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Az olimpiai jdtékok utén atlétikéban ~
de mondhatjuk ugy is, hogy dltaldban -~ az
atlétikal Burépa-bajnokségok jelentik kiizde-
lembgn gs kiilafségekben a legnagyobb sport-
esemeénytT.

Az 1934.évi torinéi elsd Burépa-bajnok-
8égtél a belgrédi VII.Eurépa-bajnokségig az
eurépai atlétika igen nagy fejlddésen ment
4t. A négy évenként megrendezésre keriild
' nag% eurdépal vetélkedd rendezdknek és résszt-

vevOknek egyarint nagy élményt jelentett.
Ezeken a viasdalokon adnak szémot egyes or-
szégok atlétikdjuk helyzetérfl és mérik le
sportéguk fejlédésének gorbéjét. Az Eurdpa-
bajnokségok arra is vélaszt adnak, hogy a
soron kivetkez8 olimpial jétékok eldtt ho-
gyan 8llnak felkésziilésben.
‘ Ezek utén ré szeretnék térni tulajdon-
képpeni mondanivalém lényegére. Ugyanis eb-
ben az évben harmadszor kértik az atlétikal
Burépa-bajnokségok rendezésének jogdt. Két
'4zben, ha minimdlis kiilénbséggel i3, de
alulmaradtunk vetélytérsainkkal szemben. El=-
88 izben 1954~ben a rémai kongresszuson a
. NemzetkSzi Atlétikai Szbvetség Furépa Bi-
gottsaga 616 ar szavazéds utén elnbki
ddntéssel Stockholmnak adta a rendezést. As
ezt kovetd Eurépa-bajnoksdg rendezési jogé-
nek odaitélésekor az 1958.évi barcelonai
kongresszuson Belgraddal szemben maradtunk
alul. Szdvetségiink vezetdinek kedvét a két-
szerl kudarc sem vette el. Harmadizben is
megpélyéztuk azt.

Ez év november 10-én Prégéban tartotta
Eurdépa-Bizottsdgunk szokésos évi értekezle~
tét, melynek egylk napirendi pontja éppen
az i966.6v1 Burépa~be jnoksdg megrendezésé-
nek odaitélése volt. Erre az iillésre Szbvet-
e:§Unk killddtteége nagy varakozéssal és iz~
galommal utazott el.

Az 1966.6vi bajnoksédg rendezési jogdért
8t vdros: Athén, Budapest, Bukarest, Helsin-
ki és Varsé pélydzott. A bardti orszégok
képvisel8inek moszkval megbeszélésén arra a -
megéllapodésra jutottak, hogy minden szem-
pontbél Budapest kérését kell témogatni.
Ezért Bukarest és Varsé léidan vissza. Az
utolsé pillanatban ez m 8 tortént. A meg-
véltozogt kériilmények utdn mdr csak hérom
véros maradt versenyben.

2@% %

VDA PESTEN

Az el8zetes beszélgetések alkalmédval |
Heleinkit léttuk vetélytdrsnak - mint aho- |
gyan az kés8bb be is bizohyosodott. Veliik
szemben mellettiink szélt, hogy 10 évvel ez~ |
eld8tt Helsinkiben volt egy olimpia, elle- |
niink pedig az, hogy az 1962.évi Burdépa-baj«!
noksdg szomszéd orszdgban, Jugoszlévidbam |
volt. Ha azt nézzilk, hogy Budapest és Belg~-.
rdd kézott mindéssze 340 km van, akkor ez '
valéban nem kedvez8 koriilmény. A t5bbi fel-

. tétel versenyében médr nem volt nagy kiilgnb=

séi. Athén mér azpal esett ki a versenybdl =
amint azt a Bizottség meg 1is dllapitotta, -
hos! még nem rendelkezik olyan létesitmény-
nyel, shol ilyen nagyszesbédsu versenyt le le='
hetne bonyolitani.

. Az Furépa Bizotts _
rom szivetség képviselojét és ugy déntott,
hogy az 1966.évi Burépa-bajnoksag rendezési
Jogdt Budspest kaf%a. A szavazatok megoszlé-
8a a kdvetkezd volt: Budapest 10, Helsinki 6

meghallgatta nindht-j

Athén O,
Tehdt Budapesten lesz a legkizelebbi
a-bajnoksag, ¥ dontés egyben azt is

noKk Kz a S
‘ogy az atléta~tarsadalomnak az
ezyéb napi feladatédn kivill az elktvetkezendd
ng%{ évben igen nagy és sokrétil feladatot

kell megoldania. Nem kivénom részletezni ezer
ket a feladatokat, de egynéhényat kbziililk
mégis ki szeretnék emelni.

Olyan nagylétszému versenybiré gérdét
kell kiképeznink, amely minden tekintetben
meg tud felelni azoknak a kévetelményeknek
amelyek ilzon vers 1obon%olitéadnél kiva-
natosak. Néhény évvel ezeldtt a magyar ver-
senybirdk miikédése viltgviasongluthan is
kbzismert volt. Az utébbi két-hérom évben

- agonban a j61 Osszeszokott gArda részben kiF

regedés, részben egyéb okok miatt megfogyat
kozott 68 a gépezet akadozni kezdett. T8b
fiatal versenybirét sikerillt bekapcsolni,
azonban a versenyek rendezésének szinvonalé-
ban visszaesés tapasztalhaté. Ezen a terille-
ten kell elsfsorban javitani.

Meg kell mondanom, ho&i a meglévd ver-

v

senybirdkkal ezt a nagy ersenyt meg-
oldani nem tudjuk. Még az 1963.év folyam
feltétleniil hozzéd kel ujabb ver-

penybirék képzéséhez. BSok fiatalt kell be-
vonni az uj versPnybird-ban!olyanokra. Eze~
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ket a versenybirdkat pedig majd meg is kell
tartani.

Ugyanakkor nem szabad megfeledkegzniink” a
versenybirs tovébbképsd tanfolyamokrél sem.
Ilyen n versenyen minden versenybirénak
hibdtlanul kell ellétnia feladatdt. At kell
térniink e fokozott especlalizdlédédsra. Mir
most meg kell kezdenl 4~5 j6 indité képzését
de ugyenez ssiikeéges az 1d0mérék és témeérdk
képzésében is.

. Ha e budepesti Burépa-bajnokségok lebo-
nyolitése utan azt akarjuk magéllapitanii
hogy az jél1 sikeriilt, szikeéges, hogy atlé~
téink is jol szerepeijenﬂk. Ezért szakembew
reinknek mér most hozzé kell lédtniok a mun~
kéhos, ha ezt akarjulk, hogy ezen a terille~
ten is megdlljuk helyinket.

Négy év nagyon hosszu idé, ugyanakkor
nagyon rovid is. Minden percet ki kell hasz-
nédlni, Ezuton is kérem edzbinket,ktvessenek
el mindent az 1966.évi j6 szerepléa érdeké~
ben, &ldozatos munkdjukkal jéruljsnek homeéd,

hogy mindl jobb és erdsebd csapat élljon
rendelkezésiinkre erre az évre.

Valészinlileg negy hatéssal lesz a magyar
fiatalsédgra az, hogy Budapesten keriil meg-
rendezésre a kévetkesd atlétika! Burépa-baj-
nokség. Ext & hatést kellden ki kell hasgndl.
ni olyan irédnyban, hogy minél tibb fiatal
kapcsolédjék be az atlétika rendszeres Und<
gébe. Ha ezt a lechetlséget 961 kihasznél juk,
minden bizonnyal éreztetnl fogja hatésat, ja-
vulni fognak az &étlageredményck, de emelied—
gi fog legjobb versenyzlink eredményszintje

B. -

& Bpartgg szeretdinek, de legféképen az

illetékes Allami és sportvezetlknek igen

nagy 68 sokvétii feladatot kell megoldani.
Erre a 8zép és felelfsaégtel jes munkira

|
' kérem fel a sportvezetdket, edzSket, ver=

genybirékat és nem utolsé sorban a magyar

1fjusdgot, kdz&ttik versenyzfinket is.

Bartha Bertalan
a MASZ elndke
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Az élsportold korszerii edzése bonyolult
folyamat, Az alkalmazott médszerek mennyisé-
gl és mindségl tSrvényszeriiségel, amelyek
tbbb éves, mindent Atmozgatd edzésrendszerek
eredményeképpea jottek 1étre, annak valtoza-
tai, a sportolé egyéni sajédtosségainak fel-
ismerése, egyszéval az edzés tudomdnyénak
elsajdtitédsa mindannyiunk részérbl sok esz-

o Uy

tendel edz6i munka 8zorgos kiértékelését és
behaté elemzését kivénja meg. Egy-két soe-
tendd anyaga mindehhez elégtelen lenne.Ahhos
hogy végsd kivetkeztetéseket vonhassunk le
é8 azok helyességérdl meg§y6z6dhesaﬁnk. gok
esztenddn 4t végzett elmélyiilt tanulmdryozés
sziikaéges. Ennek alapjén keriilnek birtokunk-
ba azok a minden edzd széméra igen fontos
adatok, amelyeknek alapjén if ju sportolékbsl
biztosan, hibamentesen és gyorsan bajnokok
és csucstarték lehetnek.

1946.6ta foglalkozom orszégunk véloga-
tott csapaténak néi végtdzdéival. Ezen hossm
1dé alatt tarsolyomban gazdeg edz6i tapmar-
talatokat halmoztam fel. Kilonbsen érdekes
feladat a szovjet atlétika eddigi legjobb
vagtazo jénak, Maria Itkinédnak, a sport érde-
mes mesterének edzéseit kdvetni. Itkina a
400 m-es sikfutds vilégcsucstartéja /53.4/,
a 200 m-es sikfutds Eurépa-csucstartéja
/2%.4/, kétszeres Burépa-bajnok /1954-ben
200, 1958-ban 400 méteren/ €s sokszoros
szov%et bajnok 100-200-400 méteres tavokon.

tkina viszonylag késdn, 18 éves koré-
ban kezdett atlétizdlni /193%2.novemberében
sziiletett/. Eldszdr felcseriskolét végzett,
majd a minszki Testnevelési Intézetbe irat-
kozott be, amellett sportolt is. 1954.6ta
Borisz Boriszovics Levinov, ik legtapasz-
taltabb sportoktaténk keze alatt dolgozik.
Sokat segitett neki a vélogatott csapat vég-
tédzéinak edzb6je, Vladimir Filin is. Maria
Itkina edzése az utdnpétlis szaméra kbve-
tendd példa: hasznukra védlik, ha csucstarto=
ndnktbl megtanul jdk az dllhatatosségot,mun—
kaszeretetet és a kitiuzétt cél Allands szem
ekitt tartésat,

Mieldtt az edzések részletkérdéseivel
foglalkoznénk, nézgiik meg, hogy Marie Itkina
eredményei, 9 éves versenyzfi palysfutésa
alatt hogyan alakultak. Az l.sz. téblazat-
ban felsoroltam az 1953. és 1961.k&z0t%!
legjobb eredményeit.
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‘ ‘ldrélns az erednm
. év alatt Osezesen

Itkina legjobb eredményei

Tévok 1953 1954 1955 195 1957 1958 1959 1960 19%61
60 m 7.7 ey -~ 74 7.5 — 7.5 - 7.3

100 m - Ve TR U 7 AR ) S S L GBI 6 RS SRR G BN TS « (5 Sl s B GERRL R

150 m - - - - - - 17:3. 17.7 -

200 m 24.7 23.8 23.8 23.4 23.9 23.7 23.7 23.6 23.4 '
250 m - - - -_— - - - ' 3l.5 -

300 m i o i e et 39.7 38.4 -~ 38.5

400 m - 53%.6

55.8

53.9

A sprinter sportteljesitményeit nem ki-
ek fémjelzik, Itkina e 9

1 alkalommal indult kii-
16nbb2z6 tévokon a kivetkesnd résszletezés sze-

rint:

' 1953-bant 2% rajt, 1957-bent 62 rajt
1954-bens 49 " 1958-bans 62
1955~ben: 71 " 1959-bent 55 "

. 1956-ban: 86 " 1960-bans 68 "

1961~ben: 65 "

|
i
|

!

