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Az o l im p ia i  j á té k o k  u tá n  a t l é t i k á b a n  -  
d e  m on d h a tju k  úgy i s ,  hogy á l t a l á b a n  -  az 
a t l é t i k a i  E u ró p a -b a jn o k sá g o k  j e l e n t i k  küzde­
lem ben é s  k ü lső s é g e k b e n  a legn ag y o b b  s p o r t -  
e se m é n y t.

Az I 9 3 4 . é v i  t o r i n ó i  e l s ő  E u ró p a -b a jn o k -  
s á g t ó l  a  b e l g r á d i  V I I .E u ró p a -b a jn o k s á g ig  az 
e u r ó p a i  a t l é t i k a  ig e n  nagy  f e j l ő d é s e n  m ent 
á t .  A négy  é v e n k é n t m e g re n d e z é sre  k e r ü lő  
n a g j  e u r ó p a i  v e té lk e d ő  re n d e z ő k n e k  é s  r é s z t ­
v ev ő k n ek  e g y a r á n t  nagy  é lm én y t j e l e n t e t t .  
E zeken  a  v ia d a lo k o n  ad n ak  szám ot eg y es  o r ­
sz á g o k  a t l é t i k á j u k  h e l y z e t é r ő l  é s  m é rik  l e  
s p o r tá g u k  f e j l ő d é s é n e k  g ö r b é j é t .  Az E urftpa- 
b a jn o k sá g o k  a r r a  i s  v á l a s z t  ad n a k , hogy a  
s o ro n  k ö v e tk e z ő  o l im p ia i  j á té k o k  e l ő t t  ho ­
gyan  á l l n a k  f e lk é s z ü lé s b e n .

Ezek u t á n  r á  s z e r e tn é k  t é r n i  t u l a jd o n ­
k é p p e n i m ondanivalóm  lé n y e g é r e .  U g y an is  eb­
b en  az  évben  h a rm a d sz o r k é r tü k  a z  a t l é t i k a i  
E u ró p a -b a jn o k sá g o k  r e n d e z é s é n e k  j o g á t .  K ét 
Í z b e n ,  h a  m in im á lis  k ü lö n b s é g g e l i s ,  de 
a lu lm a ra d tu n k  v e t é ly t á r B a in k k a l  szem ben. E l­
ső  Í z b e n  1 954 -ben  a  ró m ai k o n g re s sz u so n  a 
N em zetközi A t l é t i k a i  S z ö v e tsé g  E u ró p a  B i­
z o t t s á g a  6»6 a rá n y ú  sz a v a z á s  u tó n  e ln ö k i  
d ö n té s s e l  S tockho lm nak  a d t a  a  r e n d e z é s t .  Az 
e z t  k ö v e tő  E u ró p a -b a jn o k B ág  r e n d e z é s i  jo g á ­
nak  o d a í t é l é s e k o r  az 1 9 5 8 .é v i b a r c e lo n a i  
k o n g re s sz u so n  B e lg rá d d a l  szem ben m arad tu n k  
a l u l .  S z ö v e tsé g ü n k  v e z e tő in e k  k e d v é t a  k é t ­
s z e r i  k u d a rc  sem v e t t e  e l .  H arm adizben  i s  ’ 
m e g p á ly á z tu k  a z t .

Ez év novem ber 1 0 -én  P rá g áb a n  t a r t o t t a  
E u ró p a -B iz o tts á g u n k  sz o k á s o s  é v i  é r t e k e z l e ­
t é t ,  m elynek  e g y ik  n a p i r e n d i  p o n t j a  éppen 
áz  I 9 6 6 . é v i  E u ró p a -b a jn o k sá g  m e g re n d ez ésé ­
n ek  o d a í t é l é s e  v o l t .  E r r e  az  ü l é s r e  S z ö v e t­
ség ü n k  k ü ld ö t t s é g e  nagy v á r a k o z á s s a l  é s  i z ­
galom m al u t a z o t t  e l .

Az 19 6 6 . é v i  b a jn o k sá g  r e n d e z é s i  J o g á é r t  
ö t  v á ro s»  A th én , B u d a p e s t , B u k a re s t ,  H e ls in ­
k i  é s  V arsó  p á l y á z o t t .  A b a r á t i  o rsz á g o k  
k é p v i s e lő in e k  m oszkvai m e g b e sz é lé sé n  a r r a  a  
m e g á lla p o d á s ra  j u t o t t a k ,  hogy m inden szem­
p o n tb ó l B u d ap est k é r é s é t  k e l l  tá m o g a tn i .  
E z é r t  B u k a re s t  é s  V arsó l é p j e n  v i s s z a .  Az 
u t o l s ó  p i l l a n a tb e m  ez  meg i s  t ö r t é n t .  A meg­
v á l t o z o t t  kö rü lm ények  u tá n  m ár c s a k  három 
v á r o s  m a ra d t v e rs e n y b e n .

Az e l ő z e t e s  b e s z é lg e té s e k  a lk a lm á v a l 1 
H e l s in k i t  l á t t u k  v e t é ly t á r s n a k  -  m in t a h o - j 
gyan  az  később be i s  b lz o h y o s o d o t t .  V elük 
szem ben m e l le t tü n k  s z ó l t ,  hogy 10 é v v e l  e z - j 
e l ő t t  H e ls in k ib e n  v o l t  egy o lim p ia ,  e l l e ­
nünk p e d ig  a z ,  hogy az 1 9 6 2 .é v i E u ró p a -b a j-  
nokság  szom széd o rsz á g b a n , J u g o s z lá v iá b a n  
v o l t .  Ha a z t  n ézzü k , hogy B u d ap est é s  B e lg -  
r á d  k ö z ö t t  m indössze  340 km v a n , ak k o r ez  
v a ló b a n  nem kedvező  kö rü lm én y . A tö b b i  f e l -  
t é t e l  v e rse n y é b e n  m ár nem v o l t  nagy  k ü lö n b ­
s é g . A thén  már a z z a l  e s e t t  k i  a  v e rs e n y b ő l 
am in t a z t  a  B iz o t t s á g  meg i s  á l l a p í t o t t a ,  -  
hogy még nem r e n d e lk e z ik  o ly a n  l é te s í tm é n y -  
n y e l ,  a h o l i ly e n  n a g y sza b ású  v e r s e n y t  l e  l e ­
h e tn e  b o n y o l í t a n i .

Az E u ró p a  B iz o t t s á g  m e g h a l lg a t ta  m indhá­
rom s z ö v e ts é g  k é p v i s e l ő j é t  é s  úgy d ö n t ö t t ,  
hogy az  1 9 6 6 .é v i  E u ró p a -b a jn o k sá g  r e n d e z é s i  
j o g á t  B u d ap est k a p ja .  A s z a v a z a to k  m egoszlá­
s a  a k ö v e tk ez ő  v o l t :  B u d ap est 1 0 , H e ls in k i  6, 
A thén 0 .

T eh á t B ud ap esten  l e s z  a le g k ö z e le b b i 
B ü rép a -V a jn ö k sa g . Ez a d ö n té s  e g y b e n i s  
j e l e n t i ,  hogy az a t l é t a - t á r s a d a lo m n a k  az 
egyéb n a p i f e l a d a t á n  k ív ü l  az e lk ö v e tk e z e n d ő  
négy  évben ig e n  nagy é s  s o k ré tű  f e l a d a t o t  
k e l l  m e g o ld a n ia . Nem kívánom  r é s z l e t e z n i  ez e ­
k e t  a  f e l a d a t o k a t ,  de eg y n é h án y a t k ö zü lü k  
m égis k i  s z e r e tn é k  e m e ln i .

O lyan  n a g y ié  bazému v e r s e n y b ír ó  g á r d á t  
k e l l  k ik é p e z n ü n k , am ely m inden t e k in t e tb e n  
meg tu d  f e l e l n i  azoknak  a  k ö v ete lm én y ek n ek , 
am elyek i l y e n  v e r s e n y  l e b o n y o l í t á s á n á l  k ív á ­
n a to s a k .  Néhány év v e l e z e l ő t t  a  m agyar v e r ­
s e n y b írá k  m űködése v i lá g v i s z o n y la tb a n  I s  
k ö z is m e r t  v o l t .  Az u tó b b i  k é t-h á ro m  évben 
azo n b an  a  j ó l  ö s s z e s z o k o t t  g á rd a  r é s z b e n  k i -  
ö r e g e d é s ,  r é s z b e n  egyéb okok m ia t t  m egfogyat­
k o z o t t  é s  a  g é p e z e t  a k a d o zn i k e z d e t t .  Több 
f i a t a l  v e r s e n y b í r ó t  s i k e r ü l t  b e k a p c s o ln i ,  
azonban  a  v e rs e n y e k  re n d e z é s é n e k  s z ín v o n a lá ­
b an  v i s s z a e s é s  t a p a s z t a l h a t ó .  Ezen a  t e r ü l e ­
t e n  k e l l  e l s ő s o r b a n  j a v í t a n i .

Meg k e l l  mondanom, hogy a  m eglévő v e r ­
s e n y b író k k a l  e z t  a  nagy  v i l á g v e r s e n y t  meg­
o ld a n i  nem tu d ju k .  Még az  1 9 6 3 .év fo lyam án  
f e l t é t l e n ü l  h o zz á  k e l l  fognunk  ú ja b b  v e r ­
s e n y b írá k  k é p z é s é h e z . Sok f i a t a l t  k e l l  b e­
v o n n i a z  u j  v e r s e n y b ír ó - ta n fo ly a m o k r a .  Eze­
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k é t  a  v e r s e n y b í r á k a t  p e d ig  m ajd meg i s  k e l l  
t a r t a n i .

U gyanakkor nem sz a b a d  m eg fe led k ezn ü n k ' a  
v e r s e n y b ír ó  to v á b b k ép z ő  ta n fo ly a m o k ró l sem . 
I l y e n  nagy  v e rs e n y e n  m inden  v e rse n y b író n a k , 
h i b á t l a n u l  k e l l  e l l á t n i a  f e l a d a t á t .  Á t k e l l  
té rn ü n k  e f o k o z o t t  s p e c i a l i z á l ó d á s r a .  Már 
moBt meg k e l l  k e z d e n i 4 - 5  jő  i n d i t ó  k é p z é s é t  
d e  u g y an e z  s z ü k s é g e s  az  Időm érők  é s  té rm é rő k
IrÁriM <4 o AKnn 4 a

Ha a  b u d a p e s t i  B u ró p a -b a jn o k sá g o k  le b o ­
n y o l í t á s a  u t á n  a z t  a k a r ju k  m e g á l l a p í t a n i ,  
hogy az j ó l  s i k e r ü l t ,  s z ü k s é g e s ,  hogy a t l é ­
t á i n k  i s  j ó l  s z e r e p e l j e n s k .  E z é r t  szakem be­
r e in k n e k  a é r  m ost h o z z á  k e l l  l á t n i o k  a  mun­
k á h o z , h a  a z t  a k a r ju k ,  hogy e z e n  a  t e r ü l e ­
t e n  i s  m e g á l l ju k  h e ly ü n k e t .

Négy év nagyon  h o se z u  id ő ,  u g yanakkor 
nagyon  r ö v id  i s .  M inden p e r c e t  k i  k e l l  h a s z ­
n á l n i .  E z ú to n  i s  kérem  e d z ő in k e t ,k ö v e s s e n e k  
e l  m in d e n t az  1 9 6 6 .é v i  jó  s z e r e p l é s  é rd e k é ­

dben, á ld o z a to s  m u n k á ju k k a l j á r u l j a n a k  h o z z á ,

hogy m in é l jo b b  é s  e rő se b b  c s a p a t  á l l j o n  
re n d e lk e z é s ü n k re  e r r e  az é v r e .

V a ló s z ín ű le g  nagy  h a t á s s a l  l e s z  a  m agyar 
f i a t a l s á g r a  a z , hogy B u d ap esten  k e r ü l  meg­
r e n d e z é s re  a  k ö v e tk ez ő  a t l é t i k a i  E u ró p a -b a j-  
n o k sá g . E z t a h a t á s t  k e l lő e n  k i  k e l l  h a s z n á l­
n i  o ly a n  ir á n y b a n ,  hogy m in é l tö b b  f i a t a l  
k a p c s o ló d jé k  b e  az  a t l é t i k a  r e n d s z e r e s  ü s é -  
s é b e .  Ha e z t  a  l e h e tő s é g e t  j ó l  k ih a s z n á l ju k ,  
m inden b iz o n n y a l é r e z t e t n i  f o g j a  h a t á s á t , j a ­
v u ln i  fo g n a k  az á tla g e re d m é n y e k , de em elked­
n i  fo g  le g jo b b  v e r s e n y z ő in k  e re d m é n y s z in tje

JLş. ____ _____ ..... _  ______ '
A s p o r tá g  s z e r e tő i n e k ,  de le g fő k é p e n  az  

i l l e t é k e s  á l la m i  é s  s p o r tv e z e tő k n e k  ig e n  
n ag y  é s  s o k r é tű  f e l a d a t o t  k e l l  m egoldani,.

E r r e  a  sz é p  é s  f e l e l ő s s é g t e l j e s  m unkára 
kérem  f e l  a  s p o r tv e z e tő k e t ,  e d z ő k e t ,  v e r ­
s e n y b í r á k a t  é s  nem u to l s ó  so rb a n  a  m agyar 
i f j ú s á g o t ,  k ö z ö t tü k  v e r s e n y z ő in k e t  i s .

B a r th a  B e r ta la n  
a  MASE e ln ö k e

T erhelési 100/200 m ieljesLtménui

Da  f u t á s  5 / 4  e r ő v e l ,  
t e l j e s  g y o r s a s á g i g

r j  » I 5O - 5OO m - e s  
KJ i r a m f u t á s o k

Bm s p e c i á l i s  f u t ó -
é s  u g r ó g y a k o r l a t o k

1= e r ő n l é t i  g y a k o r l a t o k  s u l y -  
m e g t e r h e l e s s e l  é s  B u l y z ó v a l

Az é l s p o r t o l ó  k o r s z e rű  e d z é s e  b o n y o lu l t  
f o ly a m a t .  Az a lk a lm a z o t t  m ódszerek  m en n y isé­
g i  é s  m in ő ség i tö r v é n y s z e r ű s é g e i ,  am elyek 
tö b b  é v e s ,  m in d e n t é tm o zg a tó  e d z é s re n d s z e re k  
eredm ényeképpen  j ö t t e k  l é t r e ,  annak  v á l t o z a ­
t a i ,  a  s p o r to ló  eg y é n i s a j á t o s s á g a in a k  f e l ­
is m e r é s e ,  e g y s z ó v a l az  e d z é s  tudom ányának 
e l s a j á t í t á s a  m in d an n y iu n k  r é s z é r ő l  so k  e s z ­

te n d e i  e d z ő i munka s z o rg o s  k i é r t é k e l é s é t  és 
b e h a tó  e le m z é s é t  k ív á n ja  meg. E g y -k é t e s z ­
te n d ő  anyaga m indehhez e l é g t e l e n  len n e .A h h o z  
hogy v ég ső  k ö v e tk e z te t é s e k e t  v o n h assu n k  l e  
és  azok h e ly e s s é g é r ő l  m eggyőződhessünk, sok  
e s z te n d ő n  á t  v é g z e t t  e lm é ly ü l t  tan u lm á n y o zá s  
s z ü k s é g e s .  Ennek a l a p já n  k e rü ln e k  b ir to k u n k ­
b a  azo k  a  m inden edző szám ára  ig e n  f o n to s  
a d a to k , am elyeknek  a l a p já n  i f j ú  s p o r to ló k b ó l  
b i z to s a n ,  h ib a m e n te se n  és  g y o rsa n  b a jn o k o k  
és  c s ú c s t a r tó k  l e h e tn e k .

1 9 4 6 .ó t a  fo g la lk o zo m  o rszá g u n k  v á lo g a ­
t o t t  c s a p a tá n a k  n ő i v é g tá z ó iv a l .  Ezen hosszú  
id ő  a l a t t  ta rso ly o m b a n  gazdag  e d z ő i ta p a s z ­
t a l a t o k a t  halm oztam  f e l .  K ülönösen  e rd e k e e  
f e l a d a t  a  s z o v je t  a t l é t i k a  e d d ig i  le g jo b b  
v á g tá z ó já n a k ,  M aria  I tk in á n a k ,  a s p o r t  é rd e ­
mes m e s te ré n e k  e d z é s e i t  k ö v e tn i .  I t k i n a  a  
400 m -es s í k f u t á s  y i l á g c s u c s t a r t ó j a  /5 5 » 4 / ,  
a  200 m -es s í k f u t á s  E u r ó p a - c s u c s ta r tó j a  
/ 2 5 * 4 / ,  k é t s z e r e s  E u ró p a -b a jn o k  /1 9 5 4 -b e n  
200 , 1958 -ban  400 m é te re n /  é s  s o k s z o ro s  
s z o v je t  b a jn o k  1 0 0 -200 -400  m é te re s  tá v o k o n .

I t k i n a  v is z o n y la g  k éső n , 18 év e s  k o rá ­
ban  k e z d e t t  a t l é t i z á l n i  / I 9 .5 2 .novem berében 
s z ü l e t e t t / .  E lő s z ö r  f e l c s e r - i s k o l á t  v é g z e t t ,  
m ajd a  m in sz k i T e s tn e v e lé s i  I n t é z e tb e  i r a t ­
k o z o t t  b e ,  a m e l l e t t  s p o r t o l t  i s .  1 9 5 4 .ó t a  
B o r is z  B o r is z o v ic s  L ev in o v , e g y ik  l e g ta p a s z ­
t a l t a b b  s p o r to k ta tó n k  k eze  a l a t t  d o lg o z ik .  
S o k a t s e g í t e t t  n e k i a v á l o g a t o t t  c s a p a t  v ág - 
tá z ó in a k  e d z ő je ,  V la d im ir  F i i i n  i s .  M aria 
I t k i n a  e d z é se  az u t á n p ó t l á s  szám ára  köve­
te n d ő  p é ld a»  h a s z n u k ra  v á l i k ,  h a  c s ú c s t a r tó -  
n ő n k tő l  m e g ta n u ljá k  az, á l lh a ta to s s á g o t ,m u n -  
k a s z e r e t e t e t  és  a  k i t ű z ö t t  c é l  á l la n d ó  szem 
e k ő t t  t a r t á s á t .

