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A Magyar Athletikai Szdvetség 1961.évi
feladatét az MTST programjénak figyelembe—
vptelével elkészitett munkaprogram hatérozta
meg. A kitizdtt célok egy részét azok a fel-
adatok is jelentették, amelyek az MTST El-
nokségének az atlétikai sportédgra hozott ha-
tdrozatdban voltak megjeldlve.

A Szovetség 1961.évi programjéban megha-
térozott célkitiizéseket nem tudta tel jes egé
szében végrehajtani. Elsbsorban néhény elvi
vonatkozdsu kérdést nem oldottunk meg. Igy
példéul nem sok tértént az elmaradott ver-
senyszémok fellenditése é8 a ndi atlétika
&ltalénos szinvonalénak javitésa terén.

A Srivetség munkdjénak értékelésekor meg
kell 4llapitani, hogg az nem volt olyan ered
ményes, mint az eldzd két évben. A végzett

munka nem volt eléggé tervszerii. Az Eln8kség -

elsd félévi munkdja még kielégitd volt, mig
a mdsodik félévben visszaesés volt tapass-
talhaté.

A Szovetség bizottsdgal - a Versenybirs
bizottségot kivéve - j6 munkdt végeztek. A
Versenybiré bizottsdg munkdja csak akkor ja-
vult meg, amikor a Szdvetség Elnoksége uj
bizottadgi vezetdt nevezett ki. Legtdbb bi-
zottsdg személyl Gsszetétele, szakismeret és
munkavégzés azenpontiébél megfelels.

A megyel sztvetségekkel a kapcsolat to-
vébb javult és a megyei szivetségek nunkigé-
ban is tapasztalhatd volt a jarufés. vonat-
kozik ez elslsorban ausokra a megyékre /Fejér
veszprém és Pest megyék/ ahol a munka az e-
1828 években gyengén ment, v a szdvetség
egydltaldn nem fejtett ki tevékenységet. Az
volt tapasztalhaté, hogy a megyel TST-k t&bb
segitséget adtak a megyel szdvetségek munké-
Jéhoz és ezen kiviil rendszeresen be is szé-
moltatték a szivetséget az elvégzett munka
mikéntjérdl.

nganez nem mondhaté el a jérési szdvet-
ségekrél, A legtdbb helyen, ahol van is jé-
rési szoveteég, emlitésre mélté munka alig
tértént, Eppen ebbdl adédik az is, hogy leg-
alsébb szerveink nemigen rendeznek helyi
Jellegii versenyeket és ahol rendeznek, ott
azok széma igen kevés.

11y lssm a jevulés

Nemigen éltek azzal a lehetlséggel, me-
lyet a MASZ biztositott, hogy a le nem iga-
zolt falusi fiatalok 1n&uljanak a jéréasi
versenyeken és bajnokségokon.

.A Jérési szbivetségek munkdjédban azért

s mert kevés szakemberrel
rendelkeziink ezen a teriileten és még azok a
vezetdk is, akik szakismeret hidnyéban lel-
kesedésb8l végzik ezt a munkét, a munkdjuk
ceak eg{ révid 1d8re korlétozddik és az év
nagyobbik résgében més sportégakkal foglal-
koznak.

Atlétikal szakosztédlyaink és leigazolt
versenyzB8ink széma - az el8z8 évhez wiszo-
nyitve - Srvendetesen megnivekedett. S8ajnos
ez a nSvekedés nem vonta maga utén & mindsi-
tett sportoldk szémdnaek - s ezen beliil kiilo-
négen ag ifjusdgi és IIT.osztéd mindsité-
sl sportolék névekedését. Ad6dik ez elsdsor-
ban abbél, hogy a :gortiskolik egy résge és
az iskolail sportkérdk tobbsége - nalgek 5z8~

meghaladja a 40-et - & nydri hénapok-
ban jéformén semmiféle tevékenységet nem
fejtenek ki. Versenyz8i nem jérnak edzésre
és nem indulnek versenyeken. Nem megnyugtatd
az az dllaggt sem, hogy a nyilvéntarté 309
egyesiilet kbgiil tobb, mint 60 egyesiiletben
nem folyik munka és hogy a nyilvantartott
17.500 versenysd kozill csak kb 7-8.000 £36
indul rendsseresen versenyeken. Ez az utébbi
ezém annyiban médosul, hosisfigielembe kell
venni a kdzépiskolds bajnokségokon és a fa-
lusi spartakiddokon indulék szémét, ami pér-
ezer £0t tesz ki. Még ha ezek tibbségének
tevékenysége csak idOszakos és kamp szeri
is, azonban az a tény, hogy kizelebbrdl meg-
ismerkednek sportégunkkal a tomegsport-moz-
galom szempontjébél hasznos.

Az Edz8 Bigottsidg dltal megszervezett
és lebonyolitott 3 napos edzbértekezlet
tanulségos és hasznos volt. Az Edz8 Bizott-
84g az el8z8 évi tapasztalatok alapjén ke-
vesebb probléma megtdrgyaldsét vette prog-
ramjéba és azt sikeriilt alaposan megvitatni.
Felvetddik a kérdés, hogy - & mai kdvetelmé
nyek melietG - ezek a 3 napos edz8értekezle-
tek kielégitlek-e, vagy nem kellene-e més
médszerekkel is megprébélkozni.
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A Szovetség célul tlizte ki, h me, 3
kell keresni azokat a lehetﬁaégekgg an%l ek
révén az elmaradt versenyszémok szinvonaldt '
emelni lehet és meg kellett volna vizsgdlni
a nbéi atlétikink &ltalénos elmadottzggdnak
okozéjét. Az elmaradott versenyszémok fel-
lenditése érdekébem az év elején tébb fiatal
gétfgtét és tdvolugrét vontunk be a budapes-
ti k208 munkéba. Azonban ezeket a fiatal
gatfutdkat és tévolugrékat csak az év elsd
4 hpnapjdban foglalkoztattuk, uténa mér csak
a sportkdri munkéban vettek részt. A ndi at-
1létika elmeradottségénak okAt nem vizsgdlta
meg az elndkség. A férfiakndl valtozatlanul
gyenge szamaink maradtak a gatfutés és a té-
volba torténd ugrészémok. Ezekben a szémok-
ban egy-két versenyz8t kivéve nem is rendel-
kezlink olyan képességii versenyzfkkel, akik
révid 1d6n beliil megoldandk e teriileten mm-
tatkozé problémékat. Némi javulds mutatkozik
a végtézoknél, mert abbél a néhény tehetsé-
sea, fiatal versenyz&b8l, - akik az utébbi

évben emlitésre mélté ersdményt értek el,
= J6 versenyz8t lehet nevelni. N&8i atléti-
kéban csak néhény versenyz8 ért el vilégvi-
szonylatban emlitésre mélté eredmé s 8
td']rfléi:k réazﬁiﬁl csak egy lassu temdél
vo. apasztalhaté, ami elmarad 5
fejloaéstbl. 4 i e

Az uténpétlds kerettel torténd foglalko-
zés - még a sziikds anyagi lehet&ségek melleti
is - sikeres volt. Szémos tehetséges, fiatal
versenyzd fejlddése reményt nyujt arra,hogy
ezek koziil céltudatos munkdval 2<3 éven be-
lil a nemzetkdzi élvonalba keriilhetnek.

A szdvetség 1961.évi szakmai programjéit
= kisebb médositédsoktél eltekintve - megva-
lésitotta. Az eltérések a téborostatésok te-
riletén voltak, amelyeket az anyagi éas tér-
gyl feltételek okoztak. Az egyes keretek
tagjel tervszerilien végzik djukat. A ke-
rettagok edzéseit a vézlatos és résgletes
edzéstervek hatdroztédk meg., A felndtt kerest-'
tagok végzett munkdjukrél edzéenaplét vezet-
nek, ezt azonban az uténpétlds kerettagokmél
gelges egészében még nem sikerillt megvalési-
ani.

Az Eurépa~-bajnoki ksretben az év végén
kisebb véaltoztatast kellett esskdzblni ,mivel
egyes versenyz8k fejlddése nem kévetkezett
be. Ugyanakkor ujabb versenyzSket vattiink
fel a keretbe, mivel az 1961.évi eredményiik
és fejlédésiik sziikségesaé tette.

Nem késziilt el az egységes bajnoki és
versenyrendszer. Nagyon nehéz elkésziteni
egy olyan versenyrendszert, ame magéban
foglalja az atlétikal spo valamennyi te-
riletét és annak szervezeti dehetlségelt.
valtozatlanul fenndll annak @ ssilkségessége,
hogy egy ilyen versenyrendsgert el kell ké-
sziteni.

A szdvetség elndksége elkészitette ja-
vaslatat az uj egységes gportminbsitési sza-
pédlyzatra és szinttéblagdtra vonatkozdan.

Az uj versenybirdk kénzése és tovAbbkép-
zése teriletén orszégos ¥iazonylatban a mun-
ka nem volt kielégitd. vonatkozik es ugy Bu-
dapest, mint szdmos mega terilletére., Ennek
kévetkeztében az 1961. folyamén igen ke-
vés versenybird kapcsolédott be a mozgalom-
ba. A versenybirédk kis létszéma nem segitet-
te eld azt a torekvésiinket, hi versenyeink
szinvonaldt az 1951-56.évi szintre emeljiik.

A saévetaéz nemigen ellendriste a na-—
gyobo szakosztdlyok munkéjét. Esek a sgak-
osztélyok kevés segitséget kaptak munkdjuk
elvégzéséhez., -

Az Atlétikai Hiradé szinvonala - a je-
lenlegi lehetOségek mellett - betdltotte
azt a hivatését, amely célbél létrehozték.

Igen értékes szakanysgok révén komoly segit-
agset tudott sdni szakembereinknek. grvende-
tes jelenség, hogy mind tébb és tBbb cikk
jelenik meg uagyar szakemberek tollébél.

A szivetség kapcsolata & napilapokkal
és a szaksajtéval jé volt. A napilapok az
1961.évben az egyes események eldtt és azon
kiviil igen behatéan foglalkoztek a sportég
propagélésdval és népszeriisitésével. Nem
rajtuk mult, hogy az érdekl8dés a sportég
irinyéban alébbhagyott.

versenyz8inknek a tanuldshoz és munkéhos
vald viszonya tovhbb javult. Szémos esetben
a sportmunka rovéséra véggik tanulményaikat
111. gazdaségi munkéjukat. Versenyz&ink po-
litikal és erkilesl magatartéséban is javu-
1lés volt tapasztalhaté.

A szdvetség 1961.é.1 gazdélkoddsét a ta-
karékosség jellemezte.

Az WTST Blnboksége 1961.év édprilisédban
megvizegdlta azt a hatdrozatot, melyet a
sportédg fejl6dése és szinvonal emelése érde-
kében hozott. Az MTST Elniksége a szivetség
Jelentését elfogadta azzal, hogy sokkal t&bb
gondot kell forditani a jév6ben a sportég
propagéléséra és népsserisitésére. Bzbvet-
ségiink képviselSi ezen az MTMST elnbkségi
iilésen szbévd tették, hogy az érvényben lévd
kézépiskolds rendelkezés nem j6 és gdtolja a
sportdg mindségi javulésdt, melynek hatdsét
2-3 év mulva érezni fogjuk. Az NTST Elntksé-
ge ezen felszblaldsra gozott o? olyan haté-
rozatot, hogy az érvényben lév8 kizépiskoléds
rendelkezést revidiélés alé kell venni. Saj-
nos ezen a téren semmi nem tbrtént annak el-
lenére, hogy a u&votlésaoﬁ ésazeri javas-
%n{gt {;erjesstott az OI letékes osztdlya

elé.

1I.

A Magyar Athletikail Bsivetség 1962.évi
munkeprogranjénak elkészitését ar MSZMP té-
zisei, a magyar sportmozgalom &ltaldnos cél-
kitiizésel és az atlétika eldtt 4116 felada-
tok hatérogzék meg.

A szbvetség 1962.é6vi £8bb irdnyvonalait
a kivetkend feladatok hatérostdk meg:

Bzervesési munka teriiletén.

1./ A Seovetség munkdjdnak megjavitésa
érdekében szervezettebbé kell tenni ag El-
nbkség és bizotteégok munkdjét.

a./ Ertékelni kell az Elndkség mun-
kéjét. Hatérozatot kell hogni a hiényosségok
felszédmol dséra.

b.( Az olnﬁk::f tagjait konkrét fel-
adatokkal kell megbi .

c./ Meg kell vizsgélni a bizottedgok
munkédjét,ott ahol ssilkséges személyi véltoz-
tatdsokat kell végrehajtani.

2./ El1 kell érni, hogy a Neamzetkdsi At-
létikal Szdvetség ezévi belgrédi kongresszu~-
sén ujabb helyeket vogy helyet szeresziink
v:lglolyik - de lehetSleg az Burépa Bizott-
ségban.,

3./ Igényelni kell az 1966.évi Eurépa
Bajnokség rendezésének jogét.