“

Ezen beliil 100 m-en 1az 200 m-en 171
400 m~en 45, 4x1U0 m-es vé ééban 83, 4:206
m-es8 véltéban 21 alkalommal futott.
Hogyan alakult Itkina tel jesitményeinek
4llandbéséga az egyes években?
i A védlasz a 2,8z. tdblézatbdél olvashato
e.

54.6

"A. 100 é8 200 m-es sikfutésban
lért e é 1961~
1953 1955 1957 1959 1961
Telj. 1954 1956 1958 1960 (Usaz,
LLaR w0 G0 ORI e L 6
B SU RGN S Vel - SRRl SR figek SRy RS oy b
¢ Tv TR S TR T TR B 2 12
ELi o i o 0Bl 14
18+ = 2 B8 B 3 B b 8 3
2Ty TN . B Bk | ? : Colite i 30
12.0 = 35 6 ? 3 1 2 22
2.1 = & 2 | S (S SRR e SRR |
i P e oo SERE S SRS KRR, A e Sl -
TS R R W O S R TR Ry
XXX
25-4 - b -~ 1 - - - - 2 5
3 S B - SR e R ST B ¢ 3
23.6 - - = 1 - - - 3 2 | 3
b Dy AN el Y Gk Rk , PR | bR
8.8 « 1) % ¥ iwiiw i T TR T
b it S G R R - = 5
24.0 - - - 8 X 2 - 2 p § 14
24,1 - - 5 2 2 - & 1 1 10
24.2 -~ 1 1 ; 4 5 2 2 1 19
2% I P e, R T SR L
xXx X

Me, 2683 12,% 100 m-es és 24.3 200 m-es
‘erggm nynél fyoggébbet a téblézatban nem
| tlintettem fel,

A szémok azt mutatjdk, hogy sok eszten~
dei edzés utén a 200 méteres eredmények &l-
land6sdga 1960-1961-ben volt feltiind.Késdbb

" behatéan tdrgyalunk errdl, hogy ezeket a
. kedvezd adatokat hogyan befolyssoltdk az ed-
' mésrendszerben végrehajtott alapvetd valtosz-

. tatdsok. A szémok tiikrében léthaté, ho

Itkina 200 méteren mér 1956-ban igen &llan~

. d6 formét ért el. Ennek ellenére, ebben az
| 1d6ben £5leg kisebb jelent8ségii belfsldi

versenyeken jeleskedett. Az év fontosabbd
versenyein és f8leg a XVI.Olimpidn veresé-

55.6 53.4 53.8

et szenvedett. Ennek szémos oka van., Leg-
ontosabb ezek kozillt a gyenge szinvonalu
akarati felkészités, a nagy futdétechnikai
zaverok /gbrostés futds/, az Onellendrzés
hidnya, az éves felkészités terén jelentke-
80 tervezési hibék,

Az edzés Bajétosségai.

A versenyzb és edz8 csak sok esztende
tevékenység utén tudja csak értékelni,hog;
mit jelent egy tizedmésodperc, vagy egy
centiméter, Sajndlatos létvény am B sporto-
16, aki évekig kinlédik és érdemleges telje-
8itményt mégsem ér el. A hiba az, hogy nem
dolgozott helyesen. Eppen ezért az edzés
elemzésénél nemcsak azt kell vizsgdlni,ho
a sportolé mennyit dolgozott, me i munk
fektetett be, hanem arrél is besszélni kell,
hogyan edzett. ;

Itkina 9 éves pédlyafutédsénak, valamint
két olimpiai ciklusénak /1953-56 és 1957-60/
edzésmédszerel és eszkbzel a 3.sz. tdblazat-
ban taldlhaték. Mér ag elsd feliiletes ré-
pillantéds is felfedi az 1960. és 1961.évi

8ikerek "titkait".

A munka mennyisege nem az" utébbi 2 évben
volt a legnagyobb. A maximumot 1958-ban ér-

"te el: ekkor 211.300 métert futott. Ebbsl

csak 47,300 méter volt a 150-500 méteres tév
/246 futds/, ezzel szemben 1960-ban 185.150
méter Osszmennyliség mellett 80.400 métert

/400 alkalommal/ futott 150-500 méteres té~
vokon. N§tt a terepfutésok szdma is. Itkina

. gyakrabban &llitott be edzéstervébe olyan

jatékokat, amelyek erdt, gyorsasdgot, allé-
képességet és ligyességet igényeltek. Ez le-
hetbséget adott arra, hogy gyorsaségéinak
idébeli tartamdt jelentdsen fokozza. 1960-
ban fokozédott ereje is. Bzt két rekordszém
igazolja: 199.000 kg sulyemelés és 1472 ug-
ras. Itkina 8ll6képessége és futdtechnikdja
ezen hatédsos erf6fejlesztési eszkbzdk révén
fejlettebb és gazdaségosabb lett.

Most arra a kérdésre véalaszoljunk, hogy
edz Itkina, milyen médszerekkel csiszolja
technikdjat, hogyan valtozott a megterhelés
intenzitédsa és terjedelme az atfogd edzés
folyamén,

A véagtézé futdedzésének legf8bb médszer-
beli kérdése az, hogy a kdzepes gyorsaség
hogyan tervezhetl be 150, 200 és 300 méteres
tévokon. Itkindnél ez 1958-ban meglehetbsen
magas volt, kiltnosen a formébahozds id&sza~
kéban: pl.mérciusban 12,2 mp-es 100 m utén
18.4~et futott 150 m-en, 25 mp-et 200 és
40,2~ 300 méteren. Ez utébbi kdzben a 100
m részideje 13.3 mp volt. Mé&jusban méar 18.2,
25.1 és mp, Jjuniusban pedig 18.0, 24.8,
6339.8 volt eredménye ezeken a tévokon.Meg-
Jegyzem, ho%y ezek az iramfutésok elég ké-
88n, csak marciusban kapcsolédtak be edzés-
tervébe. Ezzel az edzés intenzitédsa nagyobb
lett, jelentds idegtartalékok hasznédlédtak -
el, amely miatt nem tudta futétechnikéjat
csiszolni és nem tudott hosszabb tévokon

megfeleld terjedelmii edzést folytatni.
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Az edzédsmunka sspesitése 1552;1961-15 3, ssdmu tdblzat

1955 195 1955 19% 220000 1957 1958 1959 1960 p9%7€0- 1ge) -
1. 51140 139840 162330 170870 524.180 81350 21L300 195600 L6SLSG  673.400 184270 -
- 2. 299 795 754 870 2,718 482 554 710 655 2.401 60%
14460 30§60 33380 35470 113,770 22740 32220 35000 32200 122,160 26120
3. 62 101 - 174 219 556 100 246 300 400 1,055 422
, 14300 18240. 30190 41690 104.320 20000 #7300 58140 80400 - 205.880. 90960
L a, 0 47740 67380 81240 196,360 52140 109200 55200 56300 270,840 73740
5. 3080 3600 3960 5220 15.860 19920 139500 175800 199000 534,220 197650
" 6 10 255 970 915 2,150 557 632 B64 1472 3,525 Bl
.7' 9:?3 15:;8_ lOtZg 22:88 57}% 23:33 40;8‘(2) 4?:%(6) 47:88 15733(5) }0:3(5) et
1 = 20-500 m-e8 futésok 3/4 erével, a legnegyobb gyorsaségig
2 = ebb8l térdelbrajttal /a futésok széma és ezek tévjénak Beszeze/
3 = ebb8l 150-500 m /a futéaok széma és ezek tévjénak Usszege/ . .
4 « Bpecidlis fubté~ és ugrégyakorlatok /méterben/
5 = gyakorlatok terheléssel; sulyemel$ gyakorlatok /kg-ben/
i 6 = kiildnféle ugraaok sréma % :
' 7 . mezel futés s sportjdtékok /az 146 6réban, melyet ezekre forditott/

1960-ban a futés sebességét mértéklete-
. 8en fokoztuk /mérciusban 150 m: 21.0, 200 ms
30.3, 300 m: 47.0 mp, madjusban 19.5, 28.0 és
44,7, juniusban 25.5/. Igy Itkina nyugodtabb
{itembon edzhetett, idegtartalékot halmozha-
tott fel, melyek kedvezden hatottek futd-—

. technikéjéra és megteremtették a J6 és egyen

‘ letes teljesitmények el6feltételeit.

. Az 1960-61.évi jelentds javulds mésik
“oka az volt, hogy 1958-t6l az edzés legfon-
" tosabb peri&dusa‘az el8készilleti szakasz

volt, Mig 1957-ben a héromnegyed és teljes
erbvel lefolytatott futésok széma 200 és
500 méter kbozott az eldkésziileti szakaszben.
31.000, a versenyid&szakban 50.350C volt, ez
a mennyiség 1958-ban 113,200, ill. 98.100

méterre, majd 1959-ben 100,600 és 95.000
méterre novekedett.

‘ Mindez azt bizonyitja, hogy az évi ed-
zésterv kialakitésénal a £6 terhelést az .
el8készitd idbszakra kell &sszpontositani,
a maximumnak a pAlyaidény kezdetére kell es-
nie, mig a2z edzés intenzitésénak /iramdnak/
ebben az idSben mértékletesebbnek kell len-
nie, csak a versenyiddszak kezdetére kell
fokozbdnia, A versenyidSszak kezdetén cedk-
ken az edzésmunka mennyisége, terjedelme,de
névekszik az inténzitésa és elfoglalja he-

_1yét a rendszeres versenyzés. A versenyldd-
szakban minder az grodm;‘:‘nyok javulését és

" &1landéségat eredményezi.

5 Itkilélﬁ 1961.évi edzésének grafikus db~-
- phzoldsét ax 4.8z, ébra mtatja, melybSl le-

olvashaté a végtézd terheléséngk tervezére.'
Meg kell azonban mondanom, hogy 1953-baa
Itkina és edz8je hibat kévetett el: a folko-
z6d6 megterhelés mellett az elékészillnti i
szokaszban nem csokkentették az intenzitést
igy a vért eredmény nem kivetkemhetett be.
Ezért Itkina mdrciusban cstkitentette az ed-
zésadagot és csak 2-3% hénap milva -~ tovdbbi |
csdkkentés ubédn -~ érte el a 23.7 mp-~et 200
méteren.

