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A Magyar A th le t ik a i S zö v etség  1 9 6 1 .év i  
f e la d a té t  az MTST programjának figyelem b e­
v é t e lé v e l  e l k é s z í t e t t  munkaprogram h atározta  
meg. A k itű z ö t t  cé lo k  egy r é s z é t  azok a f e l ­
adatok i s  j e le n t e t t é k ,  amelyek az MTST E l­
nökségének az a t l é t ik a i  sportágra  h o zo tt  ha­
tározatában v o lta k  m eg je lö lv e .

A S zövetség  196 1 .év i programjában megha­
tá r o z o tt  c é lk itű z é s e k e t  nem tu d ta  t e l j e s  égé  
szében  v ég r e h a jta n i. E lsősorban néhány e l v i  
vonatkozású k érd ést nem o ld ottu n k  meg. íg y  
p éld á u l nem sok tö r té n t  az elm aradott v e r -  
senyszémok f e l l e n d í t é s e  é s  a n ő i a t lé t ik a  
á lta lá n o s  színvonalának ja v ítá s a  ter én .

A S zövetség  munkájának ér té k e lé se k o r  meg 
k e l l  á l la p í t a n i ,  hogy az nem v o l t  olyan  ered­
ményes, mint az e lő ző  két évben. A v é g z e t t  
munka nem v o lt  e lé g g é  te r v sz e r ű . Az Elnökség  
e ls ő  f é l é v i  munkája még k ie lé g í t ő  v o l t ,  mig 
a második fé lé v b e n  v is s z a e s é s  v o l t  tap asz­
ta lh a tó  .

A S zövetség  b iz o t ts á g a i -  a V ersenybíró  
b iz o t ts á g o t  k ivéve -  jó munkát v ég e z tek . A 
V ersenybíró b iz o t ts á g  munkája csak akkor ja ­
v u l t  meg, amikor a S zövetség  Elnöksége u j  
b iz o t t s á g i  v e z e tő t  n e v e z e tt  k i .  Legtöbb b i­
z o ttsá g  szem ély i ö s s z e t é t e l e ,  szak ism eret és  
munkavégzés szem pontjából m eg fe le lő .

A megyei sz ö v e tség e k k e l a k ap cso la t to ­
vább ja v u lt  és  a megyei sz ö v e tség e k  munkájá­
ban i s  ta p a sz ta lh a tó  v o lt  a ja v u lá s , vonat­
k ozik  ez e lső sorb an  Azokra a megyékre /F e jé r  
Veszprém és P est megyék/ ahol a munka az e -  
lő ző  években gyengén ment, vagy a sz ö v e tség  
eg y á lta lá n  nem f e j t e t t  k i tev é k e n y sé g e t. Az 
» o l t  ta p a sz ta lh a tó , hogy a megyei TST-k több 
s e g í t s é g e t  adtak a megyei sz ö v e tség e k  munká­
jához és  ezen k iv ü l ren d szeresen  be i s  szá ­
m o lta tták  a sz ö v e tsé g e t  az e lv é g z e t t  munka 
m ik é n tjér ő l.

Ugyanez nem mondható el a já r á s i  s z ö v e t­
sé g e k r ő l. A leg töb b  h e ly en , ahol van i s  já ­
r á s i  s z ö v e tsé g , e m líté sr e  m éltó munka a l ig  
t ö r t é n t .  Éppen ebDől adódik az i s ,  hogy le g ­
a lsób b  szerv ein k  nemigen rendeznek h e ly i  
j e l le g ű  versen yek et és ahol rendeznek, o t t  
azok száma ig en  k ev és .

Nemigen é l t e k  a z z a l a le h e tő s é g g e l ,  me­
ly e t  a MASZ b i z t o s í t o t t ,  hogy a l e  nem ig a ­
z o l t  f a l u s i  f ia t a lo k  in du ljanak  a já r á s i  
versen yek en  é s  bajnokságokon.

j Jl j á r á s i  sz ö v e tség e k  munkájában a z é r t  
i l y  la ssú  a ja v u lá s , mert kevés szakem berrel 
rendelkezünk ezen  a te r ü le te n  és még azok a 
v ezetők  i s ,  akik  szak ism eret hiányában l e l ­
k esed ésb ő l végz ik  e z t  a munkát, a munkájuk 
csak egy röv id  id ő re  k o r lá to zó d ik  é s  az év 
nagyobbik részéb en  más sp ortágakk al f o g l a l ­
koznak.

A t lé t ik a i  sz a k o sz tá ly a in k  és  l e ig a z o l t  
v ersen y ző in k  száma -  az e lő z ő  évhez v is z o ­
n y ítv a  -  örven d etesen  m egnövekadett. Sajnos 
ez a növekedés nem von ta maga után  a m in ősí­
t e t t  sp o r to ló k  Bzámának - s  ezen  b e lü l  külö­
nösen  az i f j ú s á g i  és  I I I .o s z t á ly ú  m in ő s íté ­
sű  sp o r to ló k  n ö v ek ed ését. Adódik ez e ls ő s o r ­
ban ab b ó l, hogy a sp o r t isk o lá k  egy r é sz e  é s  
az i s k o la i  sportkörök töb b sége -  melyek szá ­
ma már m eghaladja a AO-et -  a n yári hónapok­
ban jóformán sem m iféle tev é k e n y sé g e t nem 
f e j te n e k  k i .  V ersenyzői nem járnak ed zésre  
és nem indulnak versen yek en . Nem megnyugtató 
az az á lla p o t  sem, hogy a n y ilv á n ta r tó  309 
e g y e sü le t  k özü l töb b , mint 60 eg y esü letb en  
nem f o ly ik  munka é s  hogy a n y i lv á n ta r to t t  
I 7 . 5OO versenyző közül csak  kb 7 -8 .0 0 0  fő  
in d u l ren d szeresen  versen yek en . Ez az utóbbi 
szám annyiban m ódosul, hogy figyelem b e k e l l  
ven n i a k ö zép isk o lá s  bajnokságokon és  a f a ­
lu s i  spartakiádokon in d u lók  szám át, ami pár­
ez er  f ő t  t e s z  k i .  Még ha ezek  többségének  
tevék en ysége csak  id őszak os é s  kampányszerű 
i s ,  azonban az a té n y , hogy k ö ze leb b rő l meg­
ismerkednek sportágunkkal a töm egsport-m oz­
galom szem pontjából h aszn os.

Az Edző B iz o ttsá g  á l t a l  m egszervezett  
és le b o n y o l í t o t t  3 napos e d z ő é r te k e z le t  
ta n u lsá g o s  és  hasznos v o l t .  Az Edző B iz o t t ­
ság az e lő ző  é v i ta p a sz ta la to k  a lap ján  ke­
vesebb probléma m egtárgyalását v e t t e  prog­
ramjába és  a z t  s ik e r ü l t  a lap osan  m egvitatn i. 
F e lv e tő d ik  a kérdéa, hogy -  a mai követelm é­
nyek m eixevc -  ezek  a 3 napos e d z ő é r te k e z le ­
tek  k ie lé g i t ő e k - e ,  vagy nem k e l le n e - e  más 
m ódszerekkel i s  m egpróbálkozni.
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A S zö v etsé g  c é lu l  tű z te  k i ,  hogy meg 
k e l l  k ere sn i azokat a le h e tő s é g e k e t , amelyek 
rév én az elm aradt versenyszám ok sz ín v o n a lá t  
em elni le h e t  és meg k e l l e t t  v o ln a  v iz s g á ln i  
a n0  ̂ a t lé t ik á n k  á lta lá n o s  elm aradottságának  
o k o zó já t. Az elm aradott versenyszámok f e l ­
le n d ít é s e  érdekében az év e le j é n  több f i a t a l  
g a t fu tó t  é s  tá v o lu g r ó t vontunk be a budapes­
t i  közös munkába. Azonban ez ek et a f i a t a l  
g á t iu tó k a t  é s  távo lu grók at csak  az óv e ls ő  
4  hónapjában fo g la lk o z ta ttu k , utána már csak  
a sp o r tk ö r i munkában v e t te k  r é s z t .  A n ői a t ­
lé t i k a  elm aradottságának okát nem v iz s g á lt a  
meg az e ln ö k sé g . A f é r f ia k n á l v á lto z a t la n u l  
gyenge szamaink maradtak a g á t fu tá s  és  a tá ­
vo lb a  tö r té n ő  ugrószámok. Ezekben a számok- • 
ban e g y -k é t  v ersen y ző t k iv év e  nem i s  ren d e l­
kezünk o lyan  k épességű  v ersen y ző k k el, akik  
röv id  id őn  b e lü l  megoldanák e te r ü le te n  » 1-  
ta tk ozó  problém ákat. Némi ja v u lá s  mutatkozik' 
a v á g tá zó k n á l, mert abból a néhány t e h e t s é ­
g e s , f i a t a l  v ersen y ző b ő l, -  akik az u tób b i 
2 évben e m líté sr e  m éltó eredményt ér tek  e l ,  
- j ó  versen y ző t le h e t  n e v e ln i .  Női a t l é t i ­
kában csak  néhány versenyző é r t  e l  v i l á g v i ­
szon y la tb an  e m líté sr e  m éltó eredm ényt, a 
töb b iek  r é s z é r ő l csak  egy la s s ú  f e j lő d é s  
v o l t  ta p a sz ta lh a tó , ami elmarad a nem zetközi 
f e j lő d é s t ő l .

Az u tá n p ó tlá s  k e r e t t e l  tö r té n ő  fo g la lk o ­
zás -  még a szűkös anyagi le h e tő sé g e k  m ellett 
i s  -  s ik e r e s  v o l t .  Számos t e h e t s é g e s ,  f i a t a l  
vexsenyző f e j lő d é s e  reményt n yú jt arra ,h ogy  
ezek  közü l c é ltu d a to s  munkával 2 -3  éven b e­
lü l  a nem zetközi élvon a lb a  k erü lh etn ek .

A sz ö v e tsé g  1 9 6 1 .év i szakmai program ját 
-  k iseb b  m ód osítá sok tó l e l t e k in t v e  -  megva­
l ó s í t o t t a .  Az e l t é r é s e k  a tá b o ro zta tá so k  t e ­
r ü le té n  v o lta k , am elyeket az anyagi és tá r ­
g y i f e l t é t e l e k  ok oztak . Az egyes k eretek  
ta g ja i  terv szerű en  v ég z ik  munkájukat. A ke­
re tta g o k  e d z é s e i t  a v á z la to s  és  r é s z le t e s  
ed zé ster v ek  h a tározták  meg. A f e ln ő t t  k e r e t­
tagok v é g z e t t  munkájukról ed zésn ap ló t v e z e t ­
nek, e z t  azonban az u tá n p ó tlá s  k erettagok nál 
t e l j e s  egészében  még nem s ik e r ü l t  m egva lósí­
t a n i .

Az Európa-bajnoki keretben  az Sv végén  
k iseb b  v á l t o z t a t á s t  k e l l e t t  e s z k ö z ö ln i, m ivel 
egyes versenyzők  f e j lő d é s e  nem k ö v e tk e z e tt  
b e . Ugyanakkor újabb v ersen y ző k et Vettünk  
f e l  a k ere tb e , m iv e l az 1 9 6 1 .é v i  eredményűk 
és fe j lő d é sü k  szü k ség essé  t e t t e .

Nem k é s z ü lt  e l  az egységes b ajn ok i és  
versen y ren d szer . Nagyon nehéz e lk é s z í t e n i  
egy o lyan  v er se n y r en d sz er t, amely magában 
f o g la l j a  az a t l é t ik a i  sp ortág  valam ennyi t e ­
r ü le t é t  é s  annak s z e r v e z e t i  l e h e t ő s é g e i t ,  
v á lto z a t la n u l f e n n á ll  annak ta sz ü k ség e ssé g e , 
hogy egy i ly e n  versen y ren d szer t e l  k e l l  ké­
s z í t e n i .

A sz ö v e tsé g  e ln ö k ség »  e l k é s z í t e t t e  ja ­
v a s la t á t  az u j eg y ség es  $ > o r ta in ő s lt é s i  sza ­
b á ly za tra  és  s z in t tá b lá z á tr a  vonatkozóan.

Az u j versen yb írák  kéDzése és  továbbkép­
zé se  t e r ü le té n  országos V iszon y la tb an  a mun­
ka nem v o l t  k i e l é g í t ő .  Vonatkozik e s  úgy Bu­
d a p e st, mint számos megye t e r ü le t é r e .  Ennek 
k övetk eztéb en  az 1 9 6 1 .év folyam án igen  ke­
v é s  versen yb író  k a p cso ló d o tt be a mozgalom- 
Da. A v ersen y o irá k  k is  létszám a nem s e g í t e t ­
t e  e lő  a z t  a törek vésü n k et, hogy v ersen yein k  
sz ín v o n a lá t  az 1 9 5 1 -5 6 .é v i s z in t r e  em eljük.

A sz ö v e tsé g  nemigen e l l e n ő r iz t e  a n a-  
gyoöo sza k o sz tá ly o k  munkáját. Esek a szak­
o sz tá ly o k  kevés s e g í t s é g e t  kaptak munkájuk 
e lv é g z é sé h e z .

Az A t lé t ik a i  Híradó sz ín v o n a la  -  a j e ­
le n le g i  le h e tő sé g e k  m e lle t t  -  b e t ö l t ö t t e  
a z t a h iv a tá s á t ,  amely c é lb ó l  lé tr e h o z tá k .

Igen  é r ték es  szakanyagok révén  komoly s e g í t ­
s é g e t  tu d o tt  «rini szakem bereinknek. Örvende­
t e s  j e le n s é g , hogy mind több és  több cikk  
j e le n ik  meg magyar szakemberek t o l lá b ó l .

A sz ö v e tség  k ap cso la ta  a n apilapokkal 
és a sz a k sa jtó v a l jó  v o l t .  A nap ilapok  a* 
1 9 6 1 .évben az egye3 események e l ő t t  é s  azon  
k ív ü l igen  behatóan fo g la lk o z ta k  a sp ortág  
p rop agálásával és  n é p s z e r ű s íté s é v e l .  Nem 
ra jtu k  m ult, hogy az érdeklődés a sp ortág  
irányában a láb bh agyott.

Versenyzőinknek a tanu lásh oz é s  munkához 
v a ló  v iszon ya  tovább javult*. Számos esetb en  
a sportmunka rováséra  v ég z ik  tanulm ányaikat 
i l l .  gazdasági munkájukat. V ersenyzőink po­
l i t i k a i  é s  e r k ö lc s i  m agatartásában i s  javu­
lá s  v o l t  ta p a sz ta lh a tó .

A sz ö v e tség  1 9 6 1 .é v i gazd álkodását a t a ­
karékosság j e l le m e z te .

Az WF3T Elnöksége 1 9 6 1 .év á p r ilisé b a n  
m eg v izsg á lta  a z t  a h a tá r o z a to t, m elyet a 
sp ortág f e j lő d é s e  ée sz ín v o n a l em elése érde­
kében h o z o t t .  Az MT8T Elnöksége a sz ö v e tség  
j e le n t é s é t  e lfo g a d ta  a z z a l,  hogy sokkal több 
gondot k e l l  f o r d íta n i a jövőben a sp ortág  
p ropagálására é s  n é p ss e r ü s ité s é r e . S zövet­
ségünk k é p v ise lő i ezen az MF8T e ln ö k ség i 
ü lé se n  szóvá t e t t é k ,  hogy az érvényben lév ő  
k ö zép isk o lá s  ren d elk ezés nem jó és g á t o lja  a 
sp ortág  m inőségi ja v u lá s é t ,  melynek h a tá sá t
2 -3  év múlva érezn i fo g ju k . Az KF8T E lnöksé­
ge ezen  f e l s z ó la lá s r a  h o z o tt  egy o lyan  h atá­
r o z a to t ,  hogy az érvényben lé v e  k özép isk o lás  
r e n d e lk e z é st  r e v id ié l é i  e l é  k e l l  v en n i. S aj­
nos ezen  a téren  semmi nem t ö r té n t  ennek e l ­
le n é r e , hogy a sz ö v e tsé g  egy ésszerű  ja v a s­
la t o t  t e r j e s z t e t t  az 0I8B i l l e t é k e s  o sz tá ly a  
f e l é .

I I .
A Magyar A th le t ik a i S zövetség  1 9 6 2 .év i 

munkaprogramjának e lk é s z í t é s é t  az MSZMP t é ­
z i s e i ,  a magyar sportmozgalom á lta lá n o s  c é l ­
k itű z é s e i  é s  az a t lé t ik a  e l ő t t  á l ló  fe la d a ­
tok  határozzák  meg.

A sz ö v e tsé g  1 9 6 2 .év i főbb ir á n y v o n a la it  
a következő fe la d a to k  határozzák  magi

S zer v ez ée i munka te r ü le té n .
1 .  /  A S zövetség  munkájának m egjav ítása  

érdekében sz er v eze tte b b é  k e l l  ten n i az E l­
nökség é s  b iz o ttsá g o k  munkáját.

a .  /  É r ték e ln i k e l l  az Elnökség mun­
k á já t . H atározatot k e l l  h ozn i a h iányosságok  
fe lsz á m o lá sá ra .

b .  /  Az elnök ség  t a g j a i t  konkrét f e l ­
adatokkal k e l l  m egbízn i.

c .  /  Meg k e l l  v iz s g á ln i a b izo ttsá g o k  
m u n k áját,o tt ahol szükséges szem ély i v á lto z ­
ta tá so k a t  k e l l  v é g r eh a jta n i.

2 .  /  El k e l l  é r n i ,  hogy a Nemzetközi At­
l é t i k a i  S zövetség  e z é v l b e lg r á d i kongresszu­
sán újabb h e ly e k e t vagy h e ly e t  szerezzünk  
va lam ely ik  -  de le h e tő le g  az Burópa B iz o t t ­
ságban.

3 .  /  Ig é n y e ln i k e l l  az 1 9 6 6 .é v i Európa 
Bajnokság rendezésének jo g á t.

4 .  /  Megyei és  b udapesti szö v etség ek  ren­
dezzenek I I I .o .  versen yb író  tanfolyam okat, 
hogy a fe n n á lló  versen yb író  h iá n y t m inél 
előbb f e l  tudjuk szám oln i.

5 .  /  A sz ö v e tsé g  e ln ök sége adjon több s e ­
g í t s é g e t  a budapesti ée a megyei sz ö v e tsé ­
geknek nagyobb fe la d a ta ik  megoldásában.

6 .  /  A C sep el, Vasas I z z ó , Bp.V.M eteor és  
a Bp.É pítők sp ortk örein ek  e ln ö k sé g e i M lzsgál 
ják meg a t lé t ik a i  sza k o sztá ly a ik b a n  fo ly ó
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m unkát. Ezeken a s p o r tk ö r i  e ln ö k ség i ü lé f®" 
ken a sz ö v e tség  k é p v is e l te s s e  magát e a ® d£°D 
ú tm u ta tá s t  melynek s e g í ts é g é v e l  az előbb  em­
l í t e t t  szak o sz tá ly o k b an  to v áb b i f e j l ő d é s  ko 
v e tk e z h e t b e .