4./ Megyei és budapesti szivetségek ren-
dezzenek III.o. versenybiré tanfolyamokat,
hogy a fennéllé versenybiré hiényt minél
el8bb fel tudjuk szémolni. 3

5./ A szdvetség elnoksége adjon tibb se-
gitséget a budapesti és a megyel aszivetsé-
geknek nagyobb feladataik megoldédséban.

6,/ A Csepel, Vasas Izz6é, Bp.V.Meteor és
a Bp.Epit8k sportkoreinek elndkségei yizsgdl
jék meg atlétikai szakosztédlyaikban £olyé
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munkét. Ezeken a sportkbri elndkségi iilése-
ken a szivetség képviseltesse magdt éa adjon
utmtatdst melynek segitségével az el8bb em-
1itett szakosztélyokban tovébbi fejlédés kb=~
vetkezhet be.

Sgortoktatési munka teriiletén,

1./ A nagyobb atlétikai aszakosztélyok~
ban folyé szakmai munka rendszeres ellenbr-
zése az elnbkségﬁlEde bizottsédg és szak-

észérdl.

f.1“§¥7li gzﬁvetaég készitse el a vélogatés
elveit ugy az EB-re mint a vélogatott via-

kra.
dalo)./ Az 1961.évi eredmények figyelembe-
vételével lehetdség van arra, hogy néhény
tehetséges rovidtaviutébol 1-2 év alatt
olyan versenyzét neveljink, akik Burépa vi-
szonylatban szémottevé eredményt tudnek el-
érni és egyben a vilogatott csapat ezen
gyenge pontjét is megold jék.

4./ Tovébbra is nagy figyelmet kell
szentelni az elmaradott versenyszamok fej-
lesztésére. Fzen a teriileten Siaésorbnn a jé
:::;ranyag kivdlasztasdt kell szem el8tt tar

5./ Meg kell vizsgdlni a n8i atlétika el-
maradottsigénak okait. Az okozatok feltérésa
utén 2-3 éves tervet kell késziteni annak
fellenditése érdekében,

6./ A szakmal munka teriiletén az epgyik
£6 feladat, hogy minél jobban felkésziilt csa
pattal vegyiink részt az ezévi belgrédi EBuré-
pa-Bajnoksédgon. Ennek érdekében ugy az El-
nokség, mint az Edzd Bizottsig adjon meg min
den segitaséget a szakfeliizyelonek.

7./ A sportég tomeg és szinvonal javulé-
sa érdekében egy olyan verseny- és bajnoki
rendszert kell késziteni, mely figyelembeve-
8zl a sportédg jeleunlegl helyzetét,varhatéd
fejlédését, anyagi lehetdségeinket.

8./ A legkorszeriibb elvek alapjén szer-
vezettebbé kell tennl a sportéy szakmai mun-
kéjénak irdnyitédsdt, A szakfellpgyeld egyéni
beszélgetések formdjédban beszélje meg a vi-
tds kérdéseket azokkal az edzlkkel, ahol ko=
moly elvi kifogéds tapasztalhaté. Amennyiben
a vitdt lezérni nem tudjék, ugy az 1idzé bi-
zottség elé kell utalni a kérdést. A MASZ
Eln8ksége az EdzS Bizottsbg segitségével
vizegélja meg a Hp.Honvéd, U.Dézsa és a Va-
sas SC szakmai munkajdt.

9./ Azokban a megyékben, ahol lehetdség
van a megyel keretek nilkddtetésére és a ke-
reteket mikddtetik, a MASZ oda adjon szalmal
sepitsépget, Az Edz pizottedg az év folyamén
4~5 fontos géchelyen mintaedzést tartson.

Tomegsport.

A Versen{biré bizottsdpg -~ az 1961.évi
tapasztalatok figyelembevételével ~ készit-
sen a Kilidn Testnevelési és Sportmoziialom-

mal kapcsolatban egy olyen utmutatét, amely-
nek segltségével elsbsorban az alsébb szer-
vek, uzemek, iskoldk, karhatalmi alekulatok
e terileti munkédja megjavul.

A _kéderképzés én tudoményos munka teriiletén, .

1./ Az Edz8 bizottaég ezévben is tartsan
t8bbnapos Bsszevont edz8értekezletet atléta
edz8ink dltalénos szakmal szinvonalénak eme-
lése érdekében.

2./ A MASZ versenybiré bizottsdga tart-
son egy tovabbképzé tanfolyamot az orszégos
és T,oszt.versenybirdk részére. Erre a to-
vibbképzd tanfolyamra hivjédk meg azokat az
alsébb osztélyu versenybirdkat is akik nem-
zetkdzi versenyeken szoktak kézremilkédni.
Tgrtson egy gyaloglé versenybiréi tovébbkép-
28 tanfolyamot és ezzel szémolja fel a hi-
ényt ezen a teriileten.

3,/ Tamaszkodjunk a TTKI munkéjéra és
jobban vegylk igénybe a TTKI munkatérsainak
segitaégét. :

4./ A kiilfoldl szakirodalomban jelent-
kez8 legujabb edzéselveket és médszereket
az Atlétikai Hiradén keresztill kbzre kell
adni .

A grgnasqnda munka teriiletén.
1./ Sokkal tobb

ondot kell forditani

a nagyobb jelent8ségil versenyek propagélé-
séra. Igénybe kell venni a napi sajté, ré-
di6 és televizié segitségét is, A szbvetség
egy-epy nagy esemény elétt tartson sajtéér—
tekezletet.

2./ Jobban kézre kell miikddni a kbzdn—
ségszervezbkkel és irényt kell venni a je-
gyek elévételben térténd eladdséra. A pro-
paganda bizottség foglalkozzon a versenyek
létogatottsdgénak nivelésével,

3./ Arra kell toérekedni, hogy minden
verseny propagdléja legyen az atlétikénak,

4./ Az év folyemén az OISB-vel kardltve
tobb propaganda elbaddst kell szervezni a
kozépiskolakban és iparitanulé intézetekben,
hogy ezdltal is felkeltsiik a kedvet az at-
létika irdnydban az if jusdg korében. Leg-
Jobb versenyzdink egy-egy ilyen propaganda
eldadést élménybeszimoléval egészitsenek ki.

Nevelés teriiletén.

Tovébbra is nagy gondot kell forditani
a versenyz6ink politikal, erkdlcsi nevelésé-
re., Tovébb kell tudatositani a versenyz8k
5?::genta ;grmgié m:nkého: valé megfeleld
nyt. vetkezetes h t kel
az anyaglassdg ellen. T

Budapest, 1962,januér 29,

Bartha Bertalan s.k,
elndk
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I. Hénap:
HétfS8:
Kedd:
Szerda:
Csiltdrtoks
Péntek:
Szombat:

Vasarnap

détL8:
Kedd:
Szerdas

Cselitértdks
Péntek:
Szombats
vasdrnapi

HétL 61
Kedd:
Szerda:

Caii té rtbk:
Pénteok:
Szombats
vasérnap:

HetLd:
Kedd:

Szerdat

Csiltdrtiks
Péntek:
Szombat:
Vasérnap:
1T, Hénap:
HétfG:

Kedd:

Szerda:
Ceiitdrtiks

ARTIR LVDIARD :

Wﬂzé’w/ :@&M ' )

ed. m:ddsm»om

/ Polytatds /
1500 m futdk:

1, héts
3218 m /2 mérfold/, 1/4 erdvel;
4 x 804 m, 1/4 3}
12 x 270m. - 1 x 804 m, 1/2;
6 mérféld /9654 m/, 1/4;
6 x 200 m,* 1/4;

1 mérftld /1609 m/, 1/4%
1 mérfdld, 1/2;

hosszu joggolés.
2. héts
1 1/2 of /2413 o/ 1/4;
3/4 mf /1206 m/, 1/4; 2x90 m,3/4:

400 m, 3/43; 6x200 m, 3/43
1x400 m, 7/8;

6 mf /9654 m/, 1/43}
6x200 m 1/4%
20x400 m, 1/4%
hosszu joggolés.

3. hét:
2 mf /3218 o/, 1/2%
6x804 m, 1/%;

1x804 m, 1/4; 1 mf /1609 m/, 1/2;
400 m teljes erSbeaddissal;

6 mf /9654 n/, 1/2%
6x200 m,1/4;
1 uf /1609 w/, 1/8; 1 uf, 1/2}
hosazu Joggolés. :
4, héts
1 1/2 mf /2413 o/, 1/23
804 m, 1/4; 204 m, 1/2; 804 m,
3/43
4x400 m, 1/4; 4x200 m, 1/23
1x300 m 7/8;
6 mf /9654 n/, 1/2;
6x200 m, 1/4;
20x400 m, 1/23
hosszu joggolés. '

1, héts _
3/4 mf /1206 m/, 1/23 804 m,3/4;
400 m toljeq, erdvel.
6x400 m, 1/2; 3x270 mj 2x90 m,
3/43%
2 mf /3218 m/, 1/2%
6 mf /9654 w/, 3/4;

Péntek: 6x200 m, 1/23
Szombat1 1609 m/, 1/23 1 mf tel jee
erfvel}
Vasérnaps hosszu joggolds.:
2. héty
Hétrs: 2x804 m, l/43 1609 m, 1/2;
Eedds 2 mf /3218 n/, 1/2;
Szerdas 6x804 m, 1/23
Caiitbrtbks 6 mf /9654 m/, 3/4}
Péntek: 6x200 m, 1/2%
Szombat: 20x200 m, 1/23
vasérnap: hosszu joggolés.
3. _héts
HétLS: 2 mf /3218 o/, minden 55 m utén-
45 m-es sprinttel, Osszesen 32—
szer; /mint a 800 m-es futék/
Kedd: 3 uf /4827 m/ formaellendrsl
futés;
Szerdat 1x804 m, 3/4; 8x90 m, 3/4;
Csiltértdks 1 mf /1609 m/, 3/4;
Péntek: 6x400 m, 3/4;
Szombat: verseny 1/2 mérfdldén /804 m/j
vasérnaps hosszu joggolés.
4, héts
HétLos 2 mf /3218 m/ 45 m-es sprintek-
kel, Osszesen 32-szer.
Kedd: 1 nf, formaellenlrzés;
Szerda: 2x804 m, 1/23 1609 m, 3/4;
Cailitdrtok:s 6x400 m, 3/4
Péntek: 3x200 m, 3/4;
Szombats 1 mf-es verseny.
111, Hénap: 1. héts
HétLds 3 mf /4827 m/ véltogatott iramu
futdes 100 m-enként 45 m—es bele-
epdnitésekkel, Hsszesen 48-szor!
Kedd: 3/4 mf /1206 m/, formaellendrzés;
Szerda: 6x400 m, 3/4;
Calltortdks 3 mf /4827 n/, 3/4;
Péntek: 3x200 m, teljes erfbeaddssaly
Szombat:  verseny 1/2 mf-8n /804 m/}
Vasérnap: hosszu joggolés. .
2. hét:
. HétL6s 1 mérfsld /1609 m/, 16 beleerdsi-
téssel, 100 m-enként 45 mj 3x90
caljon erfvely
Kedd: tomullon&ull 1 mf-5nj



6 mf /9654 m/ véltogatott iramu
futds: 400 m-enként 45 m-es bele-
erbsités /osszesen tehdt 2u-szen/
ezutdn 3x90 m teljes erdvel;

Csiitdrték: formaellenSrzés 1 mf-Bnj

Szerdat

Péntek: 3x200 m teljes erdvel;
Szombat: = verseny 1 mérfélddng
Vesérnapt hosszu joggolés,
3. héts
HétL S formaellendrzés 1 mf-onj
Kedds 2 mf /3218 m/ 45 m-es beleersi-
tésekkel, Osszesen 32-8zery
Szerdas verseny 1/2 mérfdldon /804 m/j§

Oslitortdks 3 mf /4827 m/, 1/24

Péntek: 3x200 ‘m teljes erdvelj
Szombat: verseny 1/2 mérféldén /804 m/}
vasdrnaps hosszu jozgolés.

4, héts
HétL Os 6 mf /9654 m/ kinnyenj
Kedd t 3x200 m teljes erdvel;
Szerda: . 1x400 m, 7/8;

Csiitdrték: 3 mf /9654 m/ kihnyenj
Péntek: '~ 3 mf kinnyenjg
Szombatt az év versenye.
X EX
5000 m futdk:

P P T Ll L]

Az els8 7 héten ugyanaz az edzés, mint
az 1500 m-es futékmak. .

II., Hénapt
(4, héts
HétLEs 3 mf /4827 m/, 100 m-enként 45

m-es beleerdsitésekkel, Gsszesen
48-szor!

Kedds formaellenfrzés 3 mf-Onj
Szerda1 2x804 m, 1/2;

Csiitdortoks 6x400 m, 1/4;

Pénteks  6x200 m, 1/2;

Szombat: verseny 1 mérfélddng
Vasarnap: hosszu joggolds.

 A1I, Hénap:
HétfSs

1. héts
3 mf /4827 m/ vAltogatott iramu
futds: 48 x 45 m—es beleerdsité-
sekkel; :

Kedd: formaellendrzés 3 mf-Onj

Szerda: 6 mf /9654 m/, 400 m-enként 45
m-es beleerdsitésekkel, Usszesen

g 24~8zer; ‘

Csitdrtbks 6x400 m, 3/43

Péntek: 6x200 m, 3/4; .