M ie lő t t  az  e d z é se k  r é s z l e t k é r d é s e i v e l  
fo g la lk o z n á n k ,  n ézzü k  meg, hogy M aria I tk in a  
e re d m é n y e i, 9 é v e s  v e r s e n y z ő i  p á ly a f u tá s a  
a l a t t  hogyan  a l a k u l t a k .  Az l . s z .  t á b l á z a t ­
ban  f e l s o r o l t a m  az 1955- á s  I 96I .k ö z ö t t i  
le g jo b b  e re d m é n y e it .
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I t k i n a  le g jo b b  ered m én y e i

Távok 1953 1954 1955 1956 1957 1958 1959 I960 1961
60 m 7 .7 — — 7 .4 7 .5 — 7 -5 — 7 .3
100 m 1 2 .2 1 1 .9 1 1 .7 I I .5 1 1 .6 1 1 .5 1 1 .5 1 1 .4 1 1 .4
ISO m —  • — — — — — 1 7 .3 I 7 .7 —
200 m 2 4 .7 2 3 .8 2 3 .8 2 3 .4 2 3 -9 2 3 .7 2 3 .7 2 3 .6 2 3 .4
250 m — — — — — — —  ■ 3I .5 —
300 m — — — — — 39-7 3 8 .4 —  ' 3 8 .5
400 m 5 5 .8 — 5 3 .9 5 4 .6 5 3 .6 53-6 5 3 .4 53-8 53-8

!

A s p r i n t e r  s p o r t t e l j e s í t m é n y e i t  nem k i ­
z á r ó la g  a z  eredm ények  f é m j e l z ik .  I t k i n a  e 9 
év a l a t t  ö s s z e s e n  541 a lka lom m al i n d u l t  kü­
lö n b ö z ő  tá v o k o n  a  k ö v e tk e z ő  r é s z l e t e z é s  s z e ­
r i n t *
19 5 3 - b a n : 25 r a j t ,
1954- b e n : 49 "
1955 - b e n : 71 "
1 9 5 6 - b a n : 86 "

1957 - b e n : 62  r a j t
1958 - b a n : 62 "
19 5 9 - b en : 55 "
1 9 6 0 - b an : 68  "
1961 - b e n : 65  "

E zen b e l ü l  100 m -en 187f 200  m -en 171 , 
400 m-en 4 5 . 4 x lu 0  m -es v á l tó b a n  8 5 . 4x200 
m -es v á l tó b a n  21 a lka lom m al f u t o t t .

Hogyan a l a k u l t  I t k i n a  t e l j e s í tm é n y e i n e k  
á l la n d ó s á g a  a z  eg y e s  években?

A v á l a s z  a  2 . s z .  t á b l á z a t b ó l  o lv a s h a tó  
l e .

A 100 é s  200 m -es s ík f u tá s b a n  
e l é r t  e red m én y e i 1 9 5 3 -1 9 6 1 -lg

1955 1955 1957 1959 1961
T e l j . 1954 1956 1958 I9 6 0 O ssz.

1 1 .4  - 2 4 6
1 1 .5  - - - 2 - 1 3 1 4 11
1 1 .6  - - - 1 1 1 2 4 3 12
1 1 .7  - - 1 1 4 2 - 5 1 14
1 1 .8  - - 2 8 6 3 4 4 6 33
1 1 .9  - 3 5 9 4 3 1 2 3 30
1 2 .0  - 3 6 5 3 1 1 2 1 22
1 2 .1  - 6 2 1 4 1 1 - - 15
1 2 .2  1 3 5 4 - 3 - - 1 15
1 2 .3  4 3 3 1

X
1
X

2
X
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2 3 .4  - 1 « 1 - - dk - 2 3
2 3 -5  - - - 2 — - - - 1 3
2 3 .6  - — — 1 — — — 1 1 3
2 3 .7  - - - 2 - 2 3 2 1 10
2 3 .8  - 1 1 3 - - 3 1 3 12
2 3 -9  - - - 2 1 1 1 - - 5
2 4 .0  - — - 8 1 2 - 2 1 14
2 4 .1  - - 3 2 2 - 1 1 1 10
2 4 .2  - 1 1 3 4 5 2 2 1 19
2 4 .3  - 3 3

X X
2

X
3 1 1 14

M egjegy 
eredmen; 
t ü n t e t i

z é s : 1 2 . 3 1 0 0 m--es és 2 4 . 3 200 m—e s
y n á l 
em f e

g y en g é b b e t a  t á b lá z a t b a n nem

A számok a z t  m u ta t já k ,  hogy so k  e s z te n ­
d e i  e d z é s  u tá n  a  200 m é te re s  eredm ények  á l ­
la n d ó s á g a  1960- 1961-b e n  v o l t  f e l tű n ő .K é s ő b b  
b e h a tó a n  tá r g y a lu n k  e r r ő l ,  hogy e z e k e t  a  
kedvező  a d a to k a t  hogyan  b e f o ly á s o l t á k  az  ed ­
z é s r e n d s z e r b e n  v é g r e h a j t o t t  a la p v e tő  v á l t o z ­
t a t á s o k .  A számok tü k ré b e n  l á t h a t ó ,  hogy 
I t k i n a  200 m é te re n  már 1956- b a n  ig e n  á l l a n ­
dó f o rm á t  é r t  e l .  Ennek e l l e n é r e ,  ebben  az 
id ő b e n  f ő l e g  k is e b b  j e le n tő s é g ű  b e l f ö l d i  
v e r s e n y e k e n  j e l e s k e d e t t .  Az év fo n to s a b b  
v e r s e n y e in  é s  f ő l e g  a  X V I.O lim pián  v e r e s é -

g e t  s z e n v e d e t t .  Ennek szám os oka v a n .  Leg­
fo n to s a b b  ez ek  k ö z ü l:  a  gyenge s z ín v o n a lú  
a k a r a t i  f e l k é s z í t é s ,  a nagy f u tó t e c h n ik a i  
z a v a ro k  /g ö r o s ö s  f u t á s / ,  az  ö n e l le n ő r z é s  
h iá n y a ,  az  é v e s  f e l k é s z í t é s  t e r é n  j e l e n t k e ­
ző t e r v e z é s i  h ib á k .

Az e d z é s  s a j á t o s s á g a i .
A v e rse n y z ő  é s  edző c s a k  so k  e s z te n d e i  

te v é k e n y sé g  u tá n  tu d j a  c s a k  é r t é k e ln i ,h o g y  
m it  j e l e n t  egy t iz e d m á so d p e rc . vagy  egy 

„ c e n t i m é t e r .  S a jn á l a to s  l á tv á n y  az  a  s p o r to ­
l ó ,  a k i  é v e k ig  k ín ló d ik  é s  é rd e m leg e s  t e l j e ­
s í tm é n y t  mégsem é r  e l .  A h ib a  a z ,  hogy nem 
d o lg o z o t t  h e ly e s e n .  Éppen e z é r t  az  e d z é s  
e le m z é sé n é l nem csak a z t  k e l l  v i z á g á ln i ,h o g y  
a s p o r to ló  m en n y it d o lg o z o t t ,  m ennyi munkát 
f e k t e t e t t  b e ,  hanem a r r ó l  i s  b e s z é ln i  k e l l ,  
hogyan e d z e t t .

I t k i n a  9 év es p á ly a f u tá s á n a k ,  v a la m in t  
k é t  o l im p ia i  c ik lu s á n a k  / 1953-56  é s  1957- 6CV 
e d z é sm ó d sz e re i é s  e s z k ö z e i  a 3 . s z .  t á b l á z a t ­
b an  t a l á l h a t ó k .  Már a z  e l s ő  f e l ü l e t e s  r á -  
p i l l a n t á s  i s  f e l f e d i  az I 9 6 0 , é s  1961.é v i  
s ik e r e k  " t i t k a i t " .

A munka m enny isége nem az  u tó b b i  2 évben 
v o l t  a  le g n ag y o b b . A maximumot 1958 -ban  é r ­
t e  e l :  ek k o r  2 1 1 .3 0 0  m é te r t  f u t o t t .  Ebből 
c s a k  4 7 . 3OO m é te r  v o l t  a  150-500  m é te re s  tá v  
/2 4 6  f u t á s / ,  e z z e l  szemben 1960-ban  1 85 .150  
m é te r  ö ssz m en n y iség  m e l l e t t  8 0 .4 0 0  m é te r t  
/4 0 0  a lk a lo m m a l/ f u t o t t  I 5O-5OO m é te re s  t á ­
v o k o n . N ő tt a  t e r e p f u t á s o k  szám a i s .  I t k i n a  
g y ak ra b b an  á l l í t o t t  b e  e d z é s te r v é b e  o ly a n  
j á t é k o k a t ,  am elyek e r ő t ,  g y o r s a s á g o t ,  á l l ó -  
k é p e s s é g e t  éB ü g y e s s é g e t  ig é n y e l t e k .  Ez l e ­
h e tő s é g e t  a d o t t  a r r a ,  hogy g y o rsa sá g á n a k  
i d ő b e l i  t a r t a m á t  j e l e n t ő s e n  fo k o z z a . 1960 -̂  
ban  fo k o z ó d o tt  e r e j e  i s .  E z t k é t  rek o rd szám  
i g a z o l j a :  199*000 kg sú ly e m e lé s  é s  1472 ug­
r á s .  I t k i n a  á l ló k é p e s s é g e  é s  f u tó t e c h n ik á j a  
ez en  h a t á s o s  e r ő f e j l e s z t é s i  e szk ö zö k  ré v é n  
f e j l e t t e b b  é s  g az d aság o sa b b  l e t t .

M ost a r r a  a  k é r d é s re  v á l a s z o l ju n k ,  hogy 
edz I t k i n a ,  m ily en  m ó d sz erek k e l c s i s z o l j a  
t e c h n i k á j á t ,  hogyan v á l t o z o t t  a  m e g te rh e lé s  
i n t e n z i t á s a  é s  te r je d e lm e  az  á t fo g ó  e d z é s  
fo ly am án .

A v á g tá z ó  f u tó e d z é s é n e k  le g fő b b  m ódszer­
b e l i  k é rd é s e  a z , hogy a  k ö zep es g y o rsa sá g  
hogyan  te r v e z h e tő  b e  I 5 0 , 200 é s  3OO m é te res  
tá v o k o n . I t k i n á n á l  ez 1958-ban  m e g le h e tő se n  
magas v o l t ,  k ü lö n ö se n  a fo rm áb ah o zás id ő s z a ­
k áb a n : p l .m á r c iu s b a n  1 2 .2  m p-es 100 m u tá n  
1 8 .4 - e t  f u t o t t  I 50 m -en, 25 m p -e t 200 és  
4 0 .2 - t  3OO m é te re n . Ez u tó b b i  közben  a 100 
m r é s z i d e j e  13*3 mp v o l t .  M ájusban már 1 8 .2 ,  
25*1 é s  40 mp, jú n iu s b a n  p e d ig  1 8 .0 ,  2 4 .8 ,  
é s 3 9 .8  v o l t  eredm énye ezek en  a  távokon.M eg­
jegyzem , hogy ez ek  az  ir a m fu tá s o k  e lé g  ké­
ső n , c s a k  m á rc iu sb a n  k a p c s o ló d ta k  b e  e d z é s ­
t e r v é b e .  E zz e l az  e d z é s  i n t e n z i t á s a  nagyobb 
l e t t ,  j e l e n t ő s  id e g ta r t a l é k o k  h a s z n á ló d ta k  
e l ,  am ely m ia t t  nem t u d t a  f u t ó t e c h n i k á j á t  
c s i s z o l n i  é s  nem t u d o t t  h o sszab b  távokon  
m e g fe le lő  te r je d e lm ű  e d z é s t  f o l y t a t n i .
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AL edzésm iinka. ö B B ^ e e l 3 , asámu t ó ö l á z a t

1953 1954 1955 1956 1 9 5 3 -5 6 .
ö s s z e s e n 1957 1958 1959 I960 1 9 5 7 -6 0 .

ö s s z e s e n 1961

X • 5 U 4 0  139840 162.330 170870 5 24 .180 8 I 350 2 IL 3OO 195600 165A50 6 7 3 .4 0 0  184,270
2 . 299 795 754 870 2 .7 1 8 482 554 710 655 2 .4 0 1 6 0 J

14^60 304ÆO 33380 35^70 I I 3 . 77O 22740 33220 35P00 32£GO 1 2 2 ,1 6 0 26JL20
5 . 62 101 174 219 556 100 246 309 400 1 .0 5 5 422

I 43OO 18240 3OI9O 41690 1 04 .420 20000 473OO 58140 80400 • 2C 5.840 9O9ÔO
4 . 0 47740 67380 81.740 1 9 6 .3 6 0 52140 109200 55200 543OO 2 7 0 .8 4 0 73740
5 . 3O8O 3600 3960 5220 1 5 .860 19920 I 395OO 175800 I 99OOO 5 3 4 . 22O 1976*0
6 . 10 255 970 915 2 . I 5O 557 632 864 1472 3 .5 2 5 814
7 . 42 40 35 66 183 57 82 66 90 295 55

9*50 1 5 « 20 10«40 2 2 (0 0 57« 30 2 3 « 00 40íC 0 47 »00 4 7 » 00 157»00 3 0 «oo

1 « 2 0 -5 0 0  m -ea f u t á s o k  3 /4  e r ő v e l ,  a  le g n ag y o b b  g y o r s a s á g ig
2 » e b b ő l t é r d e l ő r a j t t a l  / a  f u tá s o k  szám a é s  e z e k  t á v já n a k  ö s s z e g e /
3 -  eb b ő l I 5O -5OO m / a  f u tá s o k  szám a é s  ez ek  tá v já n a k  ö s s z e g e /
4  .  S p e c i á l i s  f u t ó -  é s  u g r ó g y a k o r la to k  /m é te r b e n /
5 a g y a k o r la to k  t e r h e l é s s e l ;  sú ly e m e lő  g y a k o r la to k  /k g - b a n /
6  » k ü lö n f  é l e  u g rá s o k  szám a
7 «• m ezei f u t á s  és  s p o r t j á t é k o k  / a z  id ő  ó rá b a n , m e ly e t e z e k re  f o r d í t o t t /

1 9 6 0 -b an  a f u t á s  s e b e s s é g é t’ m é r t é k le te ­
se n  fo k o z tu k  /m á rc iu s b a n  I 50 mi 2 1 .0 ,  200 mt 
3 0 . 3 , 3OO mi 4 7 .O rop, m ájusban  1 9 *5 , 2 8 .0  é s  
4 4 .7 ,  jú n iu s b a n  2 5 - 5 / .  íg y  I t k i n a  nyugod tabb  
ütem bon e d z h e t e t t ,  i d e g t a r t o l é k o t  ha lm ozha­
t o t t  f e l ,  m elyek  k ed v ező en  h a t o t t a k  f u t ó ­
t e c h n i k á j á r a  é s  m e g te re m te t té k  a jó  és  egyen 
l e t e a  t e l j e s í tm é n y e k  e l ő f e l t é t e l e i t .

Az 1960 - 6 1 .é v i j e l e n t ő s  j a v u lá s  m ásik  
oka az v o l t ,  hogy 1 9 5 6 - tó l  az  e d z é s  le g fo n ­
to s a b b  p e r ió d u s a  az  e l ő k é s z ü l e t i  s z a k a sz  
v o l t .  Mig 195 7 -b en  a  három negyed é s  t e l j e s  
e r ő v e l  l e f o l y t a t o t t  f u t á s o k  szám a 20C és 
500 m é te r  k ö z ö t t  az  e l ő k é s z ü l e t i  s z a k a sz b a n
3I.OOO, a  v e r s e n y id ő s z a k b a n  5 0 .3 5 0  v o l t ,  ez 
a  m en n y isé g  1958- b a n  1 Í 3 . 2 0 0 , i l l .  9 8 .1 0 0  
m é te r r e ,  m ajd 1959- b e n  1 0 0 .6 0 0  é s  9 5 .0 0 0  
m é te r r e  n ö v e k e d e t t .

M indez a z t  b i z o n y l t j a ,  hogy az é v i  ed­
z é s t e r v  k i a l a k í t á s á n á l  a  fő  t e r h e l é s t  az  
e l ő k é s z í tő  id ő s z a k r a  k e l l  ö s s z p o n t o s í t a n i ,  
a  maximumnak a  p á ly a id é n y  k e z d e té r e  k e l l  e s ­
n i e ,  mig a z  e d z é s  i n t e n z i t á s á n a k  / i r a m á n a k /  
ebben  a z  id ő b e n  m é r té k le te s e b b n e k  k e l l  l e n ­
n i e ,  c s a k  a  v e r s e n y id ő e z a k  k e z d e té r e  k e l l  
fo k o z ó d n ia .  A v e r s e n y id ő s z a k  k e z d e té n  c sö k ­
ken  az  edzésm unka m e n n y isé g e , t e r j e d e lm e .d e  
n ö v e k s z ik  a z  i n t é n z i t á s a  é s  e l f o g l a l j a  h e­
l y é t  a  r e n d s z e r e s  v e r s e n y z é s .  A v e r s e n y id ő -  
sz a k b a n  m indez az  eredm ények  j a v u l á s é t  é s  
á l l a n d ó s á g é t  e re d m é n y e z i.

I t k i n a  1 9 6 1 .é v i  e d z é s é n e k  g r a f ik u s  áb ­
r á z o l á s á t  a i í f . e z .  á b ra  m u ta t ja ,  m e ly b ő l l e ­

o lv a s h a tó  a  v á g tá z ó  t e r h e lé s é n e k  t e r v e z é r e .  
Meg k e l l  azonban  mondanom, hogy 19 5 3 -b an  
I t k i n a  é s  e d z ő je  h i b á t  k ö v e t e t t  é l j  a fo k ,o-< 
zódó m e g te rh e lé s  m e l l e t t  a z  e l ő k é s z ü l e t i  ' 
s z a k a sz b a n  nem c s ö k k e n te t té k  az  i n t e n z i t á s t  
Íg y  a  v á r t  eredm ény nem k ö v e tk e z h e te t t  be,, 
E z é r t  I t k i n a  m á rc iu sb a n  c s ö k k e n te t t e  az ed ­
z é s a d a g o t é s  c s a k  2 -5  hónap  m úlva -  to v á b b i | 
c s ö k k e n té s  u tá n  -  é r t e  e l  a  2 3 «? m p -e t 200 
m é te re n .

Az á b rá b ó l l á t h a t ó ,  hogy 196 1 -b en  a  f u ­
tó e d z é s  te r j e d e lm e ,  a z  e r ő f e j l e s z t é s ,  az  u a -  
r ó -  é s  f u tó g y a k o r la to k  m ennyisége h u í lá w o -  
n a l s z e r ü  k é p e t  m u ta t ,  a foxuiábahozás id e jé n  
é r t e  e l  c s ú c s p o n t j á t ,  m á r c iu s - á p r i l i s b a n  
v i s s z a e s e t t  é s  jú n iu s b a n  minimumra1 c s ö k k e n t,  
ï^ p e n  ebben  az  id ő b e n  f u t o t t  1 1 .4 - e t  éa 
2 3 . 4- e t  a  S zo v je tu n ió -U S A  v ia d a lo n .  Augusz­
tu s b a n  é s  sz ep te m b er e l e j é n  is m é t nő a  meg­
t e r h e l é s ,  m ely c s a k  a s z o v je t  b a jn o k sá g  e lő t t  
c sö k k e n . Ennek tu d h a tó  b e ,  hogy I t k i n a  a 
t b i l i s z i  v e rs e n y e n  k iv á ló a n  s z e r e p e l t .