S p o r to k ta tá s l  munka te rü le té n . ,
1 .  /  A nagyobb a t l é t i k a i  sz a k o sz tá ly o k ­

ban fo ly ó  szakmai munka re n d sz e re s  e l le n ő r ­
zése  az e ln ö k ség , Edző b iz o t t s á g  és  sz a k -  
fe lü g y e lő  r é s z é r ő l .  • ,

2 .  /  A sz ö v e tsé g  k é s z í t s e  e l  a v á lo g a tá s  
e l v e i t  úgy az EB-re m int a v á lo g a to t t  v ia ­
d a lo k ra .  , , ,

3 . /  Az 1961 . é v i  eredm ények f ig y e le m b e ­
v é t e l é v e l  lehe tŐ B ég  van  a r r a ,  hogy néhány 
t e h e t s é g e s  r ö v i d t á v f u t ó b é l  1 -2  év a l a t t  
o ly a n  v e r s e n y z ő t  n e v e l j ü n k ,  a k i k  E urópa  v i ­
s z o n y l a tb a n  s z á m o tte v ő  e red m én y t  tu d n a k  e l ­
é r n i  é s  egyben  a v á l o g a t o t t  c s a p a t  ezen  
gyenge p o n t j á t  i s  m e g o ld já k .

á . /  Továbbra  i s  nag y  f i g y e l m e t  k e l l  
s z e n t e l n i  az  e l m a r a d o t t  v e rsen y szám o k  f e j ­
l e s z t é s é r e .  Ezen a t e r ü l e t e n  e l s ő s o r b a n  a Jó 
emberanyag k i v á l a s z t á s á t  k e l l  szem e l ő t t  t a r ­
t a n i .

5 .  /  Meg k e l l  v i z s g á l n i  a  n ő i  a t l é t i k a  e l ­
m a r a d o t t s á g á n a k  o k a i t .  Az o k o z a to k  f e l t á r á s a  
u t á n  2 -3  év es  t e r v e t  k e l l  k é s z í t e n i  annak 
f e l l e n d í t é s e  é rd e k é b e n .

6 .  /  A szakm ai munka t e r ü l e t é n  az  e g y ik  
f ő  f e l a d a t ,  hogy m in é l  Jobban f e l k é s z ü l t  c s a ­
p a t t a l  vegyünk r é s z t  a z  e z é v i  b e l g r á d i  E u ró -  
p a -B aJn o k ság o n .  Ennek é rd e k é b e n  úgy az E l ­
n ö k s é g ,  m in t  az  Edző B i z o t t s á g  a d jo n  meg min 
d en  s e g í t s é g e t  a  s z a k f e l ü g y e l ő n e k .

7 .  /  A s p o r t á g  tömeg é s  s z í n v o n a l  J a v u l á ­
s a  é rd e k é b e n  egy o ly a n  v e r s e n y -  és  b a j n o k i  
r e n d s z e r t  k e l l  k é s z í t e n i ,  mely f ig y e le m b e v e ­
s z i  a  s p o r t á g  j e l e n l e g i  h e l y z e t é t , v á r h a t ó  
f e j l ő d é s é t ,  a n y ag i  l e h e t ő s é g e i n k e t .

8 .  /  A l e g k o r s z e r ű b b  e lv e k  a l a p j á n  s z e r ­
v e z e t t e b b é  k e l l  t e n n i  a  s p o r t á g  szakm ai mun­
k á j á n a k  i r á n y í t á s á t .  A s z a k f e l ü g y e l ő  e g y én i  
b e s z é l g e t é s e k  fo r m á já b a n  b e s z é l j e  meg a  v i ­
t á s  k é r d é s e k e t  a z o k k a l  az  e d z ő k k e l ,  a h o l  ko­
moly e l v i  k i f o g á s  t a p a s z t a l h a t ó .  Amennyiben 
a v i t á t  l e z á r n i  nem t u d j á k ,  úgy az  lídzd b i ­
z o t t s á g  e l é  k e l l  u t a l n i  a k é r d é s t .  A MASZ 
E ln ö k ség e  nz Edző B i z o t t s á g  s e g í t s é g é v e l  
V i z s g á l j a  meg a Bp.Honvéd, U .D ózsa  és  a  Va­
s a s  SC szakm ai m u n k á já t .

9 .  /  Azokban a  megyékben, a h o l  l e h e t ő s é g  
v a n  a  megyei k e r e t e k  m ű k ö d te té s é r e  és  a k e ­
r e t e k e t  m ű k ö d te t ik ,  a  MASZ o da  a d jo n  szakmai 
s e g í t s é g e t .  Az Edző b i z o t t s á g  az év fo lyam án 
4 -5  f o n t o s  g ó c h e ly e n  m l n ta o d z é s t  t a r t s o n .

T ö m eg sp o r t .
A V ersenybíró  b iz o t ts á g  -  az 1961 -é v i 

ta p a s z ta la to k  f ig y e le m b e v é te lé v e l -  k é s z í t ­
sen  a K iliá n  T e s tn e v e lé s i  és Sportmozgalom­

mal kapcBolatDan egy olyan Ú tm utató t, amely­
nek se g ítsé g é v e l e lsőso rban  az alsóbb s z e r­
vek, üzemek, isk o lá k , karhatalm i a lak u la to k  
e t e r ü l e t i  munkája megjavul.
A káderképzáa éo tudományos munka te rü le té n «

1 .  /  Az Edző b iz o t t s á g  ezévben i s  ta r t s o n  
többnapos ö ssz ev o n t e d z ő e r te k e z le te t  a t l é t a  
edző ink  á l ta l á n o s  szakm ai sz ín v o n a lá n a k  eme­
lé s e  érdekében .

2 .  /  A MASZ V ersenyb író  b iz o t t s á g a  t a r t ­
son egy továbbképző ta n fo ly am o t az o rszá g o s  
és I .o s z t .v e r s e n y b írá k  r é s z é r e .  E rre  a t o - ,  
vábbképző ta n fo ly am ra  h ív já k  meg az o k a t az 
alsóDb o s z tá ly ú  v e r s e n y o irá k a t  íb  a k ik  nem­
z e tk ö z i versenyeken  sz o k tak  közrem űködni. 
T artao n  egy g y a lo g ló  v e r s e n y b író i  továbbkép­
ző ta n fo ly am o t é s  e z z e l  szám o lja  f e l  a h i ­
án y t ezen  a t e r ü l e t e n .

3 .  /  Támaszkodjunk a TTKI munkájára és 
jobban  vegyük igénybe a TTKI munkatársainaK 
s e g í t s é g é t .

4 .  /  A k ü lf ö ld i  szak irodalom ban  j e l e n t ­
kező le g ú jab b  e d z é s e lv e k e t és m ódszereket 
az A t lé t ik a i  H íradón k e r e s z tü l  k ö zre  k e l l  
a d n i .

»

A propaganda munka t e r ü l e t é n .
1 . /  Sokkal több  gondot k e l l  f o r d í t a n i  

a nagyobb je le n tő s é g ű  versenyek  p ro p a g á lá ­
s á r a .  Igénybe k e l l  venn i a n ap i s a j t ó ,  r á ­
d ió  és  t e l e v í z ió  B e g its é g é t i s .  A sz ö v e tsé g  
egy-egy nagy esemény e l ő t t  t a r t s o n  s a j t ó é r ­
t e k e z l e t e t .

2 .  /  Jobban közre  k e l l  működni a közön­
sé g sze rv e ző k k e l ób i r á n i t  k e l l  v en n i a  j e ­
gyek e lő v é te lb e n  tö r té n ő  e la d á s á r a .  A p ro ­
paganda b iz o t t s é g  fo g la lk o z z o n  a versen y ek  
lá to g a to t ts á g á n a k  n ö v e lé s é v e l .

3 .  /  A rra k e l l  tö re k e d n i ,  hogy minden 
v e rse n y  p ro p a g á ló ja  le g y en  az a t l é t ik á n a k .

4 .  /  Az év folyam án az OISB-vel k a r ö l tv e  
több  propaganda e lő a d á s t  k e l l  s z e rv e z n i a 
k ö zép isk o lák b an  é s  I p a r i ta n u ló  in té z e te k b e n , 
hogy e z á l t a l  i s  f e lk e l t s ü k  a k ed v e t az a t ­
l é t i k a  irán y á b an  az i f j ú s á g  k ö réb e n . Leg­
jobb  v ersen y ző in k  egy-egy i ly e n  p ropaganda 
e lő a d á s t  élm énybeszám olóval e g é s z íts e n e k  k i .

N evelés t e r ü l e t é n .
Továbbra i a  nagy gondot k e l l  f o r d í t a n i  

a v ersen y ző in k  p o l i t i k a i ,  e r k ö lc s i  n e v e lé s é -  
r e .  Tovább k e l l  t u d a to s í t a n i  a versenyzők  
körében  a te rm elő  munkához v a ló  m eg fe le lő  
V isz o n y t. K övetkeze tes  h a rc o t  k e l l  f o l y t a t n i  
az  an y a g ia saá g  e l l e n .
B udapest, 196 2 .ja n u á r  29 .

B a rth a  B e r ta la n  a .k ,  
e ln ö k

\ Q  DO n

/T,7nr$F7A
/ / A ü l ü j ü L u u ^  n

Z Ù kàâû teï

RENDSZERESEN KÖZLI A MAGYAR ÉS KÜLFÖLDI SZAKEMBEREK CIKKEIT,
A MAGYAR ATHLETIKAI SZÖVETSÉG HIVATALOS KÖZLEMÉNYEIT ÍS  BAJ­
NOKSÁGOK k iír á s a it , érdekes beszámolókat és  riportokat , b a j­
noki PONTVERSENY, ÁLLÁSÁT, STB.
E lő f i z e t é s i  d í j ,  1 év re  3 6 . -  F t . ,  1 /2  óvrd I S .  -  p 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 5 1 .5 0 2 -V .sz . 
c s e k k sz á m lá já ra .
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If- M -nag«. 1. hét,
H étfő i 3218 m /2  m é rfö ld / .  1 /4  é rö v « !; 
Keddi 4 X 804 ra, 1 /4  j
S ze rd a i 12 x 270m. -  1 x 804 m, 1 /2 ;
C s ü tö rtö k i 6 m érfö ld  /96Ş4 m /, 1 /4 ;
P én tek i 6 x 200 m,- 1/4{
Szom bati 1 m érfö ld  /1609  m /. 1 /4 ;

1 m é rfö ld , 1 /2 ;
V aaérnapi hosszú  Jo g g o lé s .

2 . h é t i
d é t fő i  1 1 /2  mf /2413 m/ 1 /4 ;
Keddi 3 /4  mf /1206  m j, 1 /4 ;  2x90 m .3/4:
S ze rd a i 400 m, -3/4 ; 6x200 m, 3 /4 ;

1x400 m, 7 /8 ;
C s ü tö r tö k i 6 mf /9654  m /, 1 /4 ;
P én te k i 6x200 m 1 /4 ;
Szom bati 20x400 ra, 1 /4 ;
V asárnapi hosszú  Jo g g o lá s .

3. héti
H é tfő i 2 mf /3218  a / ,  1 /2 ;
Keddi 6x804 m, 1 /4 ;
S zerd a i 1x804 m, 1 /4 ; 1 raf /1609  m /, 1 /2 ;

400 m t e l j e s  e rő b e a d á s s á l;
C s ü tö r tö k i 6 mf /% 5 4  a / ,  1 /2 ;
P én to k i 6x200 m ,l /4 ;
Szom bati 1 mf /1609  m /t 1 /4 ; 1 mf, 1 /2 ; 
v a sá rn a p i h osszú  Jo g g o lö a .

4 .  h é t i
H é tfő i 1 1 /2  mf /2413  m /, 1 /2 ;
Keddi 804 m, 1 /4 ; 804 m, 1 /2 ;  804 m,

3 /4 ;
S ze rd a i 4x400 m, 1 /4 ; 4x200 m, 1 /2 ;

1x400 m 7 /8 ;
C s ü tö r tö k i 6 mf /9£>54 m /, 1 /2 ;
P én te k i 6x200 m, 1 /4 ;
Szom bati 20x400 m, 1 /2 ;
V asárnap i hosszú  jo g g o lá s .
IX,, n én ag ! I .  h é t i
H é tfő i 3 /4  mf /1206  m/ ,  1 /2 ;  804 m ,3 /4 ; 

400 m te l je m  e r ő v e l .
Keddi 6x400 m, 1 /2 ; 3*270 m; 2x90 m,

3 /4 ;
S zerd a i 2 mf /3218  ■ / ,  1 /2 ;
C s ü tö r tö k i 6 mf /9654  m / , '3 /4 ;

n B J w m in & u ib i

/  F o ly ta tá s  /  

I 5OO m fu tók i Pénteki 6x200 m, 1 /2 )
Szombati 1 mf / I 6O9 ■ / ,  1 /2 )  1 mf t e l j e s  

erő v e l)
Vasárnapi hosszú jo g g o lá s .  

2 . h é t i
H étfői 2x804 m, 1 /4 )  1609 m, 1 /2 )
Keddi 2 mf / 32I8 m/, 1 /2 )
Szerdai 6x804 m, 1 /2 )
C sütörtöki 6 mf /9654  m j ,  3 /4 )
Pénteki 6x200 m, 1 /2 )
Szombati 20x200 m, 1 /2 )
Vasárnapi hosszú  Joggo lás.

J . h é t i
H étfői 2 mf / 32I 8 a / ,  minden 55 m után- 

4 5 m-es s p r in t t e l ,  ö sszesen  32- 
sz er ;  /m int a 800 m-es fu tó k /

Keddi 3 mf /4827  m/ form aellenőrző  
fu tá s ;

Szerdát 1x804 m, 3 /4 )  8x90 m, 3 /4 )
C sütörtöki 1 mf / I 6O9 m/, 3 /4 j
Pénteki 6x400 m, 3 /4 )
Szombati verseny 1 /2  m érföldön /8 0 4  m/;
Vasárnapi hosszú Joggolás. 

4 .  h é t i
H étfői 2 mf / 32I 8 m/ 45 m-es sp r in tek ­

k e l,  ö sszesen  3 2 -sz e r .
Keddi 1 mf, form aellen őrzés)
Szerdai 2x804 m, 1 /2 )  1609 m, 3 /4 )
C sütörtöki 6x400 m, 3 /4 )
Pénteki 3x200 m, 3 /4)
Szombati 1 m f-es versen y .
I I I .  HónapiL 1 . h é ti
H étfői 3 mf /48 2 7  m/ v á lto g a to tt  iramú 

fu tá s t  100 m-enként 45 m-es b e le -  
e p ő s lté s e k k e l,  ö sszesen  4 8 -szo r l

Keddi 3 /4  mf /1206 m/ , form aellen őrzést
Szerdai 6x400 m, 3 /4 )
C sütörtöki 3 mf /4827  a / ,  3 /4 )
Pénteki 3x200 m, t e l j e s  erőbeadássá l)
Szombati verseny 1 /2  mf-ön /8 0 4  m/(
Vasárnapi hosszú Joggo lás. 1 

2 . h é ti
H átfői 1 m érföld / I 6O9 «✓ , 16 b e ls e r ő s l -  

t é s s e l ,  100 m-enként 45 ») 3*90 
m t e l j e s  er ő v e l)

Keddi form aellen őrzés 1 mf-ön;



Szerda« 6 mf /9654 m/ v á l to g a t o t t  iram ú 
fu tá s«  400 m -enként 4-5 m-ea b e le -  
e r ő a i t é s  /ö s s z e s e n  t e h á t  2 4 -o ze i/ 
ez u tá n  5*90 m t e l j e s  erő v e l»

C sü tö rtök«  fo rm a e lle n ő rz é s  1 mf-ön» 
péntek« 5x200 m t e l j e s  erő v e l»
Szombati v e rse n y  1 m érfö ldönj 
Vasárnap« hosszú  Jo g g o lá s .

5 . hét«
H étfő t fo rm a e lle n ő rz é s  1 mf-ön»
Keddi 2 mf /5218  m/ 45 m-es b e le e r ő a l -

té s e k k e l ,  ö ssz ese n  52-szo r»
S zerd a i v e rse n y  1 /2  m érfö ldön  /8 0 4  m /»
C sü tö rtö k i 5 mf /4827  m /, 1/2»
Péntek« 5x200 m t e l j e s  e rő v e l»
Szombati versen y  1 /2  m érfö ldön  /804  m /» 
Vasárnap« hosszú  Jo g g o lá s .

4 . hét«
Hétfő« 6 mf /9654 m/ könnyen»
Kedd« 5x200 m t e l j e s  erővel»
Szerda« • 1x400 m, 7/8»
C sü tö rtö k i, 5 mf /9654  m/ köimyen»
Péntek« 5 mf könnyen»
Szombati az év v e rse n y e .

X X X
5000 m fu tók«

Az e ls ő  7 h é te n  ugyanaz az e d z é s , m in t 
az I 5OO m -es fu tó k n ak .
I I . Hónap «

4 , hét«
H étfő i 5 mf /4827  m /, 100 m -enként 45

m-es b e l e e r ő s i té a e k k e l ,  ö s sz e se n  
4 8 -sz o r l

Keddi fo rm a e lle n ő rz é s  5 mf-ön»
Szerda« 2x804 m, 1/2»
C sü tö rtö k i 6x400 m, 1/4»
P én tek i 6x200 m, 1/2»
Szombati v e rse n y  1 m érföldön»
Vasárnap« hosszú  jo g g o lá s .
I I I .  Hónap«

1 . hét«
H étfő i 5 mf /4827  m/ v á l to g a t o t t  iram ú 

fu tá s«  48 X 45 m -es b e l e e r ő s i t é -  
sekkel»

Keddi fo rm a e lle n ő rz é s  5 mf-ön»
S zerd a i 6 mf /9654 m /, 400 m -enként 45

m-es b e l e e r ő s i té a e k k e l ,  ö ssz ese n  
2 4 -8 z e rj

C sü tö rtök«  6x400 m, 5/4»
P én tek i 6x200 m, 5/4»
Szom bati v e rse n y  1 /2  m érfö ldön j 
V asárnapi hosszú  jo g g o lá s .

2 . hét«
H étfő i 1 mf / I 6O9 m/ v á l to g a t o t t  iram ú 

f u t á s t  16x45 m-es b e l e e r ő s i t é s -  
s e l  /k ö rö n k é n t 4 - d z e r / j  5x90 m 
t e l j e s  erővel»

Keddi formaellenőrzés 5 m f-ön /4827 m/|
S ze rd a i 6 mf v á l t o g a t o t t  iram ú f u t á s ,  

m in t m últ szerdán»

C sü tö rtö k ! 2 mf / 52I 8 m/, az eg y ik  m érfö ld  
1 /2 ,  a m ásik 7 /8  e rő b e ad ássá l»

P én tek i 6x200 m 5 /á  e rőve l»
Szombati 5 m f-es verB envi
V asárnapi hosszú  Jo g g o lá s .

h é t i
H étfő i fo rm a e lle n ő rz é s  5 m érföldön»
Keddi 2 mf / 52I 8 m/ v á l to g a t o t t  iram ú 

f u t á s ,  100 m -enként 45 m -es b e le  
e r ő s í t é s s e l ,  ö s sz e se n  52-sz e r»

S zerd a i v erse n y  1 /2  m f-ön /8 0 4  m/»
C sü tö rtö k i 6 mf /9654  «s/, 1/2»
P én tek i 6x200 m, 1/2»
Szombati v e rse n y  1 m f-önj
V asárnapi hosszú  jo g g o lá s .