Az dbrdbél ldthatéd, h 1961~ben & fu-
téedzés terjedelme, az erdfejlesztis, as ug-
ré- és futégyakorlatok mennyisége hullimvo-
nalszerii képet mutat, a formdbahozés idején
érte el csucspontjét, marcius-éprilisban !
visszaesett és juniusban minimumrs' cedlkent.

en ebben az id6ben futott ll.4-et és :

“23.4~et a Szovjijetunié~-USA viadalon. Augusg-

tusban és szeptember elején ismét nd a meg~ :
terhelés, mely ceak a szovjet bajnoksdg el
cabkken. Ennek tudhaté be, hogy Itkira a
tbiliszi versenyen kivdléan szercpelt.
Itkina a sajét bérén tanulte meg a he-
lyea tervezést. Ez azonban nem jelenti aut, |
hogy tovébbi lehetfségei nincsemek, pl.t a
150-500 m kbézétti futdsok mennyisége a for-
mébahozds idején jobban tervezhetd, adt mén
a versenyidfszakban is. Ugy gondolom, hogy
még jobb eredmények 4rhetdk el, ha o formé-

bahozés idején és a versenyid8szakban &

150-500 m
vell.

zbtti futdsok szémat 200-ra ni-
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Az elmult év folyamén sck szé esett at-
létikénk uténpétlésdrél. Tény, hogy nem &l-
{lunk nagyon j6l, de meg kell 5llapitannnk
'azt 18, ho vannak tehetségeink,. akik egy-
két éven beliil rendszeres és kivetkezetes
munkéval felzdrkézhatnak legjobbjaink mellé,
88t tul is szérnyalhatjék Sket. Ezen fiatal
tehetaégekrsl legttbbszdr ceak annyit tudunk,
hégy milyen eredményeket értek el, hogyan
 fejlédtek az év folyamén,megnyerték az ifgu-
8é4gi bajnokségot, de legtibben nem ismerjik,
. hogyan kezdtek, hogyan vdlasztottédk ki éppen
az atlétika ezen égdt, milyen munkamennyisé~
get fektettek be a felkészilésbe, mik a cél~
kitizéseik, elgondoldsaik és - ha semmi sem
' Jon kbzbe - milyen reményekkel nézhetiink a
Jovébe. :

Fejér Géza nem rég tiint fel eredményei-
,vel. Fejl8dése szinte iUstbkdsként 4ll elbt-
| tiink. Tudjuk réla, h fiatal, tudjuk,hogy
' komolyan dolgoziks léttuk, hogy szeret ver-
. genyeznl és igen J6 versenyzb is. Erdekes
lesz, ha t6le és edz8jét8l kizelebbi felvi-
légositésokat kaphatunk az el6bbiekre,melye-
. ket - ugy gondolom ~ érdemes lesz behatdan
| tanulményozni és talén egy kissé kivetendd
. példdnak tekinteni. Ismerjiik edzdjét,Sojtor
Jézsefet, aki maga is sulylokd volt;tudjuk,

- hogy minden szabad idejét az atlétikénak
. szenteli, 4llandéan az ujat keresi. Sokat
kisérletezett, sokat olvas kilfildi szakeik-
keket, Az a tipusu adz8, aki soha sincs meg-
elégedve azzal, amit jelenleg tud, igyekszik
tanulni, tapasztalni, fejlédni é3 mindezeket
edzéseiben is érvényesiteni. Tudésdt nem
rejtegeti, tapasztalatait szivesen &tadja.

86 jtor J6zsef versen%zéi részére elké-
8ziti edzésterveit, napldt vezet s igy min-
den edzésrdl, felkésziilési idészakrél, ver-
senyrSl, évi munkdjérél teljes felvilagosi=-
tassal tud ezolgdlni. Eppen ezért vélasz-
tottem 6t és kértem fel, hogy vélaszoljon
aléabbli kérdéseimre.

Mielétt azonban a kérdéseket és véalaszo-
' kat ismertetném, szeretném eldljéréban le-

' szbgezni, hogy Fejér Géza felkészitése, ed-~
zésbeosztésa, edzéseinek megterhelése mésok-
nak csak irény lehet. Helytelen lenne bérki
részér8l is a teljes mésolds, uténzéa3 hi-
szen minden egyén més és més, nincs két ifju
atléta, akli ugyanolyan felkésziilési tervvel
dolgozhatna. Bzért azt ajénlom a versenyzOk-
‘nek, hogy tanulményozzdk S6jtér Jézsef edzb
és Fejér Géza versenyzd giilatkozatait, ha-
sonlitsék 6ssze a maguk dltal végzett munké-
'val, vonggk le a hasznos kovetkeztetéseket
és a jovbben ilyen szellemben igyekezzenek
dolgozni. Az edzdk pedig hasonlitsdk bssze -
sajat elgondolésaikkal, tervezésiikkel, ed-

zésvezetésiikkel az itt tapasztaltakat, igye-

kezzenek e példa omén még lelkiismerete—
se;b, még jgﬁban gi&keazitett munkdval fel-
késziteni a rédjuk bizott if juségot.

Fejér Géza vdlaszals
1./ Hogyan solédott be az atlétikéba?
1960-ban testneveld tandrom sulyl&késben
inditott eg{ iskolal versenyen. Bajnos, t&b-
ben megeldztek; mely nasgyon béntott. A suly=-
1l5kést azonban megszerettem. Otthon, ka:f ,

tiinkben ewmentul kivekkel dobéltam, hozy a
legkdzelebbi versenyen j61 szerepslhessek.
Még a nyér folyamén - testneveld tandror ta-—
nécsdra - a XVIII.ker.Sportiskoléba iratkoz-
tan be, ahol volt testneveld tandrom foglal~-
kozott a dobbkkal. A serdiildk versenyén 5
kg-08 golyéval 12.66-o0t értem el. gnﬁéron
hénap mulva jelentkeztem a Bp.Honvédban Sb]-
tor Jézsef edzbnél, akivel azutdn 8aztdl
kezdve elkezdtem a rendszeres edzést.

2./ Hogyan értékeli eddigi teljesitményeit?

Nagyon 6riilk az eredményeknek. Meg kell
azonban mondanom,: hogy ilyen jé eredményekre
nem szémitottam, Mindent megtettem, amit ed-
z6m mondott, az edzésterveket pontosan vég-
rehajtottam. Bzentul is mindent megz fogok
tenni, mert tudom, hogy ma a kdvetelmények
olyan magasak, hogy j6 eredményt csak igy

" lehet elérni.

3./ Mik a Jov8 célkitiizésel?

Bzeretnék kikeriilni a tokyéi olimpiéra,
majd 1966-ban ‘2 Budapesten megrendezésre ke-
riild Eurépa-bajnokségon f8 szlmomban, a suly
lékésben j6l szerecpelni. Ezeket a terveket
edzémmel szoktem elkésziteni. Igyekezni fo- |
gok azokat mindenben betartani és az elére
ki tilz6tt eredményeket elérni. Ugy tudom,hogy
jovére a nagy golyéval az érdemes sportoldi
8zint a cél /17.30/, 1964-ben pedig 18.50.
Igjusagi szerrel 19, illetve 20 méter.
Jovére nem erfltetjik a nagy eredmé eket,
mert a tovébbi célok érdekében a téeiati
felkészitési terv alapjén dolgozom. Még egy |
geliifuzésem van: szeretnék minél ersebb !

en

4./ Véleménye szerint milyen 8ldozatokat ki=

vetel fejlddése?

Tisztdban vagyok azzal, hogy nagy ered-
ményeket csak rendszeres ¢és igen sok munké-
val lehet elérni. Tzt pedig csak sportszeri
életméddal lehet megvalésitani. Szémonra
azonban ez a munka nem "éldozat", szeretem
csindlni és mindent ennek érdekében végzek.
Nem dohényzom, nem iszom ¢é8 nem is fogok so--
ha. A Ling gépgyérban reggel 1/2 7-kor kez-
dem a munkdt. Minden este 1d6ben fekszen le.
Szérakozfsomat a Honvéd klubban megtoldloms
itt van TV, jdtékterem, rendszeres miisoru
mozij itt vannak barétaim, akik kozott jol
érzem magam, Szinte mdsodik otthonom ez.Min-
denki ismer és szeret, nem is vagyom més
szérakozds utén. Ami runkémat illeti, tudom,
lesznek még naEyon nehéz idészakok, az ered-
menyekért meg kell dolgozni. Ezt tettem ed-
dig is és hajlandé vagyok a tovabbiakban is
mindent megtenni amirdl tudom, - vagy az ed-
z6m mondja -~ hogy a késdbbi eredmény érdeké-
ben ssziikséges.

S6jtor Jozsef vdlaszai a feltett kérdésekre:
1./ Milyen képességekkel rendelkezik Fejér?

© Pejér Géza 193 cm magas, jelenleg 107 kg
1945.4prilis 20-4n szilletett, tehdt az el-
mult versenyidényben volt eladéves ifjusdgi
versenyzb. Flatal kora é6ta nag{ MoZgAsSvagy~ .
gyal rendelkezik, testalkata eléggé ardnyos.
Izmai hosszuak és viszonylag mir eléggé ki-
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dolgozottak, - Szorgalmes, lelkiismeretas,
az edzések betartiséban igen széfogadd.Sze-
reti-az atlétikédt, terméazetesen kedvernc
széma & sulyldkés. De szlvesen dob diszkoszt
86t néha kalapécsot is, Ugyancunk mindenkor
készségesen végez bérmiféle kiegészitl mun-
kédt /futdasok, ugréeok, r§gtok/, vagy bérmi-
lyen labdajétékot 1s. - Eltets eleme a ver-
8enyzés. Erre me ad minden alkalmat,nem-
csak a hétvégl hivatalos forméban, de sok-
szor az edzéseken is 8ssuecsap edzBtérsal-
val a kiegészitﬁ szémokven, vagy a killdnfé-
le "vasalddobésokban”. - Pelfogisa jézan-
célikditiizésel redlissk, mgf hs magasra toro-
ek is. Tisztdban van azgal, hogy & jé ered-
ményt sok és_kemény munkdval lehet csak el-
érni és ezt véllalja is.

2./ Hogyan fogtak s munkéhosz?

1960.nyardn jelentkezett a Bp.Honvédban.
Ebben az idSben nem jért még rendazeresen
edzenl. 5 kg~os sulygolyéval 12.66 m-es
eredménye volt., Ugyanezen év végén, a ver-
senyidény befejezisckor, amikor ismertettem
&8 kovetkezd évi célikdviizéseimet, Fejér Géza
részére a serdiild bajnokeégon valé helyezés
elérését j2loltem ki. Az els8 id8ben az velt
a célunk, hogy az éltalénos mozgdskészséget,
valamint a szlkséges alapképesséﬁeket fej-
lessziik minél sokoldalubban. A tél1 folyamén

| szorzalméval, majd késdbb éppen ennek kivet-

' keztében fejlédésével is kitint, - Ebben as

évben tértem &t sulylokésnél a kétlébas in-
dulédsra. Fejér Géza ~ mint ski kordbban igen

, 8zétesd mozgissal rendelkezett, céikitiizé- -
peinkben ugyls a dobdiechnika teljes uj fol=-
épitése szerepelt - volt az elsd, akli elgon~
dolédsaimat ilyen formédban a gyakorlatban is
megvaldésitotta. - Munkdnk célja tehdt kez~
detben a sokoldalusédgon alapulé alapképessé-
gek fejlesztése volt, ugyanakkor ezzel pér-
hugamosan a tévolabbi céloknak megfeleld

' fejlédSképes dobbétechnika kialakitésa. Az
utébbira a Honvéd fedett élya kivaléan al-
kalmas volt, ahol januéruél kezdve hat héten
keresztiil heti 3 alkelommal végeztink suly-
16késben dobbtechnikal munkédt is. Az alta-
lénos erd fejlesztésében elég gyorsan ha-
ladt, mig a technikéndl nagy nehézséget oko-
gott, hogy gyengék voltak a lédbai, emiatt

- 4ndulésa magasrél tértént. - A tavolabbi cé-
lokon kivill a sokoldalu munkét az is indo-
kolta, hogy igen gyorsan nétt és a tapaszta-
latok szerint ebben az id8szakban nem tané-
csos tulségosan erfltetni a specidlis,vala-
mint az erdsité munkét. Bgy év alatt csak-

‘mem 10 cm-t n8tt, elérte a 190-es magassé-
got; ez volt az oka, hogy vékony testalkata
“ellenére is 90 kg volt.