Szombat: verseny 1/2 mérf5ldon;

Vasérnap:s hosszu joggolds.

~ <2. hét:

HétL 61 1 nf /1609 m/ véltogatott iramm
futée: 16x45 m-es beleerdsités-
sel /kbronként 4-dzer/; 3x90 m
tel jes erbvely

Kedd : formaellenSrzés 3 mf-bn /4827 m/}

Szerdai 6 mf véltogatott iramu futds,

mint mult szerdén;

Csiitorttk:s 2 mf /3218 m/, az egyik mérfdld
1/2, a mésik 7/8 er beaddssal}

Péntek: 6x200 m 3/4 erdvely
Szombatt . 3 mf-es versenvi
Vasérnapt hossza jocgolés.
: 3. héts
Hétf61 formaellendrzés 3 mérfilddng
Kedds 2 of /3218 m/ véltogatott iram
futds, 100 m-enként 45 m-es bele-
erdsitéssel, Osszesen 32-szerj
Szerdas verseny 1/2 mf-6n /804 m/}

Coiitdrtdks 6 mf 9654 m/, 1/2;

Pénteks 6x200 m, 1/23%
Szombats verseny 1 mf-8nj
Vasérnap: hosszu joggolés.

4. hét
Hét£ 51 6 mf /9654 m/ kionnyenj
Kedd s "3%200 m teljes erdvel}
Szerdats 1x400 m, 7/83

Csiitbrtbk: 3 mf /4827 m/ kénnyen
Péntek: 3 mf kdnnyeng '
Szombati az év versenys.

X X X

10.000 m futdks

DESsEssssoSeR@EN

Az o186 6 héten ugyanaz az edzés, mint
az 1500 m-es futdknak.

II. Hénsp:
3. héts 3
HétL6s 2 mf /3218 m/ véltogatott iramu
futés: 100 m-enként 45 m-es be- -
leerfsitésekkel, Gsszesen 32-8%.
Kedd: formaellendrzés 3 mf-es tévon;
Szerdas 1x800 m, 3/4; 86x90 m, 3/43

Ceiitértoks 1 mf /1609 m/, 3/4j

Pénteks 6x400 m, 3/43
Szombati  verseny 1 mf tévonj
vasdrnap: hosszu Joggoléds.
- 4, héts
Hetf6: 3 mf /4827 m/ véltogatott iram
futds: 48x4% m-es beleerlsités-
selj ; - 3
Kedds formaellenSrzés 3 mf-es tévonj
Szerda: 2x800 m, 1/23% 1 mérfdld, 3/4;

Celitdrtéks 6x400 m, 3/4;

Péntek: 6x200 m, “1/23%

Szombat: 6 mf-es /9654 m/ versenyj

Vasérnap: hoBszu joggolés, |

IXT. napi 4 Kbt

Hét£S1 3 mf /4827 m/ véltogatott iramu
futds: 38 x 45 m-es upx;intek.kol; '

Kedd: formaellendrzés 3 mf-Onjg

Szerda: 6 mf /9654 m/ véltogatott iramu
futds: 400 m-enként 45 m-es be-
leerdsitéssel;

Ceitbrtiks formaellendrzés 6 mf-Unj

Péntek: 6x200 m, 3/4;

Szombat: 3 mf-es verseny /4827 m/}

vasérnap: hosszu joggolés,
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HétL &

Kedds
Szerdat

Csiitbrtdks
Pénteks
Szombats
Vasérnapt

HétL &
Kedd:
Szerda:
Cail tdrtbks

Péntek:
Szombats
yasdrnap:

HotL£Ss

.+ Kodds
Bzerdat
Callt8rtdks
Péntek:
Bzombat:

; I, Hénaps
HétL8s
Kedd1:
Szerdas

CslitBrtdks
Pénteks
Szombats
Vasdrnaps

Hétr6s
Kedads
Szerdas

Cailtdrtik:
Péntek:
Szombats
Vasérnaps

HétL 6:
Kedds
Sgerdas

2. héte
1 of /1609 m/ véltogatott iram
futds: 16 x 45 m-es sprintekkely
3x90 m, teljes erdbeadédssalj

formaellendrzd futés 3 mf-dnj

6 mf /9654 m/ véltogatott iramu
futés: 400 m-enként 45 m-es be-
leer8sitéssel}

formaellendrzés 6 mf-bnj
6x200 m, 3/43
verseny 6 mf tévon /9654 m/j
hosszu Joggolés.

3, héts
10x200 m 1/2%
formaellendrz8 futas 6 mf-inj
verseny 800 m-en /1/2 mf/}

2 nf /3218 m/ véltogatott iramu
futést 32 x 45 m-es sprintekkelj

6 x 200 m, 1/23
verseny 1 mérf51ldén /1609 m/;
hosszu joggolds.
4, héts
6 mf /9654 m/ kSnnyenj
3%x200 m teljes erSbeaddssaljd
1x400 m, 7/83%
3 mf kdnnyenj
3 mf kdnnyeng
az év versenye.

XXX
Marathoni futdks

1, héts
20%x200 m, 1/4;
15 nf /24,100 o/, 1/4;

2 mf /3218 m/ véltogatott iramu
futéds: 100 m-enként 45 m—-es be-
leerdsitéssel, &ssgzesen 32-8zer,

18 mf /29 km/, 1/44
1 nf /1609 n/, 1/24
22-28 nf /35-45 km/}

15 mf /24 km/ nyugodt iramu
joggolés,

2. _hét:
20x400 m, 1/4;
15 of /24 knm/, 1/4;

2 mf /3218 m/ véltogatott ira-
mi futés: 100 m-enként 45 m-es
beleerdsitésekkel, Hsszesen 32.

18 mf /29 km/, 1/43
1 mf /1609 w/, 3/4;
22-28 mt /35-45 kn/}
15 mf /24 km/ nyugodt iramu
3, _hét: Joggolés,
15%200 m, 1/2;
15 mf /24 km/, 1/2;

3 mf /4827 m/ véltogatott iramu
futéss 48 x 45 m-es beleerdsités,

.100 m—enként}

Coiitortbks 18 mf /29 km/, 1/44

Péntelks 3x804 m, 1/2;

Szombat:  22-28 mf /35-45 km/§

Vasédrnapt 15 mf /24 kn/ nyugodt iramu,
Joggolés.

4, héts

HétL & 15 x 400 m, 1/2;

Kedd s 15 nf /24 km/, 1/4}

Szerda: 3 mf /4827 w/ véltogatott iram
futés: 100 m-enként 45 m-es bele-
erdsitéssel, Osszesen 48-szorj

Oslitértoks 18 mf /29 kn/, 1/43%

Péntek: 2 x 804 m, 3/4}

Szombats 22-28 mf /35-45 kn/.

II napi ¥ h‘#t!

HétL 8s 3 mf formaellendrzés /4827 n/j

Kedd: 15 mf /24 kn/, 1/43

Szerda: 24 nf /9654 m/ formaellenrzf fu-

; 8}

Csiitértoks 18 mf /29 kn/, 1/4j

Péntelks 6x200 m, 1/2%

Szombats 22-28 mf /35-45 lm/, 1/4}

Vasérnapt 15 mf /24 kn/ nyugodt iramu jog
golés,

2. hét:

HétL 81 formaellenérzés 3 mf-8a /4827 w/

Kedd: 15 mf /24 lm/, 3/4j

Szerdat 6 mf: formaellenSrzéasy

Csiitbrttks 18 mf /29 km/, 1/2j

Péntek: 6x200 m, 1/2%

Szombats  22~-28 mf /35-45 kw/, 1/4}

vasérnap: 15 mf /24 km/ nyugodt iramu
joggolés:

3. héts

HétLss formaellenfrzd futds 3 mf-8nj

Kedds 15 mf /24 kn/, 3/4;

_ Bzerdas formaellendrz6 futéds 6 mf-Bnj

Csiitértéks 18 mf /29 km/, 1/23

Péntek: 3x200 m teljes erSbeaddssaly

Szombatt 22-28 mf /35-45 km/, 1/4}

Vasérnaps 15 mf /24 kw/.

4. héts

HéetL & formaellendrz8 futas 3 mf-inj

Kedd: 15 mf /24 km/, 1/2j

Szerdat formaellendrzés 6 mérfilddng

Csiitdrték: 18 nf /29 kw/, 1/4;

Péntek: 3x200 m, teljes erdvel;

Szombat: 22-28 mf /35-45 km/, 1/43

Vasédrnap: 15 mf /24 kan/.

A11, Hénaps 1, héts

HétL8s 10 »f /16 kn/, 1/23

Kedds 3 of /4827 w/, 1/2}

Bzerda: 15 wf /24 km/, 1/23

Csiltdrtéks 6 mf /9654 m/ kinnyen;
Pénteks 3 mf /4827 w/ kinnyenj
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Szombat: verseny 26 mf-es tévon /kb. 41.8
kn/ 3
Vasédrnap: 1 éra joggolas.
2. héts
HétfSs 6 mf /9654 m/ konnyen;
Kedd: 6 nf konnyenj
Szerdas: 15 nf /24 km/ 1/43
Cslitértok: 15 x 27C m;
Péntek: 6 x 200 m, 1/2;
Szombat: 1 érés futés, 1/23
Vasérnap: 15 mf /24 kn/ joggolés.
3. héty
Hétf£6: 2 mf /3218 m/ véaltogatott iramu
futés: 100 m-enként 45 m-es be-
leer§sitéssel, Gsszesen >2-szerj
Kedd: 12 uf /kb 19 km/ kdnnyenj
Sgerda: 6 mf /9654 m/, 1/2;
Csiitortoks 15 mf /24 km/ konnyenj
Péntek: 3x200 m, 3/4;
Szom'.at: verseny 3 mf-es tévou /4854 m/j
Vasérnap: 1 6ra joggolas.
; 4, héts
HétLds 3x200 m, 3/43
Kedd: 1 mérfold /1609 m/, 3/4;
Szerda: 6 mf /9654 n/, joggolés,
csiitértok:s 3 mf /4827 m/, joggolés.
Péntek: 3 mf joggolds.
Szombat: az év versenye.
XXX
Iram - téblazat
200 m 0 3
Tel je- 3/4 172 1/4
sitmény erd erd erd
22 24 27 31
23 25 28 32
24 26 29 33
25 27 30 34
26 28 31 L)
400 m, 440 yard:
Telgo- 7] G Y TR
sitmény e erd erd

55 58 61
57 60 63

56 59 62 65
61 64 6

58 7
60 63 66 69
800 m, 880 yard:
Tel je- 3/4 1/2 1/4
s1tmény er erd erd
1:46 1:52 13157 2102
1:49 1:55 2100 2:05
1:52 1158 2:0% 2108
1355 2:01 2106 2:11
1:58 2:04 2:09 2:14
2:01 2307 23112 2117
1 mérfdld /16 [
Tel jo- 3/4 172 1/4
sitngny erS erd erd
3155 4300 4308 43l
4300 4306 4113 4s

4305 4311 4318 4126
4310 . 4316 %123 A132
4315 4321 4328 4338
{320 4126 433% Gl

éxf5ld 18 3

Tel je~ 3/4 1/2 1/4
sitmény erd erd 046
8:30 8:50 9310 9:30
8140 9:00 9120 9140
8150 9:10 9130 9150
9300 9120 9140 10:00
9310 9:30 9l£ 10:10
93120 9:40 103 10: 20
9330 9350 10310 103130
3 mérfdld /4827 /s
Telje- 3/4 1/2 1/4
sitmény erd 046 erd
13:00 1%3:30 143100 14130
13:10 13:40 14:10 14340
13:20 13:50 14:20 14350
1%3:30 133100 14330 1%:00
13:80 14:10 14:80 IEI.I.O
12:50 14320 14:50 15320
15:00 14:30 15:00 15:30
6 mérfdld /9654 /s
Telje~ 3/4 172 1/4
sitmény erd ® erd
27:00 27140 28120 Q0
27130 28110 28i50 ]
28:00 28:40 29:20 100
28130 29:10 29: ;
29100 29:40 30120 31:00
29150 30310 30350 31330
30:00 30:40 31320 323100
XXX
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SPORTEDIESBEN VALO ALK ALAATASANAK
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foglal el szocialista kulturénk egyik részé-
:zk. a testnevelésnek és a sportnak fejlesz-
se., i
Orszégunkban az emberek milliéi sportol-
nak. A szovjet sportolék hazénk hatérain tul
Zs magaesra emelik a szovjet sport zdszlajét.
A sport fejlddésének n. jelent8ségével és
arzokkal a mages megterhelésekkel kapcsolat-
ban, amelyeket az edzésben hasznélnak, esik-
séges, hogy a szervezet sziikségtelen tulerd
totését elkeriiljilk és az edzési folyamatot
tudoményos alapokra épitsiik. Az ilyen eljé-
rés ndvelni fogja a szovjet csucseredménye-
ket, javitani fogja a testnevelés folyamatatl
éa ujanb sikereket hoz sportoléinknak.
3:len minkéban az aldbbi kérdéseket
érintjiiks

, 1,/ Bpedidlis és éltalénosan fejlesztd
gyakorlatok /rSvid meghatérozédsuk/.
2./ Az éltalénosan fejleastd gyakorlatok
alkalmazdséndl a £8 mozgéskészségre gyako-
rolt hatés fiziolégial alapja.