4 .  h é t i
H é tfő i 6 mf /9654  m/ könnyen»
Keddi 5x200 m t e l j e s  e rő v e l»
S zerd a i 1x400 m, 7/6»
C sü tö rtö k i 5 mf /4827  m/ könnyen»
P én tek i 5 mf könnyen»
Szombat 1 az év v e rse n y e .

X X X

10.000  m fu tó k i

Az e l s ’ő 6 h é te n  ugyanaz az e d z é s , m in t
az I 5OO m-es fu tó k n a k .
I I .  Hónapi 

H é tfő i
3 . h é t i

2 mf / 32I 8 m/ v á l t o g a t o t t  iram ú

Keddi

fu tá s «  100 m -enként 45 m -es b e -  
le e r ő s i t é s e k k e l ,  ö s sz e se n  3 2 -sz .
fo rm a e lle n ő rz é s  3 m f-es  távon»

S zerd a i 1x800 m, 3/4» 8x90 m, 3/4»
C sü tö rtö k i 1 mf / I 6O9 m /, 3/4»
P én tek i 6x400 m, 3/4»
Szombati v e rse n y  1 mf távon»
V asárnapi hosszú  jo g g o lá s .-

H é tfő i
4 .  hét«

3 mf /4827  m/ v á l t o g a t o t t  iram ú

Keddi

f u t á s i  48x45 m-es b e l e e r ő s i t é s -  
se l»
fo rm a e lle n ő rz é s  3 m f-es  távon»

S zerda i 2x800 m, 1/2» 1 m é rfö ld , 3/4»
C sü tö rtö k i 6x400 m, 3/4»
P én te k i 6x200 m, 1/2»
Szombati 6 m f-es /9654  a /  versorçy»
V asárnapi hosszú  jo g g o lá s . 1
I I I .  Hónap

H étfő i 3 mf /4827  m/ v á l t o g a t o t t  iram ú

Keddi
fu tá B i 48 X  45 m-es sp r in te k k e l»  
fo rm a e lle n ő rz é s  3 mf-ön»

S zerd a i 6 mf /9£>54 m/ v á l t o g a t o t t  iram ú

C sü tö rtö k i

f u t á s i  400 m -enként 45 m-es b e -  
l e e r ő s i t é s s e l»
fo rm a e lle n ő rz é s  6 m f-önj

P én tek i 6x200 m, 3/4»
Szombati 3 m f-es v e rse n y  /4827  m/»
V asárnapi hosszú  Jo g g o lá s .
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g .  h é t i C sütörtöki
H étfői 1 mf / I 6O9 V  v á lt o g a to t t  iramú 

fu tá s i 16 X 45 m-es sp rin tek k el»
Pénteki

3x90 m, te lJeB  erőbeadással» Szombati

Keddi form aellenőrző fu tá s  3 mf-ön» Vasárnapi

Szerdai 6 mf /9654  V  v á lto g a to t t  iramú 
fu tá s i  400 m-enként 45 m-es b e-
l e e r ő s i t é s s e l i H étfő i

C sütörtöki form aellen őrzés 6 mf-ön» Keddi
Pénteki 6x200 m, 3/4» Szerdai
Szombati verseny 6 mf távon /9654  V 1
Vasárnap 1 hosszú Joggo lás. C sütörtöki

3. tyéti Pénteki
H étfői 10x200 m 1/2» Szombati
Keddi formáél i e n őrző fu tá s  6 mf-önj
Szerdai verseny 800 m-en /1 /2  mf/»

I I .  Hónapi

C sütörtöki 2 mf / 32I8 V  v á lto g a to t t  iramú H étfői
fu tá s i  32 X 45 m-es sp rin tek k el» Keddi

Pénteki 6 X 200 m, 1/2» Szerdai
Szombati verseny 1 m érföldön /1609  V  t
Vasárnapi hosszú Joggolás. C sütörtök i

4 .  h é t i Pénteki
H étfő i 6 mf /% 54 V  könnyen» Szombati

Keddi 3x200 m t e l j e s  erőb ead ássa l|d Vasárnapi
Szerdai 1x400 m, 7/8»
C sütörtöki 3 mf könnyen» H étfő i
Pénteki 3 mf könnyen» Keddi
Szombati az év v ersen ye . Szerdai

X X X C sütörtöki
Marathon! fu tők t Pénteki

Szombati
I .  Hónapi 1 . h é ti Vasárnapi
H étfői 20x200 m, 1/4»
Keddi 15 mf /2 4 .1 0 0  V ,  1/4»
S zerda i

C sütörtöki
Pénteki
Szombati
Vasárnapi

H étfői
Keddi
Szerdai

C sütörtöki
Pénteki
Szombati
Vasárnapi

H étfői
Keddi
Szerdai

2 mf / 32I 8 V  v á lto g a to t t  Iramú 
fu tá s i  100 m-enként 45 m-es b e-  
l e e r ő s i t é s s e l ,  ö ssz ese n  32- s z e r .
18 mf /2 9  km/, 1/4»
1 mf / I 6O9 m/. 1/2»
22-28 mf /3 5 -4 5  W i
15 mf /2 4  km/ nyugodt Iramú
joggolás,

2 . h é t i
20x400 m, 1/4»
15 mf /2 4  k V , 1/4»
2 mf / 32I8 m/ v á lto g a to t t  Ira ­
mú fu tá s i  100 m-enként 45 m-es 
b e le e r ő s it é s e k k e l,  ö sszesen  32.
18 mf /2 9  km/, 1/4»
1 mf / I 6O9 m/, 3/4»
22-28 mf /3 5 -4 5  km/»
15 mf /2 4  km/ nyugodt iramú

3 .  h é t i  j o g g o l á s .

15x200 m, 1/2»
15 mf /2 4  km/, 1/2»
3 mf /4827 m/ v á lto g a to tt  iramú 
fu tá s i 48 X 45 m-es b e le e r ő s ité a , 
100 m-enként»

H étfői
Keddi
Szerdai
C sütörtöki
Pénteki
Szombati
Vasárnapi

H étfői
Keddi
Szerdai
C sütörtöki
Pénteki
Szombati
Vasárnapi
I I I .  Hónapi

H étfői
Keddi
Szerdai
C sütörtöki
Pénteki

18 mf /29  km/, 1/*»
3x804 a , 1/2»
22-28 mf /3 5 -4 5  kV»
15 mf /2 4  km/ nyugodt iramú, 
joggo lás.

4 . h é ti
15 X 400 m, 1/2»
15 mf /2 4  k V , 1/4»
3 mf /482? V  v á lto g a to tt  iramú 
fu tást 100 a-enként 45 m-es b e le -  
e r ő s it é s s e l ,  összesen  48-szorj
18 mf /2 9  k V , 1/4»
2 X  804 m, 3/4»
22-28 mf Z35-45 kV -

1. h éti
3 mf form aellenőrzés /4827 V I  
15 mf /2 4  k V , 1/4»
6 mf /9654 V  form aellenőrző fű­
tés»
18 mf /2 9  k V , 1/4»
6x200 m, 1/2»
22-28 mf /35-45  k V , 1/4»
15 mf /2 4  kV nyugodt iramú jog 
g o lé s .

2 . h éti
form aellen őrzés 3 mf—ön /4827  V  
15 mf /2 4  k V , 3/4»
6 mfi formaellenőrzée»
18 mf /2 9  k V , 1/2»
6x200 m, 1/2»
22-28 mf Z35-45 k V , 1/4»
15 mf /2 4  kV nyugodt iramú 
joggolás;

3. h éti
formaellenőrző fu tá s  3 mf-önj 
15 mf /2 4  k V , 3/4» 
formaellenőrző fu tá s  6 mf-ön»
18 mf /2 9  k V , 1/ 2 »
3x200 a t e l j e s  erőbeadással»
22-28 mf /35-45  k V , 1/4»
15 mf /2 4  k V .

4 . h éti
formaellenőrző fu tá s 3 mf-ön»
15 mf /2 4  km/, 1/2» 
form aellenőrzés 6 mérföldön»
18 mf /2 9  k V , 1/4»
3x200 a , t e l j e s  erővel»
22-28 mf /35-45  k V , 1/4»
15 mf /2 4  k V .

1. h éti
10 mf /1 6  k V , 1/2»
3 mf /4827 V ,  1/2»
15 mf /24  k V . 1/2»
6 mf /9654 m/ könnyen»
3 mf /4827 V  könnyen»
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Szombat: verseny  26 m f-es távon /k b . 4 1 .8  
km/;

Vasárnap: 1 óra jo g g o lá s .
2 .  hét.:

H étfő : 6 mf /9654  m/ könnyen;
Kedd: 6 mf könnyen;
Szerda: 15 mf /2 4  km/ 1 /4 ;
C sütörtök: 15 X 270 m;
P én te k : 6 X 200 m, 1/2}
Szombat: 1 órás f u t á s ,  1 /2}
Vasárnap: 15 mf /2 4  km/ jo g g o lá s .  

h ét:
H étfő: 2 mf /32 1 8  m/ v á lt o g a to t t  iramú 

fu tá s :  100 m-enként 45 m-es b e-  
l e e r ő s l t é s s e l ,  ö ssz ese n  32- s z e r ;

Kedd: 12 mf /kb  19 km/ könnyen}
Szerda: 6 mf /96 5 4  n / ,  1 /2}
C sütörtök: 15 mf /2 4  km/ könnyen}
Péntek: 3x200 m, 5 /4 ;
Szom' a t: verseur 3 m f-es távon /4854  m/;
Vasárnap: 1 óra jo g g o lá s .

4 .  b ét:
H étfő: 3x200 a , 3 /4 ;
Kedd: 1 m érföld /1609  m/, 3 /4}
Szerda: 6 mf /9654  m /, Jog g o lá s.
C sütörtök: 3 mf /4827  m/, Jog g o lá s.
Péntek: 3 mf Joggo lás.
Szombat: az év v er se n y e .

X X X

56 59 62 65
58 61 64 67
60 63 66 69

800 m. 880 yard:
T e lje - 3 /4 1 /2 i / 4

sitm ény erő erő erő
1:46 1*52 1*57 2*02
1:49 1:55 2*00 2*05
1:52 1*58 2*03 2*08
1:55 2*01 2*06 2*11
1:58 2*04 2*09 2*14
2: Öl 2*07 2*12 2*17

1 m érföld  /16 0 9  m/ :
T e lje - 3 /4 1 /2 1 /4

sitm ény erő eró erő

3*55 4*00 4*06 4*15
4:00 4*06 4*13 4*20
4 :0 5 4*11 4*18 4*26
4*10 4*16 4*23 4*32
4*15 4*21 4*28 4*38
4*20 4*26 4*33 4*44

£, m érföld  /3218  mj

T el,Is- 3 /4 1 /2 1 /4
sitm ény erő erő •ró

8*30 8*50 9*10 9*30
8*40 9*00 9*20 9*40
8*50 9*10 9*30 9*50
9*00 9*20 9*40 10*00
9*10 9*30 9*50 10*10
9*20 9*40 10» OÓ 10*20
9*30 9*50 10*10 10*30

1 m érföld /4B27 mj t
T e lj e - 3 /4 1 /2 1 /4

sitm ény erő erő erő

Iram -  tá b lá z a t

200 a .  220 y a rd :
T e lje - 5 /4 1 /2 1 /4

sitm ény erő erő erő
22 24 27 31
23 25 28 32
24 26 29 33
25 27 30 34
26 28 31 35

400 m. 440 yard*
T e lje - 3 /á 1 /2 1 /4

sitm ény erő erő erő
52 55 58 61
54 57 60 63

13*00 13*30 14:00 14*30
13*10 13*40 14:10 14*40
13*20 13*50 14:20 14*50
13*30 14*00 14:30 15*00
13*40 14:10 14:40 15*10
13*50 14:20 14:50 15*20
14:00 14:30 15:00 15*50

6 m érföld /9654  m/
T e lje - 3 /4 1 /2 i / 4
sitm ény erő erő erő
27:00 27*40 28:20 29*00
27*30 28:10 28*50 29*30
28*00 28:40 29:20 50»oo
28*30 29:10 29*50 30*30
29*00 29*40 30*20 3i»oo
29*30 30:10 30*50 31*30
50:00 50:40 31*20 32*00

X X X

U U i t i U t U i
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A kommunizmus é p í té s é b e n  f o n to s  h e ly e t  . 
f o g l a l  e l  s z o c i a l i s t a  k u ltú rá n k  eg y ik  r é s z é -  1 
n e k , a  te s tn e v e lé s n e k  é s  a  s p o r tn a k  f e j l e s z -  I 
t é s e .  j. '

O rszágunkban az  em berek m i l l i ó i  s p o r to l ­
n ak . A s z o v je t  s p o r to ló k  hazánk  h a t á r a in  t ú l  
I s  m agasra em e lik  a  s z o v je t  s p o r t  z á s z l a j á t .
A s p o r t  f e j lő d é s é n e k  nagy je le n tő s é g é v e l  és 
a z o k k a l a  magas m e g te rh e lé s e k k e l k a p c s o la t­
b an , am elyeket az  edzésben  h a s z n á ln a k , szük­
s é g e s ,  hogy a  s z e r v e z e t  s z ü k s é g te le n  t ú le r ő  
t o t ó s é t  e l k e r ü l jü k  Ó3 az e d z é s i  fo ly a m a to t 
tudom ányos a la p o k ra  é p i t s ü k .  Az i ly e n  e l j á ­
r á s  n ö v e ln i  f o g ja  a  s z o v je t  csúcseredm énye­
k e t ,  j a v í t a n i  f o g j a  a  t e s tn e v e lé s  fo ly a m a tá t 
é s  ujaD b s ik e r e k e t  hoz s p o r to ló in k n a k .

A je l e n  munkában a z  a lá b b i  k é rd é s e k e t  
é r in t j ü k !

1 .  /  S p e c i á l i s  é s  á l ta l á n o s a n  f e j l e s z t ő  
g y a k o r la to k  / r ö v id  m e g h a tá ro z á so k /.

2 .  /  Az á l ta l á n o s a n  f e j l e s z t ő  g y a k o rla to k  
a lk a lm a z á sá n á l a fő  ao z g á a k é sz a á g re  gyako­
r o l t  h a t á s  f i z i o l ó g i a i  a l a p j a .

ő . /  A magasabb o s z tá ly ú  s p o r to ló k n á l  az 
á l ta l á n o s a n  f e j l e s z t ő  g y a k o r la to k  a lk a lm az á ­
sá n ak  16 i r á n y a .

á . /  A m agasfoku t e s t i  f e j l e t t s é g  és f e l -  
k é s z ü l t s é g  m e g v a ló s ítá s á n a k  u t j a i  a ku lönbö- | 
ző te s tg y a k o r la to k b a n .

5 . /  Az e lm o n d o tta k  r ö v id  ö s s z e f o g la lá s a .
Amikor a z t  h a n g o z ta t ju k ,  hogy a  mozgás­

k é s z sé g  t ö k é l e t e s í t é s e  v ez e tő  s z e r e p e t  j á t ­
s z ik  az  eredm ények n ö v e lé se  s z e m p o n tjá b ó l,a  
te s tg y a k o r la to k  a l á b b i  o s z tá ly z á s á t  l e h e t  
j a v a s o ln i :

1 .  /  Fő g y a k o r la to k  -  ezen  m agát a  e p o r t -  ' 
á g a t  k e l l  egészében  é r t e n i  / f u t á s ,  ú szó n , 
to rn ak o m b in ác ió , sú lyem elő  g y a k o r la t ,  s t b . / .  1

2 .  /  K ie g é s z ítő  g y a k o r la to k ,  am elyek az 
a lá b b i  c s o p o r to k ra  o sz la n a k !

a .  /  s p e c i á l i s ,  azaz  o ly a n  g y a k o r la ­
to k ,  am elyek mozgásuk s z e r k e z e té re  é s  d in a ­
m ik á já ra  nézve k ö z e l á l ln a k  a  fő  m ozgáskész- | 
ségek  kü lönböző r é s z e ih e z .  Ezek v á lto z n a k  
i n t e n z i t á s u k r a ,  r i tm u s u k ra  é s  egyéb t u l a j ­
d o n sá g a ik ra  n éz v e , a z a z : g y o rsa sá g u k ra , a 
kü lönböző  e r ő k i f e j t é s s e l ,  Id ő k ö zö k k e l k ap - í 
c s o la to s  m unkára, s t b .  n ézv e . Id e  ta r to z n a k  | 
az  u tá n z ó  é s ,r á v e z e tő  g y a k o r la to k  i s .

b .  /  Á lta lá n o s a n  f e j l e s z t ő  g y a k o r la ­
to k ,  azaz  o ly an o k , am elyeknek k ü lö n fé le  k o -  1
o i-d in á c ió ju k  é s  a  fő  k é s z s é g tő l  e l t é r ő  d in a -  j 
m iká juk  van é s  a  fő  m ozgáskeszségekke l kap­
c s o la tb a n  lé v ő  p o z i t i v  r e f l e x  k i a l a k u l á s á t  
v á l t j á k  k i .

Van o ly a n  g y a k o r la tc s o p o r t ,  am ely nem 
á l l  k a p c so la tb a n  a f e n te b b ie k k e l ,  de p o z i t ív  
h a tá s z  az  e l ő á l l ó  á t v á l t á s  é s  tö b b ek  k ö z ö tt  j 
az e lvonó  é s  egyéb te v ék e n y ség e k  ré v é n .

E ngedjék  meg, hogy á t t é r j e k  az o k ra  a  f i ­
z i o ló g ia i  a la p o k ra ,  am elyek az  á l ta lá n o s a n  
f e j l e s z t ő  g y a k o r la to k  és  a  fő  m ozgáskészsé­
gek  együ ttm űködésének  a l a p j á t  k é p e z ik , lnnék  
f o n to s  g y a k o r la t i  je le n tő s é g #  van .

Az a la p v e tő  f i z i o l ó g i a i  tö rv é n y a z e rü s é -  j 
gek e g y ik e , am ely a  magasabb o s z tá ly ú  sp o r­
to ló n á l  b i z t o s í t j a  a  fo  m ozgáskészság és  az 
á l ta l á n o s a n  f e j l e s z t ő  g y a k o r la to k  k ö lc sö n ö s­
s é g é t ,  a  m ozgáskészség a u to m a t iz á lá s á v a l  
k a p c s o la to s .  Pavlov is k o lá já b a n  rá m u ta tta k  
a r r a ,  hogy az a u to m a t iz á l t  id ő le g e s  kapcso­
la to k  /m o z g ásk ész ség e k / a dom ináns s a j á t s á -  j 
g o iv a l  re n d e lk e z n e k , am ely az agykéreg  egyA y

t e r ü l e t e i r ő l  v o n ja  magához v o n z h a tja  az id ő ­
le g e s  k a p c s o la to k a t  és  tev ék en y ség ü k  rév é n  
m egerősödhet. T ehát a  fő  m ozgéskészség f e l ­
t é t e l e s  r e f l e x e i  dom inánsának éppen az a  t u ­
la jd o n s á g a ,  hogy ö ssz e  tu d  k ap c so ló d n i moz­
g á s i  é s  egyéb id ő le g e s  k a p c s o la to k k a l .E z é r t  
a  s p e c i á l i s  éB az  á l ta lá n o s a n  f e j l e s z t ő  gya­
k o r la to k  a lk a lm azásán ak  éa k ö lc sö n ö s  kapcso ­
la tá n a k  ez eg y ik  a l a p j a .