I t k i n a  a  s a j á t  b ő ré n  t a n u l t a  meg a  h e ­
ly e s  t e r v e z é s t .  Ez azonban  nem j e l e n t i  a z t ,  
hogy to v á b b i  l e h e tő s é g e i  n in c a e n a k , p l . t  a  
I 50- 5OO m k ö z ö t t i  f u tá s o k  m enny isége a  f o r  
m ábahozás i d e j é n  jo b b a n  t e r v e z h e tő ,  s ő t  »ég 
a  v e r s e n y  Id ő sz a k b a n  i s .  ügy  gondolom , hogy 
még jo b b  eredm ények é r h e tő k  e l ,  h a  a  f o r a é -  
b a h o z á s  id e jé n  és  a  v e rs e n y id ő s z a k b a n  a  
130-500  m k ö z ö t t i  f u tá s o k  szám át 2 0 0 - ra  nö­
v e l i .
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Az e lm ú l t  év fo ly am án  so k  szó  e s e t t  a t ­
l é t i k á n k  u t á n p ó t l á s á r ó l .  T ény, hogy nem á l ­
lu n k  nagyon  J ó l ,  de meg k e l l  á l l a p í t a n u n k  
a z t  i s ,  hogy v annak  t e h e t s é g e i n k ,  ■ a k ik  egy­
k é t  év en  b e l ü l  r e n d s z e r e s  é s  k ö v e tk e z e te s  
m unkával f e lz á r k ó z h a tn a k  l e g jo b b ja in k  m e llé ,  
s ő t  t ú l  i s  s z á r n y a lh a t j á k  ő k e t .  E zen  f i a t a l  
t e h e t s é g e k r ő l  le g tö b b s z ö r  c s a k  a n n y i t  tu d u n k  
högy m ily e n  e red m én y ek e t é r t e k  e l ,  hogyan  
f e j l ő d t e k  a z  év fo ly a m á n ,m e g n y e rté k  az i f j ú ­
s á g i  b a jn o k s á g o t ,  d e  le g tö b b e n  nem is m e r jü k ,  
hogyan  k e z d te k ,  hogyan  v á l a s z t o t t á k  k i  éppen 
az  a t l é t i k a  e z e n  á g á t ,  m ily e n  m unkam ennyisé­
g e t  f e k t e t t e k  b e  a  f e lk é s z ü l é s b e ,  mik a  c é l ­
k i t ű z é s e i k ,  e lg o n d o lá s a ik  é s  -  h a  semmi sem 
Jö n  közbe -  m ily e n  rem én y ek k e l n é z h e tü n k  a  
Jö v ő b e .

F e j é r  G éza nem r é g  t ű n t  f e l  e re d m én y e i­
v e l .  F e j lő d é s e  s z i n t e  ü s tö k ö s k é n t  é l i  e l ő t ­
tü n k .  T ud juk  r ó l a ,  hogy  f i a t a l ,  tu d ju k ,h o g y  
kom olyan d o lg o z ik ;  l á t t u k ,  hogy s z e r e t  v e r ­
s e n y e z n i  é s  ig e n  Jó v e rs e n y z ő  i s .  É rd ek es 
l e s z ,  h a  t ő l e  é s  e d z ő j é t ő l  k ö z e le b b i  f e l v i ­
l á g o s í t á s o k a t  k a p h a tu n k  az  e lő b b ie k r e ,m e ly e ­
k e t  -  úgy  gondolom  -  érdem es l e s z  b e h a tó a n  

: ta n u lm á n y o z n i é s  t a l á n  egy k i s s é  k ö v e ten d ő  
p é ld á n a k  t e k i n t e n i .  I s m e r jü k  e d z ő j é t .S ö j t ö r  
J ó z s e f e t ,  a k i  mega i s  s u ly lö k ő  v o l t ţ t u d j u k ,  
hogy m inden sz a b a d  i d e j é t  a z  a t l é t i k á n a k  
s z e n t e l i ,  á l la n d ó a n  az  ú j a t  k e r e s i .  S o k a t 
k í s é r l e t e z e t t ,  s o k a t  o lv a s  k ü l f ö l d i  s z a k c ik ­
k e k e t ,  Az a t ip u s u  ed z ő , a k i  so h a  s in c s  meg­
e lé g e d v e  a z z a l ,  a m it J e l e n l e g  tu d ,  ig y e k s z ik  
t a n u l n i ,  t a p a s z t a l n i ,  f e j l ő d n i  é3 m in d e ze k e t 
e d z é s e ib e n  i s  é r v é n y e s í t e n i .  T u d á sá t nem 
r e j t e g e t i ,  t a p a s z t a l a t a i t  s z ív e s e n  á t a d j a .

S ö j t ö r  J ó z s e f  v e r s e n y z ő i  r é s z é r e  e lk é ­
s z í t i  e d z é s t e r v e i t ,  n a p ló t  v e z e t  s  ig y  min­
d e n  e d z é s r ő l ,  f e l k é s z ü l é s i  id ő s z a k r ó l ,  v e r ­
s e n y r ő l ,  é v i  m u n k á já ró l t e l j e s  f e l v i l á g o s í ­
t á s s a l  tu d  s z o l g á l n i .  Éppen e z é r t  v á l a s z ­
to t t a m  ő t  é s  k é r te m  f e l ,  hogy v á l a s z o l jo n  
a l á b b i  k é r d é s e im re .

M ie lő t t  azonban  a  k é r d é s e k e t  é s  v á l a s z o ­
k a t  I s m e r te tn é m , s z e re tn é m  e l ö l j á r ó b a n  l e ­
s z ö g e z n i ,  hogy F e j é r  Géza f e l k é s z í t é s e ,  ed ­
z é s b e o s z tá s a ,  e d z é s e in e k  m e g te rh e lé s e  mások­
nak  c s a k  i r á n y  l e h e t .  H e ly te le n  le n n e  b á r k i  
r é s z é r ő l  I s  a  t e l j e s  m á s o lá s ,  u tá n z á s ,  h i ­
s z e n  m inden egyén  más é s  m ás, n in c s  k é t  i f j ú  
a t l é t a ,  a k i  u g y a n o ly a n  f e l k é s z ü l é s i  t e r v v e l  
d o lg o z h a tn a .  E z é r t  a z t  a já n lo m  a  v e rse n y z ő k ­
n e k , hogy ta n u lm á n y o zz ák  S ö j t ö r  J ó z s e f  edző 
é s  F e jé r  Géza v e rs e n y z ő  n y i l a t k o z a t a i t ,  h a ­
s o n l í t s á k  ö s s z e  a  maguk á l t a l  v é g z e t t  munká­
v a l ,  v o n já k  l e  a  h a s z n o s  k ö v e tk e z te t é s e k e t  
é s  a  jö v ő b e n  i l y e n  s z e lle m b e n  ig y e k e z z e n e k  
d o lg o z n i .  Az ed ző k  p e d ig  h a s o n l í t s á k  ö s s z e  • 
s a j á t  e l g o n d o lá s a ik k a l ,  t e r v e z é s ü k k e l ,  ed ­
z é s v e z e té s ü k k e l  a z  i t t  t a p a s z t a l t a k a t ,  i g y e - /  
k e z z e n e k  e  p é ld a  nyomén még l e l k i i s m e r e t e ­
se b b , még Jo b b an  e l ő k é s z í t e t t  m unkával f e l ­
k é s z í t e n i  a  r á j u k  b í z o t t  i f j ú s á g o t .

F e j é r  Géza v á l a s z a i  »
1 . /  Hogyan k a p c s o ló d o t t  b e  az  a t l é t i k á b a ?

1960-b a n  t e s tn e v e lő  tan áro m  s u ly lö k é s b e n  
i n d í t o t t  egy  i s k o l a i  v e r s e n y e n .  S a jn o s ,  tö b ­
b en  m e g e lő z te k ; m ely nagyon  b á n t o t t .  A s u ly -  
l ö k é s t  azo n b an  m e g sz e re tte m . O tth o n , k e r ­

tü n k b e n  e z e n tú l  k ö v ek k e l d o b á lta m , hogy a 
le g k ö z e le b b i  v e rse n y e n  J ó l  s z e r e p e lh e s s e k .  
Még a  n y á r  fo lyam én  -  t e s tn e v e lő  ta n á r o r  t a ­
n á c s á r a  -  a  X V I I I .k é r .S p o r t i s k o lá b a  i r a t k o z ­
tam  be', a h o l v o l t  t e s tn e v e lő  tanárom  f o g l a l ­
k o z o t t  a  d o b ó k k a l. A s e rd ü lő k  v e rs e n y é n  5 
k g -o s  g o ly ó v a l 1 2 .6 6 - o t  é rtem  e l .  -  Három 
hónap  m úlva je le n tk e z te m  a  Bp.Honvédben S ö j­
t ö r  J ó z s e f  e d z ő n é l ,  a k iv e l  a z u tá n  ő s z tő l  
kezdve e lk ez d tem  a  r e n d s z e r e s  e d z é s t .
2 . /  Hogyan é r t é k e l i  e d d ig i  t e l j e s í t m é n y e i t ?

Nagyon ö r ü lö k  az eredm ényeknek . Meg k e l l  
azo n b an  mondanom, hogy i l y e n  jó  eredm ényekre 
nem s z á m íto tta m . M indent m e g te ttem , am it ed ­
zőm m o n d o tt, a z  e d z é s te r v e k e t  p o n to sa n  vég ­
r e h a j to t t a m .  E z e n tú l  i s  m inden t meg fo g o k  
t e n n i ,  m e rt tudom , hogy ma a követe lm ények  
o ly a n  m agasak , hogy jó  e redm ény t c s a k  ig y  
l e h a t  e l é r n i .
á . /  Mik a  Jövő c é l k i t ű z é s e i ?

S z e r e tn é k  k ik e r ü l n i  a to k y ó i o l im p iá r a ,  
m ajd  19 6 6 -b an  a B u d ap esten  m e g re n d ez ésre  ko-, 
r ü iő  E u ró p a -b a jn o k sé g o n  fő  szamomban, a  s ú ly  
lö k é sb e n  j ó l  s z e r e p e l n i .  E z e k e t a  t e r v e k e t  
edzőmmel szok tam  e l k é s z í t e n i .  Ig y e k e z n i f o -  I 
gok a z o k a t  m indenben b e t a r t a n i  é s  az  e l ő r e  
k i t ű z ö t t  ered m én y ek et e l é r n i .  Úgy tudom ,hogy 
jö v ő re  a nagy  g o ly ó v a l az  érdem es s p o r to ló i  
s z i n t  a  c é l  / I 7 . 3O /, 1964-ben  p e d ig  1 8 .5 0 . 
I f j ú s á g i  s z e r r e l  19 , i l l e t v e  20 m é te r .
Jö v ő re  nem e r ő l t e t j ü k  a nagy eredm ém reket, 
m e rt a  to v á b b i  c é lo k  é rd e k éb en  a  t á v l a t i  
f e l k é s z í t é s i  t e r v  a l a p já n  do lgozom . Még egy 
c é lk i tű z é s e m  vans s z e r e tn é k  m in é l e rő se b b  1 
l e n n i  !
4 . /  V élem énye s z e r i n t  m ily en  á ld o z a to k a t  kö­

v e t e l  f e j l ő d é s e ?
T is z tá b a n  vagyok a z z a l ,  hogy nagy  e r e d ­

m ényeket c s a k  r e n d s z e r e s  é s  ig e n  so k  munká­
v a l  l e h e t  e l é r n i .  E z t p e d ig  c s a k  s p o r t s z e r ű  
é le tm ó d d a l l e h e t  m e g v a ló s í ta n i .  Számomra 
azonban  ez  a  munka nem " á ld o z a t " ,  s z e re te m  
c s i n á l n i  é s  m in d e n t ennek  é rd e k éb en  v ég z ek . 
Nem dohányzom , nem iszom  é s  nem i s  fo g o k  so ­
h a .  A Láng g ép g y á rb an  r e g g e l  1 /2  7 -k o r  k e z ­
dem a  m unkát. M inden e s t e  id ő b e n  fek szem  l e .  
S zó rak o záso m at a  Honvéd k lu b b a n  m egtalálom « 
i t t  v a n  TV, j á té k te r e m ,  r e n d s z e r e s  raüsoru 
m ozi; i t t  v an n ak  b a r á ta im ,  a k ik  k ö z ö t t  j ó l  
érzem  magam, s z i n t e  m ásod ik  o tthonom  ez .M in­
d e n k i ism e r  é s  s z e r e t ,  nem i s  vágyom más 
s z ó ra k o z á s  u t á n .  Ami munkámat i l l e t i ,  tudom, 
le s z n e k  még nagyon nehéz  id ő sz a k o k , az  e re d ­
m én y ek é rt meg k e l l  d o lg o z n i .  E z t te t te m  ed­
d ig  i s  é s  h a j la n d ó  vagyok  a  to v á b b ia k b a n  i s  
m in d e n t m e g ten n i a m irő l tudom , -  v ag y  az ed ­
zőm m ondja -  hogy a  k é s ő b b i eredm ény é rd e k é ­
ben  s z ü k s é g e s .
S ö j tö r  J ó z s e f  v á l a s z a i  a  f e l t e t t  k é r d é s e k r e :
1 . /  M ilyen  k é p e s sé g e k k e l r e n d e lk e z ik  F e jé r?

F e jé r  G éza 193 cm m agas, j e l e n l e g  107 kg 
I 9 4 5 . á p r i l i s  2 0 -á n  s z ü l e t e t t ,  t e h á t  a z  e l ­
m ú lt v e rs e n y id é n y b e n  v o l t  e l s ő é v e s  I f j ú s á g i  
v e rse n y s iő . F i a t a l  k o ra  ó t a  nagy  m ozgásvágy- . 
g y a l  r e n d e lk e z ik ,  t e s t a l k a t a  e lé g g é  a rá n y o s .  
Iz m a i h o s sz ú a k  é s  v is z o n y la g  már e lé g g é  k i -
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d o lg o z o t t a k .  -  S z o rg a lm a s , l e l k i i s m e r e t e s ,  
az edzéB ek b e t a r t á s á b a n  ig e n  s z ó fo g e d ó .S z e ­
r e t i  a z  a t l é t i k á t ,  t e r m é s z e te s e n  kedvenc 
szám a a  s u ly l ö k é s .  De s z ív e s e n  dob d is z k o s z t  
s ő t  n éh a  k a la p á c s o t  i s .  U gyancsak  m indenkor 
k é s z s é g e s e n  v ég e z  b á r m i f é le  k i e g é s z í t ő  mun­
k á t  / f u t á s o k ,  u g r á s o k ,  r a j t o k / ,  v agy  b á rm i­
ly e n  l a b d a j á t é k o t  i s .  -  É l t e tő  e lem e a  v e r ­
s e n y z é s .  E r r e  m egragad m inden a lk a lm a t^ n e m - 
c s a k  a  h é t v é g i  h i v a t a l o s  fo rm á b an , d e  sok ­
s z o r  az e d z é se k e n  i e  ö s s z e c s a p  e d z ő t á r s a i -  
y a l  a  k i e g é s z í t ő  szám okban, v agy  a  k ü lö n fé ­
l e  "v a sa ló d o b ásó k b a n '* . -  F e l f o g á s a  jó z a n - ,  
c é l k i t ű z é s e i  r e á l i s a k ,  még h a  m ag asra  t ö r ö -  
ek  i s • T is z tá b a n  v an  a z z a l ,  hogy  a jó  e re d ­
m ényt so k  és  kemény m unkával l e h e t  c s a k  e l ­
é r n i  é s  e z t  v á l l a l j a  i s .

£ .♦/ Hogyan f o g ta k  a  munkához?
I 9 6 0 .n y a rá n  j e l e n t k e z e t t  a  B p .H onvédben. 

Ebben a z  id ő b e n  nem j á r t  még r e n d s z e r e s e n  
e d z e n i .  5 k g -c s  s u ly g o ly ó v a l  1 2 .6 6  m -ea 
eredm énye v o l t .  U gyanezen év v é g é n , a  v e r ­
se n y id é n y  b e f e j e z é s e k o r ,  am ikor i s m e r te t te m  
a k ö v e tk e z ő  é v i  c é lk i t ű z é s e im e t ,  F e j é r  Géza 
r é s z é r e  a  s e r d ü lő  b a jn o k sá g o n  v a ló  h e ly e z é s  
e l é r é s é t  j e lö l t e m  k i .  Az e l s ő  id ő b e n  az  v o l t  
a  c é lu n k ,  hogy az  á l t a l á n o s  m o z g á sk é sz s é g e t ,  
v a la m in t  a  s z ü k s é g e s  a la p k é p e s s é g e k e t  f e j ­
l e s s z ü k  m in é l s o k o ld a lú b b a n . A t e l  fo ly am án  
s z o rg a lm á v a l ,  m ajd később  éppen ennek  k ö v e t­
k e z té b e n  f e j l ő d é s é v e l  i s  k i t ű n t .  -  Ebben az 
évben té r t e m  á t  s u ly lö k é s n é l  a  k é t l á b a s  i n ­
d u l á s r a .  F e j é r  G éza -  m in t ak i k o ráb b a n  ig e n  
s z é te s ő  m o zg ássa l r e n d e l k e z e t t ,  c é l k i t ű z é ­
s e in k b e n  ú g y is  a  dobó te c h n ik a  t e l j e s  u j  f e l ­
é p í t é s e  s z e r e p e l t  -  v o l t  az e l s ő ,  a k i  e lg o n ­
d o lá s a im a t  i l y e n  fo rm áb an  a  g y a k o r la tb a n  i s  
m e g v a ló s í to t t a .  -  Munkánk c é l j a  t e h á t  k e z ­
d e tb e n  a  s o k o ld a lú s á g o n  a l a p u ló  a la p k é p e s s é ­
gek  f e j l e s z t é s e  v o l t ,  u g y an a k k o r e z z e l  p á r ­
huzam osan a t á v o la b b i  c é lo k n a k  m e g fe le lő  

f e j l ő d ő k é p e s  d o b ó te c h n ik a  k i a l a k í t á s a .  Az 
u t ó b b i r a  a  Honvéd f e d e t t - l l y a  k iv á ló a n  a l ­
k a lm as  v o l t ,  a h o l ja n u á r  : ó l  kezdve  h a t  h é te n  
k e r e s z t ü l  h e t i  3 a lka lom m al v é g e z tü n k  s ú ly -  
lö k é s b e n  d o b ó te c h n ik a i  m unkát i s .  Az á l t a ­
lá n o s  e rő  f e j l e s z t é s é b e n  e l é g  g y o rsa n  h a ­
l a d t ,  m ig a  t e c h n ik á n á l  n agy  n e h é z s é g e t  oko­
z o t t ,  hogy gyengék  v o l t a k  a  l á b a i ,  e m ia t t  
in d u lá s a  m a g a s ró l t ö r t é n t .  -  A t á v o la b b i  c é ­
lo k o n  k i v ü l  a  s o k o ld a lú  m unkát az  i s  in d o ­
k o l t a ,  hogy ig e n  g y o r s a n  n ő t t  é s  a  t a p a s z t a ­
l a t o k  s z e r i n t  ebben  az Id ő sz a k b a n  nem ta n á ­
c s o s  tú l s á g o s a n  e r ő l t e t n i  a  s p e c i á l i s tv a l a -  
m in t az e r ő s í t ő  m unkát. Egy év a l a t t  c s a k ­
nem 10 cm—t  n ő t t ,  e l é r t e  a  190- e s  m agassá­
g o t ;  ez  v o l t  a z  o k a , höfey vékony  t e s t a l k a t a  
e l l e n é r e  i s  90  kg v o l t .