ﬁi( A ma%usehb 08zt sportolékndl az
,8ltaidi -sen fejleszts gyakorlatok alkalmazé-
sénak 8 irénya.

4./ A magasfoku testi fejlettség és fel-
készliltség megvalésitdsénak utjai a kildnbs-
28 testgyakorlatokban. ‘

5./ hz elmondottak rdvid Ssszefoglalésa.

Amikor azt hangoztatjuk, hogy a mozgés-
készség tokéletesitése vezetd szerepet 1dt-
8zik az eredmények novelése szempontjébél,a
testgyakorlatok aldbbi osztélyzdsét lehet
Javasolni: |

1./ F0 gyakorlatok - ezen magadt a sport- '
égat kell egészében érteni /futds, uszés,
tornakombinaci6, sulyemeld gyakori‘t. stb./. !

2./ Kiegénzitd gyakorlatok, amelysk az
aldbbi csoportokra oszlanak:

a,/ specidlis, azas olyan gyakorla-
tok, amelyek mozgésuk szerkezetére és dina-
lik&déra nézve kozel 4llnak a £0 mozgdskész-
ségek kiilonb6z0 részeihez. Ezek valtoznak
intenzitédsukra, ritmusukra és egyéb tulaj-
donségaikra nézve, azaz: g{orsaaégukra, &
kiildnbdz6 erdkifejtéssel, iddkdzikkel kap-
csolatos munkéra, stb. nézve, Ide tartoznak
az uténzé és révezetd gyakorlatok is.

b./ Altaldnosan fejlesztd gyakorla-
tok, azaz olyanok, amelyeknek kiilonféle ko-
ordinéciéjuk és a £8 készségtll eltérd dina-
mikéjuk van és a £8 mozgéskészségekkel kap~-
csolatban 1évd pozitiv reflex kialakulésdt
valtjék ki.

VYan olyan gyakorlatcsoport, amely nem
811 kapcsolatban a fentebbiekkel, de pozitiv
hatész az el84116 atvaltéds és tobbek kizitt
az elvond és egyéb tevékenységek révén.

Enged jék meg, hogy éttérjek azokra a fi-
ziolégiai alapokra, amelyek az é&ltalénosan
fejleastd gyakorlatok és a £8 mozgdskészaé-
gek egylittmikddésének alapjét képezik. Ennek
fontoa gyakorlati jelentdsége van. %

Az iiupvat& riziclbgia% tﬁrv:‘ szeriigé-
gek egyike, amely a magasabb osztdlyu spor-
tolbnii biztositja a fﬁ nozg&akéazugf és az
altalénosan fejlesztd gyakorlatok kilcsdnds-
8égét, a mozghskészség automatizéliséval
kapcsolatos, Pavlov iskoléjéban rédmutattak
arra, hogy az autometizdlt id8leges kapcso-
latok /mozgéskészségek/ a dominéns sajétséd-
gaival rendelkeznek, amely az agykéreg egy®

A kommunizmus épitésében fontos helyet ;

———

teriileteirdl vonja magéhoz vonzhatja az 1do-
leges kapcsolatokat és tevékenységilk révén
megerdsddhet, Tehdt a f6 mozgéskészség fel-
tételes reflexei domindnsénsk éppen az a tu-
lajdonséga, hogz ossse tud kapcsolédni moz-
gési és egyéb 6lo§on kapcsolatokkal .Ezért
a specidlis és az dltsléncsan fejlesztd gye-
korlatok alkalmazésénak és kolcsonis kapeso
latdnak ez egyik alapja.

A P86 kéazség automatizdlt kapcsolatal a
legjobban egyiittmiktdnek az dltalédnosen fej
leszté és specidlis gyakorlatok alapiét ké-
pezd mozgdeli - idSleges kapcsolatok ezéles
korben szartotga:b - rendszerével abban az
esetben, ha a f8 készség bizonyos diapason-
nal és hajlékonységgal rendelkezik. Az &sz~
szes sportégban ezt a hajlékonységot bizo-
nyos biomechanikal tényezlk hatérozzédk meg.
A sportolé sulyemeld mosgésokat végez, hsbér
a sulyemelés a legczabvanyosabb sportag, kis
megengedhetd varifcidkkal ahhoz, hogy allan-
déan sikert érjen el. Nem beszélve mar a
sportjdtékokrél és az Skdlvivasrol, valamint
més sportégak egése sorérdl, ahol a gyakor-
latok v rehajtgatnél a készség lehstséges
véltozasanak diapasonjat a sportkiizdelem
feltételeibdl kiindulva egyéltalédn nem kell
meghatdrosni. Hangsulyozni kell szt is, hogy
a kéaraég kidolgozott diapasonja pszicholé-
gilil:ﬁ felezabaditja az embert, felkészitve

t a kilzdGtéren folyé harc kiilonboz8 koriil-
ményeire.

Az dltalénosan fejlesztd és a specialis
gyakorlatok elapjdt azoknak az idSleges kap-
csolatoknak kell alkothiok, amelyek egymis-
88l és a £6 mozgdskészadggel pozitivan
egylittaixodhetnek. Tehdt az dltalfinosan fej-
lesztd gyakorlatok szintén nem végtelenaek,
hanem hatarozott jellegzoteaséggog rendel-
keznek, A pavlovi iskola nagy anysga elméle-
tileg megalapozza ezt a tételt, a kisérletek.
sorén és a széleskdrli gyakorlatbél késsbb
szerzett adatok pedig ezt beigazol tdk. Az
edzd pedagégiai tuddsa - tobbek kozott ~kap-
csolatban van azzal, hogy a gyakorlat olyan
korét valassza ki, amely biztositja a legha-
tékonyabb, egylittmiikddd idSleges kapcsolatok
kialakuldsét. EBnnek a gondolatnak kihangsu-
lyogéséra ilyen példét fel lehet hozni. I,y
senki sem tanécsol ja azt, hogy a viagtazot
marathoni futé eszkdzeivel kell edzeni,vapy
ellenkez8leg, a marathoni futét a végtdzo
eszkbseivel, Ezek szélslségek. De van igen
sok kiilénféle gyakorlat, amely kiilonboz
olyan erf-, gyorsaségi 4 egyéb gyakorlatok-
kal kapcsolatos, amelyeket asabb mindsi-
tésli sportolék részére kell valasztani, ki-
londsen gondosan azért, mert megzavarhatjék
a £6 mozgéskészség finom differencidlsdésalt

A gyakorlatba bevont izomesoportok in-
tenzitésa és idétartama, valamint terjedelme
szerint az édltalénosan fejlesztd gyakorla-
toknsk kell biztositaniok a szervezet vege-
tatiy azférdg(nak szilikséges eldkészitését.
Enélkiil az éltalénosan fejlesztd gyakorlatok
hatésa egyoldalu lesz és nem éri el a célt:
a legmagasabb hatésfokot a sportkiizdelemben.
Ezért ezt is dlland6an figyelembe kell venni
Brre vonatkozéan szémos munkéban kimutattdk
hogy a sziv-ér és légzdrendszer reakcidja a
megterhelédsre az edzési folyamatban kedve-~
z8bb akkor, ha széles kirven alkalmazzdk az
dltaldnosan fejleszt® gyakorlatokat.
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Eoben az esetben killondsen fontos az or-
vos és az edzd kapcsolata. Az orvos bizto-
sitja a szervezet &llapotdnak és reagdléké-
pességének ellendrzését, s ez killdnisen nagy
hasznot hajthat. :

A £8 mozgdskészség és a specidlis gya=-
korlatok végrehajtédsénak ossze kell kapcso--
lédnia az dltaldnosan fejlesztd testgyakor-
latokkal.

Azt kell mondani, hogy a szakosodds el~
kezdése utén - kﬂlbnésen 8 sportmesterek
szémira - a £8 mozgéskészség minSségének din
t8 jelentSsége van. Bz azonban min8ség, elvé

laszthatatlan a specidlis és az 4ltelénosan
fejleszt8 gyakorlatokkal valé egyiittmiikédés-
t61. Ezeket egyuttesen kell alkalmezni. Es

igen fontos fiziolégiai tétel.

Arrél van szé, hogy az id8leges kapcsola
tok egyilittmiikSdése, ami a feltételes refle-
xek elméletében megéllapitott tényezd, csak
akkor lehetséges, ha a haté ingersk /gyakor=-
latok/ olysn tévolségra maradnak el egymés-
tél, amely biztositja egylittmilkbdésiiket. Ha
miik8désiik ideje nagyon tévol van ezyméstél,
akkor az id8leges kapcsolatok egylittmilkddése
nehéz.

Tehét a specidlis és az &ltalénosan fej-
lesztd gyakorlatok Usszekapcsolésa kételezd
8z egéss évi edzés minden szakaszében. Ez az
Osszekapcsolés rendkiviil fontos azért, hogy
biztositea az amberi szervezet magasfoku ak-
tivségat. Hangsulyozni kell azonban, hogy ez
ezt a kérdést az edzés minden egyes szakaszé
ban specifikus eszkdzbkkel oldjuk meg az ed-
sésenzkizdk meghatérozott Gsesefiiggésében,
fig{elonbe véve a sportolé Allepotat és ed-
gettuégl szinvonaldt.

Az éltalénosan f»jlesztd gyakorlatok al=-
kalmazésének mint az atvédltds eszkdzének,
fontos elvoné jelentdsége is van. A korszeri
egész évi edzés intenzitédsu és hosszu
id6tartamu megterhelések kbzepette folyik s
ezért az 4tvdltdsnak n jelentlsége van a
pszicholégial és fizioldégiali pihenés szem-
pontjabél. Tehdt figyelembe kell venni az
egyes készségekben nemcsak az idSleges: kap~
csolatok egylutimikédésének kérdését, hanem a

ihenés kérdédsét is az 1d8leges kapcsolatok
8 a legtevékenyebben miiktdd idegkdzpontok
széméra. Es a szervezet egészében a helyre-
411itdsi folyamatok alapja.

Egyes edz8k gyakorlatban szémos hibdt k&
vetnek el a specidlis és sz dltalénosan fej-
leszt8 gyakorlatok alkalmazdséban. Engedjék
meg, hoq kitérjek a f8bbekre.

Az elsl, amirSl ssgélni szeretnék asz,hogy
az 4ltalénosan feglosztd gyakorlatokat as
dtmeneti és az elfkészitd idBszakban gyekran
egyiitt alkalmazsdék a specidlis gyakorlatokkal
;6 i:iunyidéaukban azonban elfeledkeznek

Ebben az esetben az idSleges kapcsolatok
kég:éaéiek folyamén az el8készitd, 4tmeneti
id0szakban egymésiral vald egyiittmikddésiik
alakul ki és olyan idfleges kapcsolatok ke-
letkeznek, amelyek a 6 mozghskészség alap-
J&t alkotjdk.

Elkezd8dott a versenyzési iddszak, abba-
meradtak az éltalénosan fejlesztd gyakorla-
tok. mésik fiziolégial tirvényszeriiség
kezd mukddni, -amelyre Kvaszov fiziolégus mu~
tatott rd. Ez abban 4l1, hog{ a8 rendszeresen
és bizonyos korldtozds mellett gyskorolta-
tott /automatizdlt/ id6leges kapcsolatok gét~
lésba kegzdenek litkdzni, mintegy kezdenek el-
vélni az e gyédb feltételes kapcsolatokkal va-
16 funkciondlis egylittmikodéstél.

Egért, amikor a sportolé a versenyidS-
szakban elfeledkezik a sokcldalu képzésrdl,
nem témaszkodhat széles funkciondlis bézis-
ra. Az egyes eszkbzbk alkalmazésénak, adago-
lésénak a kérdései és jellege a versenyidl~

' lentéktelen kiils

szakban minden egyes sportdgban speciélis
sajétsdgokkal bir, azonban elvileg végezni
kell. Ezt mutatja a kutatédsok nagy sz is.
Pl, Filin adatal szerint a sokoldalu edzésbe
be nem fogott atlétdk erdmutatél a verseny-
id8szak utén visszaesnek. A CSzKMO nyolcasa
az Atmeneti és ez el8készitd idSszakban Gsz-
szekapcsolta az eszkGzboket és megnyerte a
milénél versenyt, azutén pedig a Szovjetunid
népeinek szpartakiddjéra vaelé felkészilés so
rén abbahsgyta-az &ltalénosan fejleszt8 fel-
késziilést. Végeredményben a technika javult,
amint elmondotték azok az elvtérsak, akik
exzel foglalkoztak, az 8ssgmunka jobb lett,
de a csapAsok ereje gyengiilt és olyan csa-
pattal szemben vesztettek, amelyet rendsze-
rint legydztek. Tehdt a xisérlet és a gya-
¥orlat azt mondja, hogy ez a tétel feltétle-
nil helyes,

Ebvetkezésképpen hiba torténik, ha az &k
talénosan fejleszt8 és a specidlis gyakorla~
tok egyiittmikidése a versenyiddszak kezdetén
abbamarad. Ez a sportold szervezetének funk-
ciondlip aktivsigdt csokkenti. SOt az edzb
az 8tviltds felhaszndlésdnak lehet8ségeitsl
is megfossztja maght 43 ezéltal attél is,hogy
a sportolé ideg- és pszichikai energidjat
megtarthasss a versenyidfszakban.