A fő  készség  a u to m a t iz á l t  k a p c s o la ta i  a 
le g jo b b a n  együttm űködnek az  á l ta l á n o s a n  f e j ­
l e s z tő  és s p e c i á l i s  g y a k o r la to k  a l a p j á t  ké­
pező m ozgási -  id ő le g e s  k a p c so la to k  s z é le s  
k ö rben  s z e r te á g a z ó  -  r e n d s z e ré v e l  abban az 
e s e tb e n , ha a fő  k észsé g  b iz o n y o s  d ia p a so n -  
n a l  é s  h a jlé k o n y s á g g a l r e n d e lk e z ik .  Az ö s z -  
s z e s  sp o r tá g b a n  e z t  a  h a j lé k o n y s á g o t b iz o ­
nyos b lom echan lka l tényezők  h a tá ro z z á k  meg.
A s p o r to ló  sú lyem elő  m ozgásokat v ég e z , h ab á r 
a sú ly em e lés  a legczabványosabb  s p o r tá g ,  k i s  
m egengedhető v a r iá c ió k k a l  ahhoz, hogy á l l a n ­
dóan s i k e r t  é r je n  e l .  Nem b e s z é lv e  már a 
s p o r t já té k o k r ó l  és az ö k ö lv ív á s r ó l ,  v a lam in t 
más sp o r tá g a k  egész  s o r é r ó l ,  ah o l a gyakor­
la to k  v é g r e h a j tá s á n á l  a k észsé g  le h e ts é g e s  
v á l to z á s á n a k  d lap & ao n já t a sp o rtküzde lem  
f e l t é t e l e i b ő l  k i in d u lv a  e g y á l ta lá n  nem k e l l  
m e g h a tá ro z n i. H angsúlyozni k e l l  a z t  I s ,  hogy 
a k é sz sé g  k id o lg o z o tt  d la p aso n ^ a  p s z ic h o ló ­
g i a i l a g  f e l s z a b a d í t j a  az  em b ert, f e lk é s z í tv e  
ö t  a k ü zd ő té re n  fo ly ó  h a rc  különböző k ö rü l­
m én y e ire .

Az á l ta l á n o s a n  f e j l e s z t ő  és  a s p e c i á l i s  
g y a k o r la to k  a l a p j á t  azoknak az  id ő le g e s  kap­
c s o la to k n a k  k e l l  a lk o tn io k ,  am elyek egymás­
s a l  á s  a fő  m ozgáskészséggel p o z i t ív a n  
együttm űködhetnek . T ehát az á l ta l á n o s a n  f e j ­
le s z tő  g y a k o r la to k  s z in té n  nem v é g te le n e k , 
hanem h a t á r o z o t t  j e l l e g z e te s s é g g e l  r e n d e l­
keznek . A p a v lo v i i s k o l a  nagy anyaga e lm é le ­
t i l e g  m egalapozza e z t  a t é t e l t ,  a  k í s é r l e t e k  
so rá n  é s  a s z é le s k ö rű  g y a k o r la tb ó l  később 
s z e r z e t t  ad a to k  p ed ig  e z t  b e ig a z o l tá k .  Az 
edző p ed a g ó g ia i tu d á s a  -  tö bbek  k ö z ö t t  -k a p ­
c s o la tb a n  van a z z a l ,  hogy a g y a k o r la t  o lyan  
k ö r é t  v á la s s z a  k i ,  amely b i z t o s í t j a  a le g h a ­
tékonyabb , együttm űködő Id ő le g e s  k ap c so la to k  
k i a l a k u l á s á t .  Ennek a g o n d o la tn ak  k ih a n g su - 
ly o z a s á ra  i ly e n  p é ld á t  f e l  l e h e t  h o z n i. íg y  
se n k i sem ta n á c s o l j a  a z t ,  hogy a  v á g tá z ó t 
m ara th o n i f u tó  e s z k ö z e iv e l  k e l l  e d z en i,v a g y  
e l le n k e z ő le g ,  a m ara thon i f u t ó t  a vág tázó  
e s z k ö z e iv e l .  Ezek s z é ls ő s é g e k . De van ig en  
sok  k ü lö n fé le  g y a k o r la t ,  am ely különböző 
o ly a n  e r ő - ,  g y o rs a s á g i é s  egyéb g y a k o r la to k ­
k a l  k a p c s o la to s ,  am elyeket magasabb m in ő s í­
té s ű  s p o r to ló k  r é s z é r e  k e l l  v á l a s z ta n i ,  kü­
lö n ö se n  gondosan a z é r t ,  m ert m eg zav arh a tják  
a fő  m ozgáskészség finom  d i f f e r e n o iá ló d á s a i t

A g y a k o r la tb a  bevon t izom csoportok  i n ­
t e n z i t á s a  és  id ő ta r ta m a , v a la m in t te r je d e lm e  
s z e r i n t  az á l ta lá n o s a n  f e j l e s z t ő  g y a k o rla ­
toknak  k e l l  D lz to s i ta n lo k  a s z e r v e z e t  v eg e­
ta t i v  s z fé rá já n a k  szü k ség es e l ő k é s z í t é s é t .  
E n é lk ü l az á l ta l á n o s a n  f e j l e s z t ő  g y a k o rla to k  
h a tá s a  eg y o ld a lú  l e s z  é s  nem é r i  e l  a c é l t :  
a  legm agasabb h a tá s f o k o t  a  sp o rtküzde lem ben . 
E z é r t e z t  i s  á lla n d ó a n  fig y elem b e k e l l  venn i 
E rre  vonatkozóan  számos munkában k im u ta ttá k  
hogy a  s z iv - é r  é s  lé g z ő re n d sz e r  r e a k c ió ja  a 
m e g te rh e lé s re  az e d z é s i  fo ly am atb an  kedve­
zőbb a k k o r , ha s z é le s  körben  a lk a lm azzák  az 
á l ta lá n o s a n  f e j l e s z t ő  g y a k o r la to k a t .



Eoben ar. e s e tb e n  k ü lönösen  f o n to s  az  o r ­
vos és  az edző k a p c s o la ta .  Az o rv o s  b i z to ­
s í t j a  a s z e r v e z e t  á l la p o tá n a k  é s  re a g á ló k é ­
p esség é n ek  e l l e n ő r z é s é t ,  s  ez  k ü lönösen  nagy 
h a s z n o t h a j t h a t .

A fő  m ozgáskészség é s  a  s p e c i á l i s  gya­
k o r la to k  v é g re h a jtá s á n a k  ö ssz e  k e l l  kapcso­
ló d n ia  az á l ta l á n o s a n  f e j l e s z t ő  te s tg y a k o r ­
l a to k k a l  .

A zt k e l l  m ondani, hogy a szak o so d ás e l ­
k ezd ése  u tá n  -  k ü lö n ö sen  a  s p o r tm e s te re k  
szám ára -  a  fő  m ozgéskészség m inőségének dön­
tő  je le n tő s é g e  van. Ez azonban m inőség , e lv á ­
l a s z t h a t a t l a n  a s p e c i á l i s  és az á l ta lá n o s a n  
f e j l e s z t ő  g y a k o r la to k k a l  v a ló  együttm űködés­
t ő l .  E zeket e g y ü tte s e n  k e l l  a lk a lm a z n i.  Ez 
ig e n  f o n to s  f i z i o l ó g i a i  t é t e l .

A rró l van  sz ó , hogy az id ő le g e s  k a p c so l»  
to k  együttm űködése, ami a f e l t é t e l e s  r e f l e ­
xek e lm é le té b e n  m e g á l l a p í to t t  té n y e z ő , c sa k  
akkor le h e ts é g e s ,  ha a h a tó  in g e re k  /g y a k o r­
l a to k /  o ly a n  tá v o ls á g ra  m aradnak e l  egymás­
t ó l ,  am ely b i z t o s í t j a  együ ttm ű k ö d ésü k et. Ha 
működésük id e je  nagyon tá v o l  v an  eg y m ástó l, 
akkor az  id ő le g e s  k a p c so la to k  együttm űködése 
n eh éz .

T ehát a s p e c i á l i s  é s  az  á l ta l á n o s a n  f e j ­
l e s z tő  g y a k o r la to k  ö ssz e k a p c so lá sa  k ö te le z ő  
az  eg é sz  é v i  ed z és  minden sz ak a szá b an . Ez az 
ö ssz e k a p c so lá s  r e n d k ív ü l f o n to s  a z é r t ,  hogy 
b i z t o s í t s a  az em beri s z e r v e z e t  m agasfoku ak­
t í v s á g á t .  H angsúlyozni k e l l  azonban, hogy ez 
e z t  a  k é r d é s t  az edzés minden egyes szakaszé , 
ban s p e c i f ik u s  eszközökkel o ld ju k  meg az ed -  
sé sesz k ö zö k  m e g h a tá ro z o tt ö ssz e fü g g ésé b en , 
f ig y e lem b e  véve a s p o r to ló  á l l a p o t á t  és ed­
z e t t s é g i  s z ín v o n a lá t .

Az á l ta lá n o s a n  f e j l e s z t ő  g y a k o r la to k  a l ­
kalm azásának  m in t az  á t v á l t á s  eszközének , 
f o n to s  elvonó  je le n tő s é g e  i s  v a n . A k o rsz e rű  
eg ész  év i edzés nagy in te n z i t á s ú  és  hosszú  
id ő ta r ta m ú  m e g te rh e lé se k  k ö z e p e tte  f o ly ik  s  
e z é r t  az á tv á l tá s n a k  nagy je le n tő s é g e  van a 
p s z ic h o ló g ia i  é s  f i z i o l ó g i a i  p ih e n é s  szem­
p o n t já b ó l .  T ehát f ig y e lem b e  k e l l  v en n i az 
egyes készségekben  nemcsak az  idő legeB  kap­
c s o la to k  együttm űködésének k é r d é s é t ,  hanem a 
p ih e n é s  k é rd é s é t  i s  az id ő le g e s  k a p c so la to k  
és  a le g tev ék en y eb b en  működő idegközpon tok  
szám ára . Es a s z e r v e z e t  egészében  a h e ly re ­
á l l í t á s i  fo ly am ato k  a l a p j a .

Egyes edzők g y a k o r la tb a n  számos h ib á t  kö­
v e tn e k  e l  a  s p e c i á l i s  és  az á l ta l á n o s a n  f e j ­
l e s z tő  g y a k o r la to k  a lk a lm az ásá b an . Engedjék 
meg, hogy k i t é r j e k  a fő b b e k re .

Az e l s ő ,  a m irő l s z ó ln i  s z e r e tn é k  az ,h o g y  
az  á l ta l á n o s a n  f e j l e s z t ő  g y a k o r la to k a t  az 
á tm e n e ti é s  az  e lő k é s z í tő  id ő szak b an  gyakran  
e g y ü t t  a lk a lm azzák  a  s p e c i á l i s  g y ak o rla to k k al 
a  v e rse n y id ő sz ak b an  azonban e lfe le d k e z n e k  
r ó lu k .

Ebben az e s e tb e n  az id ő le g e s  k a p c so la to k  
képzésének  fo lyam án az e lő k é s z í tő ,  á tm en e ti 
id ő sz ak b a n  egym ásra! v a ló  együttm űködésük 
a la k u l  k i  é s  o ly an  id ő le g e s  k a p c so la to k  ke­
le tk e z n e k , am elyek a  fő  m ozgáskészség  a la p ­
j á t  a lk o t j á k .

E lk e z d ő d ö tt a  v e rs e n y z é s i  id ő sz a k , abba­
m arad tak  az á l ta l á n o s a n  f e j l e s z t ő  g y a k o r la ­
to k .  Egy m ásik  f i z i o l ó g i a i  tö rv é n y sz e rű sé g  
kezd m űködni, am elyre Kvaszov f i z i o ló g u s  mu­
t a t o t t  r á .  Ez ab b an  á l l ,  hogy a r e n d s z e re s e n  
é s  b iz o n y o s  k o r lá to z á s  m e l l e t t  g y a k o ro lta ­
t o t t  / a u t o m a t i z á l t /  Id ő le g e s  k a p c so la to k  g á t­
lá s b a  kezdenek ü tk ö z n i ,  m in tegy  kezdenek e l ­
v á l n i  az e gyéb f e l t é t e l e s  k a p c so la to k k a l v a ­
ló  f u n k c io n á l is  e g y ü ttm ű k ö d é s tő l.

E z é r t ,  am ikor a s p o r to ló  a  v e rs e n y id ő -  
szakban  e l f e le d k e z ik  a  so k o ld a lú  k é p z é s rő l ,  
nem tám aszkodhat s z é le s  f u n k c io n á l is  b á z i s ­
r a .  Az egyes eszközök  a lk a lm az ásá n ak , adago­
lá s á n a k  a  k é rd é s e i  é s  j e l l e g e  a  v e r s e n y id ő -

szakban  m inden egyes sp o r tá g b a n  s p e c i á l i s  
s a já t s á g o k k a l  b i r ,  azonban e l v i l e g  v ég e zn i 
k e l l .  E z t m u ta t ja  a  k u ta tá s o k  nagy szama i s .  
P l .  y i l i n  a d a ta i  s z e r i n t  a s o k o ld a lú  edzésbe 

! be nem f o g o t t  a t l é t á k  e rő m u ta tó i a v e rse n y -  I  id ő sz a k  u tá n  v is s z a e s n e k .  A CSzKMO n y o lc a sa  
: az á tm e n e ti és  az e lő k é s z í tő  id ő sz a k b a n  ö s z -  

s z e k a p c s o l ta  az eszk ö z ö k e t é s  m egnyerte  a 
m ilá n ó i v e r s e r y t ,  a z u tá n  p e d ig  a  S z o v je tu n ió  
n ép e in e k  s z p a r ta k i á d já r a  v a ló  f e lk é s z ü lé s  se­
r é n  abbahagy ta  az á l ta l á n o s a n  f e j l e s z t ő  f e l ­
k é s z ü lé s t .  Végeredményben a te c h n ik a  j a v u l t ,  
am int e lm o n d o tták  azok az  e l v t á r s a k ,  a k ik  
e z z e l  f o g la lk o z ta k ,  az összm unka jobb  l e t t ,  
de a o sapások  e r e je  g y e n g ü lt é s  o ly a n  c s a ­
p a t t a l  szemben v e s z t e t t e k ,  am e ly e t re n d sz e ­
r i n t  le g y ő z te k .  T eh á t a  k í s é r l e t  és  a gya­
k o r l a t  a z t  m ondja, hogy ez a  t é t e l  f e l t é t l e ­
n ü l h e ly e s .

K övetkezésképpen h ib a  t ö r t é n i k ,  h a  az á l  
ta lá n o s a n  f e j l e s z t ő  é s  a s p e c i á l i s  g y a k o r la ­
to k  együttm űködése a v e rs e n y id ő sz a k  k e z d e té n  
abbam arad. Ez a s p o r to ló  s z e rv e z e té n e k  fu n k ­
c i o n á l i s  a k t ív s á g á t  c s ö k k e n t i .  S ő t az edző 
az  á t v á l t á s  f e lh a s z n á lá s á n a k  l e h e tő s é g e i tő l  
i s  m e g fo sz tja  m agát és  e z á l t a l  a t t ó l  i s ,h o g y  
a  s p o r to ló  id e g -  és  p s z ic h ik a i  e n e r g i á j á t  
m e g ta r th a s s a  a  v e rse n y id ő sz a k b a n .

A m ásodik h ib á i  az á l ta l á n o s a n  f e j l e s z t ő  
és  a s p e c i á l i s  g y a k o r la to k a t  az á tm e n e t i ,  az 
e lő k é s z í tő  ás a v e rse n y id ő sz a k b a n  úgy a l k a l ­
m azzák, hogy nem v e s z ik  f ig y e lem b e  a  fő  moz­
g á s k é sz sé g g e l v a ló  h e ly e s  egy ü ttm ű k ö d ést és 
a g y a k o r la to k  a k észség ek  és  k ép e ssé g ek t e r$  
g y o rsa sá g , á l ló k é p e s s é g  d u rv a  fo rm á in ak  k i ­
a l a k í t á s á r a  i r á n y u ln a k . Ez á l t a l á b a n  akkor 
t ö r t é n i k ,  am ikor s ú ly z ó t ,  g im n a s z tik á t  és 
más g y a k o r la to k a t  h a s z n á ln a k  a n é lk ü l ,  hogy 
t e k in te tű é  vennék a  k é rd é se s  s p o r tá g  s a j á ­
to s  j e l l e g é t .

5Ü. t ö r t é n ik  i t t  f i z i o l ó g i a i  szem szögből? 
Amikor o ly a n  g y a k o r la to t  a lk a lm azu n k .am ely ek  
meg nem f e l e l ő  Id ő le g e s  k a p c s o la to k  es  e rő s  
a e r k e n té s i  gócok k ép z ő d é sé t v á l t j á k  k i ,a k k o r  
a fő  m ozgáskészség e l v e s z t i  h a rm ó n ik u sság á t 
és megbomlik. Az id e g fo ly am a to k  együttm űkö­
d ésén ek  a m e s te r s p o r to ló r a  je lle m z ő  finom  
k o o rd in á c ió ja  e l ro m lik .

Pavlov a maga id e jé b e n  m e g á l l a p í t o t t a ,  
hogy az Id ő le g e s  k a p c so la to k  d u rv a  fo rm á i 
e lé g g é  t a r t ó s a k ,  de az  id ő le g e s  k a p c so la to k  
finom  v á l to z a t a i  nem s z i l á r d a k  é s  nagy méx'- 
té k b en  ingadozók^ m ivel még v is z o n y la g  j e ­
l e n t é k t e l e n  k ü lső  in g e re k  i s  m e g za v a rh a tják  
e z e k e t a fo ly a m a to k a t.  E z é r t  i t t  s a j á t o s  á l ­
ta lá n o s a n  f e j l e s z t ő  g y a k o r la to k ra  van szük­
sé g , m ert e n é lk ü l nem l e h e t  e l é r n i  az eg ész  
s z e r v e z e t  kum u la tiv  r e a k c ió j á t  a fő  m ozgás­
k é sz sé g  m e g v a ló s ítá sá b a n .

A harm adik  h ib a  a z ,  hogy az á l ta l á n o s a n  
f e j l e s z t ő  g y a k o r la to k a t  az eg é sz  é v i e d z és  
ö s s z e s  id ő s z a k a i  közben egyes ho sszab b  id ő ­
szakokon k e r e s z tü l ,  am ikor s p e c i á l i s  g y ak o r­
l a to k a t  nem v eszn ek , m e g fe le lő  d ó z isb a n  a l ­
kalm azzák , íg y  p l .  az edző a  k övetkező  f e l a ­
d a to t  a d ja i  " s z e re z z ü n k  egy k i s  e r ő t " , " v é ­
gezzünk á l ló k é p e s s é g i ,  g y o rsa sá g i m unkát", 
s t b .  A zután az ed zések en  r é s z tv e v ő k  j e l e n t é ­
keny id e ig  c sak  s p e c i á l i s  g y a k o r la to k a t  vé­
ge znek.