A f e d e t t p á l y é n  k í s é r l e tk é p p e n  b e v e z e ­
t e t t  v e r s e n y z é s t  sem h a g y ta  k i  é s  eredm é­
n y e i ú ja b b  k i tű n ő  a d o t t s á g o k a t  j e l e z t e k  -  
lé n y e g e s e n  t ú l s z á r n y a l t a  e d z é s e re d m é n y e it .
Ez a  s z o k á s a  a z ó ta  á l l a n d ó s u l t .

Az e l s ő  év e d z é s a d a g ja  semmiben sem kü­
lö n b ö z ö t t  a  tö b b i  s e r d ü lő  e d z é s m u n k á já tó l .
A s u ly lö k é s e n  k iv ü l  m in d ig  v é g z e t t  k i e g é s z í ­
tő  u g r á s o k a t  é s  f u t á s o k a t .  E d z é se in  v á l to g a t  
t á k  egym ást a  r a j t o k  é s  r e p ü lő f u tá s o k ,  a  t á ­
v o l - ,  m agas- é s  h e ly b ő l  u g r á s o k .  G yakran 
v é g z e t t  12o-15o  m é te re s  te m p ó f u tá s t .  A v e r ­
s e n y id é n y b e n  h e t i  három  alkalom m al sú lyem e­
l é s t  i s  v é g z e t t .

F i a t a l o k k a l  szem ben nem v ag y o k  az  a s z k a -  
t i k u a  f e l f o g á s  h i v e .  E z é r t  a  n y á r  fo lyam án  
nem k o r lá to z ta m  a. p á ly a  m e l l e t t  tö r t é n ő  
s t r a n d o l é s t  é s  a  v iz b e u g r á s t  sem , s ő t .  f ő ­
l e g  a  n ag y  m e leg b en , e z t  örömmel e lő  i s  s e ­
g í t e t t e m .  F e j é r  e b b ő l a  k i e g é s z í tő  s p o r tb ó l  
a la p o s a n  k i v e t t e  r é s z é t .

Ebben az  évben kom oly f e l a d a t o t  a  s e rd ü ­
lő b a jn o k s á g  j e l e n t e t t  c s u p á n . Annak e l l e n é ­

r e , hogy jo b b  k é z f e j é t  a v e r a m r t  m egelőzően 
m uacahelyén  A laposan  e l v á g ta  é s  n m  e d a e t t  « 
s ú ly  ló k é  a r e .  nagy küzdelem  u tá n  h v e r s e n y t  
negnyerfce . O lyan e d » é sa u n k é t v é g e z tü n k , anso- 
l y e t  dobsa nélkül l e h e t e t t  végh ezv in n i.
V i_1_C^L8 ic c 8 iï ek k o r még nagyon k e v a s e t t  d o -  

’'•■ül*®1 t a d o t t ,  ». b a jn o k sá g o n  
ö tö d ik  l e t t .  Sbben a  e a áa b au  f e j l ő d é s é r e  
je l le m z ő ,  hogy a  s z é p ta n b a n !  o rszá g o n  if jú -*  
s á g i  b a jn o k sá g o n  d is z fc o e iv e t te h é n  5 0 >75- 8 « 
e redm énnye l harm ad ik  l e t t ,  u g y an a k k o r ;x ily — 
lö k é s b e n  az ig e n  e r ő s  mezőnyben ne«  tu d o r t  
a  d ö n tő b e  k e r ü l n i .  A v e rs e n y id é n y  v,ig é re  
a u ly lö k é a b e n  h é t r ő l - h é t r e  j a v í t o t t  e g y é n i 
ú s u c s á iu  a  1 6 .Ş7-®*» 5 k g -o s  e rö d m íay s « e l ­
l e t t  6 k g -o s  g o ly ó v a l i s  S léfö fco r lk .5 3 ~ f i i  
é r t  e l .

3 . /  Ml v o l t  az  e l s ő  év t a p a s z t a l a t a  l a  en­
nek  a l a p já n  m ilyen c é l o k a t . t ű z t e k ,k i  a, k ö -  

v e tk á z ő  év re ?
Az e l s ő  év u tá n  -  ta n o k  t a p a s z t a l a t a i  

a l a p já n  -  k ö zö sen  tű z tü k  k i  a  k o n k ré t  c é lo ­
k a t .  E z t a  » u n k á t m inden I .  é s  I I . o s z t á l y ú  
v e r s e n y z ő v e l  e g y é n ile g  k ü lo n -k ü lö n  elvégzem  i 
az  a l á b b ia k  s z e r in t*
F e jé r  Géza 1 9 6 2 .é v i  f e l k é s z í t é s i  t e r v e z e t e .

L egjobb  eredm énye i 1961-ben*
S u l y l ö k é s  -  5 k g * . . . .  1 6 .5 7
S ú ly lö k é s  -  6 k g * . . . .  14 .5 9
D is z k o s s v e té 3  1 .5  kg* 50*79
K a la p á c s v e té s  -  5 kg : 49*07
R övid  é r t é k e l é s :
Az e lm ú l t  v e r s e n y id é n y  v o l t  a z  e l s ő  

r e n d s z e r e s e n  á td o lg o z o t t  é v e . K o ráb b al nem 
v o l t  t é l i  f e l k é s z í t é s e  Ó3 c s a k  s ú ly lö k é s s e l  
f o g l a l k o z o t t .  A d o b ó te c h n ik á ja  s o k a t  j a v u l t .  
L ényeges v á l t o z t a t á s t  j e l e n t e t t  a  k é t lá b a s  
i n d í t á s .  J e l e n l e g i  m ozgása már to v á b b i  f e j ­
l ő d é s i  l e h e tő s é g e t  b i z t o s i t  sz á m á ra . Nagy 
fiz ik u m m a l és  k i v é t e l e s  m ozgásvággyal r e n ­
d e l k e z ik .  K e llő  sz o rg a lm a  és. g y o rs a s á g a  i»  
v a n . -  K ülönös g o n d o t k e l l  f o r d í t a n i a  a  moz­
g á s k é sz sé g e  f e j l e s z t é s é r e ,  am inek  f e j l ő d é ­
s é v e l  a rá n y b a n  j a v u lh a t  a  k é s ő b b ie k  f o l y a ­
mán t e c h n ik á j a  i s .  T ovábbi f e la d a to k *  az  á l ­
t a l á n o s  é s  s p e c i á l i s  e r ő  f e j l e s z t é s e .  -  
O lyan  t e s t i  f e l é p í t é s s e l  r e n d e lk e z ik ,a m e ly ­
n ek  t e r v s z e r ű  t o v á b b f e j l e s z t é s é v e l  v a ló b a n  
k iem elk ed ő  e red m én y ek et é r h e t  e l ,  lia  nom 
c sö k k en  sz o rg a lm a  é s  a  m ozgások m e g ta n u lá sé ­
b an  tü re lm e  e z z e l  a rá n y b a n  i s  l e s z .

C é lk i tű z é s e k  1 9 6 2 -re * ,,
Á tm eneti id ő s z a k .  November*.

A v e r s e n y id ő s z a k  v ég én  k é th e te s  t e t s z ő ­
le g e s  munka u tá n  az  id ő s z a k  je l l e g é n e k  meg­
f e l e l ő e n  já té k o k ,  á l t a l á n o s  g im n a s z tik a  é s  
az  á l t a l á n o s  e rő  f o k o z á s á t  c é lz ó  sú ly e m e lé s  
s z e r e p e l t  h o t i  3  a lk a lo m m al, am ikor k i s  sú ­
ly o k a t  e m e lt f o k o z a to s a n  növekvő mennyiség­
b e n .
A la p o z á s .

A f e l k é s z ü l é s  e le g fo n to s a b b  é s  l e g h ’sz -  
sz ab b  s z a k a s z á t  négy r é s z r e  o s z t o t t u k  -  
m ás-m ás s ú ly p o n t i  f e l a d a to k k a l  -  hogy e z á l ­
t a l  e l k e r ü l j ü k  a z  e g y h a n g ú sá g o t és  a v á l t o ­
z a to s a b b  munka r é v é n  nagyobb i n t e n z i t á s ú  és  
eredm ényesebb  m unkát v é g e z h e ssü n k .
I . id ő s z a k *  decem ber 1 -  j a n u á r  15 “ iß *

Fő c é l t  a  k é p e s s é g e k  o a é l e s f o k u  f e j l e s z ­
t é s é v e l  a s z e r v e k  é l e t t a n i  m űködéseinek  k i -  
t e r j e s z t é s e ,  a z  á l t a l á n o s  m o z g á B é r e é k e lé s  
f o k o z á s a ,  v a l a m i n t  a z  á l t a l á n o s  e r e  m i n é l  
m ag asab b  f o k r a  e m e l é s e .  -  Az e d z é s e k  anyaga, 
a  s z o k á s o s  k é p e s s é g f e j l e s z t ő  g y a k o r la to k o n  
k i v ü l  h e t i  h á ro m  a lk a lo m m a l  v é g z e t t  * • >ye-
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m eléa  a« e d z é s te r v  s z e r i n t .  A t e r h e l é s  ío k o - 
z a t ° a  n ö v e lé a é v e l  a z  Id ő s z a k  v é g é ra  k e l l  az 
á l t a l á n o s  e rő b e n  a  m a x im á lis  f o k o t  e l é r n i .
I I .  Id ő sz a k i j a n u á r  15 -  f e b r u á r  1 5 - ig .

A k é p e s s é g f e j l e s z t é s  to v á b b  f o ly ik ,a z o n ­
b a n  a  s ú ly e m e lé s n é l  az á l t a l á n o s  e rő  c é l j á ­
b ó l  nem f o l y t a t j u k  a  t e r h e l é s  n ö v e l é s é t .

. H e ly e t  kap a s p e c i á l i s  e r ő  n ö v e lé s e ,u g y a n -  
! a k k o r  m egkezdőd ik  a  te c h n ik a  a la p e le m e in e k  
; g y a k o r lá s a  rész m o zg á so k  u t j á n .
; A t e c h n i k a i  m unkát m e g e lő z te  a  te c h n ik a  e l ­

m é le t i  i s m e r e te in e k  m e g tá r g y a lá s a ,  hogy a  
r ó l a  a l k o t o t t  e l k é p z e lé s  a l a p já n  az  eg y es 
r é s z m o z d u la to k a t  b e l e  t u d j a  i l l e s z t e n i  a  
t e l j e s  e g é s z b e .  Most a  le g tö b b  az  e d z é se k  

! szám a / h e t i  6 /  a  t e c h n ik á r a  f o r d í t o t t  tö b b ­
l e t i d ő  m i a t t .

I I I .  id ő s z a k i  f e b r u á r  15 -  m á rc iu s  1 5 - ig .
~ F e d e t tp á ly a - id é n y .

Ebben az  id ő sz a k b a n  a te c h n ik a  f e j l e s z ­
t é s e  a  d ö n tő .  Ennek eredm ényes v é g r e h a j t á s a  
é rd e k é b e n  a  t e r h e l é s  c sö k k en  é s  a k i e g é s z í tő  
munka i s  t e l j e s e n  a t l é t i k u B  le s z .G y o r s a s á g i  
g y a k o r la to k  s z e r e p e ln e k  b e im et r a j t o k , r e p ü ­
lő v á g tá k ,  v a la m in t  kü lö n b ö ző  u g rá s o k  fo rm á­
já b a n .  A k é p e s s é g f e j l e s z t ő  munka f o k o z a to s a n  
c sö k k e n  és  a lk a lm a z k o d ik  a s p e c i á l i s  e rő  és 
á l ló k é p e s s é g  f e j l e s z t é s é h e z .  -  S ú ly e m e lé sn é l 
p é ld á u l  t e l j e s e n  e lh a g y ju k  az  á l t a l á n o s  e rő  
f e j l e s z t é s é t  s z o lg á ló  "hagyom ányos g y a k o r la ­
t o k a t " ,  h e l y e t t ü k  a  s p e c i á l i s  e r ő t  fo k o zó  
g y a k o r la to k a t  n ö v e l jü k .  -  A t e c h n ik a i  m unkát 
h e t i  három  a lkalom m al v é g e zz ü k  é s  ennek  e l ­
l e n ő r ' é s é r e  -  m áso d lag o s f e l a d a t t a l  -  v e r s e ­
n y eken  v e s z  r é s z t  s u ly lö k é s b e n  é s  k ie g é s z í tő  
szám okban i s .  U gyanakkor a  d i s z k o s z v e t é s t  i s  
m egkezdi t e l j e s  m o z g ássa l -  h á ló b a d o b á s s a l .
I V .  id ő s z a k i  m á rc iu s  15 -  m ájus 1 - i g .

Az e lm ú l t  id ő s z a k b a n  s ú ly p o n to t  képező  
t e c h n ik a i  munka m ost á tm e n e t i l e g  s z ü n e t e l  -  
k é t  h é t i g  -  m in teg y  é r é s i  id ő s z a k o t  képezve 
é s  h e ly é b e  az  á l ló k é p e s s é g  f e j l e s z t é s e  k e r ü l  
m in t fő  c é l .  M egkezdődnek a  s z a b a d té r i  ed zé­
s e k  k e z d e tb e n  m ezei f u t á s o k k a l ,  m ajd k é t  h é t  
u t á n  s z a b a d t é r i  d o b á s o k k a l k ie g é s z ü lv e .  A 
d o b á s o k n á l k i s  e r ő v e l  v é g z e t t ,  d e  fo k o z a to ­
sa n  növekvő számú d o b á s o k k a l -  közben  a rése - 
m o zgások ra  ü g y e lv e  -  a  d o b ó - á l ló k é p e s s é g e t  
m e n n y isé g i m unkára v a ló  r á t é r é s s e l  igyek -i 
sz ü n k  m e g te re m te n i .  -  A s p e c i á l i s  e rő  f e j ­
l e s z t é s é t  -  ennek  e l l e n s ú ly o z á s á r a  -  ism é t 
az  á l t a l á n o s  erőm unka v e s z i  á t .  Az á l ló k é ­
p e s s é g !  m u n k á ró l, ahogy a z  i d ő j á r á s  j a v u l , a  
f o k o z a to s a n  r ö v i d í t e t t  é s  e g y re  g y o rsa b b  
r é s z tá v o k k a l  h a la d u n k  a - g y o r s a s á g i  munka f e ­
l é ,  m e ly e t az  id ő s z a k  v ég é n  érü n k  e l .  -  A 
m u lt t a p a s z t a l a t a i  a l a p ja n  ez a  l e g k r i t i k u ­
sab b  id ő s z a k ,  a  " t a v a s z i  g y en g e sé g "  m i a t t .  
E z é r t  a  legn ag y o b b  ó v a to s s á g o t  é s  tü r e lm e t  
ig é n y l i}  k e r ü ln i  k e l l  m inden v e r s e n y s z a x iis é -  
g e t  é s  C3ak a  k é s ő b b i v e r s e n y te c h n ik a  k i a l a ­
k í t á s á n a k  r é s z l e t e i n  s z a b a d  d o lg o z n i .
A fo rm é b a h o z á s .

M ájus e l e j é t ő l  a  te c h n ik a  f o ly to n o s  c s i ­
s z o l á s a  m e l l e t t  m egkezdőd ik  a  v e r s e n y z é s .  
K ezd etb en  -  a k á rc s a k  a  f e d e t tp á l y á n  -  a  
t e c h n i k a i  munka e l l e n ő r z é s e . m áso d lag o s f e l a ­
d a t ,  k ü lö n  r á k é s z ü lé s  n é l k ü l .  -  A t e r h e l é s  
r i tm ik u s a n  n é g y h e te s  c ik lu s o k b a n  a d a g o l t ,  
a m it az eg y e s  fo n to s a b b  v e r s e n y e k r e  s u ly -  
p o n t i l a g  a d a g o lu n k . E z z e l a f o rm a id ő z í té s h e z  
m e g fe le lő  t a p a s z t a l a t o k a t  s z e rz ü n k . -  A sp e ­
c i á l i s  é s  á l t a l á n o s  e r ő  f e j l e s z t é s é t  to v á b b ­
r a  i s  v á l t o g a t j u k  e g é s z  éven  á t .  A k tiv  p ih e ­
n ő k e t i s  i k t a tu n k  b e ,  hogy e l k e r ü l j ü k  a  meg­
s z o k á s b ó l e re d ő  f á s u l t s á g o t  é s  e re d m én y te ­
l e n s é g e t .  -  M inél tö b b  v e rs e n y e n  k e l l  r é s z t

v e n n i ,  h o g y  k e l l ő  t a p a s z t a l a t o k a t  e z e r e z h e s -
Í H í A Í 8  v e r 8 e *V ÍdŐ 8»eüc l e g j o b b  f e l k é s z ü l é ­
s é h e z  é s  a  s z e r v e z e t  i l y e n  i r á n y ú  a lk a lm a z -  
KoAAbb. r é v é n  k i a l a k í th a s s u k  a  m e g fe le lő  b io ­
r i t m u s t .  -  A k i e g é s z í tő  munka g y o r s a s á g i  
j e l l e g ű ,  s z o ro s a n  a lk a lm a z k o d ik  a  f e l a d a to k -  
noz •
y e r s e a v ld ő s 2a k .