A mésodik hiba: az dltaldnosan fejlesztd
és a specidlis gyakorlatokat az édtmeneti, az
el8készitd és a v-rseniiddazakbsn ugy alkal-
megadk, hogy nem veszik figyelembe a £8 moz-
géskészséggol valdé helyes egylittmikidést és
a gyakorlatok a készségek és képességek: erd
gyorsaség, 4lléképesség durva forméinak ki-
alakitdséra irédnyulnak. Ez dltaléban akkor
térténik, amikor sulyzét, gimnasztikét és
méds gyskorlatokat hasznélnak anélidil, h
tekintetbe vennék a kérdéses sportég aa;j?

. tos Jjellegét,

Mi torténik 1tt fiziolégial szemszdgb8l?
Amikor olyan gyakorlatot alkalmazunk,amelyek
meg nem feleld i1d&leges kapcsolatok é8 erds
serkentési gbécok képzbdését valtjdk ki ,aldcor
a £8 mozgdskészség elveszti harménikuszégit
és megbomlik. Az idegfolyamatok egyilttmiiks-
désének a mestersportoléra jellemzd finom
koordinéciéje elromlik.

Pavlov a maga idejében megéllapitotta,

h az idSleges kapcsolatok durva forméi
eléggé tartésak, de az idSleges kapcsolatok
finom vdltozatal nem szilédrdak és nagy mér-
tékben ingadozék, mivel még viszonylag je-

5 ingerek is megzavarhatjék
ezeket a folyamatokat. Ezért itt sajdtos 41-
talénosan fejlesztd gyakorlatokra van sziik-
8éz, mert enélkiil nem lehet elérnl az egész
szervezet kumilativ reakciéjét a £6 mozgés~
késza‘g megvalésitéséban,

A harmedik hiba az, hogy az éltalénosan
fejlesztd gyakorlatokat az egész évi edzés
Oeszes 1d8szakal kizben egyes hosszabb idé-
szakokon keresztiil, amikor afeoiilia Kyakor-
latokat nem vesznek, megfelel8 ddzisban al-
kalmazzék. Igy pl. az edzd a kivetkezd fela-
datot adi:x "gzerezziink egy kis erdt","vé-
gezzink iéképességi, gyorsasdgi munkat",
8tb. Azutén az edzéseken résztvevdk jelenté-
keny ideig csak specidlis gyakorlatokat vé-
geznek.

Jelentékeny szakadds &1l be id6ében a kii-
16nboz8 koordindciék és képességek kialaku-
léséban, ezért nem kovetkezik be teljes mér-
tékben a folyamatok megfeleld kapcsolata,
nem szb’v6dnei 4t egyméssal. Minden egyes ed-
zési id8szakban a sportégtél, a speciadlis és
az &ltalénosan fejlesztd gyekorlatok alkal-
mazédsénak idStartamétol fggﬁen alkoté mé-
don kell a kérdést megoldani. l&gesyazer
meg kell mondanom, hogy az idSleges kapcso-
latok automatizéciéja nem szikivl egyluttmi-
kodésiik lehetdségeit, hanem bdviti a domi-
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néns sajétségal révén. Tehat fokozatosan
szélesitenl lehet az &ltalénosan fejlesztd
gyakorlatok kbrét, igyekezvén elérrd a £6
mozgéskészséggel vald pozitiv egyiittmikods-
siiket. A gyakorlatok egész sora csatasorba
4llhat, ha helKeaen adag;ljuk Sketi é8 meg-
feleld sorrendben vessziik be Sket az edzési
fo aﬂ?iﬁFb%Eb P
alapjaban véve ezeket a hibdkat le-
het elkdvetni az 4ltalénosan fejlesztd gya-
korlatok alkalmazdsénél. Természetes, h
:ii:tgeggggsu: ;i :#arfa keriilni &ket, :gior
n ke Ozelednie az 6s -
déne;n:oggigdaihoz. P
e meg Elvtérsak, h attérjek
azokra a feladatokra, anelyokogzghatérgznék
az éltalénosan fejleeztd gyakorlatok hatdsé-
nek felhaszndlésdt a sportmester edzésében.
Az éltalénosan fejlesztd testgyakorlatok
alkalmazéséban a specidlis gyakorlatokkal
egyliitt legelsd feladat, amely volt és jelen~
leg is ¢ 1: a gyorsaség, az erd, az 4llé
képesség, az ﬁg{eas g é8 hailékonya&g fej~-
lesztése a sportoldéknél a globdlis mozgdsi
reakcié mellett, amikor az egész izomrend~
aserg foglnlko:;;tjuk.
ajnos, gyakran irnak az erdrll, az &l11&
képess srﬁi. a hajlékonységrél és ezzel be
is érik. De a sportmester szédméra az 4ltalé-
nosan fejlesztd gyskorlatok hasznélaténdl
nem kevésbé fontos feladat a mozgdsok pon-
tosségénak és dtvdlthatéségdnak fejlesztése
killonb6z8 erd, gyorsasédg és amplitudé mel-
lett. Ex fontos feladata az dltalénosan fej-
lesztd gyakorlatoknak, mely a magasabb ideg
tevékenység és8 az egész mozgdsl appardtus
plasztikussédgét foglalkoztatja. Fejlessteni

kell az iziileti-izomérzékenységet, hogy az -

ember finom mozgési differencialéddsokat le-
gyen képes kialakitani. Bzzel kapesolatban
fontos hangaulgozni. hogy az 6sszes sport-
ak sportoldiban fejleszteni kell az ligyes-
séget mint olyan képességet, amely lehetdvé
teszi, hogy gycrsan el kodni tudjansak
a kbrnyezethez és a sportkiizdelem véltozé
kiriilményeihez. Edzeni az ligyességet — edze-
nl az edzettséget. Ex pedig a szervezet
funkcionédlis bdzisa kiszélesitésének epyik
fontos utja. Ext figyelembe kell venni.

A hosszantarté, 4lléképességet kivand
ggakorlntokban /eiklikus tipus esetén/ a kil-
80 é8 a szbvetlégzés folyamastainak edzése
szempontjébdl az edzés folyamén fontosak a
fokozott intenzitésu munkéra valé atvaltasok.
Példaként meg lehet emliteni Z.I.Ilszurin ta-
passtalatait, ald a gyaloglék edzésénél egyes
résztavok megtétele kozdtti sziinetekben bir-
kégést alkalmaz és j6 eredményeket ért el.

Ennek & kérdésnek megoldéséban hangsu-
tzozni kell az edzési eszkdzbk vezetd Jelen—

ségét. Pl., ha olyan eszkdzt vegziink az erd
fejlesztésére, mint a sulyzé. Fel kell hasz-
nédlni kﬁlanfeie sportégakban, de nem olyan
forméban, mint ahogyan a sulyemel8k hasznél-
Jék az erd fejlesztésére,

Mindezeket a képességeket egyik, vagy
mésik eszkdzzel kell fejleszteni, a sporto-
16 sportégét figyelembe vevd médszertan al-
kalmazésdval.

Szémos esetben azonban ugy kell dolgozni
mint a sulyemel8knek, mert a sulyemelés ré-
vén fejleszteni lehet olian képenségeket,
mint az erdkifejtések pillanatnyi mozgdsité-
sdt. Ez fontoe képesség, melynek jelentdsége
van minden sportégndl, de fejlesztése ujra
cBak megkivetel az alkalmazésban bizonyos
edagolédst és bizonyos médezertant.

Kyilvénvalé, hogy az uszdknak is fejlesz
tenidk kell erejiiket kiildnleges eszkozokkel,
talén jobban kell felhasznélni a sulyzét ah-
hoz, hogy az erft kivéndé mozgésok jobban
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megfelsljensk. Ezen kiviil t6bb figyelmet
kell forditani magénak az uszdsnak az erdé-~
gyakorlatokkal valé GsszekGtésére, hogy ne
vesszen el az uszés készsége.

Ha més, a koordindciéra nézve finom gya-
korlatokat vesziink, akkor mindeniitt fejlesz—
teni kell a gyorsasdgot, az erdt és az 4116-
képességet, de a médszertannak és az eszkd-
zoknek minden egyes esetben sajétosnak kell
lennie,

Az &ltalénosan fejlesztd gyakorlatok al-
kelmazéséban a mésodik irdnyzat kapcsolatban
van a kiilénb6z8 izom.soportok képességeinek
fejlesztésével /erd, gyorsasédg, 4lléképesség
valamint az erlkifejtések pontossdga és ada-
golésa/. Az erSkifejtés pontosséza a legmoz-
gékonyabb képesség, ezért az erdkife jtések
pontossaiéra,“az erdlkifejtés adagolésénak
képassgg re kilonds figyelmet kell fordi tand
Ez az Osszes sportégban jelentSséggel bir.

Ez az irény, amely a gyakorlatok végre-
hg&tési hatésfoka szemwpont J4p6l az éltalénos
erofejlesztés kialakitédséban han%sulyoz:a a
kiilonbozé izomesoportok fejlesztésének je-
lentdségét, kilonbizd tényekkel van kapcso-
latben. ve;ylik az ember fejlSdésének torté-
netét, Ha az ember fliggdleges helyzetét néz-
zik, azt létjuk, hogy 8z izomcsoportok egész
sora szakadatlanul edzésben van az ember
egész életében. Bzek elslsorban azck az iz~
mok, amelyek oiztositjék az egzanos 411ést.
Ezekhez tartcznak a plantaris hajlitést, a
derékhajlitdst és a hét nyujtését biztosits
izmok. Ha megvizsgédljuk az ember kilonbozd
izomesoportjait, akkor meggydgzddiink arrél,
hogy még a nem edzett embernél is ezek az
{zomesoportok éridsi erdvel rendelkeznek.
Amikor pedig az ember sportol, ezekre az
izomesoportokra jut a f8 megterhelés, Ezért
ahhos, hogy kivalé eredméngeket érjink el
fejlesztenink kell a kiildnbdzb izomcsopor%o—
kat, azaz ttkéletesiteni kell az ember egész
mozgésl appardtusét /a has és a comb hatsd
feliiletének, stb. izmalt/ és erre kiilonbozd
4ltalénosan fejleszt8 és speciélis gyakorla-
tokat kell hasgnélni. Azt lehet gondolni
hogy kivé&lé eredmény nem érhetd el 1zolalt
ideg-izom szerkezettel, hanem az egéss ideg-
irom rendszer harménikus fejlédésének révén |
fejlédik. Az osszes izomcsoportok fejleszté-
se nélkiil ezt nem lehet elérni.

Az Altaldnosan fejleszt8 gyakorlatok
hasznélata utjainak a meghatérozdséndl sza-
moa munkében figyelembe veszik alapjéban
véve a terjedelmet é8 az intenzitést a szer
vezet 8ssz-reakciéjdban, amikor a szervezet
vegetativ funkeiél is rendkiviili erdfeszi-
tésnek vannak kitéve, Kégben az erf-, gyor-
sasfgi, éllékégfsségl és koordinéciés eva-
korlatok hasznalata, korlatozott szému izom
részvétele mellett is, kivédltja az ember moz
gésl apparftusdnak tékéletesedését anélkil,
hogy jelentékeny hatdst gyekorolna a vegeta-
tiv azféréra és ezzel eldsegiti a mozgési
szféra harménikus fejl8dését anélkiil, hogy a
vegetati. jelentékeny megfeszitését vdltana
ki. Ezeket a gyakorlatokat az edzés tsszes
idészakeiban lehet alkalmazni és kiilondsen
akkor, smikor a megterhelés terjedelmének és
intenzitésénak a tovébbli nivelése nehézségek
be litkézik, de ennek ellenére meg kell keres
pl ez utakat az eredmény tovédbbi néveléséhez.
Megs az élet mutat erre példdt, igy a muscu-
lus gastrocnsmius és a musculus masseter Ori-
481 munkeképességét elérjiik snélkiil, hogy a
szervezet vegetativ szférdjét megterhelnénk.
Ha az emberben kifejlesztjik azt a képessé-
get, hogy maximdlis erSt fejteen ki az izi-
letek kiiiénb6z8 kiindulédsi szége mellett,ami
a gyakorlatok végrehajtésénak technikdjdban
megengedhetd, akkor enmek nagy jelentSsége
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van a szereplések hatdasfoka szempontjabél.
vegylink c¢sak olyan szabvénygyakorlatot,mint
a sulyemelés. Beszélgettem Bogdaszarov elv- .
térspal, aki kivalé edz8. Azt mondta, hogy a
sulyoneidk nem tudjék végrehajtani egyik,
vagy mésik gyakorlatot, szémos esetben, ha
eg{ kiceit is nem egészen megfelellen veszik
mellre a sulyzét. A sulir.é helyzetében még
egy centiméternek is jelentOsége van. Megfe-
leld edzés esegtén ezek a kellemetlenségek
csbkkennek, 8 sportégaekban, ahol kissé
szélesebb kirben lehet megvéitoatatni & mosz-~
gésok technikéjdt, a megadott irémyban vég-
zett edzésnek még nsgyobdb jelentdsége van.