J e le n té k e n y  sz ak a d ás  á l l  be id ő b en  a  kü­
lönböző k o o rd in á c ió k  é s  k épességek  k ia la k u ­
lá s á b a n , e z é r t  nem k ö v e tk e z ik  be t e l j e s  mér­
té k b en  a fo ly am ato k  m e g fe le lő  k a p c s o la ta ,  
nem szövődnek á t  eg y m ássa l. Minden egyes ed­
z é s i  id ő szak b an  a  s p o r tá g tó l ,  a  s p e c i á l i s  é t 
a s  á l ta l á n o s a n  f e j l e s z t ő  g y a k o r la to k  a l k a l ­
m azásénak id ő ta r ta m á tó l  fü g g ő en , a lk o tó  mó­
don k e l l  a  k é r d é s t  m ego ldan i. M égegyszer 
meg k e l l  mondanom, hogy az  id ő le g e s  kapcso­
l a to k  a u to m a tlz ó c ió ja  nem s z ü k ic i  együttm ű­
ködésük  l e h e tő s é g e i t ,  hanem b ő v í t i  a  dom i-
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náns s a j á t s á g a i  ré v é n . T ehát fo k o z a to sa n  
s z é l e s í t e n i  l e h e t  az  á l ta l á n o s a n  f e j l e s z t ő  
g y a k o r la to k  k ö r é t ,  ig yekezvén  e l é r n i  a  fő  
m ozgáskészséggel v a ló  p o z i t iv  együttm űködé­
s ü k e t .  A g y a k o r la to k  egész  s o ra  c s a ta s o r b a  
á l l h a t ,  ha h e ly e s e n  a d a g o lju k  ő k e t é s  meg­
f e l e l ő  so rre n d b en  v e s sz ü k  be ő k e t az e d z é s i 
fo ly a m a to k b a .

xme a la p já b a n  véve e z e k e t a  h ib á k a t  l e ­
h e t  e lk ö v e tn i  az á l ta l á n o s a n  f e j l e s z t ő  gya­
k o r la to k  a lk a lm a z á s á n á l .  T e rm é sze te s , hogy 
h a  a  pedagógus e l  a k a r ja  k e r ü ln i  ő k e t ,  akkor 
a lk o tó  módon k e l l  k ö z e le d n ie  az- ö s s z e s  k é r ­
d é s e k  m ego ldásához.

E ngedjék  meg E lv tá r s a k ,  hogy á t t é r j e k  
a z o k ra  a  f e la d a to k r a ,  am elyek m eghatározzák  
az á l ta l á n o s a n  f e j l e s z t ő  g y a k o r la to k  h a tá s é ­
nak f e lh a s z n á l á s á t  a  s p o r tm e s te r  ed z éséb en .

Az á l ta l á n o s a n  f e j l e s z t ő  te s tg y a k o r la to k  
a lk a lm az ásá b an  a  s p e c i á l i s  g y a k o r la to k k a l  
e g y ü t t  le g e ls ő  f e l a d a t ,  am ely v o l t  é s  j e l e n ­
le g  i s  f e n n á l l :  a  g y o rs a s á g , az  e r ő .  az á l l ó  
k é p e ssé g , az ü g y esség  é s  h a j lé k o n y s á g  f e j ­
l e s z t é s e  a  s p o r to ló k n á l  a  g lo b á l i s  m ozgási 
r e a k c ió  m e l l e t t ,  am ikor az  eg é sz  izom rend­
s z e r t  f o g l a l k o z t a t j u k .

S a jn o s ,  g y ak ran  Í rn a k  az e r ő r ő l ,  az álló - 
k é p e s s é g rő l ,  a  h a j lé k o n y s á g ró l  é s  e z z e l  be 
i s  é r i k .  De a  s p o r tm e s te r  szám éra  az á l t a l á ­
nosan  f e j l e s z t ő  gyekorl& tok  h a s z n á la tá n á l  
nem k ev ésb é  f o n to s  f e l a d a t  a m ozgások pon­
to s s á g á n a k  és á tv á l th a tó s á g á n a k  f e j l e s z t é s e  
kü lönböző e rő ,  g y o rsa sá g  é s  am p litú d ó  m el­
l e t t .  Ez f o n to s  f e l a d a t a  az á l t a l á n o s a n  f e j ­
l e s z tő  g y a k o r la to k n a k , mely a  m agasabb ideg- . 
te v ék e n y ség  és  az  eg é sz  m ozgási a p p a rá tu s  
p l a s z t ik u s s á g á t  f o g l a l k o z t a t j a .  F e j l e s z t e t t  
k e l l  az  lz ü le t i - iz o m é r z é k e n y s é g e t ,  hogy az - I 
ember finom  m ozgási d i f f e r e n c i á ló d á s o k a t  l e ­
gyen kép es k i a la k i  t a n i . E zz e l k a p c so la tb a n  
f o n to s  h a n g s ú ly o z n i,  hogy az  ö s s z e s  s p o r t ­
ágak  s p o r to ló ib a n  f e j l e s z t e t t  k e l l  az ügyes­
s é g e t  m in t o ly a n  k é p e s s é g e t ,  am ely le h e tő v é  
t e s z i ,  hogy g y o rsan  a lk a lm azk o d n i tu d ja n a k  
a  k ö rn y e z e th e z  é s  a  sp o rtk ü zd e le m  v á l to z ó  
k ö rü lm én y e ih ez . E dzeni az ü g y e s sé g e t -  edze­
t t  az e d z e t t s é g e t .  Ez p ed ig  a  s z e rv e z e t  
f u n k c io n á l i s  b á z i s a  k i s z é l e s í t é s é n e k  eg y ik  j 
f o n to s  ú t j a .  E z t f ig y e lem b e  k e l l  v e n n i .

A h o s s z a n ta r tó ,  á l ló k é p e s s é g e t  k ívánó 
g y a k o rla to k b a n  / c i k l i k u s  t ip u a  e s e té n /  a k ü l­
ső és  a  s z ö v e tlé g z é s  fo ly a m a ta in a k  edzése  
szem p o n tjáb ó l az ed zés fo lyam án fo n to sa k  a 
f o k o z o tt  I n te n z i t á s ú  munkára v a ló  á tv á l t á s o k .  
P é ld a k é n t meg l e h e t  e m lí te n i  Z . I . I s z u r i n  t a ­
p a s z t a l a t a i t ,  a k i  a g y a lo g ló k  e d z é s é n é l egyes 
r é s z tá v o k  m e g té te le  k ö z ö t t i  s z ü n e te k b e n  b i r ­
k ó z á s t  a lka lm az  és Jó eredm ényeket é r t  e l .

Ennek a k é rd ésn ek  m egoldásában hangsú ­
ly o z n i k e l l  az e d z é s i  eszközök  v e z e tő  j e l e n -  j 
t ő s é g é t .  P l .  ha o ly a n  e s z k ö z t végzünk az  erő  
f e j l e s z t é s é r e ,  m in t a  s ú ly z ó . F e l k e l l  h a s z ­
n á ln i  k ü lö n fé le  sp o r tá g a k b a n , de nem o ly a n  
form ában , m in t ahogyan a  sú lyem elők  h a s z n á l­
já k  az  e rő  f e j l e s z t é s é r e .

M indezeket a  k é p e ssé g e k e t e g y ik , vagy 
m ásik  e s z k ö z z e l k e l l  f e j l e s z t e n i ,  a  s p o r to ­
ló  s p o r tá g á t  f ig y e lem b e  vevő m ó d szertan  a l ­
k a lm a z á sé v a l.

Számos e s e tb e n  azonban úgy k e l l  do lgozn i 
m in t a  sú lyem előknek , m ert a  sú ly e m e lés  r é ­
vén  f e j l e s z t e n i  l e h e t  o ly a n  k é p e s sé g e k e t, 
m in t az e r ő k i f e j t é s e k  p i l l a n a t n y i  m o zg ó sítá ­
s á t .  Ez f o n to s  k é p e ssé g , m elynek je le n tő s é g e  
vem. m inden s p o r tá g n á l ,  de f e j l e s z t é s e  ú j r a  
c sa k  m egkövetel az  a lk a lm azásb an  b izo n y o s 
a d a g o lá s t  é s  b iz o n y o s  m ó d sz e r ta n t.

N y ilv á n v a ló , hogy az  úszóknak  i s  f e j l e s z ­
te n iü k  k e l l  e r e jü k e t  k ü lö n le g e s  eszk ö z ö k k e l, 
t a l á n  jo bban  k e l l  f e lh a s z n á ln i  a  s ú ly z ó t  ah­
h o z , hogy az e r ő t  k ívánó  mozgások jobban  *

m e g fe le l je n e k . Ezen k iv ü l  tö b b  f ig y e lm e t 
k e l l  f o r d í t a n i  magának az  ú sz á sn a k  az e r ő -  
g y a k o r la to k k a l v a ló  ö s s z e k ö té s é re ,  hogy ne 
v e s sz e n  e l  az ú s z á s  k é s z sé g e .

Ha más, a  k o o rd in á c ió ra  nézve finom  gya­
k o r la to k a t  veszünk , akkor m in d en ü tt f e j l e s z ­
t e n i  k e l l  a g y o rs a s á g o t,  az e r ő t  és az  á l l ó -  
k é p e s s é g e t ,  de a  m ódszertannak  és  az eszkö­
zöknek m ia ie n  egyes e s e tb e n  s a já to s n a k  k e l l  
l e n n ie .

Az á l ta l á n o s a n  f e j l e s z t ő  g y a k o r la to k  a l ­
kalm azásában  a m ásodik i r á n y z a t  k a p c so la tb a n  
van  a  különböző Izom csoportok  k ép e ssé g e in e k  
f e j l e s z t é s é v e l  / e r ő ,  g y o rsa sá g , á l ló k é p e s s é g  
v a lam in t az e r ő k i f e j t é s e k  p o n to ssá g a  és  ada­
g o lá s a / .  Az e r ő k i f e j t é s  p o n to ssá g a  a legmoz­
gékonyabb k ép e ssé g , a z é r t  az e r ő k i f e j t é s e k  
p o n to s s á g á ra , az e r ő k i f e j t é s  ad ag o lá sén ak  
k é p e ssé g é re  k ü lönös f ig y e lm e t k e l l  f o r d í t a n i  
Ez az ö s s z e s  sp o r tá g b a n  je le n tő s é g g e l  b i r .

Ez az i r á n y ,  amely a  g y a k o r la to k  v ég re ­
h a j t á s i  h a tá s fo k a  szem p o n tjáb ó l az á l t a l á n o s  
e r ő f e j l e s z t é s  k ia la k í tá s é b a n  h an g sú ly o zza  a 
különböző izom csoportok  f e j l e s z té s é n e k  j e ­
le n tő s é g é t ,  különböző té n y e k k e l van kapcso­
la tb a n .  vegyük az ember f e j lő d é s é n e k  t ö r t é ­
n e t é t .  Ha az ember fü g g ő le g e s  h e l y z e t é t  néz­
zük , a z t  l á t j u k ,  hogy az izom csoportok  egész 
s o ra  s z a k a d a tla n u l edzésben  van az ember 
eg ész  é le té b e n .  Ezek e lső s o rb a n  azok az  i z ­
mok, am elyek b i z t o s í t j á k  az egyenes á l l á s t .  
Ezekhez ta r to z n a k  a p l a n t a r i s  h a j l i t é a t ,  a 
d e r é k h a j11t á s t  é s  a  h á t  n y ú j t á s á t  b i z t o s í t ó  
izm ok. Ha m eg v iz sg á lju k  az ember különböző 
iz o m c s o p o r t j a i t ,  akkor meggyőződünk a r r ó l ,  
hogy még a nem e d z e t t  em bernél i s  ezek  az 
izo m cso p o rto k  ó r i á s i  e rő v e l  re n d e lk e z n e k . 
Amikor p e d ig  az ember s p o r to l ,  ezek re  az 
iz o m cso p o rto k ra  j u t  a fő  m e g te rh e lé s . E z é r t 
ahhoz, hogy k iv á ló  eredm ényeket é r jü n k  e l ,  
f e j l e s z te n ü n k  k e l l  a  különböző izo m cso p o rto ­
k a t ,  azaz  t ö k é l e t e s í t e n i  k e l l  az  ember egész 
m ozgási a p p a r á tu s á t  / a  h as  é s  a comb h á tsó  
f e lü l e t é n e k ,  s t b .  iz m a i t /  é s  e r r e  különböző 
á l ta l á n o s a n  f e j l e s z t ő  és  s p e c i á l i s  g y a k o r la ­
to k a t  k e l l  h a s z n á ln i .  Azt l e h e t  g o n d o ln i, 
hogy k iv á ló  eredmény nem é rh e tő  e l  i z o l á l t  
id e g -izo m  s z e r k e z e t t e l ,  h an e m a z  egész  id e g ­
izom re n d s z e r  h annón ikus f e j lő d é s é n e k  rév én  ţ 
f e j l ő d i k .  Az ö s s z e s  izo m cso p o rto k  f e j l e s z t é ­
se  n é lk ü l  e z t  nem le h e t  e l é r n i .

Az á l t a l á n o s a n  f e j l e s z t ő  g y a k o rla to k  
h a s z n á la ta  ú t j a i n a k  a m e g h a tá ro z ásán á l s z á ­
mos munkában fig y e lem b e  v e s z ik  a la p já b a n  
v év e  a  te r j e d e lm e t  éb az i n t e n z i t á s t  a  s z e r ­
v e z e t  ö s s z - r e a k c ió já b a n ,  am ikor & s z e rv e z e t  
v e g e ta t iv  fu n k c ió i  i s  r e n d k ív ü l i  e r ő f e s z í ­
té sn e k  vannak k i t é v e .  Közben az e r ő - ,  gyo r­
s a s á g i ,  á l ló k é p e s s é g l  és  k o o rd in á c ió s  n v a- 
k o r la to k  h a s z n á la ta ,  k o r lá t o z o t t  számú izom 
r é s z v é te le  m e l le t t  i s ,  k i v á l t j a  az  ember moz­
g á s i  a p p a rá tu sá n a k  tö k é le t e s e d é s é t  a n é lk ü l ,  
hogy Je le n té k e n y  h a t á s t  g y ak o ro ln a  a v e g e ta ­
t í v  s z f é r á r a  és  e z z e l  e l ő s e g í t i  a  m ozgási 
s z f é r a  harm ónikus f e j l ő d é s é t  a n é lk ü l ,  hogy a 
v e g e t a t i ,  je le n té k e n y  m e g fe s z í té s é t  v á l ta n á  
k i .  E ze k e t a  g y a k o r la to k a t  az edzés ö s sz e s  
id ő sz a k a ib a n  l e h e t  a lk a lm az n i éB kü lönösen  
a k k o r, am ikor a m e g te rh e lé s  te r je d e lm é n e k  és 
in te n z i tá s é n a k  a  to v á b b i n ö v e lé se  nehézségek­
be ü tk ö z ik ,  de ennek e l le n é r e  meg k e l l  k e re s ­
n i  az u ta k a t  az  eredmény to v á b b i n ö v eléséh ez . 
Maga az é l e t  m u ta t e r r e  p é l d á t .  Így  a  muscu­
lo s  g a s tro c n em iu s  és  a m usculus m a sse te r  ó r i ­
á s i  m unkaképességét e l é r jü k  a n é lk ü l ,  hogy a 
s z e r v e z e t  v e g e ta t ív  s z f é r á j á t  m e g te rh e ln én k . 
Ha az emberben k i f e j l e s z t j ü k  a z t  a  k é p e ssé ­
g e t ,  hogy m axim ális e r ő t  f e j t s e n  k i  az Íz ü ­
l e t e k  különböző k i in d u lá s i  szöge m e l le t t ,a m i  
a  g y a k o r la to k  v é g re h a jtá s é n a k  te c h n ik á já b a n  
m egengedhető, akkor ennek nagy je le n tő s é g e
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van  a  s z e r e p lé s e k  h a tá s f o k a  sz em p o p tjáb ó l. 
Vegyünk c sa k  o ly a n  s z a b v á n y g y a k o r la to t,m in t 
a  s ú ly e m e lé s . B eszé lg e ttem  B ogdaszarov e lv -  < 
t á r s s a l ,  a k i  k iv á ló  edz6 . Azt m ondta, hogy a 
sú lyem elők  nem tu d já k  v é g r e h a j ta n i  e g y ik , 
vagy  m ásik  g y a k o r la to t ,  számos e s e tb e n , h a  
egy k i c s i t  i s  nem egészen  m e g fe le lő e n  v e s z ik  
m e llr e  a s ú ly z ó t .  A sú ly z ó  h e ly z e té b e n  még 
egy c e n tim é te rn e k  i s  je le n tő s é g e  v a n . Megfe­
l e l ő  ed zés e s e té n  ezek  a  k e l le m e tle n sé g e k  
csök k en n ek . Más sp o r tá g a k b a n , ah o l k i s s é  
s z é le s e b b  körben  l e h e t  m e g v á l to z ta tn i  a  moz­
gások  t e c h n i k á j á t ,  a  m egado tt i r á n y b a n  vég­
z e t t  ed z ésn ek  még nagyobb je le n tő s é g e  v an .

L ényeges a  g y o rs a s á g i k ép e ssé g ek  f e j l e s »  
t é s e .  B árm ilyen  m ozgási k é s z s é g rő l  v an  i s  
s z ó , nagyszámú k ü lö n b ő zé  izom r e a k c ió já b ó l  
te v ő d ik  ö s s z e .  A 'gyorsaságnak  m inden s p o r t ­
ágban nagy je le n tő s é g e  van . M egem lítjük  a 
nagy g y o rsa sá g o t a  l á b f e j  n y ú j tá s á n á l ,  a 
v á l lö v  m ozgása iban . A tö r z s  é s  a  comb izm ai 
azonban jó v a l  la s s ú b b a k . T ehát ezekben ,vagy  
más " l a s s ú "  izom csoportokban  és  idegközpon­
to k b a n  tű n ik  e l  végeredm ényben az á l t a l á n o s  
s e b e s s é g .  Az ö s s z e s  izo m cso p o rto k  g y o rsa sá g i 
k é p e ssé g e in e k  f e j l e s z t é s e  nagy je le n tő s é g ű .
Ha a  kü lönböző ideg k ö zp o n to k  é s  izom csopor­
to k  m e g fe le lő  m értékben  f e j l e t t e k  le s z n e k ,a  
m ozgáskószségek f e l é p í t é s e  egészében  h a té k o ­
nyabb a la p o t  kap a  v é g r e h a j t á s r a .