A v e rs e n y id ő s z a k n a k  k e t t ő s  f e l a d a t a  v an t 
f e l k é s z ü l n i  az  eg y es s ú ly p o n t i  v e r s e n y e k re ,  
u g y an a k k o r magas s z in te n  k e l l  t a r t a n i  a  meg­
s z e r z e t t  f i z i k a i  k é p e s s é g e k e t .  -  Az a  c é lu n k  
t e h á t ,  hogy -13 e r ő ,  g y o r s a s á g ,  ro b b an ék o n y - 
sé g  f e n n ta r t ; . a a  p á r o s u l jo n  az  e g y re  jobb  
te c h n ik á v a l .  -  K ü lö n le g es  gon d d al még a  t é l  
fo ly am án  k i v á l a s z t o t t  v e r s e n y e k re  k é sz ü lü n k  
f e l ,  am elyek k ö z ü l le g fo n to s a b b  az o rs z á g o s  
i f j ú s á g i  b a jn o k s á g , v a la m in t  a v á l o g a t o t t  
i f j ú s á g i  v i a d a l  / e z  u tó b b i  e lm a r a d t / .  Ebben 
az  id ő sz a k b a n , am in t a  mozgás e lé g g é  k i a l a ­
k u l t ,  a  t e c h n ik a i  munka v is z o n y la g  csö k k en . 
Most a  g y o r s a s á g i  munkán van  a h a n g s ú ly .

4 . /  Hogyan s i k e r ü l t  a  t e r v e t  v é g r e h a j t a n i?
Mik a  . je le n le g i  t a p a s z t a l a t o k  az e d z és­
s e l .  f e j l ő d é s s e l ,  e redm énnyel k a p c s o la t ­
b a n . m ily en  v o l t  az  é v i .  I d ő s z a k i  e d z é s -  

a d a g o lá s?
F e jé r  Géza a  k i t ű z ö t t  p ro g ra m o t t e l j e s  

m é rték b en  e lv é g e z te .  Az eg y es id ő sz ak o k b a n  
e g y h e te s  v á z l a to s  e d z é s te r v e t  k ap o tt.K é ső b b  
m inden n a p ra  k id o lg o z ta m  a r é s z l e t e s  t e r v e t ,  
m e rt a z t  t a p a s z ta l t a m ,  hogy a  v e rse n y z ő  
n agy fokú  l e lk i i s m e r e t e s s é g e  e z á l t a l  s o k k a l 
eredm ényesebb m unkavégzést e red m én y ezh e t.A  
f e l k é s z ü l é s  so rá n  sok  ú j a t  v e z e t tü n k  bes

a .  /  a  sú ly e m e lé s  v á l ta k o z á s a  az  á l t a l á ­
n o s e rő  é s  s p e c i á l i s  e rő  f e j l e s z t é s é n é l ,

b .  /  a  n é g y h e te s  t e r h e l é s e s  c i k l u s  a  v e r ­
se n y id ő sz a k b a n , am ely n é l k ö z e p e s , e r ő s ,  ig e n  
e r ő s  é s  könnyű t e r h e l é s ű  h e te k  v á l t o t t á k  
eg y m ást. Ennek ré v é n  s z a b á ly o z tu k  a  fo rm á t,  
v a la m in t  a  s z e r v e z e t  a lk a lm a z k o d á sa  ré v é n  
s o k k a l te r v s z e r ű b b é ,  f ő le g  p e d ig  eredm énye­
se b b é  t e t t ü k  a m unkát,

c .  /  Uj v o l t  az eg y es id ő sz ak o k o n  b e l ü l  a 
h e t i  munka e l r e n d e z é s e .  Ig y e k e z tü n k  a z t  v á l ­
to z a to s s á  t e n n i ,  p l . :  a  ko rábban  ig e n  k ü zd e l­
mes a la p o z á s  négy r é s z r e  o s z tá s a  re v é n  é s z r e  
se m v e ttü k , m ily en  ham ar elrniút az  id ő  é s  f ő ­
le g  k i tű n ő  e red m én n y e l. -

A so k  v e r s e n y z é s  a  h e t i  b e o s z t á s t  i s  k i ­
a l a k í t o t t a .  Ezen b e l ü l  i s  a lk a lm a z tu k  az  
em elk ed ő -csö k k en ő  t e r h e l é s ű  h u llá m o t,m e ly  
r é v é n  még a  leg n eh e ze b b  h e te k b e n  sem v o l t  
f á r a d t  a  v e rs e n y e k e n . -  E m l í té s t  é rd e m e l, 
hogy a  s o k o ld a lú  munka m e l l e t t  -  ami a tá v o ­
l a b b i  c é l k i t ű z é s e i n k e t  s z o l g á l t a  -  v is z o n y ­
la g  nagyon  k e v e s e t  d o b o t t .  Egy n y á r i  h e t i  
b e o s z tá s a  a  k ö v e tk ez ő  v o l t :
H é tfő : s ú ly t e c h n ik a i  munka: 50 -60  dobás

6 kg -o s s ú l l y a l ,  6 r e p ü lő f u t á s .  
H e ly b ő l u g rá s o k , sú ly e m e lé s .

Kedd: d i s z k o s z v e té s  2 k g -o s  d is z k o s s z a l
2 5 - JO -sz o r . 6 -8  r a j t ,  u g rá s o k  r o ­
hammal, "v a sa ló d o b á so k "  kü lönböző  
módon. 120 m r e p ü lő .

S z e rd a : s ú ly e m e lé s ,  r e p ü lő k  120-150  m -ig ,
k ie g é s z í tő  u g rá s o k .

C s ü tö r tö k :  s u ly lö k é s b e n  v e r s e n y s z e rű  dobások  
10-15  d b . R a j to k ,  h e ly b ő l  u g rá so k  
" v a s a ló d o b á s o k " .

P é n te k : p ih e n ő , v agy  sú ly e m e lé s  k i s  s u ly -
l y a l ,  g y o rsa n  é s  k e v e s e t .

Szom bat: v e r s e n y .
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Az eredm ényekben  k i t ű z ö t t  c é lo k a t  tö b b ­
n y i r e  m ár a  v e r s e n y id é n y  k ö z e p é re  e l é r t e  é s  
e z é r t  e z e k e t  m enet közben  to v á b b  e m e ltü k .
A már m ásod ik  éve v é g z e t t  e g é s z  é v e s  és f ő ­
l e g  t e r v e z e r ü  munka o ly a n  f e j l ő d é s t  h o z o t t  
m inden t e k i n t e t b e n ,  hogy a  m ásod ik  év b e f e j e ­
z é s e  u t á n  s z ü k sé g e sn e k  l á t s z i k  egy t á v l a t i  
t e r v  e l k é s z í t é s e ,  ami f e l ö l e l i  a z  e d d ig i  t a ­
p a s z t a l a t o k a t  é s  e red m én y ek e t é s  k i j e l ö l i  
; a z t  az  u t a t ,  am elyen a z  1 9 6 4 -e s  é s  f ő l e g  az  
1 9 6 6 -o s  e u ró p a b a jn o k i é v ig  h a l a d n i  k e l l .
5 . /  Mik a  jö v ő  c é l k i t ű z é s e i ?

M ie lő t t  e r r ő l  r é s z le t e s e b b e n  b e s z é ln é k ,  
sz e re tn é m  i s m e r t e t n i  F e jé r  Géza 1 9 6 2 .ő s z i  
a d a t a i t  a z  a lá b b ia k b a n :

E d d ig i le g jo b b  e red m én y e i:
-  s u ly lö k é s b e n  6 k g -o s  g o ly ó v a l 1 7 .7 5  m o r ­

sz á g o s  i f j ú s á g i  c s ú c s  /e lő z ő  é v i  1 4 .5 9 / ;
»• s u ly lö k é s b e n  7 1 / 4 - e s  g o ly ó v a l  1 6 .0 3  o r ­

s z á g o s  i f j ú s á g i  c s ú c s ;
-  d i s z k e s z v e té s b e n  1 1 /2  k g -o s  s z e r r e l

5 6 .8 0  / 5 0 . 7 9 / ;
-  d is z k o s z v e té s b e n  2 k g -o s  s z e r r e l  49 .65}
-  k a la p á c s v e té s b e n  6 k g -o s  s z e r r e l  53*9^1
-  k a la p á c s v e té s b e n  7 1 /4  k g -o s  s z e r r e l  

47 .45}
A n tr o p o ló g ia i  a d a to k :

-  te s tm a g a s s á g :  193 cm.
-  t e s t s ú l y :  107 k g .
-  m e llb ő sé g  nyugalom ban:

J b e lé le g e z v e :
k i l é l e g e z v e :

-  tü d ő k a p a c i tá s :
S ú ly e m e lé sb e n  nyom ás: 90  kg , s z a k í t á s :  90
k g , lö k é 3  125 k g . F ek v ésb en  nyomás I I 5 kg , 
g u g g o lá sb a n  I 30 k g .

C é lk i tű z é s e k :
1 .  /  az  1 9 6 4 -e s  to k y ó i  o l im p iá r a  n em ze tk ö z i

s z ín v o n a l  e l é r é s e }
2 .  /  a z  1966- o s  b u d a p e s t i  E u ró p a -b a jn o k s á g ra

n e m z e tk ö z i v i s z o n y la tb a n  i s  k iem elk ed ő  
eredm ény t e l j e s í t é s e .
Fő f e l a d a to k  az  1 9 6 3 .é v re :

1 .  /  M e g te rem ten i a z t  a a z é l e s  a la p ú  s o k o ld a ­
lú  b á z i s t ,  am ely az á l t a l á n o s  m ozgás­
ü g y e s sé g  e l é r é s é t  b i z t o s í t j a .

2 .  /  S o k o ld a lú  m unkával k e l l  b ő v í t e n i  a fu n k ­
c i o n á l i s  m űködést é s  m in é l m agasabb fo k ­
r a  k e l l  em eln i a  m o to r ik u s  m ű k ö d ést.

3 - /  V á l to z a to s  g y a k o r la to k k a l  e l s ő s o r b a n  az  
á l t a l á n o s  e rő  f e j l e s z t é s e  a  f e l a d a t ,  
am ely  a  k é s ő b b i f o k o z o t t  s p e c i á l i s  j e l ­
le g ű  munkának s z é l e s  a l a p j á t  a d j a .

4 . /  F i z i k a i  f e j l ő d é s s e l  párhuzam osan  e g y re  
k ö z e le b b  k e l l  k e r ü ln i  a v é g le g e s  t e c h ­
n ik á h o z ; k ü lö n ö s  f ig y e lm e t  k e l l  f o r d í t a ­
n i  a  fo k o za to sam  m élyebb i n d u l á s r a  és  a 
d o b ás m e g in d í tá s á r a .

' 5 « / Az a k a r a t - e r k ö l c s i  tu la jd o n s á g o k  t e r é n :  
az  a k a r a t  to v á b b i e r ő s í t é s e  r é v é n  e l  
k e l l  é r n i ,  hogy a  t á v l a t i  v á z la to s ,m a jd  
k o n k ré t  c é lo k  e l é r é s é t  s z e n v e d é ly e s e n  
a k a r j a .  Az id e  v e z e tő  u t  n e h é z s é g e in e k  
f a n a t i k u s ,  m in d en áro n  v a ló  le k ü z d é s e  
h a s s a  é t  m inden c s e l e k e d e t é t .
Az 1 9 6 2 .év r ö v id  é r t é k e l é s e .
Az e lm ú l t  évben t e l j e s  é r t é k ű ,  e g é sz  

éven  á t  f o ly ó  t ö r e t l e n  ed zésm u n k á ja  ré v é n  
m ind a  f i z i k a i  k é p e s s é g e k , mind a  d o b ó te c h -  
n ik a  t e r ü l e t é n  nagy  f e j l ő d é s  v o l t  t a p a s z t a l ­

h a tó .  A dobóeredm ények t e l j e s i tm é n y - g ö r b é je  
f e l f e l é  m u ta tó  é s  ig e n  m eredek t e n d e n c iá jú ,  
majdnem t ö r e t l e n .  -  Az e lm ú lt  évben 46 v e r ­
se n y en  i n d u l t  / e b b ő l  4  f e d e t t p á l y á s /  é s  242 
e d z é se n  v e t t  . r é s z t  a  decem ber Írn o v em b er 1 -  
i g  t e r j e d ő  11 hónapos id ő sz a k b a n .

ö t  a lkalom m al j a v í t o t t a  meg a  s ú ly l ö ­
k ésb en  az  o rsz á g o s  i f j ú s á g i  c s ú c s o t  é s  25 
a l k alom m al az  e g y e s ü le t i  c s ú c s o t .  A k ü lö n ­
böző v e rse n y e k e n  29 a lkalom m al v o l t  e l s ő ,  
t i z e n e g y s z e r  m ásod ik  é s  n é g y s z e r  harm ad ik  
h e l y e z e t t .  K ét szám ban / s ú l y  é s  d i s z k o s z /  
o r s z á g o s  i f j ú s á g i  b a jn o k s á g o t  n y e r t  é s  ka­
la p á c s v e té s b e n  a  m ásod ik  h e ly e n  v é g z e t t .

S o k a t j a v u l t  a  s u ly lö k é s  te c h n ik á já b a n .  
K ét nagy h i b á j a  van  még: m a g asró l in d u l ,a m i t  
c s a k  l é b e r e j e  f o k o z a to s  n ö v e lé s é v e l  l e h e t  
k i j a v í t a n i ,  to v á b b á  b e é rk e z é s k o r  k id o b ó h e ly ­
z e te  e lé g g é  n y i t o t t ,  e z é r t  f é r t  e l s i e t i  a  
k id o b á s t ,  rö v id e n  r é f o r g a t ,  nem h a s z n á l ja  
k e l lő e n  l á b a i t ,  nem e m e li m ag asra  a  g o ly ó t  
é s  h iá n y z ik  az  i g a z i  " lö k ő -m o z d u la t"  i s ,  
m e rt b a l  o l d a l á t  v i s s z a h ú z z a .

J e l e n t ő  b j a v u l á s t  é r t  e l  a  k é t l á b a s  i n ­
d í t á s  e l s a j á t í t á s á b a n ,  i l l .  annak  egy tovább­
f e j l e s z t e t t  m ódozatában . Ennek k ö v e tk e z té ­
ben már a u g u s z tu s tó l  m é ly e b b rő l in d u l ,  b a l  
l á b a  i s  s z i lá r d a b b a n  tá m a s z t .

T ovább iakban  az  e m l í t e t t  h ib á k  k i j a v í t á ­
s a  m e l l e t t  a r r a  k e l l  tö r e k e d n ie ,  hogy a  k i ­
lö k é s  m e g in d ítá s a k o r  a  f e l s ő t e s t  p a s s z ív a n  
m űködjék k ö z re .  A h e ly e s  m o z g á s -so rre n d  k i ­
a l a k í t á s a  é rd e k éb en  az  izm ok t e l j e s i t ő k é p e s -  
sé g én e k  m a x im á lis  k ih a s z n á lh a tó s á g a  m ia t t  a  
f e l s ő t e s t  m u n k á já t m in é l jo b b a n  k é s l e l t e s s e .

M ellékszám ában , a  d is z k o s z v e té s b e n  i s  
so k  a  h ib a :  r o s s z  a  m o zg ásso rren d  é s  annak 
r i tm u s a .  M agasró l i n d u l .  E l s i e t i  a z  e l s ő  
r é s z t .  E z é r t  v an n ak  a  k é s ő b b i z a v a ro k ,m e ly ­
nek  k ö v e tk e z té b e n  a  s z e r  e l ő r e s i e t ,  h e l y t e ­
le n  l e s z  a  k id o b ó á l l á s ,  k i c s i  a t e r p e s z ,  
n in c s  meg az  e g y e n s ú ly i  h e l y z e t .  E z t a  moz­
g á s t  s z e r  n é lk ü l  már j ó l  h a j t j a  v é g re  s mi­
v e l  a  h e ly e s  m ozgást i s m e r i ,  a  to v á b b i j a ­
v u lá s  le h e tő s é g e  ad v a  v a n .

K onkré t c é lk i t ű z é s e k  az  1 9 6 3 .é v r e .
S u ly lö k é s :  6 k g -o s  g o ly ó v a l 19 m é te r ,

7 1 /4 - e s  " 1 7 .3 0  m é te r ,
D is z k o s z v e té s :  1 1 /2  k g -o s  s z e r r e l  60 m,

2 k g -o s  s z e r r e l :  53 m.
Az e lm ú lt  é v i  program hoz h a s o n ló a n ,a n ­

nak  to v á b b f e j l e s z t é s é v e l  a k a r ju k  c é l k i t ű z é ­
s ű n k e t e l é r n i .  Úgy k ív á n ju k  a  k é s ő b b i k i ­
b o n ta k o z á s t  e l ő s e g í t e n i ,  hogy az e l s ő  id ő ­
sz ak b a n  a  munka te r je d e lm é n e k  és s o k o ld a lú ­
sá g á n a k  s z é l e s í t é s é v e l  ak a ru n k  a l a p o t  te re m ­
t e n i .  majd annak  i n t e n z i t á s a  n ö v e lé s é v e l  
s p e c i á l i s a b b ,  de szükebb  a la p ú  m unkát v ég e z ­
n i .  Ennek k ö v e tk e z té b e n  az  1963. é s  1965»év 
l e s z  az e l s ő ,  mig a z  1964. é s  1 9 6 6 .év a  má­
s o d ik  j e l l e g ű  munka é v e . A p á r a t l a n  évek t e ­
h á t  e l ő k é s z í t ő s t  j e l e n t e n e k  a  fo n to s a b b  évek 
m unkájához .

Remélem F e jé r  Géza f e l f o g á s a ,  m unkasze­
r e t e t e  é s  a  s u ly lö k é s  i r á n t i  r a jo n g á s a  s  t o ­
v á b b ia k b a n  i s  m e g te rem ti annak  a  le h e tő s é g é t  
hogy az e d d ig  b e j á r t  u tó n  h a la d jo n  to v áb b  a  
s ik e r e k  f e l é  é s  h a  s é r ü l é s ,  vagy  b e te g s é g  
nem a k a d á ly o z z a , e l j u t  a r r a  a  c s ú c s ra ,a m e ­
l y e t  ő i s  a n n y i ra  s z e r e tn e  e l é r n i .
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könnyű •

te rh e lé s e m
h e t i

c i k lu s

F e jé r  G ésa h e t i  e d z é s b e o s z tá s a :

az  1 9 6 2 .f e b r u á r  15 -  m á rc iu s  1 5 - ig  t e r j e d ő  
id ő s z a k r a .