Lényeges a gyorsasdgi képességek fejlesw
tése. Bérmilyen mozgési készségrSl ven is
526, nagyszém killénbdzé izom reakeidjébol
tﬂédik ssze. A Eyorsaségnak minden sport-
4gban nagy jgée:t sg efvgn. Ilg alléﬂﬂk 8 ]

_Eyorsaségot a ej nyu y & !
mdv mozgégaivan. A t8rzs és a comb izmai
azonban jéval lassubbak. Tehdt ezekben,vagy
nés "lassu" izomcsoportokban és idegkizpon-
tokban tinik el végeredményben az &ltalénoe
sebesség. Az Ssszes iromcsoportok gyorsasigl
képességeinek fejlesztése nagy jelentSségii.
Ha a kil8ubozd idogkﬁzpontok és izomcsopor-
tok megfeleld mértékben fejlettek lesznek,a
mozgéskészaégek folépitése egészében hatéko-
nyabb alapot kap a végrehajtédara. ;

Az emlitett elképzeléseket vonatkoztatni
lﬁgg a kiildnbdz8 izomcaoportok erejére ia3
v 08, h ha egyes izomcsoportok gyengék
akkor nem gﬁet a legnagyobherit kifeg{:s:g a
tobbl ideg~izom rendszerekben. Az erd fej-
lesztésében az antagonistdk mutatéinak kdze-
litése mellett fontos az Caszes izomcsopor=—
tok fejlesztése, valamint fontos az a képes-
8ég, hogy maximilis erSt tudjunk kifejteni
az iziiletek killénbdsd kiinduldsi szige ese-
tében is.

A kbvetkezd irdny az ember mozgaté rend-
szerében a megfeleld feltételek kialakitésa
melyek a stabilizdlé és dinamikus ideg-izom
strukturék megasfoku aktivségéhoz, a gyors
bekn{csoléddukor és kikapcsolédédskor sziiksé-
gesek.

Az ember egész mozgatd apperdtusét min-
den gyakorlat végreha]tésénél l.gk&ulit&lq‘
két félre lehet osztani. Az egylk f£él1,ame-
lyik 6sszehuzédik, kidobja a testet, vagy a
szert, a mésik fél rigziti az iziileteket és
a csontokat, hogy az Osszehuztds izmok "dol-
gozni" tudjanak, legyen nekik témaszuk.

__Vegyilik a diszkoszvetlt, Ha a megfelsld
izlletek, a esip8- és vélliziiletek 11.8
idében ner erdsddnek meg, akkor nem lehetsé—
geB a felkésgiilés é8 megfelelS erd beaddsa a
szerbe. Ha a stabilizdlé struktura less !
gyenge, nem birja el az erfkifejtést, akkor
a technika 18 elromlik.Ez a stabilizdeid az
elemek egész sordban a statikéban megy végbe.
A dinamikéban is végbemegy, mert az izilet
:o:ggb:aivaluﬁzen izomceoport visszatartja

[s] zom ezala
kat foit ki, Ppedilg tt dinamikus funkeis-

E tekintetben széretném kihangsulyozni
sulyemeld gyakorlatok szerepét. A aul;zévala
végzett gy_akorlatok 8gyes sportégakban negy
ngentﬁa giek. Pl, az ugrék azt mond jék,ho
kil8nbdz8 gyekorlatokat végeznek, de a 'su&
emel8 gyakorlatokat értékelik leginkébb. A
dinamikusan dolgozé’ izomcsopcPrtokban ezek
piztositjdk a mobilizécidés folyamatok és le-
hetSségek alapjdt. Az erb- és gyorsasdgi-erd
képességeken kiviil tekintetbe kell venni azt
is, hogy a sulyemeld gyakorlatok adnak lehe-
t8péget a stabilizdcid strukturék mozgdsité-
séra - fejlesztik azt, hogy gyorsan és kelld
id8ben meg tudjuk er8siteni egyik, vagy mé-
sik izlletet, amely kapcsolatban van a ki-#
fejlddé mozgéssal.

Sl

Nem kisebb jelentlségii az sem, hogy tud-
Junk kilazulni, &t tudjunk véltani menet
kézben és a gyakorlatok kdzdtti szinetben.Ez
jelentékong mértékben pszicholégial feladat.
A kiilonboz0 tevékenységeknédl a kikapcsolédni
kilagulni, &tkapecsolédnl tudds az &ltalénos
fejlessztd gyakorlatok egiik legfontosabb
feladata. Az embernek fel kell erre készil-
nie. Itt rendkiviil széles az eszkbzbk és le-
het8ségek terjedelme. SRS

Ismeretes, hogy & vivok az asszék kozot-
ti sziinetben passzivan pihennek: egyszeriien
fekszenek. A kosarasok, akiknek gyakran jé-
tékba kell 4llnidk, mégpedig a legintenzi-
vebb jatékba, sszintém a pihenés viszonylag
passziv tonijét vélasztjdk, Ez a kérdés na-
3011 fontos a vivéokndl, a kosarasokndl és

8 sportolékndl, akiknél kiilondsen nagy
szerepet jédtszik a mozgésok pontosséga.

Az éltaldnosan fejleezt8 gyakorlatok ko-
vetkezS feladata a szervezst nem specifikus
magasfoku ellendlléképességének kialakitésa
ugy, hogy a vegetativ funkciék munkaképessé-
ge magasfoku legyen és az aktivaédg magasfoku
Idjndulési ssinvonala megrdégebdjék. A moz-
gésgyakorlatek nagy intenzitésdval kapcsola-
tes sportolés nagyon megterheli a vegetativ
funkcidkat. Sok aniig 411 rendelkezésiinkre,
amelyek azt mutatjdk, hogy a sportolék szé-
mos8 esetben kdnnyen megbetegednek. A kivalé
sportoldékmél a vegetativ funkciék ni meg-
feszitése bizonyos mértékben megvan, sér-
letekkel d8 2 megbetegodések jellegének vize
gélatéval kimutattik, hogy a sportolés fo-
kozsa a szerveszet sllendlldképességét kilon-
bdsd kéros tényezdkkel szemben /tulheviilés,
nesfildl! bizonyos infekcidk, stb./. Ezért
as edezéds specifikus irényéban a szervezet
vegetativ szférdjét erbsits, helyes éltald-
nosan fejlesztd g{akorlatok felhasznélésénak
nagy éa fontos jelentSsége van.

Hangsulyosnl kell a megasfoku alap-aktiw
ség elérésének mozranatit is, amely az dlta-
lénosan fejlesztd gyakorlatok haszndlaténdl
keletkezik. Arrél van szé, hogy sz&mos sport
édgban a sportoldk szeroplisén igen kevés
128t vesz el a sportkiizdelem , az 1d8 nagy
résge vérakozdsban telik el, Tehdt noi,y Je-
lent8sége van annak, hogy meg tudjuk Sriznmi
a magasfoku alap- vaégot ugy, h a don-
t8 ugrést, vagy méo gyakorlatot a kiinduldsi
aktivség magasabdb szinvonala mellett hajtsuk
végra, B tekintetben igen hasznos a hosszabb
ideig tarté ciklikus sportégakban &s szémos
nis sportégpan valé munka.

Az utolsd, amir8l beszélni szeretnék az
dltalénosan fei%eszt& gyakorlatok felhaszné-
lésa szempontjdbél, a pszicholégiai képzet
kialaldtésa az ember mozgési tevékenységének
dtvdlthatéségérél, szélességérdl és fejlesz-
tésének 6ridsi lehet8ségeirdl. véleményem
szerint ilyen tételt okvetleniil be kell ven-
ni annek a fogalméba, hogy miért sziikségesek
@z 8ltalénosan fejlesztd gyakorlatok. A spor-
tolét mind a meggySzés és elmondds eszkizel~-
vel, mind a pedagégial i’olimt egész mene-
tésel meg kell gydzni arrél, hogy igen na-

ok a mozgaté szféréja fejiesztésénok lehe=~
gsﬁsei-

Mégegyszer hangsulyozni kell ennek a
ténynek jelent8ségét, hogy helyesen és haté-
konyan folytassuk az egése évi edzést.

Enged jék meg, hogy kitérjek az elért
mozgési aktivedg magas szinvonalu realizélé-
sénak utjaira. Ennél hangsulyozni kell, hogy
ugy tekintjik az eiéaz nozﬁ:té apparatust,
mint a munkaképesség fokozlsénak téroléjét.
A specidlis és az éltalénos fejlesztd gya-
korlatok alkalmazésdval elért elmondulésok
kivdlé eredmények formédjédban jelentkeznek,
ha a sportoléban kialakul a mozgéskészség,a
mozgdsok elegendd terjedelemmel rendelkezs,
magasfoku automatizéciéjéval és a ﬁal_:orlat
végrehajtésa sorén a kialakult 4dtvaltésokial,



Pavlov ramutatott arra, hogy az atvdlté- .

sok a feltételes reflex folyamatokoan nagy
idegmunkét jelentenek. Ezért az azyik moz—
gésrél a mésikra valdé é&tmenetet speciziisan
gyakorolni kell., A készség c¢ppan ezeken &
helyeken homlik mez leggyakrabban #s neheze-
dik meg a végrehajtéasbun.

Példédul Pirie és Kuc esete Melbourneben.
Ez valédi fiziolégiai kisérlet volt. Pirie,
ald kivalé eredmény elérésére késziilt fel,
"vératlanmul” kénytelen volt letenni a fegy-
vert, mert futédsdban nem késziilt fel az at-
vdltésokra. Ha Melbourneben sikeriilt volna
levenni Pirie encefaslografjit, akkor & nagy
féltekék kérgében nyilvénvaldan léathaté lett
volna néla & serkentés jelentékeny irradia-
ciéja, amely elrontotta mozrmasénak koordiné-
ei6jét. Végeredményben Pirie nem 4llta a
harcot.

Ezért a kiilonbiz8 fportédgakban, nem be-
szélve mér m jatékokr¢., fontos az dtvélta-
sok edzése., Az 0Gsszes kapcsolatokat megfele-
16 mértékben tel kell késziteni, automati-
galni kell, az embernek pedig tudnia kell
zlni kocrdinéciés lehetdségeivel, akkor a
1iziolégiai aktivség is joval eredményeaebd

esz.

A szervezet funkciondlis lehetdségeinek
negvalésitéasa szempontjédbdl nagy jelentdsé-
ge van a moztéstovékenység képességei helye-
sen kialakitott kapcsolat k.

Szeretrém hangsulyozni a teljesi tOpgépes-
ség jelentiségét. Minden izomdsszehuzddés .
mindig kepcsolatban van sebességgel és erd-
vel, az erdkifejtés hatédsfoka pedig figg &
tel jesitd) épesadgtll és attél, hogy a ssik-
séges ideig, képesek vagyunk-e azt megtarta-
ni, ami az alléképességet jellemzi.

Vegyik a sulyemelSk edzését. A "Szov-
jetszkij Szport"-ban megvitatték azt a kér-
dést, ho-y a sulyemelSk, miutén a "nyomas"
révén na:y erdre tettek szert, elvesztették
gyorsasdz! képességeiket és tempdmozgésok-
ban rossrzabbodtak eredményeik.

Enner magsarézatédt abban lehet létni,
hogy az ember erdképességeinek kapcsolatban
kell lenniok a gyorsaségl képességekkel, as
ily>n edzés pedig elrontotta est a kapcsola-
tot.

A kivetkezd kisérletet végeztilk: kiilon-
bézd specrtoldkat kértiink, hogy végezzensk
kilonbéz38 mozgzdsokat, mikdésben specidlis
médszerek seglitségével figyeltilkk mind a se~
bességet, mind az erSt minden mozgdandl, Ki-
derilt, hogy a ciklikus gyakorlatokban a
mozgésck sebessége bizonyos mértékben megdr-
28461t igen sokdig, az iités ereje azonban
<ezd csokkenni. A képességek kolcadnis kap—
csolata elromlott és a munkaképesség mutatol
rosszabbodtek. Amikor ugyaeneseket az embere-
ket specidlisan edzettiik 5 hénapon dt, akkor
gikerdlt elérni az erd és sebesség 411ands
kapcsolatdt, amely megmaradt az egész si::k
korlat folyamdn., A képeaségek kepcsolat
megdrzéséhez tudni kell étvdltani a gyakor-
lat folyamdn, kikapcsolédni a sziinetekben és
ezzel aitivgn harcolni az elféradés ellen.