. A fedettpdlyén kisérletképpen beveze-

. tett versenyzést sem hagyta és eredmé-
nyel ujabb kitiind adottsagokat jeleztek -
lényegesen tulszérnyalta edzéseredményeit.
Fz a szokésa azéta &llandésult.

Az elsb év edzésadagja semmiben sem kii-
1onbbzott a tobbi serdiild edzésmunkdjatol.

A sulylbkésen Ikivill mindig végzett kiegészi-
6 ugrdsokat és futésokat. Edzésein valtogab
tdk egymést a rajtok és repiiléfutésck, a té=
vol-, magas- és helyb8l ugrdsok. Gyakran

végzett 120~150 méteres tempdéfutdst. A ver-
senyidényben hetl hérom alkalommal sulyeme-

. lést is végzett.

Fiatalokkal szemben nem vagyok az aszke=
tikus felfogés hive. Ezért a nysr folyamén
nem korladtoztem s pélya mellett tirténd
strandolést és a vizbeugrdst sem, 8dt, £6-
leg a nagy melegben, ezt drémmel ell is se-
gl tettem. Fajlér ebbél a kiegészits sportbél
alaposan kivette részét.

Ebben az évben komoly feladatot a serdii-
18bajnoksédp jelentett csupédn. Annak ellené-

re, h obb kézfejét a versenyt megelbzSam
lunkahpiyin 2laposan sivépta és nem gdsett A
lulylakénrnb negy kizdelem utén a versanyt
megnyerte. an edsésmunkdt végestink, ame-
lyet dobéds nélldil lehetets végheszvinni,
Diszkosat ekkor még nagyon kevesett do-
bott, Kb.40 m kiriil tudott, s ba noksdgon
Gt8dik lett. Ebben a ezémban feilddésdre
Jellemz8, hogy a szeptemberi orszégon 17 ju~
s8égl bajnokségon diszkosrvetisben 90.75-5s
eredménnyel harmadik lett, ugyanakker suly-
lékésben sz igen erfa meanyben nea tudos
a dontébe keriilni., A versenyidény vigére
sulylékéeben hétr8l-héire Javitolt eryéni
gsucsén: & 16.57-e5 5 kg-o2 ersdmimys mele
lett 6 kg-os golyéval is 8i¢lokor 14.50~nk

ért el,

' ML _volt az elsb év tapasztalate ¢8 en-
nek alapién milyen célokat tlztek ki a ki-

votkezd évrol
Az 9188 év utén ~ annak tepasstalatal
alapjén - kizdsen tiztilk ki a konkrét célo~
kat. Bzt a munkdt minden I, és IT.osstélyn -
versenyzfvel egyérileg killén-kiildn elvégzen i
az alédbbiak szerints

Fejlér Géza 1962.évi felkészitési tervezete,
Legjobb eredményei 196l-bent

Sulylakéa -~ 5 n‘-.ao 16.5?
allyldkéﬁ -6 kgl..-o 14.59
Diszkoszvetés 1.5 kg: 50.79
Kalapécevetés - 5 kgt 49.07

Révid értékelés:

Az elmulti versenyidény volt az elsd
rendszeresen atdolgozott éve. Koribban nem
volt téli felkeészitése és3 csak sulylikéssel
foglalkozott. A dobdtechnikdja sokat javult,
Légiegea valtoztatdat jelentett a kétlabag
inditds., Jelenlexi mozgésa mér Govéabbi fej-
18dési lehetGséget biztosit széméra. Negy
fizikummal és kivételes mozgésvéggyal ren-
delkezik. Kelld szorgalma &3 gyorsasfga 1s
van. - Kiilonds gondot kell forditania a mog~
géskészsbge fojlesztésére, eminek fejLbdé-
sével ardnyban javulhat a késfbbiek folya-
mén technikédja is. Tovabbi feladalok: az &l
talénos és speclilis erf fejleszlbése. =
Olyan testi felépitéssel rendelkeszik,amely-
nek tervszeril tovébbfejlesztésével valdban
kiemelkedd eredményeket érhet el, ha nown
¢stkken szorgalna €8 a mozgdsck meguamilasée
ban tiirelme ezzel ardnyban is lesz.

Célkitilzések 1962-re:
Atmeneti 1d63zak. November.

A versenyiddszak végén kéthetes tetszd~
leges munka utin az iddszak jellegének meg-
felelden jétékok, 4dltaldnos gimnasztika és
az 4ltalénos erd fokozisét ¢élzd sulyemolés
szerepelt heti % alkalommal, emikor kis su-
lyokat emelt fokozatosan ndvekvd mennyiség-
ben.

Alapozés, :

A felkésziilés s legfontosabb és leghosz-
szabb ezakaszét n részre osztottuk ~
més-més sulyponti feladatokkal - hogy ezél-
tal elkeriiljik az egyhangusdget és a vélto-
zatosabb munka révén negyobb igtanzitésu ée
eredményesebb munkdt végezhessink.

I.id8szaks december 1 ~ jamuédr 15-ig.

F8 cél: a képességak szélesfoku fejlesz-
tésével a szervek élettani mikddéseinsk kl-.
terjesztése, az éltaldnos mozgdséruékeléa
fokozésa, valamint az éltalénos erd minél
magasebb fokra emelése. -~ Az edzdsek sryage
& szokésos képességfejlesztd gyakorlatokon
kivill heti hérom alkalommal végzaett suiye-
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pef s 1o dos gl OB o g
: asével az agak v y ko
| d1talénos erdben a maximdlis foEog.elzrni:'

11,1d0szak: janudr 15 - februbr 15-ig.

A képesnégfejlesztés tovébb folyik,azon=

. +ban a sulyemelésnél az 4ltaldnos arg c&ldé-
b6l nem folytatjuk a terhelés nivelését.

iHelyet kap a specidlis erd névelése,ugyan-

| akkor megkezdSdik a technika alapelongznak

| gyakorlédsa részmozgdsok utjén.

| A technikai munkét megeldzte a technika el-

'méleti ismereteinek neitérgyaléaa. hogy a
réla alkotott elképzelés alapjén mz egyes

' részmozdulatokat bele tudja illeszteni a

: teljes egészbe. Most a legtibb az edzések

iazéma /heti 6/ a technikédra forditott t&bb-

_Lletids miatt. '

I1I.id6szaks februdr 15 - mércius 15-ig.
Fedettpélya-idény.

‘ Ebben az id6szakban a technika fejlesaz-
tése a dontd. Ennek eredményes végrehajtdsa
érdekében a terhelés csdkken és a kiegészitd
munka is teljesen atlétikus lesz.Gyorsasigil
Jggakorlatok szerepelnek benne: rajtok,repii-
'10végték, valamint killénbdzd ugrésok formé-
Jéban. A képességfejlesztlé munka fokozatosan
csbkken és alkalmazkodik a specidlis erd és
dllékégesség fejlesztéséhez. - Sulyemelésnél
éldéu telgeaen elhagyjuk az 84ltalénos erd
ejlesztését szolgdlé "hagyoményos gyakorla-
tokat", helyettilk a specialis er8t fokozé
gyakorintokat novel jiik. = A technikal munkét
heti hdrom alkalommal végezziik és ennek el-
lerndr~ésére - mésodlagos feladattal - verse-
nyeken vesz részt sulyldkésben és kiegészitd
. szémokban is. Ugyanakkor a diszkoszvetést is
'megkezdi teljes mozgdssal - hdldébadobéssal.

IV.id6szak: mércius 15 - majus l-ig.

Az elmult id6szekban sulypontot képezd
technikal munke most dtmenetileg sziinetel -
két hétig - mintegy érési id6szakot képezve
és helyébe az 4ll6képesség fejlesztése keriil
mint f6 cél. Megkezdddnek a szabadtéri edzé-
sek kezdetben mezei futésokkal, majd két hét
utédn szabadtéri dobdsokkal kiegészilve., A
dobédsokndl kis erdvel végzett, de fokozato-
'san novekvd szdmu dobésokkal - kdzben a résw
mozgdsokra ligyelve - a dobé-alléképességet
mennyiségi munkdra valé rdtéréssel igyek=
sziink megteremteni. -~ A specidlis erd fej-
lesztését - ennek ellensulyozédséra - ismét
az dltaldnos erdmunka veszi 4t. Az 4116ké-
pességl munkérdél, ahogy az id6jérds javul,a
fokozatosan roviditett és egyre gyorsabb
résztévokkal haladunk a-gyorsasigi munka fe-
1é, melyet az id8szak végén ériink el. - A
mult tapasztalatal alapjan ez a legkritiku-
sabb idGszak, a "tavaszl gyengeség" miatt.
Bzért a legnagyobb évatosségot és tirelmet
igényli; keriilni kell minden versenyszorisé-
get és csak a késbbbi versenytechnika kiala=-
kit4dsénak részletein szabad dolgozni.

A formébahozds. ;

Mijus elejétdl a technika folytonos csi-
szolésa mellett megkezdddik a versenyzés.
Kezdetben - skércsak a fedettpdlyén -~ a
technikai munka ellendrzése mdsodlagos fela-
dat, killén rékésziilés nélkil. - A terhelés
ritmikusan négyhetes ciklusokban adagolt,
emit az egyes fontosabb versenyekre suly-
pontilag adagolunk. Ezzel a formaidbézitéshez
me elegﬁ tapasztalatokat szerslink. - A spe-
ci1d1lis és Altalénos erd fejlesztését tovébb-
ra is vAltogatjuk egész éven ét. Aktiv pihe-
nékeg is iktatunk be, hogy elkeriiljiik a meg-
8zo0kdsb6l eredd fésuitaagot és eredményte-
lenséget. - Minél t5bb versenyen kell részt

; Szerdas

venni, hogy kelld tapasztalatokat s -
8 a £8 versenyid&ssak legjobb z.!imﬁi'a'-
pont, te migirenst dlyen Tola dixaloes-
ritmust, - A kiegéeaits ::nk: neg:gi:igiyio-

g:ilesu. szorosan alkalmazkodik a feladatok-

YersenyidOszak.

A versenyid8szaknak kett8s feladata vani
felkéaziilni az egyes sulyponti versenyekre,
ugyanakkor magas szinten kell tartani a meg-
szerzett fizlkal képességeket. ~ Az a célunk
tehét, hogy «z erl, gyorsasdg, robbanékony-
ség fenntartisa pérosuljon az egyre jobb
technikéval., - Kildnleges gonddal még a tél
folyamén kivélasztott versenyekre késziiliink
fel, anelgek kbzlil legfontosabb az orszigos
if jusdgl bajnokség, valamint a vélogatott
ifjusdgi viadal /ez utébbi elmaradt/., Ebben
az 1dészakban, amint a mozgds elégzé kiala-
kult, a technikei munka viszonylag cs8kken.
Most a gyorssségl munkén van a hangsuly,

4,/ Hogyan sikeriilt a tervet végrehajtani?

Mik a jelenlegi tapasztalatok az edzés-

gsel, fejldédéssel, eredménnyel kapcsolat-

ban, milyen volt az évi, idészaki edzés-

adagolés?