H é tfő i  t e c h n ik a i  munka, a t l é t i k u s  k i e g é s z í tő  
e d z é s .  M e le g í té s  l a s s ú  f u t á s s a l , k ö n y -  
nyu g im n a s z t ik á v a l ,  m ajd 6 -8  p e r c e s  
s u ly g im n a s z t ik a .  -  T e c h n ik a i munka: 
ü g y e ln i  k e l l  a  k i lö k ő  h e l y z e t  f e l v é t e ­
l é r e ,  a  b a l  lá b  l e t é t e l é r e ,  a  lö k é s  
m e g in d í tá s á r a ,  k ö zb e n  a  k é t  lá b  lá b -  
m u n k á já ra j v é g ü l a  h e ly e s  k i l ö k é s r e .
A h e ly b ő l  d o b á s o k a t n eh ezeb b  g o ly ó v a l 
i s  l e h e t  v é g e z n i .  B eu g rás  g y a k o r lá s a  
s z e r  n é l k ü l ,  m ajd lö k é s  b e u g r á s s a l .  
A t l é t i k u s  k i e g é s z í t ő  munka: 4 -6  re p ü lő  
f u t á s .  R a j tg y a k o r la to k :  5 -6  g u g g o ló -  
r a j t  2 0 -2 5  m-ee k i f u t á s o k k a l .  15-20  
u g r á s  h e ly b ő l  kü lö n b ö ző  módon. K is  r o ­
hammal t á v o l - ,  vagy  m ag asu g rás , k b . 
10 -1 5  d b . -  K ie g é s z í tő  e r ő s í t é s :  a  
t e s t r é s z e k  eg y e s  k is e b b  iz o m z a tá n a k  
e r ő s í t é s e  kb 15 -2 0  p e r c e n  k e r e s z t ü l ,  
v é g ü l  e x p a n d e r r e l  a  s ú ly  i n d í t á s a .

Keddi s p e c i á l i s  e r ő s í t é s  é s  m ezei f u t á s .
" S p e c i á l i s  e r ő s í t é s "  kb 1 -1  1 /2  ó rá n  
á t  a  k i a d o t t  t á b l á z a t b ó l  v á l a s z t o t t
6 -8  g y a k o r l a t ,  5 s o r o z a tb a n .  -  Tech­
n i k a i  e l ő k é s z í tő  munkai a d o b ó te c h n i­
k a  e g y -e g y  ré s z m o z d u la tá n a k  g y a k o r lá ­
s a  1 0 -1 5  p e rc e n  k e r e s z t ü l .  -  M ezei ed­
z é s :  sz ab a d b an  15-20  p e r c e s  t e t s z ő l e ­
g e s  f u tk á r o z á s  v á l t o g a t o t t  ira m b a n .

S ze rd a l te c h n ik a i  edzés és k ie g é s z í tő  a t l é t i ­
kus m ozgás. K é p e ssé g fe jle sz té s .K ö z ö s  
k é p e s s é g fe j le s z tő  ed z é s . -  T echn ikai 
munka: m in t h é t fő n .  D obásoknál a f i ­
gyelm et c s a k  egy ré sz m o z d u la tra  i r á ­
n y í t ju k  t e l j e s  fig y e lem  ö s s z p o n to s í­
t á s s a l .  A d o b ásoka t f é l  e rő v e l  és  
m é rsé k e lt g y o rsa sá g g a l h a j t ju k  v é g re .

A tlé t ik u s  k ie g é s z í tő  munkai 6  r e p ü lő -  
f u t á s ,  10-12 r a j t .  H e ly b ő l u g rá so k  
k ü lö n b ö z ő  módon 2 5 -3 0  d b . -  K ie g é s z i-  
tő  e r ő s í t é s i  k i s  izmok e r ő s í t é s e ,  
15 -2 0  p e rc e n  k e r e s z t ü l ,  m ajd expan­
d e r r e l  s ú ly  i n d í t á s a .

C s ü tö r tö k i  s p e c i á l i s  e r ő s í t é s  és  m ezei e d z és  
" S p e c i á l i s  e r ő s í t é s " :  a  k edden  v ég ­
z e t t  g y a k o r la to k  i s m é t l é s e .  -  M ezei 
e d z é s :  4 -600  m la s s ú  m e le g í tő  f u t á s  
u tá n  g y o rs  g y a lo g lá s ,  m ajd 4-6x80-100 
m é te r  le n d ü le t e s e n .  400 m le v e z e tő  
f u t á s .  -  T e c h n ik a i e lő k é s z í tő  munkai 
e g y e s  részm o zg áso k  g y a k o r lá s a .

P éntek«  k é p e s s é g f e j l e s z t é s ,  t e c h n ik a i  műnké 
k i e g é s z í tő  a t l é t i k u s  e d z é s . -  Közös 
k  p e s s é g f e j l e s z t ő  e d z és  u tá n i  
T e c h n ik a i munka: m in t s z e r d á n .  -  A t-
l e t i k u s  k ie g é s z í tő  e d z é s : 4  r e p ü lő ,  
6 -8  r a j t g y a k o r l a t .  K is rohamm al t á v o l  
v agy  m ag asu g rás , kb 25 -3 0  d b . -  K ie­
g é s z í t ő  e r ő s í t é s :  eg y es t e s t r é s z e k  
k is e b b  iz m a in a k  e r ő s í t é s e ,  m ajd ex ­
p a n d e r r e l  8 u ly lö k é s  i n d í t á s a .

Szom bat: s p e c i á l i s  e r ő s í t é s ,  m ezei e d z é s .
" S p e c i á l i s  e r Ő 8 i té s " i  ugyanaz m in t 
k ed d en , v a la m in t c s ü tö r tö k ö n .  -  Mezei 
f u t á s :  6 0 0 -8 0 0  m m e le g í tő  f u t á s ,  (gya­
l o g l á s ,  m ajd 3-4*150 m le n d ü le t e s e n ,  
3 -4 0 0  m le v e z e tő  f u t á s .

V asá rn a p i közös to r n a te r m i  e d z é s ,  m ajd t a l a j ­
u l .  s z e r to r n a .

Form ábahozó e d z é s te r v  1 9 6 2 .á p r i l i s  2 2 - tő l  
ju n lu s  1 0 - lg

M á ju s tó l -  a  te c h n ik a  fo ly a m a to s  c s i s z o ­
l á s a  m e l l e t t  m egkezdődik  a v e r s e n y z é s .  Kez­
d e tb e n  -  a k á rc s a k  a f e d e t t p á l y á n  -  k iz á r ó la g
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e l l e n ő r z é s i  c é l l a l ,  k ü lö n  r á k é s z ü lé a  n é l k ü l .  
Ebben a z  id ő s z a k b a n  a  k i e g é s z í tő  g y a k o r la to k  
r é v é n  fo k o z a to s a n  r á té r ü n k  a  g y o r s a s á g i  mun­
k á r a  / r a j t o k ,  v á g tá k ,  h e ly b ő lu g r á s o k / .

A fo rm á b ah o z as  e g y ik  e s z k ö z e :  a  m in é l 
tö b b  d o b á s ,  am ely r é v é n  a  mozgás v é g le g e s  
" v e rs e n y k é p e s ” t e c h n ik á já n a k  k i a l a k í t á s a  a  
c é l .  Ennek é rd e k éb en  i s  m in é l tö b b .v e r s e n y e n  
k e l l  r é s z t  v e n n i ,  hogy a f ő  v e r s e n y id ő s z a k r a  
e g y é n e n k é n t m e g sze re zz ü k  az  i d ő z í t é s  t e r é n  
le g fo n to s a b b  t a p a s z t a l a t o k a t .

A t e r h e l é s  h a v i  c i k l u s a  v á l t o z a t l a n u l  t o ­
v á b b ra  i s  m egmarad, am ely b e o s z tá s a  a  k ö v e t­
kező  l e s z :  á p r i l i s  2 2 - t ő l  X I . s z .  h é t ,  e r ő s  -  
2 9 - t ő l  I I I . h é t  a  le g e r ő s e b b  -  M ájus 6 - t ő l
IV .B Z .h é t könnyebb -  m áju s 1 2 -1 3 . az e l s ő  
h u l l á m te tő .  1 3 - t ó l  I . s z . h é t  k ö z e p e s  -  2 0 -  
t ó l  I I . s z .  h é t  e r ő s ,  -  2 7 - t ő l  I I I . s z . a  l e g ­
e rő se b b  -  ju n iu s  3 - t ő l  könnyű . J u n iu s  1 0 - 
t ő l  h u l l á m te tő ,  e l s ő  c s ú c s fo rm a .

Egy h e t i  r é s z l e t e s  e d z é s b e o s z tá s :
H é tfő :  könnyű m e le g í té s  u tá n  s u ly t e c h n ik a i

munka: kb . e g y ó rá s  d o b á lá s ,  ü g y e lv e  a  
v e rs e n y e k e n  t a p a s z t a l t  h ib á k  k i j a v í ­
t á s á r a .  Sok d o b á s , de nem nagy  e r ő v e l  
a  ré sz m o z g á so k ra  ö s s z p o n to s í t v a .L e h e t  
p á r  d o b á s t  n eh ezeb b  s z e r r e l  i s  v é g e z ­
n i .  T iz tu s a  d o b á so k . 4 -6  r ö v id  g y o rs  
r e p ü lő .  H e ly b ő l u g r é s o k .

Kedd: d is z k o s z v e tő  te c h n ik  i munka a  r é s z -  
m ozgások ra  ü g y e lv e ,  m in t e lő z ő  napon 
a s u ly l ö k é s n e l .  R a j tg y a k . i  6 -8 x 3 0  m 
T á v o l-  vagy  m ag asu g rás  roh am m al."S p e­
c i á l i s  e r ő s í t é s ” a  t á b l á z a t  s z e r i n t .

S z e rd a :  v e r s e n y s z e r ű  e d z é s .  Könnyű m e le g í té s  
u tá n  f o k o z a to s a n  e rő sö d ő  d o b ó so k .m ajd  

' 6 -1 0  t e l j e s  e r e j ű  d o b ás  s ú l l y a l .E z u ­
t á n  a  t a p a s z t a l t  h iá n y o ssá g o k  J a v í t á ­
s a  k is e b b  e r ő b e a d á s s a l  a  részm o zg áso k  
r a  ü g y e lv e .  -  D is z k o s s z a l  m e g fe le lő  
m e le g í té s  u t á n  u g y a n c sa k  6 -1 0  t e l j e s  
e r e j ű  d o b á s , m ajd a  t a p a s z t a l t  h ib á k  
j a v í t á s a .  -  H e ly b ő l u g r á s o k ,  6 g y o rs  
r ö v id  r e p ü lő ,  120-150  m l e n d ü le t e s e n .

C s ü tö r tö k :  k i e g é s z í tő  a t l é t i k a i  e d z é s :  r a j t ­
g y a k o r la t :  1 0 -1 2 , közben  4-0-60 m t e l ­
j e s  e r e jű  f u tá s o k  / e s e t l e g  i d ő r e / . 
Rohammal t á v o l - ,  vagy  m a g a su g rá s . 
I 2O -I5O m l e n d ü le t e s e n .  " S p e c i á l i s  
e r ő s í t é s " .

P é n te k : s u ly t e c h n ik a i  munka: g y o ra r itra u su  
d o b áso k  / e s e t l e g  könnyebb s z e r r e l /  
nem nagy  e r ő b e a d á s 3 a l  nagyobb sz ü n e -
t e k  k ö z b e ik t a t á s á v a l .  D is z k o s s z a l  i s  

• h a s o n ló  g y o r s a s á g ie j . l r s z tő  munka. -  
U tá n a  s z e r  n é l k ü l  r é u  m o zg áso k .H ely - 
b ő lu g r á s o k  é s  6 r e p ü lő .

S zom bat: " S p e c iá l iB  e r ő s í t é s "  é s  könnyű á t -  
m o z g a té a .

V asá rn a p : v e r s e n y .  Ha a  v e r s e n y  szom baton
v a n ,  p ih e n ő . Ebben az e s e tb e n  a  "S pe­
c i á l i s  e r ő s í t é s "  p é n te k r e  k e r ü l  é s  a  
munka v a la m iv e l  könnyebb  l e s z  é s  ab ­
b a n  a  szám ban v égzünk  p á r  d o b á s t ,a k i ­
b e n  v e r s e  r y e z .

Az e r ő s í t ő  m unkával ebben az id ő sz a k b a n  
á t t é r ü n k  a " s p e c i á l i s  e r ő s í t é s e k r e " .  M indig 
K iv á la s z tu n k  5 -6  g y a k o r l a to t ,  m e ly ek b ő l 3 -5  
s o r o z a to t  v ég z ü n k . A g y a k o r la to k  k i v á l a s z t á ­
s a  t e r j e d j e n  k i  m inden t e s t r é s z r e  é s  vegye 
f ig y e le m b e  a  f e n n á l ló  h iá n y o s s á g o k a t .

Id ő n k é n t be l e h e t  I k t a t n i  nyom ásokat é s  
g u g g o lá s o k a t  i s .  A t e r h e l é s n é l  v á l t o z a t l a n u l  
a  h é t  k ö ze p e  le g y e n  a  le g e r ő s e b b .

E d z é a to rv  a  v e r s e n y ld ő s z a k r a  
S u ly lö k é s .  d ls z k o s z v e té a

J u n iu s  1 0 - tő l  -  a  v e rse n y id ő sz a k b a n  -  a  
te c h n ik a  to v á b b i  c s i s z o l á s a  m e l l e t t  e l ő t é r b e  
k e r ü l  a  g y o r s a s á g i  m unka. A t e r h e l é s  c i k l i ­
kus h u llá m z á s a  to v á b b ra  i s  megmarad é s  a  kö­
v e tk e z ő k k é p p e n  a l a k u l :  Ju n iu s  1 0 - 1 7 - ig  I .  
könnyű -  1 7 -2 4 - ig  I I .  kö zep es -  2 4 - 3 I - ig
e rő s  -  J u l i u s  I - 8 - l g  könnyű -  c sú c s fo rm a , 
A to v á b b ia k b a n  u g y a n íg y  f o l y t a t v a  a  le g jo b b  
fo rm á t az  a u g u s z tu s  e l e j é n  s o r r a k e r ü lö  f e l ­
n ő t t  b a jn o k s á g o k ra  k e l l  e l é r n i .

H e ti  r é s z l e t e s  e d z é s b e o s z tá s :
I . h é t  : könnyű .

H é tfő : s u ly lö k é c e k  a  v e rs e n y e k  t a p a s z t a l a t a ­
in a k  f e l h a s z n á l á s á v a l ,  t e c h n ik á r a .  
H e ly b ő l u g rá s o k , 6 r e p ü lő i  s p e c i á l i s  
e r ő s í t é s .  120 m könnyen .

'Kedd: d i s z k o s z v e té s  t e c h n ik á r a .  Rohammal
u g r á s o k .  R a j tg y a k o r l a t :  8 -1 0 x 3 0 -4 0  m 
V asa ló d o b á so k .

S z e rd a : s ú ly e m e lé s .  H e ly b ő l u g rá s o k . 6 re p ü ­
l ő .  150 é s  200 m könnyen .

C s ü tö r tö k :  v e r s e n y s z e rű  e d z é s  m in d k é t dobó - 
szám ban. R a j tg y a k o r l a t :  6 -8 x 3 0 -6 0  m. 
120 m könnyen . V asa ló d o b é3 o k .

P é n te k : h a  a  v e r s e n y  szom baton v a n , annak
m e g fe le lő  számban 15-20  d o b ás  könnyeit 
s h e r r e l  i s .  10 -15  h e ly b ő l u g r á s .  3 -5  
r e p ü lő .  S p e c i á l i s  e r ő s í t é s .  Ha a  v e r ­
se n y  v a s á r n a p r a  e s ik ,  p ih e n ő , átm oz- 
g a t á s ,  V . t e t s z ő le g e s  munka.

S zom bat: v e r s e n y ,  v agy  a  p é n te k i  munka. 
V a sá rn a p : v e r s e n y ,  vagy  p ih e n ő .

I I .  h é t :  k ö zep es .-
H é tfő : s u ly t e c h n ik a i  munka, tö b b  d o b ó s s a l .  

H e ly b ő l u g r á s o k .  6 r e p ü lő .  Súlyem e­
l é s .  120 ra könnyen .

Kedd: d i s z k o s z v e té s ,  tö b b  d o b á s . Rohammal
u g r á s o k .  F a j tg y a k o r l a t :  10 -12x30-60  m 
V asa ló d o b á so k . S p e c i á l i s  o r ő e i t é s

S z e rd a : S ú ly em e lé s  /e rő s e b b e n  m in t e lő z ő  h é ­
t e n / .  6 r e p ü lő . 'H e ly b ő l  u g r á s o k .  I 50 
m.

C s ü tö r tö k :  v e r s e n y s z e rű  e d z é s  m in d k é t dobó­
szám ban, tö b b e t  f o g la l k o z n i  a z z a l  a  , 
szám m al, m elyben  a  h é t  vég én  v e r s e ­
n y e z . R a j tg y a k o r l a t :  6 -8 x 3 0 -4 0  m. 
H e ly b ő l u g r á s o k .  2x120 m könnyen . 
V asa ló d o b á so k .

P é n te k : h a  a v e r s e n y  szom baton  v a n , a  sz o k á ­
s o s  edzésm unka, majd sú ly e m e lé s  
/k ö n n y e b b en , m in t h é t f ő n / .

S zom bat: v e r s e n y ,  v ag y  a  p é n te k i  munka. 
V asá rn a p : v e r s e n y ,  vagy  p ih e n ő .

I I I . h é t ;  e r ő s .
H é tfő i s u ly t e c h n ik a i  munka, majd "m en n y iség i 

d o b á s"  / a  v ég é n  l e h e t  könnyebb s z e r ­
r e l  i s / .  H e ly b ő l u g rá s o k . 6 r e p ü lő .  
S ú ly em e lé s  / tö b b  az  e lő z ő  h e t i n é l / .

Kedd: d is z k o s z v e té s  /m e n n y is é g i m unka/.
r a j t g y a k o r l a t o k :  6 - 8 .  Rohammal u g r á ­
so k . V a sa ló d o b á s . 120 m.

S z e rd a : sú ly e m e lé s  e r ő s e n .  6 r e p ü lő ,  h e ly b ő l  
u g r á s o k .  120 m könnyen .

Csütörtök: versenyszerű dobások m in d k é t szer­
r e l .  Rajtgyakorlatok: 6 -8 -szo r . Ro­
hammal ugrások. Vasalódobé80k.
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Pénteki súlyemelés /kisebb sulyokkal, gyor­
san/. Pár dobás, helyből ugrások,
5-6 repülő.

S zom bati v e r s e n y ,  v ag y  p ih e n ő .
Vasárnapi verseny, vagy pihenő.