Az e m l í t e t t  e lk é p z e lé s e k e t  v o n a tk o z ta tn i  
l e h e t  a  kü lönböző iz o m cso p o rto k  e r e j é r e  i s .  
V ilá g o s , hogy h a  egyes izo m cso p o rto k  gyengék 
akkor nem l e h e t  a  Tegnagyobb á r ó t  k i f e j t e n i  a 
tö b b i id eg -izo m  re n d sz e re k b e n . Az e rő  f e j ­
le s z té s é b e n  az a n ta g o n is tá k  m u ta tó in a k  köze­
l í t é s e  m e l l e t t  f o n to s  az  ö s s z e s  izom csopor­
to k  f e j l e s z t é s e ,  v a la m in t f o n to s  az a  kép es­
s é g , hogy m ax im ális  e r ő t  tu d ju n k  k i f e j t e n i  
az  Í z ü le te k  különböző k i in d u l á s i  szöge e s e ­
té b e n  i s .

A k ö v etk ező  i r á n y  az  ember m ozgató re n d ­
sz e ré b e n  a m e g fe le lő  f e l t é t e l e k  k i a l a k í t á s a  
m elyek a  s t a b i l i z á l ó  és  d inam ikus id eg -izo m  
s t r u k tú r á k  m agasfoku a k t ív s á g á h o z , a  g y o rs  
b e k a p c so ló d á sk o r  és  k ik a p c so ló d á sk o r  sz ü k sé ­
g e s e k .

Az ember eg ész  m ozgató a p p a r á tu s á t  m in- i 
den  g y a k o r la t  v é g r e h a j tá s á n á l  m e g k ö z e lítő le g  
k é t  f é l r e  l e h e t  o s z ta n i .  Az eg y ik  f é l ,a m e ­
l y i k  ö ssz e h u z ó d ik , k id o b ja  a  t e s t e t ,  vagy a  
s z e r t ,  a  m ásik  f é l  r ö g z í t i  az Í z ü l e t e k e t  és 
a  c s o n to k a t ,  hogy az összehuzódó  izmok " d o l­
g o z n i"  tu d ja n a k , leg y en  n ek ik  tám aszuk .

Vegyük a d is z k o s z v e tő t .  Ha a  m e g fe le lő  
Í z ü le te k ,  a c a ip ő -  és  v á l l i z ü l e t e k  k e l lő  
id ő b e n  nem erő sö d n ek  meg, akkor nem le h e ts é ­
g es  a  f e lk é s z ü lé s  é s  m e g fe le lő  e rő  b e a d ása  a  
s z e r b e .  Ha a  s t a b i l i z á l ó  s t r u k tú r a  le s z  
gyenge, nem b i r j a  e l  az e r ő k i f e j t é s t ,  akkor 
a  te c h n ik a  i s  e lro m lik .E z  a  s t a b i l i z á c i ó  az 
elem ek eg ész  so rá b a n  a  s ta t ik á b a n  megy végbe. 
A d inam ikában  i s  végbemegy, m ert az í z ü l e t  
mozog és  v a la m ily e n  izo m cso p o rt v i s s z a t a r t j a  
a  tö b b i  izom p e d ig  e z a l a t t  d inam ikus fu n k c ió ­
d a t  f e j t  k i .  '

B te k in te tb e n  szere tn ém  k ih a n g sú ly o z n i a 
sú lyem elő  g y a k o r la to k  s z e r e p é t .  A s ú ly z ó v a l 

eEyea sp o r tá g a k b a n  nagy
je le n tő s é g ű e k .  P l .  az ug ró k  a z t  m ondják,hogy 
kü lönböző  g y a k o r la to k a t  végeznek , de a  s ú ly ­
emelő g y a k o r la to k a t  é r t é k e l i k  le g in k á b b . A 
d inam ikusan  d o lgozó ' izom csoportokban  ezek  
b i z t o s í t j á k  a  m o b il iz á c ió s  fo ly am ato k  és  l e ­
h e tő sé g e k  a l a p j á t .  Az e r ő -  és g y o r s a s á g i- e rő  
k ép esség ek en  k ív ü l  t e k in te tb e  k e l l  venni a z t  
i s ,  hogy a sú lyem elő  g y a k o r la to k  adnak le h e ­
tő s é g e t  a  s t a b i l i z á c i ó  s t r u k tú r á k  m o zg ó sítá ­
s é r a  -  f e j l e s z t i k  a z t ,  hogy g y o rsan  és k e l lő  
id ő b en  meg tu d ju k  e r ő s í t e n i  e g y ik , vagy má­
s i k  Í z ü l e t e t ,  am ely k a p c so la tb a n  van a k i - «  
f e j lő d ő  m o z g ássa l.

Nem k ise b b  je le n tő s é g ű  az  sem, hogy tu d ­
ju n k  k i l a z u l n i ,  á t  tu d ju n k  v á l t a n i  m enet 
közben és  a g y a k o r la to k  k ö z ö t t i  szü n e tb en .E z  
je le n té k e n y  m értékben  p s z ic h o ló g ia i  f e l a d a t .  
A különböző te v ék e n y ség e k n é l a  k ik a p c so ló d n i 
k i l a z u l n i ,  á tk a p c so ló d n i tu d á s  az  á l ta l á n o s  
f e j l e s z t ő  g y a k o r la to k  eg y ik  le g fo n to sa b b  
f e l a d a t a .  Az embernek f e l  k e l l  e r r e  k é s z ü l­
n i e .  I t t  re n d k ív ü l s z é le s  az eszközök  é s  l e ­
h e tő sé g e k  te r je d e lm e .

I s m e re te s ,  hogy a  v ív ó k  az a s szó k  k ö zö t­
t i  sz ü n e tb e n  p a s sz ív a n  p ih en n ek t egyszerűen  
fe k sz e n e k . A k o sa ra so k , ak ik n ek  gyak ran  j á ­
té k b a  k e l l  á l ln iö k ,  m égpedig a  l e g in t e n z í ­
vebb já té k b a ,  s z in té n  a  p ih e n é s  v is z o n y la g  
p a s s z ív  fo rm á já t  v á l a s z t j á k .  Sz a k é rd é s  n a -
Son f o n to s  a  v ív ó k n á l,  a k o sa ra so k n á l és 

s  s p o r to ló k n á l ,  a k ik n é l kü lönösen  nagy 
s z e r e p e t  j á t s z i k  a mozgások p o n to s s á g a .

Az á l ta l á n o s a n  f e j l e s z t ő  g y a k o r la to k  kö­
v e tk e z ő  f e l a d a t a  a s z e rv e z e t  nem ,s p e c i f ik u s  
m sgasfoku e l le n á l ló k é p c s s íg é n e k  k i a l a k í t á s a  
úgy , hogy a  v e g e ta t iv  fu n k c ió k  m unkaképessé­
ge m agasfoku le g y en  é s  az a k t ív s á g  m agasfoku 
k i in d u l á s i  s s in v o n a la  m egrögsőd jék . A moz­
g á s g y a k o r la to k  nagy in t e n z i t á s á v a l  k a p c so la ­
to s  s p o r to lá s  nagyon m e g te rh e l i  a v e g e ta t iv  
f u n k c ió k a t .  Sok anyag á l l  r e n d e lk e z é sü n k re , 
am elyek a z t  m u ta tjá k , hogy a  s p o r to ló k  s z á ­
mos e s e tb e n  könnyen m egbetegednek. A k iv á ló  
s p o r to ló k n á l  a  v e g e ta t iv  fu n k c ió k  nagy meg­
f e s z í t é s e  b izonyos m értékben megvan. K ísé r ­
l e t e k k e l  é s  a  m egbetegedések je l le g é n e k  v iz e  
g á lá tá v & l k im u ta t tá k ,  hogy a s p o r to lá s  f o ­
k o zás  a  s z e r v e s e t  e l le n á l ló k é p e s s é g é t  kü lö n ­
böző k á ro s  té n y ez ő k k e l szemben / tu l h e v ü lé s ,  
m eg fázás, b iz o n y o s  in f e k c ió k ,  s t b . / .  E z é rt 
az e d z és  s p e c if ik u s  irá n y á b a n  a s z e rv e z e t  
v e g e ta t iv  s z f é r á j á t  e r ő s í t ő ,  h e ly e s  á l t a l á ­
nosan  f e j l e s z t ő  g y a k o r la to k  f e lh a s z n á lá s á n a k  
nagy é s  f o n to s  je le n tő s é g e  v an .

H angsúlyozni k e l l  a m agasfoku a l a p - a k t ív ­
ság  e lé r é s é n e k  m o zzan atá t I s ,  am aly az á l t a ­
lá n o sa n  f e j l e s z t ő  g y a k o r la to k  h a s z n á la tá n á l  
k e le tk e z ik .  A rró l van  sz ó , hogy számos s p o r t ­
ágban a s p o r to ló k  s z e r e p lé s é n é l  ig e n  kevés 
i d ő t  v esz  e l  a sp o rtk ü zd e lem  , az  id ő  nagy 
r é s z e  v á rak o zásb an  t e l i k  e l .  T ehát nagy j e ­
le n tő s é g e  van  annak , hogy meg tu d ju k  ő r iz n i  
a  m agasfoku a la p - a k t iv s a g o t  úgy , hogy a dön­
tő  u g r á s t ,  vagy máo g y a k o r la to t  a k i in d u lá s i  
a k t iv s é g  magasabb s z ín v o n a la  m e l l e t t  h a j ts u k  
v é g re . B t e k in te tb e n  ig e n  h aszn o s  a hosszabb  
id e ig  t a r t ó  c i k l ik u s  sp o rtág a k b an  és  számos 
más sp o rté g o a n  v a ló  munka.

Az u to l s ó ,  am irő l b e s z é ln i  s z e re tn é k  az 
á l ta l á n o s a n  f e j l e s z t ő  g y a k o r la to k  f e lh a s z n á ­
l á s a  sz em p o n tjáb ó l, a p s z ic h o ló g ia i  k ép z e t 
k i a l a k i t á e a  az ember m ozgási tevékenységének  
á tv á l th a tó s á g é r ó l ,  s z é le s s é g é r ő l  és f e j l e s z ­
té s é n e k  ó r i á s i  l e h e tő s é g e i r ő l ,  véleményem 
s z e r i n t  i ly e n  t é t e l t  o k v e t le n ü l be k e l l  ven­
n i  annak a  fogalm ába, hogy m ié r t  szükségesek  
az á l ta lá n o s a n  f e j l e s z t ő  g y a k o r la to k . A epor- 
t o l ó t  mind a meggyőzés és  elm ondás e s z k ö z e i­
v e l ,  mind a p e d a g ó g ia i fo ly a m a t eg ész  mene­
t é v e l  meg k e l l  győzni a r r ó l ,  hogy ig e n  na­
gyok a mozgató s z f é r á ja  f e j l e s z té s é n e k  le h e ­
tő s é g e i .

M égegyszer h an g sú ly o zn i k e l l  ennek a 
tén y n ek  je le n tő s é g é t ,  hogy h e ly e se n  és h a té ­
konyan f o ly ta s s u k  az eg é sz  é v i e d z é s t .

E ngedjék  meg, hogy k i t é r j e k  az e l é r t  
m ozgási a k t ív s á g  magas s z in v o n a lu  r e a l i z á l á ­
sán ak  ú t j a i r a .  Ennél h an g sú ly o zn i k e l l ,  hogy 
úgy t e k in t jü k  az egész  mozgató a p p a r á tu s t ,  
m in t a m unkaképesség fo k o zásán ak  t á r o l ó j á t .
A s p e c i á l i s  é s  az á l t a l á n o s  f e j l e s z t ő  gya­
k o r la to k  a lk a lm a z á sá v a l e l é r t  elm ondulasok 
k iv á ló  eredmények fo rm á jáb an  je le n tk e z n e k , 
h a  a  s p o r to ló b a n  k ia la k u l  a  m o zg ásk észség ,a  
mozgások e legepdő  te rjed e lem m el re n d e lk e z ő , 
m agasfoku a u to m a t iz á c ió já v a l  és  a g y a k o r la t  
v é g r e h a j tá s a  so rá n  a k i a l a k u l t  á tv á ltá s o k k a l.
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Pavlov r á m u ta to t t  a r r a ,  hogy az á t v á l t á ­
sok a  f a l t é t e l e s  r e f l e x  fo lyam atokoan  nagy 
idegm unkát je le n te n e k .  E z é r t  az eg y ik  moz­
g á s r ó l  a  m ásik ra  v a ló  á tm e n e te t s p e c iá l i s á n  
g y a k o ro ln i k e l l .  A k észsé g  cppen ezeken a 
h e ly e k e n  bom lik  meg leg g y ak rab b an  és  neheze­
d ik  meg a v é g re h a j tá s b a n .

P é ld á u l P i r i é  é s  Kuc e s e te  M elbourneben. 
Ez v a ló d i  f i z i o l ó g i a i  k í s é r l e t  v o l t .  P i r i é ,  
a k i k iv á ló  eredmény e l é r é s é r e  k é s z ü l t  f e l ,  
" v á r a t l a n u l” k é n y te le n  v o l t  l e t e n n i  a  fe g y ­
v e r t ,  m ert fu tá s á b a n  nem k é s z ü l t  f e l  az á t ­
v á l t á s o k r a .  Ha M elooum eben s i k e r ü l t  v o ln a  
le v e n n i P i r i é  e n c e f a lo g ra f  j á t ,  ak k o r a  nagy 
f é l t e k é k  kérgében  n y ilv á n v a ló a n  lá th a tó  l e t t  
v o ln a  n á la  a s e rk e n té s  je le n té k e n y  i r r a d i á -  
c i ó j a ,  amely e l r o n t o t t a  m ozgásának k o o rd in á ­
c i ó j á t .  Végeredményben P i r i é  nem á l l t a  a 
h a r c o t .

E z é r t a különböző i p o rtág a k b an , nem b e­
s z é lv e  már a j á té k o k r ó l ,  f o n to s  az á t v á l t á ­
sok ed z ése . Az ö ssz e s  k a p c s o la to k a t  m egfe le­
lő  m értekben t e l  k e l l  k é s z í t e n i ,  a u to m a ti­
z á ln i  k e l l ,  az embernek p ed ig  tu d n ia  k e l l  
é l n i  k o o rd in á c ió s  l e h e tő s é g e iv e l ,  akkor a 
f i z i o l ó g i a i  a s t iv sá g  l e  jó v a l  eredm ényesebb 
l e s z .

A s z e r v e z e t  f u n k c io n á l is  le h e tő s é g e in e k  
m e g v a ló s ítá sa  szem p o n tjáb ó l nagy j e le n t ő s é ­
ge van a m oztáa tovékenység  k é p e s sé g e i h e ly e ­
se n  k i a l a k í t o t t  k a p c so la tá n a k .

Szeretném  h an g sú ly o zn i a t e l j e s i  tőfcápes- 
aég  j e l e n t ő s é g é t .  Minden lzom összehuzódáa 
m indig  k a p c so la tb a n  van se b e s sé g g e l é s  e rő ­
v e l ,  az e i ő k i f e j t é s  h a tá s fo k a  p e d ig  függ a 
t e l j e s í t ő i é p e s a é g t ő l  és a t t ó l ,  hogy a  szük­
sé g es  id e ig ,  képesek  vagyunk-e a z t  m e g ta r ta ­
n i ,  ami az á l ló k é p e s s é g e t  je l l e m z i .

Vegyük a sú lyem elők  e d z é s é t .  A "Szov- 
j e t s z k i . j  :>zport”-b a n  m e g v ita t tá k  a z t  a k é r­
d é s t ,  hoyy a sú lyem elők , m iu tán  a  "nyomás" 
ré» én  n ayy e rő re  t e t t e k  s z e r t ,  e l v e s z t e t t é k  
g y o rsa sá g i k é p e s sé g e ik e t é s  tempómozgáaok- 
ban ro ssza b b o d ta k  eredm ényeik .

Knnei m ag y a ráz a tá t abban l e h e t  l á t n i ,  
hogy az ember e rő k é p e ssé g e in e k  k a p c so la tb a n  
k e l l  l e m iö k  a g y o rsa sá g i k é p e ssé g e k k e l, az 
i ly r 'n  ed zés p ed ig  e l r o n t o t t a  e z t  a  k a p c so la ­
t o t .

A következő  k í s é r l e t e t  v ég e z tü k i kü lö n ­
böző s p o r to ló k a t  k é r tü n k , hogy végezzenek  
különböző m ozgásokat, m iközben s p e c i á l i s  
m ódszerek s e g í ts é g é v e l  f ig y e l tü k  mind a  se ­
b e s s é g e t ,  mind az  e r ő t  minden m ozgásnál. Ki­
d e r ü l t ,  hogy a c i k l i k u s  g y a k o rla to k b a n  a 
mozgásoK se b essé g e  b izo n y o s m értékben  megőr­
z ő d ö tt  ig e n  s o k á ig , az  ü té s  e r e je  azonban 
r.ezd c sö k k en n i. A képességek  k ö lc sö n ö s  kap­
c s o la t a  e l ro m lo t t  és  a  m unkaképesség m u ta tó i 
.ro ssz ab b o d tak . Amikor u g y an ezek e t az em bere­
k e t  s p e c iá l i s a n  e d z e t tü k  5 hónapon á t ,  akkor 
s i k e r ü l t  e l é r n i  az e rő  é s  se b e ssé g  á l la n d ó  
k a p c s o la tá t ,  am ely megmaradt az eg ész  gya­
k o r l a t  fo lyam án . A k épességek  k a p c so la tá n a k  
m egőrzéséhez tu d n i k e l l  á t v á l t a n i  a  gyakor­
l a t  fo lyam án, k ik a p c so ló d n i a sz ü n e te k b en  és 
e z z e l  a k t iv a n  h a r c o ln i  az e l f á r a d á s  e l l e n .

Nagy J e le n tő s é g ű  a  m ozgási é s  a  v e g e ta ­
t i v  fu n k c ió k  megiBu-ej ő k a p c s o la ta  az e r ő k i­
f e j t é s r e  v a ló  f i z i o l ó g i a i  éa p s z ic h o ló g ia i  
k é sz sé g  ö sszhang*»  e s e té n .  Ennek e l é r é s e  a 
s p e c i á l i s  ed zés f o n to s  f e l a d a t a .  Gyakran 
m e g fig y e lh e tjü k  az u .n .  e r ő l t e t e t t  f e l k é s z í ­
t é s  r e n d s z e r i t ,  am ikor az  em bert o ly a n  e rő ­
k i f e j t é s r e  k é n y s z e r í t ik ,  am ely nem f e l e l  meg 
f i z i o l ó g i a i  f e lk é s z ü l ts é g é n e k .  Es f o r d í t v a ,  
az  ember f i z i o l ó g i a i  szem pontból k é s z ,  de 
gy ak ran  nem r e a l i z á l h a t j a  l e h e t ő s é g e i t ,  m ert 
p s z ic h o ló g ia i  szem pontból nem k é s z ü l t  f e l  a 
küzdelem re és az  e r ő k i f e j t é s r e .