Fejér Géza a kitiizdtt programot tel jes
mértékben elvégezte. Az egyes idGszakokban
egyhetes védzlatos edzéstervet kapott.Késdbb
minden napra kidolgoztam a részletes tervet,
mert azt tapasztaltam, hogy a versenyzb
nagyfoku lelkiismeretessége ezaltal sokkal
eredményesebb munkavégzést eredményezhet.A
felkésziulés sordn sok ujat vezettiink be:

a./ a sulyemelés véltakozdsa az dltalé-
nos eré és specidlis erd fejlesztésénél,

b./ a négyhetes terheléses ciklus a ver-
aenyiddszgkbag. amelynél kézepes, erés, igen
erSs és kdnnyli terhelésii hetek valtotték
egymést. Ennek révén szabélyoztuk a formét,
valamint a szervezet alkalmazkodésa révén
sokkal tervszeriibbé, féleg pedig eredménye-
sebbé tettilk a runkdt,

¢./ Uj volt az egyes id8szakokon beliil a
heti munka elrendezése. Igyekezbtink azt védl-
tozatosséd tenni, pl.: a korabban igen kiizdel-
mes alapozés négy részre osztdsa révén észre
semvettuk, milyen hamar elmult az id8 és f6-
leg ki tiind eredménnyel. -

A sok versenyzés a heti beosztést is ki~
alakitotta. Ezen beliil is alkalmaztuk az
emelked8-csSkkend terhelésii hullémot,mel.
révén még a legnehezebb hetekben sem voli
fédradt a versenycken. - Emlitést érdemel
hogy a sokoldalu munka mellett - ami a tavo-
labbi célkitiizéseinket szolgdlta - viszony-
lag nagyon keveset dobott. Egy nydri heti
beosztdsa a kovetkezd volt:

Hétf6s sulytechnikal munka: 50-60 dobés
6 kg=-os sullyal, 6 repliléfutés.
Helyb8l ugréasok, sulyemelés.

diszkoszvetés 2 kg-os diszkosszal
25-30-szor. 6-8 rajt, ugrésok ro-
hammal, "vasalédobasok" kiilénbd
médon. 120 m repiilé.

sulyemelés, repiilék 120-150 m-ig,
kiegészitd ugrésok.

sulyldkésben versenyszeri dobédsok
10-15 db. Rajtok, helybdl ugrésok
"vasalédobédsok".

pihend, vagy sulyemelés kis suly-
lyal, gyorsan és keveset.

verseny.

Kedd:

Calitbrtdks

Péntek:

Szombat:



Az eredményekben kitlizott célokat tébb-
nyire mér a versenyidény kidzepére elérte és
ezért ezeket menet kizben tovdbb emeltiik.

A mér mésodik éve végzett egész éves és £6-
leg tervszerii munka olyan fejl8dést hozott
minden tekintetben, hog{ a masodik év befeje
zése utdn sziikségesnek latszik egy tdvlati
terv elkészitése, ami feldleli az eddigi ta-
‘pasztalatokat és eredmén{eket éa kijeldli
lazt az utat, amelyen az 1964-es 68 flleg as
11966-08 eurépabajnoki évig haladni kell.

5./ Mik a J6v8 célkitiizésel?

‘ Mieldtt err8l részletesebben beszélnék,
'Bzeretném ismertetni Fejér Géza 1962.8szi
'adatait az alébbiakban:

i Eddigi legjobb eredményei:s

= gulyltkésben 6 kg-os 301{6v31 17.15 m or-
| szagos 1fjusédgl csues /el8z8 évi 14.59/;
sulylokésben 7 1/4-es golyéval 16,03 or-
szégos if juségi csucsy

diszkoszvetésben 1 1/2 kg-os szerrel
56.80 /50.79/3

diszkoszvetésben 2 kg-os szerrel 49.65%
kalapacsvetésben 6 kg-os szerrel 53.94;
kalapécsvetésben 7 1/4 kg-os szerrel

I 497,453

! Antropolégiai adatok:

testmagasség: 193 cm.

testsuly: 107 kg.

mellbdség nyugalomban:

! belélegezve?

i kilélegezvets

. = tiud6kapacitési

Bulyemelésben nyomés: 90 kg, szakités: 90

kg, 16kés 125 kg. Fekvésben nyomés 115 kg,
guggolésban 130 kg.

Célkitiizéseks

1./ az 1964-es tokyéi olimpiéra nemgzetkdzi

j szinvonal elérése;

2./ az 1966-0s budapesti Eurépa-bajnokségra
nemzetkdzl viszonylatban is kiemelkedd

eredmény tel jesitése.

F6 feladatok az 1963.évre:

1./ Megteremteni azt a széles alapu sokolda-
‘ lu bézist, amely az 4ltaldnos mozgés—
ligyessépy elérését biztositja.

Sokoldalu munkaval kell b8viteni a funk-
ciondlis miikédést és minél magasabb fok-
ra kell emelni a motorikus miikddést.

. 3./ Valtozatos gyakorlatokkal els8sorban az
: dltaldnos erd fejlesztése a feladat,

' amely a kés8bbi fokozott specidlis jel~-
¥ , legii munkénak széles alapjét adja.

4,

| -
-

(2.7

Fizikai fejlbdéssel parhuzamosan egyre
kiézelebb kell keriilni a végleges tech-
nikéhoz; kiilénts figyelmet kell fordita-
| ni a fokozatosan mélyebb indulésra és a
{ dobés meginditéséra.

Az akarat-erkSlesi tulajdonségok terént
az akarat tovébbi erdsitése révén el
kell érni, hogy a tévlati vézlatos,majd
konkrét célok elérését szenvedélyesen
akarja. Az ide vezetd ut nehézségeinek
fanatikus, mindenédron valé lekiizdése
hassa &t minden cselekedetét.

Az _1962.év rovid értékelése.

]

; Az elmult évben teljes értékii, egész

| éven 4t folyé tbretlen edzésmunkdja révén
,mind a fizikal képességek, mind a dobdétech-
' nika teriiletén nagy fejlédés volt tapasztal-

haté. A dobéeredmények teljesitmény-girbéje
felfelé mtatdé és igen meredek tendencidju,
majdnem toretlen. — Az elmult évben 46 ver—
senyen indult /ebbdl 4 fedettpdlyds/ és 242
edzésen vett .részt & december l-november l-
ig terjed® 1l hénapos i1d8sgakban,

0t alkalommal javitotta meg a sulyls-
késben az orszdgos if jusdgi csucsot és 25
alkalommal az egyesiileti ceucsot. A killén~
boz8 versenyeken 29 alkalommal volt elsd
tizenegyszer mésodik és négyszer harmadik
helyezett. Két szémbam /suly és diszkosz/
orszigos ifjuségl bajnokségot nyert és ka-
lapécsvetésben a mésodik helyen végzett.

Sokat javult a sulylékés technikéjéban.
Két hibdja van még: magasrél indul,amit
csak lébereje fokozatos nivelésével lehet
kijavitani, tovdbbé beérkezéskor kidobdhely=
zete eléggé nyitott, ezért fert elsieti a
kidobédst, roviden réforgat, nem haszndlja
kellfen lébait, nem emeli magasra a golyét
és hidnyzik az igazi "1okO-mozdulat® is,
mert bal oldaldt visszahuzza.

Jelentfs javulést ért el a kétldbas in-
dités elsajétitéséban, ill. annak egy tovébhb-
fejlesztett médozatében, Ennek kiovetkezté-
ben mér augusztustél mélyebbrdl indul, bal
lédba is szildrdabban témaszt.

Tovédbbiakban az emlitett hibak kijavité=-
sa mellett arra kell tdrekednie, hogy & ki-
16kés meginditésakor a felsGtest passzivan
miik6d jék kbzre. A helyes mozgés-sorrend ki-
alakitésa érdekében az izmok teljesitbképes-
ségének maximdlis kihasznélhatésédga miatt a
felsftest munkdjdt minél jobban késleltesse.

Mellékszamdban, a diszkoszvetésben is
8ok a hiba: rossz a mozgéssorrend és annak
ritmusa. Magasrél indul. Elsieti az elsd
részt. Ezért vammsk a késébbi zavarok,mely-
nek kovetkeztében a szer eléresiet, helyte-
len lesz a kidob6dllds, kicsl a terpess,
nincs meg az ;ﬁyensulyi helyzet. Bzt & moz=
gést szer nélkil mir j6l hajtja végre 8 mi-
vel a helyes mozgést ismeri, a tovébbi ja=-
vuléds lehet8sége adva van.

Konkrét célkitiizések az 1963.évre.
Sulylékés: 6 kg-os goly6éval 19 méter,
7 1/4-es i 17.30 méter,
Diszkoszvetés: 1 1/2 kg-os szerrel 60 m,
2 kg-os szerrel: 53 m.

Az elmult évi programhoz hasonléan,an—
nak tovdbbfejlesztésével akarjuk célkitilizé-
slinket elérni. Ugy kivénjuk a késdbbi ki-
bontakozdst eldsegiteni, hogy az elst idé~
szakban a munka terjedelmének és sokoldalu=.
sdgédnak szélesitésével akarunk alapot terem-
teni, majd annak intenzitésa ndvelésgével
:geclélisabb. de szilikebb alapu munkéat végez~

. Ennek kdvetkeztében az 1963. és 1965.év
lesz az els8, mig az 1964, és 1966.4v a mé-
sodik jellegii munka éve. A pératlan évek te-
hét elokészitést jelentenek a fontosabb évek
munké jéhoz. ‘

Remélem Fejér Géza felfogdsa, munkasze-
retete és a sulyldkés irénti rajongdsa s to-
vabbiakban is megteremtl annak a lehetSaégét
hogy az eddig bejért uton haladjon tovébb a
sikerek felé és ha sériilés, vagy betegsdg
nem akaddlyozza, eljut arra a csucsra,ame-
lyet 8 is annyira szeretne elérni.
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az 1962.februér 15 - mircius 15-ig terjedd
iddszakra.

Hétf£8: technikai munka, atlétikus kiegészitd

T Atlétikus klegészit8 munkas 6 repills-

futés, 10-12 rajt. Helyb&l ugﬂaok
killénb6z8 mbédon 25-30 db..- Kiegészi-
t6 erdsités: kis izmok erdsitése,
15-20 percen keresztiil, majd e=mpan-
derral suly inditésa.

edsés. Melogitéds lassu futéssal,kdny- Ceiité rtk: specidlis erdsités és mezeli edzés

nyli gimnasztikdval, majd 6-8 perces
sulygimnasztika. - Technikal munkay
ligyelni kell a kil6k8 helyzet felvéte-
lére, a bal 14b letételére, a lbkés
meginditdséra, kozben a két 1léb 1léb-
munkdjédras végil a helyes kilbkésre.
A helyb8l dobdsokat nehezebb golyoéval
18 lehet végezni. Beupgréds gyakorlésa

"Specidlis erdsités": a kedden vég-~
zett gyakorlatok ismétlése. - Mezel
edzés: 4-600 m lassu melegitd futés
utén gyors ?alogléa. majd 4-6x80-100
méter lendiiletesen. 400 m levezetd
futés. -~ Technikal elfkészitd munkas
egyes részmozghsok gyakorlésa.

sger nélldilld majd 1dkés beugrédssal. Péntek: képességfejlesztés, technikai munka

Atlétikus kiegészitd munka: 4~6 repilild
futés. Rajtgyakorlatok: 5-6 guggolé-
rajt 20-25 m-es kifutédsokkal. 15-20
ugras helyb6l kiilénboz6 médon. Kis ro-
hammal tévol-, vagy magasugrés, kb.
10-15 db. - Kiegészito erésités:t a
testrészek eg{es kisebb izomzaténak
erdsitése kb 15-20 percen keresztiil, '
végill expanderral a suly inditésa.

Kedds specidlis erdsités és mezei futés.

kiegészité atlétikus edzés. -
képességfe jleszts edzés uténs Bk
'l‘echnikai_ munka: mint szerddn. - At~

letikue kiegészit8 edzés: 4 repiild,
6~8 rajtgyakorlat. Kis rohammal téavol
vegy magasugrés, kb 25-30 db. - Kie-
gazitﬁ erosités: egyes testrészek
sebb izmainak erésitése, majd ex-
panderral sulyldkés inditasa.

»Specidlis erdsités" kb 1-1 1/2 érén Szombat: speciélis erSsités, mezei edzés.