Ni elentéségii a mozgdsi és a vegeta-
tiv f;giciék megrmiei 8 kepceolata az erdid-
fejtésre vald fimsoiégiai és pszicholégial
készeég Ssszhanyse csetén. Ennek elérése a
speciélis edzés funuos feladata. Gyakran
megfigyelhetjiik gz u.n. erdltetett felkészi-
tés rendsgzerét, amikor sz embert olyam erd-
kifejtésre kényszeritik, amely i:n feleli meg
fizioléglal felkésziiltségének. forditva,
az ember fisiolégial szempontbél kész, de
gyakran nem realizélhatja lehetSségeit, mert
pszicholégiai ssc-gg:it\f)égt:m készilt fel a
kiizdelemre éc az e ejtésre.

Ezzel kapcsolatban szeretném hangsulyoz-

! ni, hogy a fizioléglal készenlét nem egymés-

t61 elszigetelten és meghatdrozott kirnye-

' zettel kapcsolatban alakul ki. A kirnyeset

! le kell

hatésainak figyelembevétele nélkil, éa anél-
kiil, hogy kész lenne azoknak ellcnzllni. a
sportold nem tudja eléggé hatékonyan semla-—
gesiteni az egyes ingerak tevékenységét és
bérmilyen tikéletes is a készség, a killal
ingerek hatisa alatt elromlik.

Enged jék meg, hogy rdvid mondanivalémat
a kovetkezd gondolattal fejezzem be. U
véljilk, hogy kivédlé eredmények elérése
azok 411and¢ javitésa csak akkor lehetséges,
ha éllsndéan fojlédik a funkciondlis bésis,
amelyat az dltaldnosan fejlesgts és a spe-
cidlis gyakorlatok, a mosgdstevékenység és
a késsasg, a vegetativ és mosgédsi funkciék
kolcsdnbs kapcsolaténak elmélyiilése formél-
nak., A sportmesternél az edwlnek mint 8tvos-
nek, a specidlis és az dltalénosan fejlesz-~
t6 gyakorlatok alkalmazéséval, &llandéan be-
édgyeznia az ujabb idéleges kapesol e-
tokat azokba a feltételes reflexekbs, ame—..
lyek a test orlatok kérdéses

égénak v
| rehajtését biztosité koordindciék alapjét

képezik. Ekdzben az id510§.l kapcsolatok
dnca egyre nagyobbodik, atfogja az ideg-

rendszert s ez ozakadatianul bOviti a funk-
ciondlis bézist az ember szervezetében.

Az egész ideg-izom appardtust és a vege-
tativ funkeibkat ui{ kell tekinteni, mint a
runkaképesség tartdlyat, amely ogylltal&n
nincs kimeritve.

A fent elmondott elképzelések felhasgné-
lésa, a megterhelések mind

A fent elmondott elképzelések felhaszné-
ldsa, a megterhelésnek mind intenzitédséval,
mind terjedelmével kapcsolatos edzésmédszer-
tan dllandé tBkéletesitésével eg{ﬁtt 8zémos
té.lati lehetdséget nyujt a sporteredmények
novelésére.

Ebben & munkéban nem minden kifejlett
gondolatnak van 8zilérd kisérleti alapja.
Sok minden a gyakorlati tapasztalatok &lta-
lénositésébél ered. Mindezeket a kérdéseket
azonban sréles kirben meg kell kisérelni
megoldani és meg kell tédrgyalni minden
sportégban. Megoldani pedig csak akkor lehet
Sket, amikor az Geszes edzlk alkoté médon
togflk értelmeznl az Ssszes elméleti és ki~
sérleti adatokat & sportedzés konkrét viszo-

nyal kdsdtt.

i 7Y



Hint ismeretes, John Thomas a bostoni
egyetem hallgatéja. Edz8je, Bd Flanasgan a
Scholastic Coach c¢. lapban r8vid betekintést
nyuft a vildg mésodik legjobd megasugréjdnak
"sulyedzésébe". Itt szeretmék ujra ramtatni
arra, hogy az 4ltalunk kEzdlt edeésmintékat
nem szabad mereven uténozni, mert mindgn at-

. 1étérak mésok az edzési kiiri'ilményei, lehetd~
ségei, alkata, kora, stb, Példéink csak i-
rényvonalat adnak az 5nédlléd, egyéni viszo-
nyoknak megfeleld edzéstervek elkészltéséhez

Thomas’ természetesen nemcsak sulyedzést
folytat, hanem fut és ugrik is; de itt mos®
cs 1su(fiyzm315z;dléaeigl ges:.éliinlé:. Thomas
a sulyedzés gazdag gyakorlat bl kiild-
nBsen hérmat részesit els b::‘gagzzel ag
ésezeriiség kivetelményeinek megfelelden jér
el, nelg' szerint: nem sokféle, hanem inkabb
kevesebb, célszeriibb, kiilénlegesen hatésos
gyakorlatokat végez, melyeknél tel jesitmé-
niét kinnyen ellendrizheti és idStartanédt
valtoztatnl is tudja.

l.nﬁorlgta hatonfekvésben; Thomas a
sulyzdt ival tartja, a suly egy &llvény-
ra szervlt flgg8leges sinen mozgathaté.
Osszel olyan sullyal kezdi, melyet még kény-
nyen emel. Szeptember végén kb 65 kg-al kezd
3 sorozathan, uinden sorozatban 10 emelést
végez. A sorozatok kézdtt néhény perc szilne-
tet lart. Ezt a sulyt hetenként emeli janu-
érig, mindig 7-9 kg-al, v valemivel tob-
bel. Januér l-re mlr megerdltetés nélkiil tud
lébaival 150 kg-ot emelni. Ezutén minden hé-
ten annyit tesz hozzé, melyet tul nagy fé-
radsdg nélkiil teljesiteni tud.

SUvsmMed FosésE

2.gyekorlat: méonéa a padrél hétonfek-
vésgbanj suly kezdetben 45 kg, januar l-re
90 kg-ig emelve. Gyors, erdteljes n*onésok.
Av emelési elv ugyanaz, mint az elsd gyakor-
latnél -~ jemér l-ig - késSbb 3x3 sorozat
kizsben pér perc sziinet az izmok felfriqadio-
sere. >

: zﬁn;korlat: nyomég éllésbanj itt is 45
kg a ke Buly, januér 1l-ig 90 kg-ig emeli.
Utdna ugyanazon elvek szerinti terheléssel,
mint a mésik két gyakorlatnél, 3x3 sorozat,
kézben a szokésos szilnetekkel.

Eszek voltak a fontosabd gakorlatok.
Esekhez jénnek még karhajlitési gyakorlatok
sulyeéval /sulyzé emelése a comb elSl a mel-
1ig, &llésban/ s még néhédny més, véltakozé
sorrendben.

Thomas hetenként % sulyemeld edzést tart
mésodneponként, lehetdleg ugyanabban dz idd-
pontban, Két edz8térs vdltogatja egymést a
sulyemelésnél; igy t6lti el egy éras sulye-
nolg kondicibedzését.

A kiilonfézd edzésszekokban betartotta
edzéstervét, azonban erejének emelkedése
szerint &llandban ndvelte a zglyokat.

/Bddig FPlanagan. Ha szabad egy megfigye-
lést tennem, magasugrék részére nem tekinte-
ném Thomas gyakorlatainek kivdlasztdsit ki-
mondottan példésnsk. Tudjuk ugyan, hogy a
sulyemelés gysrapitja az erdt és hogy ilyen
gyakorlgtokat is feltétleniil be kell iktatni
a tobbi gyekorlat kizé, sz ugré azonban rob-
banékony izomzattal rendelkezzék; a sulyeme-
lés agonben Altaléban véve a robbanékonység
feilesztésének nem éppen lényeges eszkbze.
Erre jobb gyakorlatok vannak. - T,Nett/

Ui kdnyvek,

.
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1961~ben két uj atlétikai sszakklnyv je-
lent meg, melyekre sseretnénk felhivni ked-
ves Olvaadink figyelmét.

dr.Sir Jézsef:s At 1 6 tika.

A gyakorlé sportoktaté~képsd tanfolyamok
agdt magéban foglalé 114 oldalas s .
:aeg a kezd8 oktatdék nélkiilézhetetlen seg
ktnyve, Rboviden foglalkozik ag atlétika tSr-
ténetével, felosztéasdval. Részletesen tér—-
alja a futdsokat, ugrésokat, dobésokat.
gnos gyakorlati tapasztalatokon alapulé
utmutatédsokat kbzdl a szervezés feladatairsl
a vezetés mmkédjérél, a korcsoport-beosztés-
r6l, azok versenyeirél. a felsgzerelésekrsl,a
pélydkrsl, Végil révid ntmutatést ad a ver-
senyek lebonyolitdsérdl, - A kinyv végém

mellékletként rajzos sorozatk&'ﬁgt k6z61 ag

ugrésokrél és a dobédsokrél. A 12.50

]Fc:d-:rt megvésérolhaté az Hsszes %!vkaeres-
sben.

smartoni Kéroly: Rudugr &

A t6bb évtizedes gyakorlati tapasztala-
tok alapjén megirt oktatéi segédktnmyv a rud-
ugras oktatésénak minden mozzanatét alapos
részletességgel targyalja. - Ara 7.~ Ft.
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Az MTSH a Kilidn Testnevelési Nozgalom
feladatainak sikeres lebonyolitédsa érdekében
kiadta a /

"Sportvezetdk zsebkinyve"

c.mivet. 2
" A kinyv részletes zlaposséggal térgyalja
a sportvezetlk tudnivaléit, médszerpell ut-
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mutatést ad a Kilidn Testnevelési Mozgalom
szervezéséhsz, lebonyolitéséhoz.

Felkérjik az érdekelteket, a kényv be-
szerzésére, amelyet a Medicina Konyvkiadéndl
/Budapest. V. ,Beloiannisz u.8./ rendelhetnek
meg, 10.- Ft-os &aron. ;

XTX

Réma utén, Tokid elbtt.

Kiadja a Medicina Egészségiigyl Konyvkiadé V.

A rémal olimpia, valamint az azéta ta-
pasztalt hihetetlen iram fejl8dés uj korsza
kot nyitott a sport térténetében. Az uj, tu-
doményosan kidolgozott edzésmédszerek, ag
erd- és uUgyességfe jleszténi akorlatok t&-
kéletesitése beldthatatlan tdvlatokat nyi-
tott a sport tovébbfejlddése elétt. Vildgos-
84 lett, hogy a sportban sem beszélhetiink az
emberi teljesitdkévesség felsd hathrérél. A
volt ﬂu‘uti népek és méds, s nemzetkdzi
sportéletben eddig nem szereplS orszégok be-
kapcsolédésa azt jelenti, hogy most mir va-
l6ban mind az 8§t vildgrész versenyes egymés-
sal, s igy a szélesebb korii, sokkal élesebdb
rivalizéalds felfokozta a sport erkilecsi, po-
litikai és tdrsadalmi iglentéségét g kifeje-
z8je lett a népek egymds irdnti kdzeledésé-
nek, 8szinte bardtsidgénak.

Elmondhatjuk azt is, hog‘i a "Réma utén,
Tokié el8tt" egyben rag{ogé épes album is,
amely nemcsek a rémai olimpiérél mutat be
eddig nem publikélt érdekes felvételekst, de
8zebbnél szebb képekben szémol be a hazai és
kiillf6ldi sport éﬁujabban feltint kitind ver
senyzbirél is, k bizonyéra tulszérnyaljék
majd Tokiéban a ﬁm eredményeket is.

Kaphaté: az lami Ebdnyvesboltokban.Meg-
rendelhetd: Bp.VII,,Rékécei ut 64.8z.alatti
knyvesboltban, a 50,- Pt.

XXX
Tenisz - szabdlykonyv. Ara 8.- Ft.
Kosérlabddzés - szabéalykdnyv. Ara 4.40 Ft.

Gallai-Néda%: A cselgéncs kézikényve. Ara
2%.- Ft.
Ardsy Andor, Bolla Rudolf, Madarész Istvén

N rgy, Varga Jendi kézilabdézéc
t:gng{ija és taktikéja. Ara 18.- Ft.

Kaphaték az Allami Kdnyvesboltokban. Megren-
delhet8k Bpest VII.,Rékéczi ut 64.sz.alattl
kdnyvesboltban, >

-

Téjékoztatéd a segédok’tatbi tanfolyamok je-
lentkezési felhivéséhoz.
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A jelentkezési felhivés a lényeges felté-
teleket és tudnivalékat tartalmazza. Tovébbi
részletek irédnt 4érdekl8dSk tédjékoztatdsa cél
Jéb6l kBz81jik még az alébbiakat:

1./ Felvétel a tanfolyamra:
Felvétel ﬁg{ében a felvételi bizottségok
javaslata alapjén a Sportvezetd és Edzd-
képz8 Intézet dont. A felvétell bizott-
ség eldtt torténd esetleges negaelanbl
id8pont jérél és helyérdl /felvétel, elu-
tasitds/ a jelentkezlk értesitést kapnak

2./ A tanfolyam tandijét /300.- Ft/ két rész
letben kell befizetni. Az elsd részletet
/150.- Ft/ a tanfolyam elsd foglelkozésa
eldtt, a mésodikat /150.- Ft/ a gyakor-
lati téborok eldtt kell befizetni. A
tandijon kiviil a hallgaték fedezik az

eﬂes foglalkozésokkal és a gyakorlati

taborral kapcsolatos utazési #s elszél-
lésoléei koltségeket, valamint a Jogu-—
tek, tankbnyvek, szakktnyvek, stb, &rét,

%,/ A tanfolyam elvégzéséhez sziikséges sza-
baﬁid&rG{ /szabadadgrél/ a résstvevlkmek
kell gondoskodniock.