IV ţh**?.. M p p g iiţ
A f ő v e r s e n y  e l ő t t i  h é t e n  az e g y é n i b e ­

v á l t  m ódszer s z e r i n t  k é s z ü lü n k  f e l .  Három­
s z o r  s z e r e p e l  d o b ás  /k ö n n y e b b  s z e r r e l  I s .  
K é ts z e r  e r ő s í t é s . /  s ú ly e m e lé s  é s  s p e c i á l i s  
e r ő s í t é s .  L e h e t e g y -k ó t p ih e n ő n a p o t i s  köz­
b e i k t a t n i .  A d o b á s o k a t I s  tö b b  s z ü n e t  kö zb e­
i k t a t á s á v a l  v é g e z z ü k , g y o r s a n .  Az e d z é se k  
rö v ld e b b e k , tö m ö reb b ek  le g y e n e k  -  f r i s s e n  

.b ef e j e z n i .

Az 1 9 6 2 .é v i  o r s z á g o s  i f j ú s á g i  b a jn o k s á g o k ra  
v a ló  f e l k é s z ü l é s  t e r h e l é s e s  v á z l a t t e r v e z e t e .

I .  h é t  a u g u s z tu s  6 - 1 1 - j g .  e r ő s i
H é tfő i  k é z is u ly z ó ,  10 p .  -  s ú ly e m e lé s .
Keddi m e d lo in d o b á so k , 15 p .  -  V a sa ló d o b á s .
S z e rd a i  k é z is u ly z ó  -  15 p .  -  S ú ly em e lé s  / n a ­

gyobb m en n y iség .
C s ü tö r tö k i  m ed lo in d o b áso k  /k e v e s e b b / .  Vasaló* 

d o b á s .
P é n te k i  k é z is u ly z ó .  -  S ú ly em e lé s  / k e v é s / .
S zom bati v e r s e n y .
V a sá rn a p i p ih e n ő .
I I .  h é t i  a u g u s z tu s  1 2 - 1 8 - lg .  ig e n  e r ő s t
Hí k é z is u ly z ó  15 p . , 5 0 -6 0  d o b á s .S ú ly e m e lé s .
Ki m e d ic in d o b á so k t 3 0 -4 0 . -  V a sa ló d o b á s .
8 z t  k é z is u ly z ó  20 p , 6 0 -7 0  d o b á s .  S ú ly em e lé s  

/m axim um /.
C s i m e d ic in d o b á so k t 5 0 -6 0 . S ú ly e m e lé s  /m a x ./
Pt k é z is u ly z ó  15 p .  N in cs  d o b á s .  Kevés 

s ú ly e m e lé s .
S z í v e r s e n y  v ag y  p ih e n ő
Vi v e r s e n y  v ag y  p ih e n ő .
I I I .  h é t i  a u g u s z tu s  2 0 - 2 5 - jg .  könnyül
Ht k é z is u ly z ó  10 p .  2 0 -3 0  d o b á s .  S ú ly em e lé s  

könn y en .
Kt m e d lo in d o b á so k . N in o s B z e r r e l d o b á s . Va­

s a ló d o b á s .
S z í k é z is u ly z ó  15 p .  V e rse n y s z e rű  d o b á s .  

S ú ly e m e lé s  / e r ő s ,  d e  k e v é s / .
C si m e d ic in .  N in cs s z e r r e l  d o b á s ,  o s a k  é t -  

m o z g a tá s .

Pl pihenő, vagy átmozgatás.
S zí v e r s e n y  vagy  á tm o z g a tá s .
Vi v e r s e n y  v ag y  p ih e n ő .
IV . h é t i  a u g u s z tu s  2 7 -sz e p te m b e r  1 .  k ö z e p e s t
Ht k é z is u ly z ó  10 p .  50 -60  d o b á s . S ú ly em e lé s  

könnyen .
Kt m e d ic in d o b áso k . 4 0 -5 0  d o b ás .V asa ló d o b ásak
S zí k é z is u ly z ó  15 p .  70 -80  d o b á s .S ú ly e m e lé s  

e r ő s e n .
Cst m ed ic in d o b á s .  50 -60  d o b á s . V asa ló d o b á s .
P t k é z is u ly z ó  10 p .  S ú ly e m e lé s . .
S zí p ih e n ő , vagy  á tm o z g a tá s .
Vi v e r s e n y ,v a g y  p ih e n ő .
V . h é t t  az ep tem b e r 3 - 8 - lg t  e r ő s .
Hí k é z is u ly z ó  10 p .  8 0 -1 0 0  d o b á s .S ú ly e m e lé s  

- k ö z e p e s .
Ki m e d ic in d o b á so k . R észm ozgássa l 6 0 -6 0  do­

b á s  k i s  e r ő v e l .  V a sa ló d o b á so k .
S z í k é z is u ly z ó  10 p .  8 0 -1 2 0  d o b á s . Súlyem e­

l é s  e r ő s e n .
Ősi m e d ic in d o b áso k . N incs s z e r r e l  d o b á s . 

Á tm o zg a tá s , k i e g é s z í tő  m ozgás.
Pi k é z is u ly z ó .  Kevés d o b ás  v e r s e n y s z e rű e n .  

S ú ly em e lé s  könnyen .
S z í i f j ú s á g i  kupa v e r s e n y ,  vagy  p ih e n ő
Vi i f j ú s á g i  kupa I I . n a p .

V I .  h é t i  s z e p te m b e r  1 0 - 1 5 r ig t  ig e n  e r ő s t
Hl 80-100  d o b á s . S ú ly em e lé s  e r ő s .
Kt k é z isu ly z ó .R é sz m o z g á so k k a l 8 0 -1 0 0  d o b á s .
S z t 100-120  d o b á s .S ú ly e m e lé s  e r ő s e n .
Ost k é z is u ly z ó .N in c s  s z e r r e l  dobás.V asalódobw
P l v e r s e n y s z e rű  d o b á s ,s ú ly e m e lé s  / k e v é s / .
S zí v e r s e n y  v .s z a b a d  m ozgás.
Vi v e r s e n y ,  v .p ih e n ő .
V I I .  h é t i  sz e p te m b e r  1 7 - tő l  2 2 - 2 3 - lg :
Hí 30 -40  dobás.K önnyű  s ú ly e m e lé s ,k is  s u ly -  

l y a l ,  g y o rs a n .
Ki l& e g é s z i tő  e d z é s  m e d ic in d o b á s s á l  g y o r s a ­

s á g i  munka, n in c s  d o b á s .
S z t d o b ás e red m én y re , nem s o k , s z ü n e t t e l .  

S ú ly em e lé s  /k ö z e p e s /
Ob i  p i h e n ő  v a g y  s z a b a d  m ozgás.
Pt s z o k á s o s  v e r s e n y  e l ő t t i  e d z é s ,  k ev é s  do ­

b á s ,  k i s  s ú ly e m e lé s .
S z t o r s z á g o s  i f j .b a jn o k s á g i  s ú ly  g e r e ly .n ő i  

d i s z k o s z ,  g e r e ly .
V .i  d i s z k o s z ,  k a la p á c s ,  n ő i  s ú ly .
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1962-ben  e l é r t  C B ueserednények t
a o e a a s a  =  a » a t 3K » 3í : o a c s 3« a c B s a i B a » a * i

y é .r f l  I f j ú s á g i ;
100 B ......................... 1 0 .6

1 0 .6
1 0 .6

G y u la i I s tv á n  Bp,Honvéd 
I s tó c z k y  J ó z s e f  Y .Iz z ó  
I s tó c z k y  J ó z s e f  V .Iz z ó

V I I .? .
I X .  16 .
X . 2 7 .

B udapest
B ud ap est
P écs

200  m ......................... 2 1 .8
2 1 .5

G y u la i I s t v á n  Bp.Honvéd 
G y u la i I s t v á n  Bp.Honvéd

V I .10 . 
V I .10.

B u d ap est
B u d ap est

300 m 3 4 .0
4 8 .5
4 8 .0
4 7 .5

G y u la i I s t v á n  Bp.Honvéd
G y u la i I s t v á n  Bp.Honvéd 
G y u la i I s t v á n  Bp.Honvéd 
G y u la i I s t v á n  Bp.Honvéd

X .2 7 .
V I I I . 4 ,
X .2 1 .
X .2 7 .

B u d ap est
B udapest
B ud ap est
B u d ap est

400 ..............................

110 a  g á t  9 1 .4  . . 1 4 .0 P lu c k  M ik lós V asas I X .2 2 . B udapest
1 7 .0 0
1 7 .0 0
17 -31
1 7 .4 0
1 7 .7 5

Sirakó L á sz ló  VM KÖZÉRT V .1 9 .
V I I .  1 4 .
V I I I .  2 5 .
I X .  >0.
X . 2 7 .

B ud ap est
B ud ap est
B ud ap est
B u d ap est
B ud ap est

F e j é r  Géza Bp.Honvéd 
F e j é r  Géza Bp.Honvéd 
F e j é r  Géza Bp.Honvéd 
F e j é r  Géza Bp.Honvéd

S ú ly ,  7 .2 5  kg . . . 1 6 .0 3 F e jé r  Géza Bp.Honvéd X .I 3 . B udapest
D is z k o s z , 1 .5  kg 5 7 .3 8 H an to s B a lá z s  U .D ózsa V I I I . 2 6 . B udapest
G e r e ly ......................... 5 9 .7 8 Z a ru b a i  Iv á n  U .D ózsa I X .2 2 . B u d ap est
K a la p á c s , 6  kg . . 5 6 .5 1

59 .0 8
E n c s i I s t v á n  Ó zdi K oháss 
L éd l R ie h é rd  Göd.EAC

I X .  30.
X . 2 7 .

B udapest
D unakeszi

O tp ró b a  .................... 2870 p . M a r g i t ic s  B é la  U .D ózsa 
/ 1 . 5  kg d i s z k o s s z a l /

I X .2 . B ud ap est

4 1 .9 B p .i f j . v á l o g a t o t t  /V égh , 
F lu c k , G y u la i , I s tó c z k y / v i . 30. B ud ap est

4-rPOO ..................... .. H 2 9 .9 V asas  I z z ó  / V é r t e s a J j s i ,  
K u n d ly ,Ö tv ö s ,I s tó c z k y / I X .3 0 . B ud ap est

4x800 ffi .................. 7 * 5 6 .4 MTK /Z ém ann ,F abók ,
Nagy K . ,B á l i n t / I X .30 . B u d ap est

Női i f j ú s á g i t

M ag asu g rást . . . . . 161 S z i l a s  Éva V asas V I I . 14 . B ud ap est

3OO m .............. . . . .  3 9 - i

Női f e l n ő t t i  

M unkácsi A n tó n ia  MPSC IX .3 1 . B ud ap est

400 .................... . . .  5 5 .3 M unkácsi A n tó n ia  MPSO i x . 1 3 . B e lg rád

800  .................., . . . .  2 1 0 5 .0 K azi O lga  MAFO I X .16 . B e lg réd

M agast .......... .. . . .  164 M lh á ly f i Éva DVTK V I I .2 2 . D iósgyő r
165 M ih á ly f1 Éva DVTK V I I I . 1 8 . T a tab án y a

S ú ly  . . . . . . . . . . .  1 5 .3 3 Bognár J u d i t  Bp.Honvéd V I .1 6 . V arsó
1 5 .6 8 B ognár J u d i t  Bp.Honvéd V I I I . 5 . B udapest

D isz k o sz  . . . . . . .  54 .9 2 K ontsek  J o lá n  U .D ózsa V .6 . B ud ap est
55 .5 3 K o n tsek  J o lá n  U .D ózsa V I I . 7 . B ud ap est

G e re ly  .......... . . . .  5 2 .8 1 A n ta l M árta  VasaB V I .10. B ud ap est

ö tp r ó b a  . . . . . . . .  4272 P . R ó z sa v ö lg y i Já n o sn é  V .M eteo r I X .30- X . I . B ud ap est
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F é r f i  f e l n ő t t «
100 m ...................... 1 0 .4 C s u to rá s  C saba Bp.Honvéd V I I I . 3 . B udapest
400  m . . . . . . . . . . 4 6 .7 C s u to rá é  C saba Bp.Honvéd V I I I .4 . B udapest
M ara thon i f u t á s 2123105 .8 S ü tő  J ó z s e f  V asas X .2 8 . B udapest
15 km g y a lo g lá s 1«07«3 2 .8 B a la jc z a  T ib o r  U .D ózsa IX .2 3 . D ebrecen
20 km g y a lo g lá s I 1321I 5 .6 B a la jc z a  T ib o r  U .D ózsa IX .2 3 . D ebrecen
50 km g y a lo g lá s 4 « 1 8«04 .8 H av asi I s t v á n  B p .P ó s tá s V I .3 . B udapest
Magas ...................... 208 N o szá ly  S án d o r Bp.Honvéd X .7 . B ud ap est
T ávo l . . . . . . . . . . 778 K a lo c sa i H en rik  Bp.Honvéd V I I I . 1 8 . T a tab án y a
Hárm as . . . . . . . . . 1 5 .7 8 K a lo c s a i  H e n r ik  Bp.Honvéd V I I I . 5 . B u d ap est
S ú l y ................. .. 1 9 .0 2 V a rjú  V ilm os VM KÖZÉRT V .6 . B ud ap est

1 9 .1 1 V a rjú  V ilm os VM KÖZÉRT V .2 6 . B ud ap est
1 9 .1 6 Nagy Zsigmond MAFC V I I .2 5 . A thén

D isz k o sz  . . . . . . . 6 0 .6 6 S z é c s é n y i J ó z s e f  Bp.Honvéd V I I I . 1 9 . T a tab án y a
K a l a p á c s ............... 6 9 -5 8 Z s iv ó tz k y  G yula U .D ózsa IX .8 . B udapest

6 9 .6 4 Z s iv ó tz k y  G yula U .D ózsa I X .1 6 . B e lg rád
7 0 .4 2 Z s iv ó tz k y  G yula U .D ózsa IX .2 3 . B udapest

T iz p ró b a  ............... P H ubai G yula Bp.Honvéd V II 1 .1 1 -1 2 . B udapest
4x100 .................... ..

4x200 m ..................

4 0 .5

4 0 .5

4 0 .5

4 0 .5

1 * 2 5 .5

V á lo g a to t t  /B a b o s ,C s u to rá s  
M ih á ly i1 , R á b a i/
V á lo g a to t t  /B a b o B ,C su to rá s  
M ih á ly i i , R á b a i/
V á lo g a to t t  /B a b o s .C s u to rá é  
M ih á ly f i ,  R á b a i/
V á lo g a to t t  /B a b o s ,C s u to rá s  
M ih á ly f i ,  R á b a i/
Bp.Honvéd /K a lo c s a i ,C s u to r á é  
G y u la i ,  B abos/

V I I I .  1 8 .

IX . 2 .

I X .14 . 

I X .16 .

I X .30 .

T a tab án y a

B udapest

B e lg rád

B e lg rád

B udapest

Az 1 9 6 2 .é v i  b u d a p e s t i  e g y e s ü le te k  k ö z ö t t i  
E g y e s ü le t i  B a jn o k ság  p o n tv e rse n y e

F é r f i a k «
1 .  Bp.Honvéd
2 .  Ú jp e s t i  D ó Z B a
3 . MAFC
4 . B p .V asas
5 . BEAC
6 .  C s e p e l
7 .  MTK
8 . V asas  Iz z ó
9 .  FTC

1 0 . BVSC
1 1 . TFSE
1 2 . B p .É p ítő k  
13- Bp. E lő re  
1 4 . B p .S p a r ta c u s  
15* B p .V .M eteor
1 6 . J ó z s e f v .S p . i s k .
1 7 . VM KÖZÉRT
1 8 . Ganz-MÁVAG 
19« T ö rek v és

1 .  Bp.Honvéd
2 . Ú jp e s t i  D ézsa
3 .  B p .V asas
4 .  BEAC
5 . C s e p e l
6 . TFSE
7 . MAFC
8 . MTK
S. B p .V .M eteor 

.  FTC 
1 1 . E lő re  
1 2 . ITSK 
1 3 . Ganz-MAVAG 
1 4 . B p .É p ítő k  
1 5 . MFSC
1 6 . J ó tS é f v . 8 p o r t i a k . 
1 7 . BVSC

6730 2 0 . T ip o g r á f ia 640
5161 2 1 . MPSC 624
3643 2 2 . B p .P e tő f i 600
3241 2 3 . ITSK 547
2754 2 4 . BRE5C 398
2340
2288

2 5 . B udai S p a r ta c u s
2 6 . T e s tv é r i s é g

393
340

2163 2 7 . ASI 333
1416 2 8 . X V II .S p o r t is k o la 278
1280 2 9 . P e t ő f i  g im n. 273
1225 3 0 . G. MEDOSZ 267
1125 3 1 . V asa3 I k a r u s z 221
1115 3 2 . Árpád gim názium 180
1042 3 3 . ESC 157

989 3 4 . X V II I .k .S p o r t i s k . 153
976 3 5 . S ik e te k  SC 149
862 36 . ÉTI 132
794 37 . B.gyarm.MEDOSZ 116
733 3 8 . Bp.MEDOSZ 111

2927

N ő k «
1 8 . V asas Iz z ó 523

5I 6 I 1 9 . T ö rek v és 457
2163 2 0 . T ip o g r á f ia 434
1616 2 1 . P e tő f i  SE 414
1451 2 2 . B p .S p a r ta c u s 398
1409 2 3 . HSC 381
1291 2 4 . ASI 364
1220 2 5 . Budai S p a r ta c u s
1009 2 6 . X V II .S p o r t is k o la 249

863 27« X IV .S p o r t is k o la 239
811 2 8 . B agi gim názium 226
617 2 9 . Göd.MEDOSZ 195
611 3 0 . T e s tv é r i s é g I 72
579 3 1 . BRESC I 72
556 3 2 . H a tv a n i VSE 158
541 3 3 . XVII I . S p o r t i s k o l a 96
524 3 4 . IV . S p o r t i s k o la 57

3 9 . H a tv a n i VSE 109
4 0 . P ó s tá s  108
4 1 . X IV .S p o r tis k o la  97
4 2 . G ö d ö llő i EAC 86
4 3 . Ú jp e s t i  S p o r t i s k o la  85
4 4 . XV. V asas 63
45- K is p e s t i  HSC 52
4 6 . K ö lcsey  g im n. 3O
4 7 . J ó z s e f  A. g im n . 29
4 8 . L ő r in c i  Fonó 25
4 9 . C s e p e l i  S p o r t l s k .  18
5 0 . C s e p e l i  P o sz tó  16
5 1 . GSE 13
52 . D ózsa gim názium  10
5 3 . I X .k é r .S p o r t i s k o la  6
54 . H a tv a n i g im n. 6
5 5 . HSC 5
56 X X .k é r .S p o r t is k o la  4

3 5 . Árpád gim názium  56
3 6 . Ik aru sz 53
3 7 . K is p e s t i  HSC 52
3 8 . Bp.MKDOSZ 49
3 9 . VM KÖZÉRT 39
4 0 . ESC 39
4 1 . C s e p e l i  S p o r t i s k o la  38
4 2 .  B.gyarm.MEDOSZ 35
4 3 . I X .S p o r t i s k o la  32
4 4 . P ó stá s  29
4 5 . L ő r in c i  Fonó 26
4 6 . R a d n ó ti g im n. 26
4 7 . S ik e te k  SC 23
4 8 . GSE ■ 7
4 9 . XX.k é r .S p o r t is k o la  5
5 0 . C se p e l i  P osztó  4
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I .  c so p o r t

1 .
2 .
3-
4 .
5 .
6 .
7 .
8 .

i 2 :
11.
1 2 .
13-
19 .
15.
16.
17 .
18 .
1 9 .
2 0 . 
2 1 . 
2 2 .
23 .
2 4 . 
25- 
2 6 .
2 7 .
2 8 .
2 9 .
3 0 .
3 1 .