4t a kiadott t4blézatbsl vdlasztott
6-8 gyakorlat, 5 sorozatban. - Tech-
nikail elfkészitd munka: a dobétechni~-
ka egy-egy részmozdulaténak gyakorlé-
sa 10-15 percen keresztill., -~ Mezei ed-~

"Specialis erdsités": ugyanaz mint
kedden, valamint csilitértckén.. - Mezel
futés: 600-800 m melegitd futés, gya-
loglés, majd 3-4x150 m lendiiletesen,
3-400 m levezetd futés.

268t szabadban 15-20 perces tetsz8le- Vasdrnaps kizds tornatermi edsés, majd talad:

ges futkérozds véltogatott iramban.

. Szerdas technikal edzés és kiegészitd ai_:léti-
kus mozgéhs. Képességfejlesztés.Kozbs

111, gzortoma.

Képosetafe)lessts ednés, - Technikal  Formébahozé edzésterv 1962.éprilis 22-t6l -

munka: mint hétfén. Dobédsoknél a fi-

gyelmet csak egy részmozdulatra iré-
itjuk teljes figyelem Ysszpontosi-
ssal. A dobdsokat fél erfvel és

mérsékelt gyorsasdggal hajtjuk végre.

- 121 -

Junius 10-ig

MAjustél ~ a technika folyamatos csiszo- |

l4sa mellett megkezd8dik a versenyzés. Kez-
detben ~ akircsak .af edettpdlyén - kizdrélag



ellenfrzési céllal, kiilon rdkésziilés nélkiil.
Ebben az 1d8szakban a kiegészitd gyakorlatok
révén fokezatosan rétériink a gyorsasigi mun-—
kédra /rajtok, véﬁﬁék. helybdlugrésok/.

A formébahoz egzik eszkbze: a minél
t6bb dobés, ameli révén a mozgés végleges
"“versenyképes" technikéjénak kialakitgaa a
cél, Ennek érdekében is minél t&bb. versenyen
kell részt venni, hogy a £6 versenyld8szakra
- egyénenként megszerezzik az idézités terén
legfontosabb tapasztalatokat.

A terhelés havi ciklusa védltozatlanul to-

vébbra is megmarad, amely beosztésa a kovet-
kez8 lesz: aprilis 22-t81 II.sz. hét, erds -
29-t61 III.hét a legerdsebb - Majus 6-t8l
IV.sz.hét kinnyebb - médjus 12-13. az elsd
hullémtetd. 13-t61 I.sz,hét kézepes - 20~
t61 II.sz. hét erds, -
erdsebb -~ Jjunius 3-t61 kdnnyii. Junius 10-
‘%61 hullémtetd, elsbd csucsforma. g

Egy heti részletes edzésbeosztds:

Hét£6: konnyii melegités utén sulytechnikai

: munka: kb. egydérds dobdlds, iligyelve a
versenyeken tapasztalt hibék kijavi-
tédséra, Sok dobés, de nem nagy erdvel
a répzmozgdsokra Osszpontositva.lehet
par dobést nehezebb szerrel is végez~—
ni. Tiztusa dobésok. 4~6 rdvid gyors
repiilé. Helyb8l ugrésok.

diszkoszvetd technik .: munka a rész-
mozgdsokra ligyelve, mint el6z8 napon
a.sulylokésnél, Rajtgyak.: 6~-8x30 m
Tavol- vagy magasugras rohammal."Spe-~
cidlio erbsités™ a tédblézat szerint.

Szerda: versenyszerii edzéa, Konnyi melegités
‘ utén fokozatosan erfssdd dobésok,majd
* 6-10 teljes erejii dobds sullyal.Ezu=-
tén a tapasztalt hiényosségok javité-
sa kisebb er8beadéssal a részmozgésok
ra iligyelve. - Diszkosszal megfeleld
melegités utén ugyancsak 6-10 teljes
erejhei dobéds, majd a tapasztalt hibdk
javitésa. - Helyb8l ugrésok, 6 gyors
révid repiil§, 120-150 m lendiilletesen.

Csiltdrtbkt kiegészits atlétikai edzéss rajt-
gyakorlat: 10-12, kozben 40-60 m tel-
jes erejii futdsok /esetleg iddre/.
Rohammal tévol-, vagy magasugrée.
120-150 m lendiiletesen. "Specidlis
erdsités".

Péntek: sulytechnikal munkat: gyorsritmusa
: dobésok /esetleg kinnyebb szerrel/
nem nagy erfbeaddssal nagyobb sziine-

tek kbzbeiktatéséval., Diszkosszal is
 hasonlé gyorsasdgfejlesztd munka. -
' Uténa szer nélkil ré:s:mozgédsok.Hely-
b8lugrdsok és 6 repiild.

‘Szombat: "Speciélis erdsités" és konnyil &t-
mozgatds.

Vasérnsp: verseny. Ha a versenmy szombaton
van, pihend. Ebben az esetben a "Spe-
ciélis erbsités" péntekre keriil és a
munka valamivel.kﬁsﬂiebb lesz és ab-
ban a szémban végz par dobést,ami-
ben versenyez.

2z er6sité munkéval ebben az idSszakban
attégﬁnk a "specidlis erdsitésckre”. Mindig
Kivalasztunk 5-6 gyakorlatot, melyekhdl 3=5
gorozatot végziink, A gyaskorlatok kivélaszté-
. sa terjedjen ki minden testrészre éa vegye
figyelembe a fenndllé hiényossdgokat.

Iaénként be lehet iktatni nyomésokat és
guggoldsokat is. A terhelésnél véltozatlaml
a git kézepe legyen a leger®sebb.

27-t61 I1I.sz.a leg:

Edzéstorv a versenyidfszakra

Sulylbkés, diezkoszveté

Junius 10-t61l - a versenyidfszakben - a
technika tovébbi csiszoldsa mellett el8térbe
keriil a gyorsasdgl munka. A terhelés cikli-
kus hullémzésa tovdbbra is megmarad és a ko-
vetkezSkképpen alakul: junius 10-17-ig I.
konnyi - 17-24-ig II, kézepes - 24-3I-ig
er6s - julius l-8-ig kbnnyi - c¢sucsforma,
A tovébbiakban ugysnigy folytatva a legjobb
formét az augusztis elején sorrakeriild fel-
ndtt bajnoksdgokra kell elérni.

Heti részletes edzésbeosztéss
I. hét: kdnnyil.

Hétf8: sulylékések a versenyek tepasztalata-
inak felhaszndldsdval, technikéra.
Helyb8l ugrdsok, 6 repiild; speciédlis
erfsités. 120 m kiénnyen.

diszkoszvetés technikéra. Rohammal
ugrasok. Rajteyakorlat: 8-10x30-40 m
Vasalédobésok.

Szerdat sulyemelés., Helybdl ugrésok. 6 repii=
18, 150 és 200 m kdnnyen.

Ceitortdk: versenyszerii edzds mindkét dobé-
szémban. Rajtgyakorlat: 6-8x30-60 m,
120 m kénnyen. Vasalédobésok.

Péntek: ha a verseny szombaton van, annak
megfeleld szamban 15-20 dobés konnyett
szerrel is, 10-15 helyb6l ugréda. 3-5
repiilé. Specidlis erdsités. Ha a ver—
seny vasérnapra esik, pihend, 4tmos-
gatas, v.tetszdlegea munka.

Sgzombat: verseny, vagy a pénteki munka.
Vesérnapt verseny, vapgy pihend.

‘Kedd:

I_I - _Jl:l.ét’ kﬁg._g_pcs.

Hétf8s sulytechnikai munka, tGbb dobésaal,
Helybdl ugrdsok. 6 repiild. Sulyeme-
1lés. 120 m konnyen.

diszkoszvetés, tébb dobés. Rohammal

ugrdsok. Rajtgyakorlat: 10-12x30-60 m
vasalédobasok. Specidlis orlsités

Szerda: Sulyemelés /erdsebben mint elfzd hé-
ten/? 6 repiild. HelybSl ugrdsck. 150

Kedd:

me

Csiltértdks versenyszerii edzés mindkét dobd-
szbmban, tobbet foplalkoznl azzal a |
szémmal, melyben a hét végén verse-
nyez. Rajtgyakorlat: 6-8x30-40 m.
Helybdl ugraésok., 2x120 m kdnnyen.
Vasalédobésok.

ha a verseny szombaton van, a szoké-
sos edzésmunka, majd sulyemelés
/kénnyebben, nint hétfén/.

Szombatt verseny, vagy a péntekl munia.
Vasérnap: verseny, vagy pihend.
IIT.hét: erbs.

Hét£8: sulytechnikai munka, majd "mennyiségi

: dobés" /a végén lehet konnyebb szer-
rel is/. Helyb8l ugrésok. 6 repiild.
Bulyemelés /tobb az el&z6 hetinél/.

diszkoszvetés /mennyiségi munka/.
rajtgyakorlatok: 6-8. Rohammal ugréi-
sok. Vasal6édobds. 120 m.
Szerda: sulyemelés erdsen. 6 repiild, helybdl
ugrésok. 120 m kdnnyen.

{itsrtok: versenyszerii dobésok mindkét szer
- rel. Raj nyakorlatok: 6-8-szor. Ro-
hammal ugrésok. Vasalédobésok.

Péntek:

Kedd:

o L O



Péntek: ::}ymlu kisebb sulyokkal, gyor-
‘ san/. Par dobés, hol;b&i ugrésok,
5~6 repiléd.

:asombata verseny, vagy pihenS.
Vesérnap: verseny, vegy pihenS.

IV.hét: konnyll,

| A féverseny elStti héten az egyéni be-
vélt médszer szerint késazliliink fel. Hérom-
szor szerepel dobéds /kdnnyebb sgzerrel is.
Kétszer erfeités./ sulyemelés és specidlia
erdsités. Lehet egy-két pihendnapot is kidz-
beiktatni. A dobédsokat is tobb sziinet kbzbe-
iktatésdval végezziik, orsan. Az edzések
rovidebbek, timdrebbek legyenek - frissen
_befejezni.

Az 1962.&1 orszégos Hiuaégi bajnokségokra
valé felkészlilés terheléses vazlattervezete.

LELELLE L LA L LRSI E T EL R PP LD EY e ] |}

I.hét augusztus 6-ll-ig, erdsi

Hétf6s kézisulyzé, 10 p., - sulyemelés.

Kedd: medlcindobdsok, 15 p. - Vasalédobés.
Szerda! kézisulyzé - 15 p. - Sulyemelés /na-

: obb mennyiség.
Csiitorték: medicindobédsok /kevesebb/. Vasalé-
dobés. !

Péntek: kézisulyzé. - Sulyemelés /kevés/.
Szombat: verseny.
Vasérnap: pihen®.

I.hét: au tus 12-18-1 en erds:

H: kézisulyzé 15 p.,50-60 dobéds.Sulyemelés. .

K: medicindobédsok: 30-40. - Vasalédobés.
8z% kézisulyzé 20 p,60-70 dobéds. Sulyemelés

/maximum/.
Cs: medicindobdsok: 50-60. Sulyemelés /max./
Ps kézisulyzé 15 p. Nincs dobas. Kevés
sulyemelés.
Sz: verseny vagy pihen
V: verseny vagy pihenS.

III héttaugusztus 20-25-ig, kbnnyii:

H: kézisulysé 10 p. 20-30 dobés. Sulyemelés
kénnyen.

K: medicindobédsok. Nincs szerrel dobés. Va-
salddobés.

Szt kézisulyzé 15 p. Versenyszerii dobés.
Sulyemelés /er8s, de kevés/.