E zz e l k a p c s o la tb a n  sz e re tn é m  h a n g sú ly o z ­
n i ,  hogy a  f i z i o l ó g i a i  k é s z e n lé t  nem egymás­
t ó l  e l s z i g e t e l t e n  é s  m e g h a tá ro z o tt  kö rnye­
z e t t e l  k a p c s o la tb a n  a la k u l  k i .  A k ö rn y e z e t 
h a tá s a in a k  f ig y e le m b e v é te le  n é l k ü l ,  éa a n é l­
k ü l ,  hogy k é sz  le n n e  azoknak e l l e n á l l n i ,  a  
s p o r to ló  nem tu d ja  e lé g g é  h a ték o n y a n  sem le­
g e s í t e n i  az egyes in g e re k  te v é k e n y s é g é t  és  
b á rm ily e n  tö k é l e t e s  i s  a  k é s z s é g , a  k ü lső  
In g e re k  h a tá s a  a l a t t  e l r o m lik .

E ngedjék  meg, hogy rö v id  m ondanivalóm at 
a  következő  g o n d o la t ta l  fe je z z e m  b e .  Úgy 
v é l jü k ,  hogy k iv á ló  eredm ények e l é r é s e  és  
azok á l la n d ó  j a v í t á s a  c sa k  ak k o r l e h e ts é g e s ,  
h a  á l la n d ó a n  f e j l ő d i k  a  f u n k c io n á l i s  b á z i s ,  
am ely e t az á l ta l á n o s a n  f e j l e s z t ő  é s  a  sp e ­
c i á l i s  g y a k o r la to k , a  m ozgást«vékonyaég ée 
a  k é sz sé g , a  v e g e ta t iv  é s  m ozgási fu n k c ió k  
k ö lc sö n ö s  k a p c so la tá n a k  e lm é ly ü lé se  fo rm á l­
n ak . A s p o r tm e s te rc é l  az edzőnek m in t ö tv ö s ­
nek , a s p e c i á l i s  é s  az  á l ta l á n o s a n  f e j l e s z ­
tő  g y a k o r la to k  a lk a lm a z á s á v a l ,  á l la n d ó a n  b e­
l e  k e l l  á g y a z n ia  az ú ja b b  id ő le g e s  k a p c so la ­
to k a t  azokba a  f e l t é t e l e s  r e f le x e k b e ,  ame— 
l y e ţ  a  te a tg y a k o r la to k  k é rd é s e s  ágénak  vég­
r e h a j t á s é t  b i z t o s í t ó  k o o rd in á c ió k  a l a p j á t  
k é p e z ik . Eközben az id ő le g e s  k a p c s o la to k  
lá n c a  eg y re  nagyobbod ik , á t f o g j a  az  id e g -  
r e n d s z e r t  8 ez  s z a k a d a t la n u l  b ő v í t i  a  fu n k ­
c i o n á l i s  b á z i s t  az ember s z e rv e z e té b e n .

Az egész  id eg -izo m  a p p a r á tu s t  á s  a  v eg e­
t a t i v  fu n k c ió k a t  úgy k e l l  t e k i n t e n i ,  m in t a 
m unkaképesség t a r t á l y á t ,  am ely e g y á l ta lá n  
n in c s  k im e r í tv e .

A f e n t  e lm o n d o tt e lk é p z e lé s e k  f e lh a s z n á ­
l á s a ,  a m e g te rh e lé se k  mind

A f e n t  e lm o n d o tt e lk é p z e lé s e k  f e lh a s z n á ­
l á s a ,  a  m e g te rh e lé sn e k  mind i n t e n z i t á s á v a l ,  
mind te r je d e lm é v e l  k a p c s o la to s  edzésm ódezer- 
ta n  á l la n d ó  tö k é l e t e s í t é s é v e l  e g y ü t t ,  számos 
t á . l a t i  l e h e tő s é g e t  n y ú j t  a spo rte redm ények  
n ö v e lé s é re .

Ebben a  munkában nem minden k i f e j l e t t  
g o n d o la tn a k  van  s z i l á r d  k í s é r l e t i  a l a p j a .
Sok m inden a  g y a k o r la t i  t a p a s z ta l a to k  á l t a ­
lá n o s í t á s á b ó l  e re d .  M indezeket a  k é rd é s e k e t 
azonban s z é le s  körDen meg k e l l  k í s é r e l n i  
m egoldani és meg k e l l  t á r g y a ln i  minden 
s p o r tá g b a n . M egoldani p ed ig  c sa k  akko r l e h e t  
ő k e t .  am ikor az ö s s z e s  edzők a lk o tó  módon 
fo g ja k  é r te lm e z n i az  öaB zes e lm é le t i  é s  k í ­
s é r l e t i  a d a to k a t  a  s p o r te d z é s  k o n k ré t v is z o ­
n y a i k ö z ö t t .
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M int I s m e re te s ,  John  Thomas a  b o s to n i 
egyetem  h a l l g a t ó j a .  E d ző je , Ed F lanagan  a 
S c h o la s t ic  Coach c ,  la p b a n  röfcid b e t e k i n t é s t  
n y ú j t  a v i l á g  m ásodik le g jo b b  m agasugró jának  
" s u ly e d z é s é b e " . I t t  s z e r e tn é k  ú j r a  rá m u ta tn i 
a r r a ,  hogy az á l ta lu n k  k ö z ö l t  e d z ésm in tá k a t 
nem szabad  m ereven u tá n o z n i ,  m ert mindan a t ­
lé tá n a k  mások az e d z é s i  k ö rü lm én y e i, l e h e tő ­
s é g e i ,  a l k a ta ,  k o ra , s t b .  P é ld á in k  c sa k  i -  
r á n y v o n a la t  adnak az  ö n á l ló ,  egyén i v is z o ­
nyoknak m e g fe le lő  e d z é s te rv e k  e lk é s z í té s é h e z

'Hiomas te rm é sz e te se n  nemcsak s u ly e d z é s t  
f o l y t a t ,  hanem f u t  é s  u g r ik  i s ;  de i t t  m ost 
c sa k  sú lyem elő  e d z é s é rő l  b e s z é lü n k . Thomas 
a su ly e d z é s  gazdag g y a k o rla ta n y a g á b ó l k ü lö ­
nösen  hárm at r é s z e s í t  e lő n y b en . E zzel az 
é s s z e rű s é g  követe lm énye inek  m e g fe le lő en  j á r  
e l ,  m ely s z e r i n t i  nem s o k f é le ,  hanem inkább  
kevesebb , c é ls z e rű b b , k ü lö n le g e se n  h a tá s o s  
g y a k o r la to k a t  v ég e z , m elyeknél t e l j e s í t m é ­
n y é t könnyen e l l e n ő r i z h e t i  é s  id ő ta r ta m á t  
v á l t o z t a t n i  i s  t u d ja .

1 .g y a k o r la t i  h a to n fe k v é sb e n j Thomas a 
s ú ly z ó t  la b a iv a l  t a r t j a ,  a s ú ly  egy á l lv á n y ­
r a  s z e r e l t  fü g g ő le g e s  s ín e n  m ozgatha tó , 
ő s s z e l  o ly a n  s ú l l y a l  k e z d i,  m e ly e t még köny- 
nyen em el. Szeptem ber végén  kb 65 k g -a l  kezd 
5 so ro z a tb a n , minden so rozatD an  10 em elés t 
v ég e z . A so ro z a to k  k ö z ö tt  néhány p e rc  szü n e­
t e t  t a r t .  E z t a s ú ly t  h e te n k é n t em eli ja n u ­
á r ig ,  m indig  7 -9  k g - a l ,  vagy v a la m iv e l tö b ­
b e l .  J a n u á r  1 - re  már m e g e rő lte té s  n é lk ü l tu d  
lá b a iv a l  150 k g -o t em eln i. E zu tán  m inden h é­
te n  a n n y it  te s z  h o zz á , m e ly e t t ú l  nagy f á ­
ra d sá g  n é lk ü l t e l j e s í t e n i  tu d .

2 .  g y a k o r la t i  nyomás a p á d ró l  h á to n fe k -  
vésben; s ú ly  kezdetben 45 kg, ja n u á r  1 - re  
90 k g - ig  em elve. G yors, e r ő t e l j e s  nyomások. 
Az emelési e lv  u g yanaz , m in t az első gyako r­
latnál -  ja n u á r  1 - ig  -  később 3*3 s o r o z a t ,  
közben p á r  p e r«  s z ü n e t  az izmok felfriBsülé- 
s é r e .

3 ,  g y a k o r la t i  nyomás á l lá s b a n }  i t t  i s  45 
kg a k e z d ő  su lvŢ  ja n u á r  1 - ig  90 k g - ig  e m e li .  
U tán a  ugyanazon e lv e k  s z e r i n t i  t e r h e l é s s e l ,  
m in t a  m ásik  k é t  g y a k o r la tn á l ,  3x3 s o r o z a t ,  
közben a  sz o k áso s s z ü n e te k k e l .

Ezek v o l t a k  a  fo n to sa b b  g y a k o r la to k .  
Ezekhez jönnek  még k a s h a j l i t a s i  g y a k o r la to k  
s ú ly z ó v a l / s ú ly z ó  em elése  a  comb e l ő l  a  m el­
l i g ,  á l l á s b a n /  a még néhány más, v á l ta k o z ó  
so rre n d b e n .

Thomas h e te n k é n t 3 sú lyem elő  e d z é s t  t a r t  
m áaodnsponként, l e h e tő l e g  ugyanabban é z  id ő ­
p o n tb a n . Kát e d z ő tá rs  v á l t o g a t j a  egym ást a  
s ú ly e m e lé sn é l;  ig y  t ö l t i  e l  egy ó r á s  s ú ly e ­
m elő k o n d íc ió e d z é s é t .

A kü lö n fö ző  edzésszakokban  b e t a r t o t t a  
e d z é s te r v é t ,  azonban e re jé n e k  em elkedése 
s z e r in t  á lla n d ó a n  n ö v e l te  a s ú ly o k a t .

/E d d ig  F lan ag an . Ka szabad  egy m egfigye­
l é s t  tennem , m agasugrók r é s z é r e  nem t e k i n t e ­
ném Thomas g y a k o r la ta in a k  k i v á l a s z t á s á t  k i ­
m ondottan  p é ld á s n a k . Tudjuk ugyan , hogy a 
sú ly e m e lés  g y a r a p í t j a  az e r ő t  é s  hogy i ly e n  
g y a k o r la to k a t  i s  f e l t é t l e n ü l  be k e l l  i k t a t n i  
a tö b b i  g y a k o r la t  k özé , az ugró  azonban ro b ­
banékony iz o m z a tta l  r e n d e lk e z z é k ; a súlyem e­
l é s  azonban á l t a l á b a n  véve a robbanékonység  
f e j l e s z t é s é n e k  nem éppen lé n y e g e s  e sz k ö z e . 
E rre  jobb g y a k o r la to k  vannak . -  T .N e t t /

II j  k ö n y v e k .

1961-ben k é t u j  a t l é t i k a i  szakkönyv j e ­
l e n t  meg, m elyekre s a e re tn é n k  f e l h í v n i  ked­
v e s  O lv asó in k  f ig y e lm é t .

d r . S i r  Jó z se f»  A t l é t i k a  ,
A g y ak o rló  s p o r to k ta tó -k é p z ő  tan fo lyam ok  

an y a g á t magában f o g la ló  114 o ld a la s  szskköyv 
fő le g  a  kezdő o k ta tó k  n é lk ü lö z h e te t le n  segéd­
könyve, Röviden f o g la lk o z ik  a s  a t l é t i k a  t ö r ­
té n e té v e l ,  f e lo s z t á s á v a l .  R é s z le te s e n  t á r ­
g y a l j a  a  f u tá s o k a t ,  u g rá s o k a t ,  d o b á so k a t. 
H asznos g y a k o r la t i  ta p a s z ta la to k o n  a la p u ló  
ú tm u ta tá s o k a t  közö l a  s z e rv e z é s  f e l a d a t a i r ó l  
a  v e z e té s  m u n k á já ró l, a k o r c s o p o r t- b e o s z tá s ­
r ó l ,  azok  v e r s e n y e i r ő l ,  a  f e l s z e r e l é s e k r ő l , a  
p á ly á k r ó l .  Végül rö v id  Ú tm u ta tá s t ad a  v e r ­
senyek  l e b o n y o l í t á s é r ó l .  -  A könyv végén

m e l lé k le tk é n t  r a jz o s  s o ro z a tk é p e t  közö l az 
u g rá s o k ró l  és a  d o b á so k ró l. A könyv 12 .50  
F t —é r t  m e g v ásá ro lh a tó  az ö s s z e s  köhyvkeres— 
ked ésb en .
d r .K is m a r to n i K áro ly t R ú d u g r á s  ,

A több  é v t iz e d e s  g y a k o r la t i  t a p a s z t a l a ­
to k  a la p já n  m e g ir t o k ta tó i  segédkönyv s  rú d ­
u g rá s  o k ta tá s á n a k  minden m o zzan a tá t a la p o s  
r é s z l e t e s s é g g e l  t á r g y a l j a .  -  Ára f.~  F t .

m s ^ ^ w a w m m m E s m

Az MTSH a  K i l iá n  T e s tn e v e lé s i  Mozgalom 
f e la d a ta in a k  s ik e r e s  le b o n y o l í tá s a  érdekében  
k ia d ta  a  >

" S p o rtv e z e tő k  zsebkönyve"
o .m ü v et.

A könyv r é s z l e t e s  a la p o s s á g g a l t á r g y a l j a  
a  s p o r tv e z e tő k  tu d n iv a ló i t ,  m ó d sz e rb e li u t -
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m u ta tá s t  ad a K il iá n  T e s tn e v e lé s i  Mozgalom 
sz e rv e z é s é h e z , le b o n y o li tá s á h o z .

F e lk é r jü k  az  é r d e k e l te k e t ,  a  könyv b e ­
s z e r z é s é r e ,  am ely e t a  M edicina K önyvkiadónál 
/B u d a p e s t V. , B e lo ia n n is z  u . 8 . /  r e n d e lh e tn e k  
meg, 1 0 . -  F t -o s  á ro n .

X I I

Róma u tá n ,  Tokió e l ő t t .
K ia d ja  a M edicina E g észség ü g y i Könyvkiadó V.

A róm ai o lim p ia ,  v a la m in t az a z ó ta  t a ­
p a s z t a l t  h i h e t e t l e n  iram ú f e j l ő d é s  u j  k o rsz a  
k o t n y i t o t t  a  s p o r t  tö r té n e té b e n .  Az u j ,  t u ­
dományosán k id o lg o z o t t  edzésm ódszerek , az 
e r ő -  é s  ü g y e s s é g ié j l e s z t é a i  g y a k o r la to k  tö ­
k é l e t e s í t é s e  b e l á t h a t a t l a n  t á v l a t o k a t  n y i­
t o t t  a s p o r t  to v á b b fe j lő d é s e  e l ő t t .  V ilá g o s­
s á  l e t t ,  hogy a sp o r tb a n  sem b e s z é lh e tü n k  az 
em beri t e l j e s í t ő k é p e s s é g  f e l s ő  h a t á r á r ó l .  A 
v o l t  g y a rm a ti népek  és  más, a nem zetközi 
s p o r té l e tb e n  ed d ig  nem s z e r e p lő  o rszág o k  b e ­
k a p c so ló d á sa  a z t  j e l e n t i ,  hogy m ost már v a ­
ló b a n  mind az ö t  v i l á g r é s z  v e rse n y e z  egymás­
s a l ,  s  ig y  a  s z é le se b b  k ö rű , so k k a l é le se b b  
r i v a l i z á l á s  f e l f o k o z t a  a  s p o r t  e r k ö l c s i ,  po­
l i t i k a i  é s  tá r s a d a lm i je l e n t ő s é g é t  e k i f e j e ­
z ő je  l e t t  a népek  egymás i r á n t i  k ö z e le d é sé ­
n ek , ő s z in te  b a rá ts á g é n a k .

E lm ondhatjuk  a z t  i s ,  hogy a "Róma u tá n ,  
Tokió e l ő t t ” egybon ragyogó kép es album i s ,  
am ely nem csak a róm ai o l im p iá ró l  m u ta t be 
ed d ig  nem p u b l ik á l t  é rd e k es  f e l v é t e l e k e t ,  d e 1 
sz e b b n é l szebb  képekben szám ol be a h a z a i  és 
k ü l f ö ld i  s p o r t  le g ú ja b b a n  f e l t ű n t  k i tű n ő  ver­
s e n y z ő ir ő l  i s ,  a k ik  b iz o n y á ra  tú l s z á r n y a l já k  
majd Tokióban a  róm ai eredm ényeket i s .

K apható! az Á llam i K önyvesboltokban.M eg­
r e n d e lh e tő !  B p.V II ..R á k ó c z i  u t  6 4 . s z . a l a t t i  
k ö n y v e sb o ltb a n . Ara 5 0 ,-  F t .

X X X
T en isz  -  sz ab á ly k ö n y v . Ára 8 . -  F t .  
K o sá rla b d á z á s  -  szab á ly k ö n y v . Ára 4 .4 0  F t .
G a l l a i -Náda i :  A c s e lg á n c s  k éz ik ö n y v e . Ára 

2 5 . -  F t .
Arday Andor, B o lla  R u d o lf, M adarász I s tv á n .  

Nagy György, V arga Je n ő i A k é z ila b d á z ó t 
te c h n ik á ja  és t a k t i k á j a .  Ára 1 8 . -  F t .  

K aphatók az  Á llam i K önyvesbo ltokban . Megren­
d e lh e tő k  B pest V II ..R á k ó c z i  u t  6 4 . s z . a l a t t i  
k ö n y v esb o ltb a n .

T á jé k o z ta tó  a  s e g é d o k ta tó i  tan fo lyam ok  j e ­
le n tk e z é s i  f e lh ív á s á h o z .

A j e le n tk e z é s i  f e lh í v á s  a lé n y e g e s  f e l t é ­
t e l e k e t  é s  tu d n iv a ló k a t  ta r ta lm a z z a .  További 
r é s z l e t e k  i r á n t  é rd ek lő d ő k  t á j é k o z t a t á s a  c é l ­
já b ó l  k ö z ö ljü k  még az a lá b b ia k a t !
1 .  /  F e lv é te l  a ta n fo ly a m ra !

F e lv é te l  ügyében a f e l v é t e l i  b iz o t ts á g o k  
j a v a s l a t a  a la p já n  a  S p o rtv e z e tő  és Edző- 
képző  I n t é z e t  d ö n t .  A f e l v é t e l i  b i z o t t ­
ság  e l ő t t  tö r té n ő  e s e t l e g e s  m eg je len és  
id ő p o n t já r ó l  és  h e ly é r ő l  / f e l v é t e l ,  e lu ­
t a s í t á s /  a  je le n tk e z ő k  é r t e s í t é s t  kapnak.

2 .  /  A ta n fo ly am  t a n d í j é t  / J 0 0 . -  F t /  k é t  r é s z ­
l e tb e n  k e l l  b e f i z e t n i .  Az e ls ő  r é s z l e t e t  
/ I 5 0 . -  F t /  a  ta n fo ly am  e ls ő  f o g la lk o z á s a  ! 
e l ő t t ,  a  m á so d ik a t /1 5 0 . -  F t /  a g yako r­
l a t i  tá b o ro k  e l ő t t  k e l l  b e f i z e t n i .  A 
ta n d i jo n  k iv ü l a h a l lg a tó k  f e d e z ik  sz

egyes f o g la lk o z á s o k k a l é s  a  g y a k o r la t i  
t á b o r r a l  k a p c s o la to s  u t a z á s i  é s  e l s z á l ­
l á s o l á s i  k ö l t s é g e k e t ,  v a la m in t a je g y z e ­
te k ,  tankönyvek , szakkönyvek , s t b .  é r á t .

