z egyes far-
duldkat a versenyrendezésscl megbizott me-
gyei szivetségek Jeldlik ki.

4,/ A versenyen részt vehebtneks:

a megyék vdlogatott csapatei, versenyszimon-
ként két-két versenyzdvel, valamint egy val-
téval. A megyék vdlogatott csapatdban indul-
hat felndtt, ifjuségi és TIT.osztél ered-
ménnyel rendelkezd serdiild versenyzd, a ser-
diilé versenyzlkre vonatkozd korlatozksok be-
tartéséval. — A megyék csapatai az elsd két
forduléban a kbévetkezd caoportositésbean
vesznek részt:

1. csoport: Borsod, Hajdu, Szabolcs,

2. csoport: Szolnok, Békés,

3, csoport: Csongréd, Bacs-Kiskun,

!,4, cgoports

Hevea, Négrad,
Pest, Pejér,

5. csoports
Gydr, Komérom, Veszprém,

6. csoport:
7. csoport: Zala, Vas,
8. csoport: Baranya, Tolna, Sonmogy,

5./ Versenyszémok:

I.fordulés
pépfi: 100, 400, 1500, 5000, 110 gat, rud-
ugrds, hérnasugréds, sulylikés, ge-
relyhajités, 4x1C0 m.
100, 400, BO gédt, tévolugrés, disz-
koszvetés, 4x200 m.

ITI.fordulé:
200, 800, 3000, 400 gét
tévolugr&s, diszkoszvet&
gggée.ogx¢00 m. &
8 magasugrds, sulylokés, ge-
rel}hajiéés, 4x100 &' 9 i

IT1,.fordulds :
100, 400, 1500, 5000, 110 gat, tavol-
tgrés&ima§asugr€:. rudug{és. sulylé=-
8 szkoszvetés, gerelyhajita

4!160 iy s B yhaj 8y
100, 200, 800, 8C gat, tavolugrig,ma-
gasugrés, sulylokés, diszkoszvetés,
gerelyhajitéa, 4x100 m.

6./ & helyezések aldontése:

az elsd két forduléban a mexyék csapstai a
k6261t csoporton beliil talélkoznak egymassal
! megyei csapatok versenyzli 4ltal elért a-
radmények uton pontérték-téblédzati pontozis-
ban részesilrek. A valtékndl az &tlugered-
ményt kell = pontozés alapjéul venni és azt
néggyel kell megszorozol. Az elsd két fordu-
16 utédn a mecyéket sz elért pontok alapjén
/rontértéktatldzati/ rangsoroljuk. A rang-
sorban legtétb pontot eldrd hérom megye a
III.forduléban helyezési pontok alaggin ddn-
%1 el a hérom megye kozotti végleges sorren—
det. A harmadik forduléban a helyezési pon-
tok a ktvevkezBks 7-5-4-3-2-1, a védltéban:
9-5-2.

N6is

Pérfis magasugras,

: 8, kalapdcs—
Nois

Férfis

Noie

R



7./ Hevazési hatAridd: ! 10./ Egyéb:

2 megyék csapateinak név szerinti nevezéseit | A versenyrendezéssel megbizott megyel szo-
a verseny kezdete eldtt 30 perccel a ver- i vetségek a verseny jegy z0kd egy példényét
senybiréségnal kell leadni. 48 ¢éran beliil kdtelesek n&ldem a Magyar

)
" {
8./ Dijazas: {  herg hézespar utca l.sz./ u

Athletikai Szévetség cimére /Bpest V.,Rosen-~

gy, hogy a Jegy-

eiy-egy fordulén beliil versenyszémonként az | 28konyvhen minden eredmény milett fel kell
2138 harom helyezett éremmel di jazhaté. ;| tintetni a pontértéktdblézati pontokat, A

P | Jesyzlké végén ezeket megyék szerint
9./ Koltségeks ! iisgoaitm k:%l. i

a versenyrendezés koltségeit a rendezéssel |
mepbizott megyel szovetségek, a részvétel !
koltséreit s megyel szivetségek viselik, {

Az Atlétikai Hiradé 1961, év 1ll-12, szama- | 5 5
ben tévesen kozolbilk le & Il. osnvlynmél | .. 4 Magyar Ahictikel Szovevace Blntkacee
szakoszbalyok Tangsordt. Tovedésvdl kimaraat | 8% 1fiusag Fys ey :

a 95 nontot elérd Pécsl Sporsirkola csapata, | Uibdy hogy az orszigos mezel bajooksagon ~ a

A TI, osztAlyu ndi csapatok holyes rangso- | oMY £erdiild vergenyzbk szdges cipSben nem
ra a ,7;;',“1:1,;25, T iond angso= | pythatnak, Ezt a rendelkezést azért kellett

életbelépntetnl, mivel a le serdiildk ese=

l, Nagyranizsai Banydsz &7 pont | tébsn igen sok’ - és néha gggoly = périllée

+ DVTK 3. | tortént,

3, Szekszardl Dézsa 84 " | ity

"

‘;f g”age‘{g:g gg " Azzal a kéréssel fordulunk azokhoz a
B¢ Thtes Sropttdisia - 3% » scorttérsakhoz, axik csekkel utalnak &t kii-
.-,' MPSC : " 16nbdzo Bsszeseket, hogy a csekk hatoldald-
8: Orasbhizd Kintead %6 " ra irjék ré4 az Ssszeg rendeltetését.
.Y¢ Bp. Epitdk 100 " :
10, Gﬁu-mvm 101 * L e
11, DZAC 0L % A logjobb erodmények rangsora & szovetség-
12, PIC : 103 * ben 7,~ forintos arban kaphaté, A legjobd
13, Makéi VSE 108" eredménysk rengsora tartelmazzs a felndtt és
14, Jézesfvarosi Sportiskola ke ifjusbgl rgugsorckat, valomint a valtd és
154 Gydri Vasas ETO 114 » 6t0s ligyességl csapatersdméiyeket, A legjobb
16, 8zezedl VSE 127 /% serdiild erodményeket az Atlétikai Hiradg
17. Békésmegyel Sportiskola 127 » 1961, év 11-12, széma kozli,
18, Tipografia 130

A BVSC csapata 134 ponttal a III. osztily=-

Lan nyert besoroléast, ;

4 Hegyar Athletikal Szdvetség hivatalos lapja
Szerkesztéség: Budapest, V. Rosenberg hizaspar-utca 1.
: Kézirat gyanant
Fiszerkeszt8: Parkas PAl
Felelds szerkesztd: Nyird Gyorgy

izc.és% at Jr-i «‘_'evreliﬁ.— Ft,, 1/2 évre 18,~ I't., 1/4 évre 9.~ Ft.
:thetld a MASZ iroddban, vagy a MASZ 251,502-V. s3z. csekkezamla jara,
Pelelds kiaddé: Sport—- Lapkisdd és Propaganda Villalat Igazgatdja

Sport Findd Sokszorositd Uzeme

Felelds a Vallalat Igazgatoja