Cs: medicin. Nincs szerrel dobéds, csak &t~
mozgatés, Q

Sz1

Cst

Py pihenS, vagy étmozgatés.
Sz1 verseny vagy dtmozgatés.
Vi verseny vagy pihend.

V.héts 8 27-szeptember 1 j
Hs lk:gz:lsulysb 10 p. 50-60 dobéds. Sulyemelés

nnyen.

K: medicindobésok. 40-50 dobés.Vasalédobésok
Szt k:gimlyzo 15 p. 70-80 dobéds.Sulyemelés

erosen, .
Cs: medicindobés. 50-60 dobés. Vasalédobéa,
Pt Xkézisulyeé 10 p. Sulyemelés, . A
8zt pihend, vagy &tmozgatds.
V: verseny,vagy pihend,

V.héts azg'gtembgr 3-8-ig: erfs,

‘Ht kézisulyzé 10 p. 80-100 dobés.Sulyemelés

- kbzepes.

K: medicindobésok. Részmozgéssal 60-80 do~
béds kis erdvel. Vasalédobdsok, i
kézisulyzé 10 p., 80-120 dobés. Sulyeme~-
1és erdsen,

iedicindobéaok. Nincs szerrel dobés.
tmozgatés, kiegészitd mozgés.
P: kézisulyz6, Kevés dobds versenyszeriien,
Sulyemelés kinnyen.
ifjuségi kupa verseny, vagy pihend

Cs1

Vi ifjuségi kupa II.nap.

VI.hét: szeptember 10-15rig: igen erda:

Ht 80-100 dobds, Sulyemelés erds.

K: kézisulyzdé.Részmozgésokkal 80-100 dobés.
Sz3 100-120 dobés.Sulyemelés erdsen.
kézisulyz6.Nincs szerrel dobés.Vasalédob
P: versenyszerii dobds,sulyemelés /kevés/.
8zt verseny v.szabad mozgés. y ;

V¢t verseny, v.pihend.

VII.hét: szeptember 17-t81 22-23-ig:
H: 30-40 dobés.Konnyli sulyemelés,kis suly-

gal. giorsan.

K: egészitl edzés medicindobéssal gyorsa-
sdgl munka, nincs dobéds.

8zt dobds eredményre, nem sok,sziinettel.
Sulyemelés /kizepes/

Cs: pihené vagy szebad mozgés.

P: szokésos verseny eldtti edzés, kevés do~

bés, kis sulyemelés. :

orszégos ifj.bajnokség: suly gerely,nbi

diszkosz, gerely.

V.t diszkosz, kalapécs, ndi suly.



1962-ben elért cesucseredmények:
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100 m “edssenvann 1006

200 B sescsencnsne 21-6

BN B sencocspnsce }4-0
B00 M ccessscnnsne ‘805

110 m s‘t 91.4 .. 14,0
&11]. 6 k‘ R T NN i?.OO

ﬂuly, 7.25 u ee e 16.05
malkcs'. 1.5 h 57-58
Gerely........... 69.78

mﬂp‘ﬂ‘. 6 “ e %‘&}
59.
otprébl bosonnso s 2570 P.
43100 B ceesssiace 41;9
43200 M ssevcsnie 1‘”.9

42B00 B sssvcsves 7‘%04

‘Magasugrést ..... 161

}OOI sebrscvcee 39-1
HB00 M sevevvcsce 5515
am . L 2'05.0

Sassavran 164
Magass les

ml’ sesvscescss 15.)}
15.68
DiBZKOSE seseess 54,92
55.53
GQI'Q]., serecnesne 52-81
Otprbbl. sssssses H272 D

Pérfi ifjuadgiy

Gyulai Igtvén Bp.Honvéd
Istéczky Jézsel V.Iz26
Istéczky Jbézsef V.Izzd

Gyulai Istvén Bp.Honvéd
Gyulai Istvdn Bp.Honvéd

Gyulal Istvén Bp.Honvéd

Gyulal Igtvén Bp.Honvéd.
Gyulel Istvén Bp.Honvéd
Gyulai Istvén Bp.Honvéd

Fluck Miklés Vasas

Sinmké Lészlé VM KOZERT
Fejér Géza Bp.Honvéd
Fejér Géza Bp.Honvéd
Feiér Géza Bp.Honvéd
Fejér Géza Bp.Honvéd

Pejér Géza Bp.Honvéd
Hantos Balégzs U.Dézsa
Zarubai Ivén U.Dbézsa

Enesi Istvén Ozdi Kohéas
Lédl Richérd G&d.EAC

Margitics Béla U.Dégzsa
/1.5 kg-diszkosszal/

Bp.if j.vAlogatott /Végh,
Fluck,Gyulai,Iatbceky,

Vasas Izgd /Vértesal jai,
Kundly,0tvés,Ist6ceky/

MTK /Zémann,Fabdk,
Nagy K.,B4lint/

N1 ifjuedgls

Szilas Bva Vasas

F61 folnStts

Munkécsl Anténia MPSC
Munkécsi Anténia MPSO
Kazi Olga MAFC

Mihélyfi Bva DVTE
Mihdlyfi Bva DVTK

Bognér Judit Bp.Honvéd
Bognér Judit Bp.Honvéd

Kontsek Jolédn U.Dbzsa
Kontsek Jolédn U.Ddézsa

Antal MArta Vasas

Rézsavilgyl Jénosné V.Meteor IX.30-X.l.

VII.7.
lel L]
X.27.

¥I.10.
VI.10.

X.27.

VIII.A,
X.21,
10270

IX.22.
v¢190

VI1 14,

VIII.25.

. .
. -

X.13.
VIII.26.
IX.22.
IX. 30,
X.27.
IX.2,

VI.30.
IX.30.

IX.30.

VII.l4.

Ix.31.
n-l}.
IX.16.

VII.22.
VIII.18.

Vvi,l6.
VIII.S5.

V.6,
VII.7.

VI.lO.

Budapest
Budapeat
Pées

Budapest
Budapest

Budapest

Budapest
Budapest

- Budapest

Budapest

izt
Budapest

Dadapest
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest

Dunakesszi

Budapest

Budapest
Budapest

Budapest

Budapest

Budapest
Belgréd
Belgréd

Diésgybr
Tatabanya

Varsé
Budapest

Budapest
Budapest

Budapest
Budapest



19.

3OO ® ssonovevse
400 m Secsensrene
Marathoni futds
15 ln gyaloglés
20 km gyaloglés
50 km gyaloglés
Magas scvesvesee
BRVOL: s soviase e
HArmas seeccocss
Buly coveccocrsne

DiszkoB2 seesees
Kalaplcs sessese

Tiapl‘ébn evresese
4x100 M sevoeves

4200 M seevccse

Bp.Honvéd
Ujpesti Dézpa
MAFC

Bp.Vasas

gEAC 3’

i

Vasas Igzzd
FIC

BVSC

TFSE
Bp.Epitdk

Bp. Elére
Bp.Spartacus
Bp.V.Meteor
Jézsefv.Sp.isk.
VM KOZERT
Ganz-MAVAG
Térekvés

Bp.Honvéd
Ujpesti Doézsa
Bp.Vasas

BEAC

Csepel

TFSE

MAFC

MTK
Bp.V.Meteor
FIC

oy
~MAVAG
1it8k

ursc
JésBefv.Bportisk.
BVSC

Eérfi felnStt:

- 125 =

10.4 Csutorés Osaba Bp,Honvéd VIIL.3, ' Budapest
46.7 Csutoréds Csaba Bp.Honvéd VITI.4, Budapest
2123105.8 BiUt8 Jézsef Vasas X.28. Budapest
1:107132.8 Balajcza Tibor U.Dézsa IX.23, Debrecen
1132t15.6 Balajcza Tibor U.Dézsa AX.23. Debrecen
4318:104,8 Havasi Igtvén Bp.Péstds Vi.3. Budapest
208 Noszély Séndor Bp.Honvéd Xe7e Budapest
778 Kalocsal Henrik Bp.Honvéd VIII.la. Tatabénya
15,78 Kalocsal Henrik Bp.Honvéd VIII.5. Budapest
19.02 Varju Vilmos VM RDZERT V.6, Budapest
19.11 Varju Vilmos VM EODZERT V.26, Budgeat
19.16 Nagy Zsigmond MAFC VII.25. Athén
60,66 Szécsényl Jézsef Bp.Honvéd VIII.19. Tatabénya
69.58 Zsivétzky Gyula U.Dézsa IX.8. Budapest
69.64 Zsivétzky Gyula U.Dbézsa IX.16. Belgréd
70.42 Zsivétzky Gynla U.Dézsa IX.23. Budapest
P Hubai Gyula Bp.Honvéd VIII.1l-12, Budapest
40,5 Vﬂoiatott /Baboa Csutorés
Miha VIII.18. Tatabénya
40,5 Véloaaﬁo&t /Baboa Csutorés
Mih élyfi 8.1/ IX . 2 ° Budape Bt
40,5 Vélo ato{:t /Babos,Csutoréds
yfi, Rébai/ IX.14. Belgréd
40.5 Valogatott /Babos.cautoré.
Mihdlyfi, Rébai/ IX.15. Belgréd
1:25.5 Bp.lionvéd /Kalocsal,Csutorés
Gyulai, Babos/ IX.30. Budapest
Az 1962.évi budapesti egyesiiletek kizbtti
Egyesiileti Bajnokség pontversenye
Férfiaks
6730 20. Tipogréfia 640 39, Hatvani VSE 109
5'{61 21. MPS(:s 624 40, Pésids 108
3643 22. Bp.Petéfi 600 41. XIV. Bportiakola 97
3241 23, ITSK 547 42, GbdE1181 EAC
2754 24, BRESC 398 43, Ujpestl Sportiskola 85_
2340 %2. Budal Spartacus 223 44, XV, Vasas
2288 . Testvériség 45, Kispesti HSC 52
2163 27. ASI 333 46, Kélcsey gimn. 30
1416 28. XVII. Sportiakola 278 47. Jézsef A. gimn. 29
1280 29. Petéfi gimn. 273 48, L8rinci Fond 25
1225 30. G. MEDOSZ 267 49, Csepeli Sportisk. 18
1125 31, Vasas Ikarusz 221 50. Csepeli Poszté 16
1115 32. Arpad gimnézium 180 5l. GSE 135
1042 33. ESC 157 52. Dézsa gimnézium 10
989 34, XVIIL.k.Sportisk. 153 63, IX.ker.Sportiskola 6
976 35. Siketek SC 149 54, Hatvani gimn. 6
862 36. ETI 132 55. HSC o)
794 37. B.gyarm.MEDOSZ 116 % XX.ker.Sportiskcla 4
733 38, Bp.MEDOSZ 111
NGkt -
2927 18. Vasas Izzé 523 35, Arpdd gimnédzium 56
5161  19. Térekvés 457  36. Ikarusz - 93
2163 20. Tpografia 434 37. Kispesti HSC 52
1616  21. Petdfi SE 414  38. Bp.M'DOSZ s
1451  22. Bp.Spartacus 398 39, VM KOZERT 53
1409 23%. HSC 381 40, ESC gl 3
1291 24, AB(§ni RS 334 :é Csepeli Spoggzs ola 5§
. m r ac‘l b -
i% 32. XVIiI. Spg:tiskola 24 4%, H%portiakola g
863 27. XIV. Sportiskola 239 44, Pgstda 29
g1l  28. Bagl gimnézium 226  45. Lorinci Foné 26
617 29. GOd.MEDOSZ 195 46, Radnéti gimn. 26
611 30. Teatvériség 172 47. Siketek SC 2;
579 31. BRESC 172 48, GSE - aol
556 32, Hatvani VSE 158 - 49. XX.ker.Sportiskola 2
531  33. XVIII.Sportiskola 96  50. Csepell Posztd
524 34, 1V. Sportiskola 57
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I. csoport