N ő k »
1 .  G y ő ri S p o r t i s k o la  686
2 .  G yőri D ózsa 541
3. T a ta b á n y a i B ányász 395
4 .  S z o m b a th e ly i H a la d á s  381
5- S z o m b a th e ly i S p o r t i s k o l a  341
6 .  Komáromi S p o r t i s k o la  306
7* S z é k e s f e h é r v á r i  MÁV 300
8 .  G yőri V.ETO 273
9 .  Móri B ányász 2 4 4 .5

1 0 . M agyaróvári H u b e r tu s  229
1 1 . S o p ro n i MEDOSZ 167
1 2 . Dunauó v á r o s i  K ohász 140
13» D orog i B ányász 1 3 6 .5
1 4 . S z f e h é r v á r i  V a sv á r i g in n .  113
1 5 . Komáromi MÁV 92
1 6 . S z f e h é r v á r i  S p a r ta c u s  76
1 7 . S á r v á r i  K in iz s i  59
1 8 . S zo m b a th e ly i SE 54-
1 9 . S z f e h é r v á r i  S p o r t i s k o l a  36
2 0 . P á p a i T e x t i l  « 30
2 1 . S z f e h é r v á r i  G é p ip a r i  t e c h n .  1 8 .5
2 2 . D u n a ú jv á ro s i MTH 1 6 .5
2 3 . K őszeg 15
2 4 . A jk a i SE 10

H .  c s o p o r t  

F é r f i a k »

P é c s i  V a su ta s  SK I . 5I 7 .5
P é c s i  D ózsa SK 1 .4 2 5
N a g y k a n iz s a i D ózsa SK 1 .3 2 9
S z e k s z á rd i  Dózsa' SK 857
N a g y k a n iz s a i B ányász SK 813
B a ja i  E p itő k  SE 644

F é r f i  a t i
T a ta b á n y a i B ányász *  1811
S z é k e s f e h é r v á r i  MÁV 1315*5
G yőri D ózsa 1084
S zo m b a th e ly i H a la d á s  8 5 4 .5
D u n a ú jv á ro s i K ohász 7 2 3 .5
G yőri V.ETO 513
V eszprém i H a la d á s  4 0 6 .5
Komáromi S p o r t i s k o la  4 0 6 .5
D orog i B ányász 329
M óri B ányász 309
SMAFC 2 8 9 .5
S z o m b a th e ly i S p o r t i s k o la  289*5
G yőri S p o r t i s k o la  2 4 2 .5
S z f e h é r v é r i  G é p ip a r i T echn . 200 
S z f e h é r v é r i  S p a r ta c u s  186
S o p ro n i S z é c h e n y i g im n . 1 7 2 .5
K ő szeg i T e x t i lg y á r  152
M agyaróvár! H u b e r tu s  126
P á p a i T e x t i l  122
D u n a ú jv á ro s i MTH 116
T a p o lc a i  MÁV 82
MOGAAC 72
S á r v á r i  K in i z s i  66
S z o m b a th e ly i SE 58
A jk a i ASE 53
C e lld ö m ö lk i VSE 42
Komáromi MÁV 31
S z é k e s f e h é r v á r i  S p o r t i s k o la  13»5 
S o p ro n i M3D0SZ 13
F e r tő d i  H a la d á s  7
S z é k e s f e h é r v á r i  3 0 0 .s z .  ITSK 5

P é c s i  C e m e n tip a r i É p itő k
Komlói B ányász SK
P é c s i  Egyetem i AC
K a p o sv á ri P e tő f i
B onyhádi gim názium
P é c s i  S p o r t i s k o la
B á ta s z é k i VSK
K ap o sv á ri D ózsa SK
Z a la e g e r s z e g i  TE
P é c s i  T anárképző  F ő lB k o la
P é c s i  PÓ8táa SK
C su rg ó i S p a r ta c u s
B a rc s i  Hunyadi SK
K ap o sv á ri T á n c s ic s  gim názium
B ó ly i MEDOSZ
B a ja i  ITSK
Z a la e g e r s z e g i  S á g v é r i  gim n. 
S z e k s z á rd i  H e ly i ip a r i  ITSK 
Z a la e g e r s z e g i  Z r ín y i  g im n. 
S z ig e tv á r i  gim názium  
N a g y k a n iz sa i Mez ő g a zd .T ec h n . 
M ohácsi gim názium

N ő k »

P é c s i  S p o r t i s k o la  
B a ja i  É p itő k  SK 
S z e k s z á rd i  D ózsa 
N a g y k a n iz sa i B ányász SK 
Z a la e g e r s z e g i  Osány L. g im n. 
P é c s i  D ózsa SK 
Z a la e g e r s z e g i  S é g v á r i  g im n. 
P é c s i  V a su ta s  SK 
Z a la e g e r s z e g i  TE 
P é c s i  EAC 
Komlói B ányász SK 
K a p o sv á ri D ózsa SK 
N a g y k a n iz sa i D ózsa SK 
P é c s i  C e m e n tip a r i É p itő k  
B á ta s z é k i  VSK 
C su rg ó i S p a r ta c u s  
P é c s i  T anárképző  F ő is k o la  
P é c s i  P ó s tá s  SK 
S z e k s z á rd i  H e ly i ip a r i  ITSK 505 
B a rc s i  H unyadi SK 
S z ig e tv á r i  gim názium  
K a p o sv á ri P e tő f i  SK 
N a g y k a n iz sa i T hury K özg .T echn . 
B onyhádi gim názium

6 1 5 .5  
405 
344
3 0 8 .5  
283 
273 
246 
189 -5  
176
1 6 4 .5  
138 
129 
123
62
43
38
31
27

ií
10
6

859
8 0 2 .5  
741
5 8 4 .5
4 7 8 .5  
422 
409 
297 
249 
214
1 9 8 .5  
190 
173 
145 
119 
109

75
47
23
20
19
14

4
4

H l .  c s o p o r t

F é r f i a k »
1. S z e g e d i V S E ....................................... . .  2247
2 . S z o ln o k i MÁV .................................. «. . .  1365
3 . B é k é sc sa b a i D ózsa ...................... .___  8 I 3
4 . B ékés m egyei S p o r t i s k o la  . . . . ___  8O3
5 . S z e g e d i EAC ....................................... . . .  625
6 . C e g lé d i V S E .......... ........................... . . . .  558
7. K ecskem éti K atona J .  g im n. . , . . . .  524
8 . M a r tfű i  M SE ....................................... . . .  498
9 . G y u la i MEDOSZ .................................. . . .  432

10 . S z e g e d i S p a r t a c u s ....................... . . .  315
11 . B é k é sc sa b a i MÁV .............................. . . .  239
12. O ro sh á z i K in iz s i  .......................... . . . .  238
1 3 . Makói VSE ........................................... . . . .  217
14 . J á s z b e r é n y i  V asas ........................ , . .  191
15. K is k u n fé le g y h á z i  V .M eteor . . . . . . .  167
16. S z e g e d i 6 0 0 . ITSK ........................ . . . .  151

126



17.
18 .
19 .
20. 
2 1 . 
2 2 . 
23 .
24-.
2 5 .
2 6 . 
27- 
28 .
2 9 .
30.
31.
32 .
33 .
34.

1 .
2 .
3 .
4 .
5 .6 .
7 .
8 .  
9 .

10.
11.
12 .
13 .
1 4 .
15 .
16 .
17.
18 .
19.20.
2 2 .
2 3 .
2 4 .
25-
2 6 .
2 7 .

2 9 .

31 .

K is k u n fé le g y h á z i  Honvéd . . . . . . . .  121
S zeg h a lm i g innt....................................... 119
S z o ln o k i 605 .IT S K  ................................  116
S z e g e d i S p o r t i s k o la  ...........................  1 1 4 .5
A l b e r t i r s a i  V S E .......................................... 85
S z a r v a s i  S p a r t a c u s ................................    78
K ecskem éti TE .............................................   64
S z ó re g i TSzSK ............................................
K ecskem éti 6 0 7 . ITSK ...........................
N ag y k ő rö si K in iz s i  ................................
H ó d m ező v ásárh e ly i 6 0 2 . ITSK ..........
M e ző tú ri Technikum  ................................
Abonyi T S zS K ............. ............................ ..
N ag y k ő rö si 2 5 0 .ITSK ..............................
Makói 6 0 1 .ITSK ..........................................
K ecskem éti K e r t é s z e t i  T ec h n ik u m .. 
S z e g e d i K e r t é s z e t i  Technikum  . . . .  
J á s z b e r é n y i  F e ls ő fo k ú  T a n i t ó k p . . .  
H ó d m ező v ásárh e ly i S p o r t i s k o la  . . .  
B é k é s i V .M e te o r .......... ............................

52
40
29
2 5 -5
24
2321
16
13
1 2 .5
11
10
6

N ő k »
B ékés m egyei S p o r t i s k o l a ..........  1 .1 2 6
S z o ln o k i MÁV ............................................  7 8 1 .5
S z e g e d i V S E ..............................................  756
B é k é sc sa b a i D ózsa ................................  516
C e g lé d i  V S E ............................................... 4 7 3 .5
S z e g e d i EAC ............................................ .. 392
B é k é sc sa b a i MÁV.....................................  307
Makói V S E .................................................... 280
O ro s h á z i K in i z s i  ................................... 238
M a r tfű i  M SE ............................................... 1 7 0 .5
G y u la i MEDOSZ .......................................... 162
S z e g e d i S p o r t i s k o la  ................. I 38
K is k u n fé le g y h á z i  V .M eteo r ............. 134
J á s z b e r é n y i  V asas ................................  I 3I
S zeg h a lm i gim názium  ........................... 124
S z e g e d i 6 0 0 .I T S K ................................... 1 1 6 .5
K ecsk em éti TE ............................................ 88
N ag y k ő rö si 2 5 0 .ITSK .............................. 77*5
Abonyi TSzSK ............................................... 36
N ag y k ő rö si K in iz s i  ........................... .. 35
S z o ln o k i K ö zg azd aság i T ech n ik u m .. 35
S z ő re g i TSzSK ............................................  3 4 .5
S z e g e d i S p a r ta c u s  .......... .......................  28
A l b e r t i r s a i  V S E .......................................  18
S z o ln o k i 6 O5 . I T S K ................................ 11
B é k é s c s a b a i  gim názium  .........................  10
S z a r v a s i  F e lső fo k ú  Óvónőképző . . . .  9
K ecsk em éti S p o r t i s k o l a ................   9
M akói gim názium  .............................................6
J á s z b e i 'é n y i  F e ls ő fo k ú  T a n ító k é p z ő . 6 
S z e g e d i E r d é s z e t i  Technikum  .............  5

N y ír b á to r i  FS 90
S á r o s p a ta k i  MEDOSZ 51
F ü zesab o n y i MÁV 4 3 .5
G yöngyösi VSC 25
M isk o lc i G T 24
WAV SAC 19
D eb rec en i 1 0 9 .3 z .  ITSK 17
Ó zdi VTK 8
K a z in c b a rc ik a 6 .5
S a l g ó t a r j á n i  gim názium 5 .5
Ó zdi K özgazdaság i Technikum 4

N ő k :

D eb recen i S p o r t  I s k o l a  
D ió sg y ő r i VTK 
D e b re c e n i Egyetem i AC 
M isk o lc i S p o r t  I s k o la  
N y íre g y h á z i S p o r t  I s k o la  
S a l g ó t a r j á n i  Kohász 
D e b re c e n i E p itő k  SE 
D e b re c e n i VSC 
E g ri S port. I s k o la  
S a l g ó t a r j á n i  ÜMSE 
Ózdi Kohász 
M is k o lc i ITSK 
N y íre g y h á z i VSO 
N y íre g y h á z i 110. ITSK 
O rm osbányai Bányász 
M isk o lc i VSC 
M isk o lc i Pedagógus 
B o rso d i B ányász 
S a l g ó t a r j á n i  B ányász 
S á r o s p a ta k i  MEDOSZ 
Ó zdi K özgazdaság i Technikum 
G yöngyösi B ányász 
S a l g ó t a r j á n i  gim názium  
G yöngyösi VSC 
N y ír b á to r i  FS

816
6 3 0 .5  
570 
467 
454 
346 
341 
318 
259
2 5 6 .5  
235 -5  
201 
147 
ló d  
101

69
64
62
5 6 .5
49
32
2 0 .5  
16 
10
4

IV . c s o p o r t

F é r f i a k »

D e b re c e n i E gyetem i AC 
D e b re c e n i E p itő k  SE 
D ió s g y ő r i  VTK 
D e b re c e n i Akadémia SE 
D e b re c e n i S p o r t  I s k o la  
M is k o lc i  S p o r t  I s k o l a  
D e b re c e n i VSC 
Ó zd i K ohász 
S a l g ó t a r j á n i  ÜMSE 
S a l g ó t a r j á n i  Kohász 
G yöngyösi B ányász  
M is k o lc i  EAFC 
M is k o lc i  VSC 
S a lg ó ta r j á n i  B ányász 
N y ir e g y h é - I i l O .  ITSK 
N y íre g y h á z i VSC 
N y íre g y h á z i S p o r t  I s k o l a  
O rm osbényai B ányász 
B o rso d i Bányász 
D e b re c e n i Honvéd SE 
E g r i  S p o r t  I s k o l a  
M is k o lc i ITSK 
M is k o lc i P edagógus

1
2
3
4
5
6
7

1 .5 9 5 8
I . 3 9 2 .5 9
1 .2 2 2 .5 10
1 .0 6 6 11

681 12
661 13
594 14
573 I 5
4 8 8 .5 16
403 17
327
237 1 9 .
221 20,
203 21,
I 94 22,
I 9O 23.
I 72
136 25.
1 2 6 .5 26,
124 27.
121 28.

98
96 _  30.

Ú jp e s t i  D ózsa ......................
Bp.Honvéd ................................
V asas ...................... ..................
BEAC ............................................
MAFC ............................................
B p .V .M eteor ...........................
T F S E ............................................
DVTK............................................
MTK..............................................
N ag y k a n iz sa i B ányász . . .
MPSC ............................................
BVSC ............................................
SzVSE .........................................
B p .H e ly i ip a r i  SC ...............
S z o ln o k i MÁV .........................
FTC ..............................................
C se p e l .......................................
B é k é sc sa b a i D ózsa ............
B a ja i  É p ítő k  .........................
B p .E lő re  ..................................
J ó z s e f v á r o s i  S p o r t i s k o la
I . s z .  ITSK .............................
B é k é sc sa b a i MÁV............... .
M is k o lc i S p o r t i s k o la  . . .
DEAC ............................................
S zo m b a th e ly i S p o r t i s k o la
E g r i  S p o r t i s k o l a ...............,
Komlói Bányász ....................
M a r tfű i  MSE ...........................
H a tv a n i VSE ...........................

4 8 2 .5  
449 
389 
283
238
225
1 9 2 .5
155
109

94
83
76
75
72
71
68
61
61
56
51
46
44
40
40
35
28
19
18
13
16
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j l .  G y ő ri D ózsa .............................
D e b rec en i S p o r t i s k o la  . . . ,  

33- B ékés m egyei S p o r t i s k o la
C e g lé d i V S E ............................. .
BRBSC ............................................ .

36 . P é c s i  S p o r t i s k o la  ...............
3 7 . O ro sh á z i K in iz s i  . . . . . . . .
3 8 . S z e k s z á rd i  D ózsa .................
39 . S z e g e d i S p o r t i s k o la  ..........
4 0 . Komaromi S p o r t i s k o la  . . . .
4 1 .  X V II .k é r .  S p o r t i s k o la  . . .
4 2 . N y íre g y h á z i S p o r t i s k o la  . 
S a lg S a lg ó t a r j á n i  Kohász . . . . , ,
4 4 . K ecskem éti K atona J .g im n .
4 5 . X IV .k é r . S p o r t i s k o la  . . . . .
4 6 . Z a la e g e r s z e g i  T E . . . . . . . . . .
47- K ecskem éti S p o r t i s k o la  . . .

T a ta b á n y a i B ányász .......... ..
S zeg h a lm i g im n. ... ................

5 0 . S z a b o lc s i  S p o r t i s k o la  . . .
Z a la e g e r s z e g i  C sán y i gim n 

5 2 . X I I I .k é r .  S p o r t i s k o la  . . .

?  é r  £ 1 a  k »
1 .  Bp.Honvéd .................................
2 .  Ú jp e s t i  D ó z s a ...................... .
5 . V asas  ...........................................
4 .  MAFC ................................ ..
5 . MTK ............................................ .
6 .  BEAC ............................................ .
7 . TFSE ............................................
8 .  C s e p e l .......................................
9 .  B p .S p a r ta c u s  .........................

1 0 . B p .P ó s tá s  ................................
P V S K ............................................

1 2 . V asas I z z ó . . . .........................
1 3 . PTC ...............................................
14 . SZVSE ..........................................
1 5 . P é c s i  D ózsa ...........................
1 6 . B p .E lő re  ...................... ..
1 7 . T ö rek v és  ..................................
1 8 . T a ta b á n y a i B ányász  ..........
1 9 . G yőri D ó z s a .......... ................
2 0 . B p .V .M eteo r ...........................
2 1 . DVTK............................................

B é k é sc sa b a i MAY ..................
2 3 . M is k o lc i  S p o r t i s k o la  . . .
2 4 . G y u la i MEDOSZ ...................... .
2 5 . B p .É p ítő k  ................................
2 6 . J ó z s e f v á r o s i  S p o r t i s k o la

, 14 2 7 .
. 14
, 12 2 9 .
, 12 30.
, 12 51 .
, 11 32 .
, 10 33 .
. .  9 34,
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