A tanfolyam foglalkozésain a hallgaték rész-
vétele kotelezd, hidnyzés esetén vizsgéra
nem bocséthatdk.

Sportvezetd és Edzbképsd Intézet
XXX

Jelentkezési felhivés /testneveld tanérok
réazére/ oktatéképsl tanfolyamokra

A Sportvezetd és Edzlképz8 Intézet fel-
vételt hirdet - testueveld tanérok részére -
az 1961/62-es tandvben folys oktatol tanfo-
lysmokra, minden sportégban.

el zégl feltételek.

A tanfox:na Jelentkezhet minden testneveld

tanér, :

a./ a Teatneveléal FSiskolén testneveld ta-
néri oklevelet smruttg

b./ valemelyik Pedagégial POiskolén a test-
nevelést £& szaknak vélasztotta és tané-
ri oklevelet szerzett;

c./ 50 évnél nég nem idSsebb;

d./ segéloktatéként legaldbb mér 3 évea ed-
28i gyakorlattal rendelkesik;

e./ valamelylk sportegyesiilet /sportkdr,
sportclub/ tagja.

Jelentkezéel hatdridf: 1962.mércius 15.
Jelentkezni lehet 8z Intézetnél /levél utjén
is beszerezhetd n{ouatvtnyokon/.

A jelentkezési nyomtatvényt pontosan,le-
hetfleg irdgéppel vagy nyomtatott betﬂvei
kitbltve a szlkséges mellékletekkel felsze-
relve az Intézethez kell eljuttatni.

2,/ A tanfolysm ismertetése.

A tanfolyamon az oktatds 1961.06ssén in-
dult meg, Az 4ltalédnos elméleti rész konfe-
rencidinak létogatésa és a vizsga kitele-
zetteég alél a testneveld tanérok oklaeveliik
leckekényviik bemutatésa alapjén felmentést
kapnak, :

. Az oktatés kb kéthetes gyekorlati tébo-
rozéssal zfrul, melyen minden hollgaté kite-
les részt venni, A gyskorlati tdborok Alta-
l4ban & nydri hénapokban keriilnek lebonyoli-
tdsra.

A gyakorlati tébor végén a sportég szak-
anyagib6l vizsgét kell tenni. Sikeres vizs-
ga esetén a hallgaték oklsvelet kapnak,me ly
oktatéi mindsitésii edz8i milkodéere jogosit.

A tanfolyam dija kb 300.- Ft. Részletes
felvilégositfst az Intézet ad, Budapest XII.
Alkotds utca 44,

Sportvezetd és Bdzbképsz8 Intézet
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Jelentkezésli felhivias
pegédoktatéképzd tanfolyamokra.
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A Sportvezetd és EdzlképzS Intézet felvételt
hirdet az 1962/63-as tanévben indulé segéd-
oktatéi tanfolyamokra valamennyi sportégban.
1./ Jelentkezési feltételek.
A tanfolyamra jelentkezhet, aki:

a./ erkdlcsi-politikai és egészs gzem-~
_ pontbél oktaté-nevelS munkéra alkalmas;
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b./ betoltitte 22,eludtévét, de 45 évnél még
nem id&sebbj : ] :
altulgnos iskola 8 osztélydt

c./ legalébb az
. elvégezte;

d./ sportégaban legaldbb 3 évig versenyzetts

e./ gyakorlé oktatéként /tédrsadalmi edzd-
ként/ legaidbb 1 évig igazoit edzéi te-
vékenységet folytatott;

f./ valamelyik sportegyesiilet /sportkdr,
sportclub/ tagja. :

Jelentkezési hatéridb: 1962.méjus 15.
Jelentkezni lehet az Intézetnél, a budapesti
a megyel és megyei jogu vérosi TST-nél /le-
vél utjén is beszerezhetd nyomtatvényon/.

A jelentkezési nyomtatvényt pontosan,le-
het8leg irdgéppel végy nyomtatott betivel
kell kitdlteni és a sziikaéges mellékletekkel
egyiitt a jelentkesd lakhelye szerinti ille~
tokes megyei, megyei jogu vérosi T8T-hesz,
illetve budapesti TST-hez benyujtani.

2./ A tanfolysm ismertetése.

A tanfolyamon az oktatée 1962.szepten-
ber mésodik felében indul meg. Az &ltalénosn

elméleti tantérgyakbél kb 4 hetenként - &s8z-
szesen 10 alkalommal - 8 ¢rés foglalkozés
lesz a megyeszékhelyeken, ill.Budapesten.

. Ezen kiviil sportéganként kb kéthetes gyakor-

lati tdborozédaon kell 2 hallgat6éknak kotele-
s8en réset vennisk. A gyakorlati téborok &l-
taldban az elméleti vizagdk utén a nydri hé-
napokban keriilnek lebonyolitésra.

A 10 havi tapulményi 1d8 végén - eldre
k5261t id8pontban ~ az elméleti térgyakbdl,
a gyakorlati tébor végén pedig a sportég
szakanyagébll vizsgét kell tenni. Sikeres
vizsga esetén oklevelet kapnak, mely segéd~
oktatél minBsitési edzfi miksdésre jogosit.

A tanfolyam tendija ko.300.~ Ft. Részle-
tes felvilégositist az Intézet és a TST-k
adnak.

Teptneveld tandrok részére az Intézet
1963-ban kiilén felhivést tesz kozzé. Levél-
cimt Budepest XII,, Alkotés utca 44.

Sportvezett ¢s Edz0képzd Intézet
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VERSENYKIIRASOK

A Magyar Népkdztdrsasdg 1962.évi serdild
egyéni pélyabainokséganak kiirdsa.

1 bajnokeég célia;

a serdiild korosztdly legjobbjai részére Mg~

rendezendd versenyen a ar bajnoksdg el-
dontése és az egyesiiletek kdzitti pontver-
senyben az egyesiletek rangsorolésa.

2./ A bajnoksdg idbpontja és helys:

1962, julius 1-én d.e, 9 éral kezdettel a
Csepel SC sporttelepén.

3./ A bajnokség rendezje:
a Magyar Athletikal Szdvetség.
A versenybiréség elndke: Farkas P&l
helyettese: Bugér Istvén
titkér: EKalovits Istvén

4./ A bajnokség résztvevii:

az egyesiiletek Altal benevezett serdiild kor-
csoportba tartozé versenysnlk, akik 5 hénap-
nél nem régebbi keltezési orvosi engedéllye)
 rendelkeznek és ezévben a benevezett ver—
senyszémokban az eldirt szinteredményeket
elérték, Uttord versenyzdk csak a enga-
délye alapjén indulhatnak,

5./ Versenyszémoks

Tox 0l
100 m tévolugrés
400 m sulylékés /5 kg/
1000 m diszkoszvetés /1.5 kg/
80 m gﬂ';a gefelghajitgm /602871'./
nag ras kalapécsvetés
2o dhopieds

Lednyok:

100 m tévolugrés
400 m sulylokés

80 m gat diszkoszvetés
negasugras gerelyhajitéds

A valtofutésok mindkét nem réc<zére az

- orazagos vAltébajnoksdg keretében keriilnek

megrendegéore, -~ A szinteredményeket a MASZ
Elndksége 1962.februdr 15-ig kdzli.

6./ Helyezések eldontése:
a fenndlld szabdlyck szerint.

7./ Dijazés:

a versenyszémok gylztesei a "Magyar Népkoz-
tédrsasdg 1962.évi serdiild bajnoka” cimet
nyerik. A versenyszémok elsd hérom helye-
zettje éremdi jazédsban részesiil,

8./ Nevezési hatdridf:

a nevezéseket a MASZ iroddba /Ipest V,,Ro-
senberg hézaspdr utca 1.8z./ kell bekiildeni.
Nevezési hatdridf: 1962.junius 15. Késdbb
beérkezd nevezéseket a Szévetség nem fogad
el. Nevezési dij személyenként 5.- Ft. A ne-
vezépi dijat a nevezés hatéride{éig a MASZ
251.502 sz. csekkszémlédjlra kell befizetni.

9./ Koltségeks

a rendezési kiltségeket o MASZ, mig a ver-
sennyel kapcsolatos egyéb koltségeket Juta-
zés8, szdlléds, étkezés, stb./ a benevezd
egyesiiletek fedezik.
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10, éb:

a./ A benevezett versenyzdk a serdiilékre vo-
natkozé rendelkezések betartdséval indulhat-
nak a bajnoksagon.

b./ Az ligyességi szémokban 6 versenyzd ke-
ril a doatébe.

A Magyar Népkéztérsas
ndi felnott, if uaégi‘i
bajinoks ak vers

s/ A bajnokség célja:

egyes korcsoportokon és nemeken beliil a sok-
oldaluség kifejlesztése, tovdbba az egyes
korcsoportokon beliil a bajnokség eldﬁmu.

2./ A bajnokség idSpontja és helye:

felnbtt Gsszetett bajnokség, férfi és ndi:
Budapest, 1962.junius 30 - julius 1, -
Serdiilé és ifjusédgi férfi és nbi Ssszetett
bajnoksédg: Budapest, 1962.szeptember 2.

3./ 4 bajnokség rendez8je:

a Magyar Athletikal Szbvetség.
A versenybirésag elndke: dr.Horvéth Igtvén
helyettese: Zsigmond Métyés
© titkér: Szabéd Istvén

4./ A bajnoks résztvevdi:

a sportegyesiiletek 4ltal benevezett verseny-
28k, akik 6 hénapndl nem régebbi keltezési
orvosi engedélliel rendelkeznek. A verseny-
28k csak sajét korcsoportjuknak megfeleld
versenyen vehetnek részt, Kivételt képeznek

1962.4vi férfi és
8 serdild Gsszetett
kKiirédsa

+ 18/ ba

azok az 1r£ugi ndi versenyzfk, aki¥ebben
ag évben héromprébéban I.osztélyu szintet
értek el, Ezek u versenyzdk indulhatmak a
néi felndtt Gvoprébében.

rsenyss k¢

Pérfi feindtt tizpriéba
Pérfi ifjusbgl btpréba
Piu serdiil§ hérompréba
N6i felndtt 6tpréba

N61i ifjusédgi harompréba
Leény serdiild hérompréba.

6,/ Helyezések eldbntése: _
az atlétikai "Versenyszabédlyok" alapjén.

«/ Nevezés t 1}

PelnStt Osszetett bajnoks
15. =~ Ifjusdgi 48 serdild Gsszetett Mi—
noksdgra: 1962.augusztus lg. = A nevesése-
ket a Ing;{u Athletikai Szdvetség iroddjéba
kell bekildeni. Neveezési dij személyenként
5.=- Ft. A nevezési dijat & nevezés hatéride-
Jéig a MASZ 251,502 ss. csekkszémléjdra kell
befizetni.

8./ Dijasés:

a versenyszdmok gySzteseli a "Magyar Népkiz-
tirsasédg 1962.évi felnbtt /ifjusdgl, serdii-

rat 1962, junius

oka" cimet nyerik. A versenysszémok

elsd harom helyezettje éremdijazédsban ré-

' szemil.

1ts k3

a rendezés kiblteégeit a MABZ, a részvételi
kbltségeket a benevezd egyesiiletek fedezik.

10 sbeki

Az orszégos Osszetett bajnoksdgra csak azok
a versenyz8k nevezhetfk, akik v a bajnok-
sdgot megeldzfleg a budapesti, illetve me-

ei bajnokségon réast vettek, vagy akik 3
ELu ersdménnyel rendelkeznek, mint az eld-
88 évben 20.-nak rangsorolt versenysd, ill.
az 8l18e8 évben a l:ls?obb 20 rnngsoroﬂ: ver-
senys8 kizdtt szerepelnek.

A Magyar Athletikal Szdvetség hivatelos lapja

\ zirat

8zerkesztdség: Budapest, V. Rosenberg hézaspér-utca 1
Kg ; gyanant 4

Pbazerkeszt6: Farkas PAl
Pelellds szerkesztds Nyird Gydrgy

Blofizetési dij: 1 évre 36.~ Ft., 1/2 évre 18,~ Ft., 1/4 évre 9,- Ft.
El6fizethetd a MASZ iroddban, vegy & MASZ 251,502-V, sz, csekkszamléjéra.
Felelds kiad6: Sport- Lapkiadé és Propaganda Vallalat Igazgatdje

Bport Kiadd Sokszorosi¥d Uzeme

Felelds a VAllalab Tgusafzﬂt.i