Férfiaks

1. Tatabényai Bénydsg ¥ 1811
2. Székesfehérvériéuzv 1315.5
3. Gyb6ri Dézsa 084
4, Szombathelyi Haladds 854.5
5. Dunaujvéarosi Kohése 723.5
6. Gybéri V.ETO 513
7. Veszprémli Haladés 406.5
8. Koméromi Sportiskola 406,5
g. Dorogi Bényész 329
10. Méri Bénydez 309
11. SMAFC 289.5
12. Szombathelyl Sportiskola 289,
13. Gydri Sportiskola 242,
15, Szfehérvédri Gépipari Techn, 200
15. Szfehérvari Spartacus 186
16. Soproni Széchenyl gimn. 172.5
17. Kbszegli Textilgydr 152
18. Magyarévari Hubertus 126
19. Pépai Textil 122
20. Dunaujvarosi MTH 116
21l. Tapolcal MAV 82
22. MOGAAC 72
23. Bérvari Kinizsi 66
24, Szombathelyl SE 58
25. Ajkai ASE 53
26. Cellddmblki VSE 42
27. Koméromi MAV 1
28. Székesfehérvari Sportiskola 3.9
29. Soproni MEDOSZ 13
30. Fertédi Haladés 7
31. Székesfehérvari 300,8z. ITSK 5
NSk
1. Gyéri Sportiskola 686
2+ GySri Dbzsa 541
3. Tatabényai Bényész 395
4. Szombathelyl Haladés 381
5. Bzonbathelyi Sportiskola 341
6. Komaromi Sportiskola 306
7. Székesfehdrvari MAV 300
8. Gybéri V.ETO 273
9. Méri Bényésg 244.,5
10. Magyarévari Hubertus 229
11. Soproni MEDOSZ 167
12. Dunaujvérosi Kohdssz 140
13. Dorogi Bénydsz 136.5
14, Szfehérvéri Vasvari gimn. 113
15. Koméromi MAV 92
16. Szfehérvari Spartacus 76
17. Sarvari Kinizsi 59
18. Szombathelyi SE 54
19. Szfehérvdri Sportiskola 36
20. Pdapai Textil . {0
21. Szfehérvari Gépiparl techn, 8.5
22. Dunaujvérosi MTH 16.
23. Készeg 15
24. Ajkal SE 10
II. csoport
Férfiaks:

Pécsi Vasutas SK 1.517.5
Pécsi D6zsa SK 1.425
Nagykanizsai Dézsa SK 1.329
Szekszérdi Dégsa' SK 857
Nagyxanizeai Bényész SK 813
Bajai Epitdk SE ; 644

11, Békéscsabal MAV

16. Szegedi 600. ITSK

Pécsi Cementipari Epiték

Komléi Bényész SK

Pécsi eteml AC

Kaposvéari Petdfi

Bonyhédi gimnézium

Pécei Sportiskola
Bétaszéki VSK

Kaposvdri Dézsa SK

Zalaegerszegi TE

Pécsi Tanérképz6 Fdiskola
Pécsi Péstés SK

Csurgél Spartacus

Barcsi H\m%adi SK
Kaposvéari Téncsics gimnézium
B6lyi MEDOSZ

i o P SRS
alaegerszepn mn.
gzekuérdi Hel%viig;ii {ﬁx
alaegerszeg ) o) g .
Bzigetvéri gtmnéziun :
Nagykanizsal Mezlgazd.Techn.
Mohécsi gimnézium

N& ks

Pécsi Sportiskola

Bajei Fpiték SK

Szekszdrdi Dbzsa
Nagykanizsal Bénydsz SK
Zalaegerszegl Osédny L. gimn,
Pécsi Dézsa SK
Zalaegerszegl Ségvéri gimn,.
Pécsi Vasutas SK
Zalaegerszegi TE

Pécsi EAC

Koml6i Bénydsz SK

Kaposvari Dézsa SK
Nagykanizsal Dézsa SK

Pécsi Cementipari Epiték
Bataszéki VSK

Csurgél Spartacus

Pécsi Tanérképzd Fbiskola
Pécsi Péstés SK

Szekszérdi Helyiipari ITSK 505
Barcsi Hunyadi SK
Szigetvari gimnédzium
Kaposvéri Pet6fi SK
Nagykanizsal Thury Kdzg.Techn.
Bonyhéddi gimnézium

III. csoport -

gérfiaksw_"

1. Szegedi Vﬂv--on'o-a-q.o.ccnoi. 2247

2. Szolnoki

tevecsenssccescsan 365

5. Békéscsabal DOZBA seeessssccsacs 813

Békés megyei Sportiskola ....... 803

5- Szasedi BAC sscocsscsescecnsncsece 625

Ceglédi VSE cececvcocvesscsconcee 558.5

7- Kecskeméti Katona J. Smo sesoe 524

uartfiu m IEREE N EREEREENRELREERELRS] “98
Gﬂlﬂi MEDOSZ s.c0s0000000000000 452
Szegedi Spartacus ..ececesecccces g;g
Oroshédzi Kinizsi sescecevesacece 238
méi VSE IR RN NN I ?.1
Jéﬂzberémi VaBaB ceenvsososceso 19
Kiskurfélegyhdzi V.Meteor ...... l€7

Sssssnvsnsacsne 151



Kiskunfélegyhdzi Honvéd ......s. ﬁ%
ol

Albertirsal VSE cesecnsecece e D
Szarvasi Spax‘tacl-lﬂ esecsscse ase 78
Kecskeméti TE eosesvcsccccssacacs o4
Sz8regl TSZSK sevsescscsssrcansns 52
Kecskeméti 607. ITBK ceocsvccsnee 40
NagykGrﬁBi Kinizal sececccssccnsce 29
Hbdﬂezﬁvésﬁhelyi 602. ITSK coeee 25!5
Mez8turi Technikum ..ceovccccassee 24
Abo mzsx 'SR EA RN E R TR R R NN R ] 2;
Nagy 6roel ESO-ITSK essssssnatans 2
lﬂkéi 601-ITSK “asasessenssecnsns 16
Kecskeméti Kertészeti Technikum.. 13
Szegedi Kertészeti Technikum .... 12.5
Jéaszberényi Felséfoku Tanitékp... 1l
Hédmez&vésarhelyi Sportiskola ... 10
Békénl V.Meteor sccesesccscencecs 6

N& k3

Békés megyel Sportiskola s.... 1.126
Ssolnokl MAV ...ceéescsacssscnccs ?81.5

Szegedl VSE seencavcnse «o 756
Békescsabai D6ZSa «ss.s «e 516
Ceglédi VSE cceccasvsss .e 475-5
Szegedl EAC svenvnscese ses e }92
Békéscsabal MAV .... vee 307
Makdl VSE svecesvnvenes e 280
Oroshézi Kinizsi ssssas . 2m
Martfil MBR scssivecess .o 17005

mlai uEmSz LR R R RN NN LR 162
Sﬂegedi Sportinkola sesenssenene 1%
Kialmnfélegyhézi VeMeteor seveee 1}“

Jészberényl VE888 c.eeeesessscss 131
Szeghalmi osimnésium sensas 124
Szesedi 6 oITBK coviavane . 116.5
Kecskemétli TE ..oeeccevene .+ 88
Nagyk5r651 250.11‘8‘ sesmsre e 75205

Abonii TSZSK eeeevavccssnces .o

N&E 6!‘691 Kinigsl cssscscossssnes 55
Szolnoki Kozgazdaségi Technikum.. 35
Szﬁregi TSZBK ssssesesscscsssacas 5‘-5
Szegedl Spartacus ...ececscesceese 28
Albertirsai VSE sesssncnssse
Szolnoki 605. ITSK .sceevses
BékéQOSabu 81@&‘1% saddaasness A0
Szarvasi Felsdfoku Ovénbképz8 .... 9
Kecskeméti_Sportiﬂkola esvssssnsne
Makél gimnazium cesesccssssassscne 6
Jészberényi Fels6folku Tanitéképzb. 6

31. Szegedi Erdészeti Technikum secese 5
IV. csoport
Pérfiaks:

Debreceni etemi AC 1.59%
Debreceni iték SE 1.392.5
Didagybrli VTK 1.222.5
Debreceni Akadémia SE 1.066
Debreceni Sport Iskola 681
Miskolci Sport Iskola 661
Debreceni VSC 594
0zdi Kohész 573
Salgétarjéni UMSE 488.5
Salgétarjéni Kohész 403
Gyongydsi Bényédaz 327
Miskolci EAFC 237
Miskolei VSC | 221
Salgétarjéni Bénydsz 203
Nyiregyha-i{ 110, ITSK 194
Nyiregyhtzi VSC 190
Nyiregyhazi Sport Iskola 172
Ormosbényai Bénydssz 136
Borsodi Bényész 126.5
Debreceni Honvéd SE 124
Egri Sport Iskola 121
Miskolei ITSK 98
Miskolel Pedagégus . 9%

- 127 o

gﬁgbntort F8
spatuki MEDOSZ
Piizesabonyi MAV g
& o681 VSC
skoleli G T
V SAC
ebreceni 109.sz. ITSK
zdi VTK
Kazincbarcika
aﬁétaraéni gilmndzium
z

Kozgazdaségl Technikum

N8k

Debreceni Sport Iskola
Diésgybri VTK
Debreceni ligyetemi AC
Miskolci Sport Tskola
Nyiregyhdzi Sport 1skola
Salgé tar jéni Kohész
Debreceni Ipitdk SE
Debreceni V¢

Egri Sport Iskola
Salgbétar jani UMSE

Ozdi Kohasg

Miskolci ITSK
Nyiregyhézi VSO
Nyiregyhézi 110, ITSK
Ormosbanyal Banydsz
Miskolei VSC

Miskolci Pedagbégus
Borsodl Bdnyédsz
Salgétar jéni Bénydss
géroapataki NMEDOSZ

zdi Kdzgezdarpigi Technikum
Gyﬁn?iiui Bénydsz
Salgétarjéni gimndzium
Gyongyosi VSC
Nyirbatori FS

NSk

1. Ujpesti DOZBA scsescssssssncs

90
43.5
24

19
17

U o e
W

R A Y IN TR/ RS E ALY

— Cegeredsm eIy e :

2. Bp.ﬂonvéd sressnssssananavens 449

6. Bp.V.Meteor .
?o TFSE L )
8 DVIK senvines
9' MTK L R L N
10. Nagykanizsai Bédnyédsz ..
11" upm L L B
12. BVSC

e 8’

L A R R N I I A A )

150 SZVSE L I 75

14, Bp.Helyiip
15. Szolno

1 B0 cevecvccreces 72
MAV seciscosnssasecnse 71

16: PI0 covansossessscesnsssosisse
17 CBOPOL ‘sesssscessscscsnssseses 61
Békéscsabal D6ZBA ..ceeccescss 61
194 Badai Epitﬁk secscsssnscssanns
20, BD<ElOre secscessscsensscsness 51
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A Magyar Athletikai Szovetség hivatalos lapja
Szerkeszt6ség: Budapest, V. Rosenberg hazaspér-utca 1.
Kézirat gyanént

Pészerkeszt8: Parkas Pal
Felelds szerkesztds Nyird Gyodrey

E16fizetési dij: 1 évre 36.- Ft., 1/2 évre 18.- Ft., 1/4 évre 9. Ft,

El8fizethetd a MASZ iroddban, vagy a MASZ 251,502-V. sz, csekkszamléjéra.
Folel8s kiadé: Sport- Lapkiadé és Propaganda Véllalat Igazgatoéja
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