5 . /  A ta n fo ly am  e lv ég z ésé h ez  sz ü k ség e s  s z a ­
b a d id ő rő l  / s z a b a d s á g r ó l /  a rész tv ev ő k n e k  
k e l l  gondoskodniok .

A ta n fo ly am  f o g la lk o z á s a in  a  h a l lg a tó k  r é s z ­
v é t e l e  k ö te le z ő ,  h iá n y z á s  e s e té n  v iz s g á r a  
nem b o c s á th a tó k .

S p o rtv e z e tő  é s  Edzőképző I n t é z e t  

X X X

J e le n tk e z é s i  f e l h í v á s  / t e s tn e v e lő  ta n á ro k  
r é s z é r e /  o k ta tó k ép z ő  ta n fo ly am o k ra

A S p o rtv e z e tő  éa  Edzőképző I n t é z e t  f e l ­
v é t e l t  h i r d e t  -  t e s t -. tv e lő  ta n á ro k  r é s z é r e  -  
az  1961/62-08  tan év b en  fo ly ó  "o k ta tó i ta n f o -  
lyam okra , minden sp o r tá g b a n .

1 . /  J e le n tk e z é s i  f e l t é t e l e k .
A ta n fo ly a m ra  je le n tk e z h e t  minden te s tn e v e lő  
t a n á r ,  a k i !
a .  /  a T e s tn e v e lé s i  F ő isk o lá n  te s tn e v e lő  t a ­

n á r i  o k le v e le t  s z e r z e t t ;
b .  /  v a la m e ly ik  P ed ag ó g ia i F ő isk o lá n  a t e s t ­

n e v e lé s t  fő  szaknak  v á l a s z t o t t a  é s  ta n á ­
r i  o k le v e le t  s z e r z e t t ;

c .  /  50 év n é l még nem id ő e eb b ;
d .  /  s e g é d o k ta tó k é n t le g a lá b b  » á r  3 éves ed­

z ő i g y a k o r la t t a l  r e n d e lk e z ik ;
e .  /  v a lam e ly ik  s p o r te g y e s ü le t  / s p o r tk ö r ,

s p o r tc lu b /  t a g j a .
J e le n tk e z é s i  h a t á r id ő i  1962 .m árc iu s  I 5 . 

J e le n tk e z n i  l e h e t  az I n té z e tn é l  / l e v é l  u t já n  
i s  b e s z e re z h e tő  nyom tatványokon /.

A je le n tk e z é s i  nyom ta tvány t p o n to s a n .le ­
h e tő le g  Í ró g é p p e l vagy n y o m ta to tt  b e tű v e l 
k i t ö l t v e  a sz ü k ség es m e llé k le te k k e l  f e l s z e ­
r e lv e  az I n té z e th e z  k e l l  e l j u t t a t n i .

2 . /  A tan fo lyam  I s m e r te té s e .
A tan fo lyam on  az o k ta tá s  196 1 .ő szén  in ­

d u l t  meg. Az á l ta l á n o s  e lm é le t i  r é s z  ko n fe­
r e n c iá in a k  l á to g a t á s a  és  a  v iz s g a  k ö te le -  
z e ttB ég  a l ó l  a t e s tn e v e lő  ta n á ro k  o k le v e lü k  
leokekönyvük b em u ta tá sa  a la p já n  f e lm e n té s t  
kapnak .

Az o k ta tá s  kb k é th e te s  g y a k o r la t i  tá b o ­
r o z á s s a l  z á r u l ,  m elyen minden h a l lg a tó  k ö te ­
l e s  r é s z t  v e n n i .  A g y a k o r la t i  tá b o ro k  á l t a ­
lá b a n  a n y á r i hónapokban k e rü ln e k  le b o n y o lí­
t á s r a .

A g y a k o r la t i  tá b o r  végén a  s p o r tá g  sz a k ­
anyagábó l v iz s g á t  k e l l  t e n n i .  S ik e re s  v iz s ­
g a  e s e té n  a  h a l lg a tó k  o k le v e le t  kapnék,m ely 
o k ta tó i  m in ő s íté sű  edző i m űködésre j o g o s í t .

A tan fo ly am  d i j a  kb 3 0 0 .-  F t .  R é s z le te s  
f e l v i l á g o s í t á s t  az I n t é z e t  a d , B udapest XII., 
A lk o tá s  u to a  44 .

S p o rtv e z e tő  és  Edzőképző I n t é z e t

J e le n tk e z é s i  f e lh i v á s  
seg éd o k ta tó k ép ző  ta n fo ly a m o k ra .

A S p o rtv e z e tő  és  Edzőképző I n t é z e t  f e l v é t e l t  
h i r d e t  az  1962/ 63- a s  tan év b en  in d u ló  segéd­
o k ta tó i  ta n fo ly am o k ra  valam ennyi sp o r tá g b a n .

1 . /  Jelentkezési fe lté te le k .
A ta n fo ly am ra  j e l e n tk e z h e t ,  a k i!

a . /  e r k ö l c s i - p o l i t i k a i  é s  eg é sz ség ü g y i szem­
p o n tb ó l o k ta tó -n e v e lő  m unkára a lk a lm as ;
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b .  /  b e t ö l t ö t t e  2 2 .é l e t é v é t ,  de 45 é v n é l még
nem Id ő seb b ;

c .  /  L egalább  az á l t a l á n o s  I s k o la  8 o s z t á l y á t
e lv é g e z te ;

à ! ./  sp o r tá g á b a n  le g a lá b b  5 é v ig  v e r s e n y z e t t ;
e .  /  g y ak o rló  o k ta tó k é n t / t á r s a d a lm i  edző­

k é n t /  le g a lá b b  1 é v ig  i g a z o l t  ed z ő i t e ­
v é k e n y sé g e t f o l y t a t o t t ;

f .  /  v a la m e ly ik  a p o r te g y e s ü le t  / s p o r tk ö r ,
s p o r t c l u b /  t a g j a .
J e l e n t k e z é s i  h a tá r id ő s  1962 .m ájus 15. 

J e le n tk e z n i  l e h e t  az  I n t é z e t n é l ,  a  b u d a p e s ti  
a  megyei 6b m egyei jo g ú  v á r o s i  TST-nél / l e ­
v é l  u t j á n  i s  b e s z e re z h e tő  ny o m ta tv án y o n /.

A je l e n t k e z é s i  n y o m ta tv án y t p o n to s a n ,l e ­
h e tő le g  Í ró g é p p e l ' vágy  n y o m ta to tt  b e tű v e l  
k e l l  k i t ö l t e n i  é s  a  sz ü k ség e s  m e llé k le te k k e l  
e g y ü t t  a  je le n tk e z ő  la k h e ly e  s z e r i n t i  i l l e ­
té k e s  m egyei, m egyei jogú  v á r o s i  TSi'-hez, 
i l l e t v e  b u d a p e s ti  TST-hez b e n y ú j ta n i .

2 . /  A ta n fo ly a m  i s m e r te t é s e .
A tan fo ly am o n  az o k ta tá s  1 9 6 2 .szeptem ­

b e r  m ásodik  f e lé b e n  in d u l  meg. Az á l t a l á n o s

e lm é le t i  ta n tá rg y a k b ó l kb 4  h e te n k é n t -  ö sz -  
s z e s e n  10 alkalom m al -  8 ó rá s  fo g la lk o z á s  
le s z  a  m egyeszékhelyeken , i l l . B u d ap esten . 
Szén k iv ü l  sp o r tá g a n k é n t kb k é th e te s  g y ak o r­
l a t i  tá b o ro z á so n  k e l l  a  h a l lg a tó k n a k  k ö te le ­
zően  r é s z t  v en n iö k , A g y a k o r la t i  tá b o ro k  á l ­
ta lá b a n  az  e lm é le t i  v iz sg á k  u tá n  a  n y á r i  hó­
napokban k e rü ln e k  l e b o n y o l í t á s r a .

A 10 h a v i tanu lm ány i id ő  végén -  e lő re  
k ö z ö l t  id ő p o n tb a n  ~ az  e lm é le t i  tá rg y a k b ó l,  
a  g y a k o r la t i  tá b o r  végén  p ed ig  a  sp o r tá g  
szak an y ag áb ó l v i z s g á t  k e l l  t e n n i .  S ik e re s  
v iz s g a  e s e té n  o k le v e le t  kapnak , mely se g é d -  
o k ta tó i  m in ő s íté sű  ed ző i m űködésre j o g o s í t .

A ta n fo ly am  t a n d i j a  k a .3 0 0 .~ F t .  R é sz le ­
t e s  f e l v i l á g o s í t á s t  az I n t é z e t  é s  a TST-k 
ad n ak .

T e s tn e v e lő  ta n á ro k  r é s z é r e  az I n t é z e t  
1963-ban k ü lön  f e l h í v á s t  t e s z  k ö zzé . L evél­
cím* B udapest X I I . , A lk o tá s  u tc a  4 4 .

S p o rtv e z e tő  és  Sdzőképző I n té z e t

4 0

V E R S E N Y  K I Í R Á S O K

A Magyar N ép k ö z tá rsa ság  1 9 6 2 .é v i s e rd ü lő  
eg y é n i pályaba .lnokséganak  k i í r á s a .

1 .  /  A b a jn o k ság  c é l lá *
a  s e rd ü lő  k o r o s z tá ly  l e g jo b b ja i  r é s z é r e  meg­
rendezendő  v e rse n y e n  a  magyar b a jn o k sá g  e l ­
d ö n té s e  é s  az e g y e s ü le te k  K ö z ö tt i p o n tv e r ­
senyben  az  e g y e s ü le te k  r a n g s o r o lá s a .
2 .  /  A b a jn o k sá g  id ő p o n tja  é s  h e ly e s
1 9 6 2 .j u l i u s  1 -én  d . e .  9 ó r a i  k e z d e t t e l  a 
C sep e l SC s p o r t t e l e p é n .
3 .  /  A b a jn o k sá g  ren d e ző je *
a  Magyar A th le t ! k a i S z ö v e tsé g .
A v e rs e n y b író s á g  e ln ö k e : F a rk a s  P á l

h e ly e t t e s e *  S ugár I s tv á n  
t i t k á r *  K a lo v l ts  I s tv á n

4 .  /  A b a jn o k ság  ré s z tv e v ő i*
az  e g y e s ü le te k  á l t a l  b e n e v e z e t t  s e rd ü lő  k o r­
c s o p o r tb a  t a r t o z ó  v e rse n y z ő k , a k ik  5 hónap­
n á l  nem ré g e b b i k e l te z é s ű  o r v o s i  e n g e d é lly é : 
re n d e lk e z n e k  é s  ezév b en  a b e n e v e z e t t  v e r ­
senye  zémokbaa az  e l ő i r t  sz in te re d m é n y e k e t 
e l é r t é k .  Ú ttö rő  v e rse n y z ő k  c s a k  a MASZ enge 
d é ly e  a la p já n  in d u lh a tn a k .
5 .  /  Yeraenvazámokg

100 m 
400 m 
1000 m 
80 m g á t  
m agasugrás 
rú d u g rá s

F i u k *
tá v o lu g r á s  
s u ly lö k é a  / 5  kg / 
d is z k o s z v e té s  / 1 . 5  k g / 
g e r e l y h a j i t á s  /6 0 0  g r . /  
k a la p á c s v e té s  / 5  kg7

L e á n y o k *
100 m tá v o lu g r á s
400 m su ly lö k é a
80 m g á t  d is z k o s z v e té s
m agasugrás g e r e ly h a j i t á s

A v á l tó f ű té s ü k  m indkét nem r é s z é r e  az 
o rsz á g o s  v á l tó b a jn o k s á g  k e re té b e n  k e rü ln e k  
m e g re n d e té o re . -  A sz in te re d m é n y e k e t a MASZ 
E lnöksége  196 2 .f e b r u á r  1 5 - ig  k ö z l i .
6 .  /  H elyezések  e ld ö n té se*
a  f e n n á l ló  sz ab á ly o k  s z e r i n t .
7 .  /  Di.lazáa*
a versenyszám ok g y ő z te se i a  "Magyar Népköz­
tá r s a s á g  1 9 6 2 .é v i s e rd ü lő  b a jn o k a"  e lm et 
n y e r ik .  A versenyszernek e l s ő  három h e ly e ­
z e t t j e  é re m d ija zá sb an  r é s z e s ü l ,
8 .  /  N evezési h a tá r id ő ;
a n e v e z é se k e t a  MASZ iro d á b a  /E p é s t  V . ,Ro­
se n b e rg  h á z a s p á r  u tc a  l . s z . /  k e l l  b e k ü ld e n i.  
N evezési h a tá r id ő :  1 9 6 2 .ju n iu s  I 5 . Később 
b e é rk e z ő  n e v e z é se k e t a S zö v etség  nem fogad  
e l .  N evezési d i j  szem élyenkén t 5 - -  F t .  A ne­
v e z é s i  d i j a t  a  n ev ezés  h a t á r i d e j é i g  a  MASZ 
251 .502  a z .  c s e k k sz á m lá já ra  k e l l  b e f i z e t n i .
9 .  /  K öltségek*
a  re n d e z é s i  k ö l ts é g e k e t  a MASZ, mig a  v e r ­
se n n y e l k a p c s o la to s  egyéb k ö l ts é g e k e t  / u t a ­
z á s ,  s z á l l á s ,  é tk e z é s ,  s t b . /  a  benevező
e g y e s ü le te k  f e d e z ik .
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1 0 . /  E g y é b  :

a .  /  A b en ev ez e tt  versenyzők  a serd ü lők re vo­
natkozó ren d elk ezések  b e ta r tá sá v a l in d u lh a t­
nak a bajnokságon.
b .  /  Az ü g y esség i számokban 6 versen yző  ke­
r ü l a döntőbe.

A Magyar N épköztársaság 1 9 6 2 .é v i f é r f i  é s  
n ő i f e l n ő t t ,  i f j ú s á g i  é s  Berdülő ö s s z e t e t t  
______ bajnokságának v e r se n y k iír á sa .______ _

X . /  A bajnokság c é l j a ;
eg y es korcsoportokon és nemeken b e lü l  a sok­
o ld a lú sá g  k i f e j l e s z t é s e ,  továbbá az egyes  
korcsoportokon b e lü l a bajnokság e ld ö n té se .
2 . /  A bajnokság id ő p o n tja  és  h e lv e :
f e ln ő t t  ö s s z e t e t t  b ajn okság, f é r f i  é s  n ő ii  
Budapest, 1 9 6 2 .ju n iu s  30 -  J u liu s  1 . -  
Serdülő és  i f j ú s á g i  f é r f i  és n ő i ö s s z e t e t t  
bajnokság: Budapest, 1 9 6 2 .szeptem ber 2 .
Z ./  A bajnokság rend ezője!
a  Magyar A th le t ik a i  S z ö v e tsé g .
A v e r s e n y b író s á g  elnökei dr.Horváth I Btván 

h elyettese! Zsigmond Mátyás 
titk á r i Szabó István

4 . /  A bajnokság r é s z tv e v ő i!
a sp o r te g y e sü le te k  á l t a l  b en e v e z e tt  versen y­
zők, akik  6 hónapnál nem régebbi k e lte z é sű  
o r v o s i e n g e d é lly e l rend elkezn ek . A v ersen y­
zők csak  s a já t  korcsoportjuknak m eg fe le lő  
versenyen  vehetnek  r é s z t .  K iv é te lt  képeznek

azok az i f j ú s á g i  n ő i versen yzők , aki W ebben 
az évben harompróbában I .o s z t á ly ú  s z in t e t  
ér tek  e l .  Ezek a versenyzők  indulhatnak  a 
n ői f e ln ő t t  ötoróbában.
5 . /  Verseavszámoki
F é r f i f e l n ő t t  tizp rób a  
F é r f i  i f j ú s á g i  Ötpróba 
Fiú serd ü lő  hárompróba 
Női f e ln ő t t  ötpróba  
Női i f j ú s á g i  hárompróba 
Leány serd ü lő  hárompróba.

I 6 . /  H elyezések  e ld ö n té se !
az a t l é t ik a i  "Versenyszabályok" a la p já n .
7 .  /  N evezési h a tá r id ő i
F e ln ő tt  ö s s z e t e t t  bajnokságra! 1 9 6 2 .  jun iua  
1 Ş .  -  I f jú s á g i  é s  serd ü lő  ö s s z e t e t t  b a j-

! nokságrai 1962 .augusztus 1 Ş .  -  A n e v e z é s e ­
k et a Magvar A th le tik a i S zövetség  irodájába  
k e l l  b ek ü ld en i. N evezési d lJ  szem élyenként
5 . -  P t . A n ev ezés i d i j a t  a n evezés h a tá r id e -  

I j é lg  a MASZ 231 .302  s s .  csekkszám lájára k e l l  
! b e f iz e t n i .

8 .  /  D íjazás!
a versenyszámok g y ő z te s e i s  "Magyar Népköz­
tá rsa sá g  196 2 .é v i f e ln ő t t  / i f j ú s á g i ,  serd ü -  

■ l ő /  bajnoka" óim ét n y erik . A veraenyszámok 
e ls ő  három h e ly e z e t t j e  érem dÍjazásban ré ­
s z e s ü l .

I 9 . /  K öltségek!
! a ren d ezés k ö l t s é g e i t  a MASZ, a r é s z v é t e l i  

k ö lts é g e k e t  a benevező eg y e sü le tek  fe d e z ik .
1 0 . /  Sgyebeki
Az országos ö s s z e t e t t  bajnokságra esak  azok 
a versenyzők  nevezhetők , akik vagy a bajnok­
sá g o t m egelőzőleg a b u d a p esti, i l l e t v e  me­
g y e i bajnokságon r é s z t  v e t te k , vagy akik  
o lyan  eredménnyel rendelkeznek , mint az e lő ­
ző évben 20 .-n ak  r a n g so r o lt  v ersen yző . 111 . 
az e lő z ő  évben a legjob b  20 r a n g so r o lt  v er ­
senyző k ö zö tt szarap ainak .

< D

A Magyar A th le t ik a i S zö v etség  h iv a ta lo s  la p ja  
S zer k e sz tő sé g i Budapest, V. Rosenberg h ázasp ár-utca  1 ,

K ézirat gyanánt 
F őszerk esztő ! Farkas P ál 

F e le lő s  s z e r k e sz tő i Nyirő György

E l ő f i z e t é s i  d i j :  1 évre 3 6 . -  F t , ,  1 /2  évre 1 8 . -  F t . ,  1 /4  évre 9 , -  F t. 
E lő f i z e th e tő  a MASZ irodában, vagy a MASZ 251,502-V , s z .  csek kszám lájára. 

F e le lő s  k iadó: S p o r t-  Lapkiadó é s  Propaganda V á lla la t  Ig a zg a tó ja
S p o r t  Kiadó S o k sz o ro sító  Üzeme F e le lő s  a V á lla la € " íg a zg a ti;ja
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