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Az elsd értekezlet £6 téméja volt, hogy

az atlétdknak milyen izommunkédt kell végez-
nidk: izoténidst, vagy ilzometridst? Erre a
kérdésre - mint vérhaté volt - sem az elSa-
lésok, sem a gyakorlati bemutaték nem adtak
aggdntetﬂ vélaszt. Az er8fejlesztés elméleté-
r8l elbadédst tarté lengyel dr.Nowakowska sem
foglalt 4ll4st, de inkébb az izometriéds gya-
korlatok ellen beszélt, mint mellette. Mellet-
te sz6ltak a kivetkezS megjegyzéseit tokéle-
tes hipertré6fia csak maximéalis terheléssel
érhet6 el, tovébba: az izometriés gyakorla-
tokkal kapcsolatban vannak oé;an \4 enénivk.
hogy teljesen pétoljék az erffejlesztés di-
namikus gyakorlataig; de a legtobb vélemény
szerint nem pétolj] teljesen, legteljebb
csak 80 %~ig. Ellene voltak az alabbi véle~
ményei: az erbSfejlesztés szempontjébél nagy
a gelentﬁsége a motorikus ténykedésnek. A
kbzponti idegrendszernek igen nagy a jelents
sége,minden mozgésos giakorlatnél nagyon J61
fejlBdik az ideg-izom kapcsolat. A koordind~-
16’ tevékenységnek nagy a szerepe. Igen fon-
tos az agonista-antagonista izmok gazdaségos
koordinéci6jg. Az erdfejlesztésben igen fon-
tos szempont a tempé és a ritmus kérdése. A
dinamikue erSgyakorlatokkal szerzett erd
hosszabb ideig megtarthaté, mint az izomet-
rids gyakorlatokkal szerzett.

M _az izometriés kontrakcié?

Az lzometrids kontrakcié olyan izommunkédt
Jelent, amelynél a foglalkoztatott izom hosz-
8za 41landé marad, vagyis a kar, léb, stb.
nem hajlik meg, nem mozdul el etedeti tarté-
8ébs1. Izometrids kontrakcié tehét akkor 4ll
el8, ha példéul erdnket meghaladdé sulyt ki-
sériﬂnk meg felemelni, elmozdithatatlan. tér-
gyat kivénunk helyébdl kimozdutani. Az izom-
zat 1lyenkor megfesziil, maximédlis erdkifej-
tés tiarténik, de a munkdt végzd izom vége-
re - ‘nyben nem huzédik &ssze.

Yi_az izoténids kontrakcid?

Az elbbbivel szemben a természetes, meg-
8zokott izommozgés, amikor a munkét végs&
izom &sszehuzédva hajtja végre feladatat,ez
az izoténids kontrakeid.

!@?@l‘@l@t@?f-ﬂl@‘iﬂkilhill@l@?‘

A sportmozgésok legnagyobb tébbeége izo-
ténids kontrakeié, s csak néhény sportégnél
ktzelit /a lassu mozgés és nagy erdkifejtés
kivetkeztében/ az izometrids kontrakcié felé
Ilyen példéul a sulyemelés, bizonyos fogédsok
és helizetek a birkézdsndl és némely torna-
gyekorlatndl,

A mésik elméleti ¢ldadé egy francia
spdrtorves, dr.Andrivet az izometrids metd-
dusrél ugy nyilatkozott: "fenmtartédssal kell
fogadnl ezt a médszert, mert az orvosok még
nem mondték ki e kérdésben a véisd 8z6t."
Andrivet még a maximélis terhelésii sulyeme~
lésnek is ellene van, mert szerinte: "e gya-
korlatoknak van egy igen negy veszedelmiik,
mégpedig az ideg-izom kapcsolatok elmeszese-
dése, Az ideg-izom kapcsolatok annyira érzé-
kenyek, hogy igen nagy a sériilési veszélyik™
Szerinte: 6ridsi naii a lehetdsége, hogy
azokbél az emberekbdl, akik mindig maximdlis
terheléssel dolgoznak, hamarosan rokkantak
legyenek. Az nem eggetlen eleme a telje-
sitménynek, az atlétikaban pedig éppen gyors
mnkdt vérunk el az izomzattél. Az er&g{ -
korlatot a sport céljéval Ses ba kell
hozni. Dr.Andrivet még a sulyemelés &rtalme-
ir6l is beszélt, mégpedig olyan &rtalmakrdl,
mint pl. a meniscus sériilésének lehetdaége,
amely akkor &l11 eld, ha a mélyguggolds gya-
korlatot végsik. Feltétleniil ajénlja a serok
felpolcolésdt, mely mér mis statikaei helyze-
tet teremt s ezzel a veszélyt bizonyos mér-
tékig lecstkkenti. Felhivta a figyelmet arre
is, hogy a tulzottan sokat és helyteleniil
végzett sulyemeld gyekorlat - amely mér a mi
gyakorlatunkban is sokszor veszedelemmel
Jéart - igen komoly sériilést okozhat, mégpe-
dig a8 mély hétizomnak, 86t a gerinc sérilé-
8ét 1s el8idézheti.

Toni Nett hozzészdléséban kbzblte, hogy
véieztek és jelenleg is folytatnak kisérle-
teket az izometrikus gyakorlatokkal kapcso-
latban és az eredmégiekat rovidesen kbzlik.
Levont viszont kbvetkeztetéseket: ha az erb-
fejlesztés szempontjébél maximélis munkét
végziink, més vonatkozésban az 1gényekbSl en-
gedni kell., Ha nagyon emeljik as erfgyerapi-
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tast, a

ors csbkken. Negymértékl erd-
guopit 4116képesség cstkkenéshez vezet.

on nagy lesz az izom-keresztmetszet,
akkor korléatozédik az izom hosszmérték-val-
tozési lehetlsége.

Korobkov, aki az atlétédk motorikus tula
donségainak komplex fejlédésérdl tartott eld-
adést,elmondotta, hogy a szovjet atlétédk
:aélta]:én nem végeznek izometrikus munkét,

maganbeszélgetés sorén azt is mondotta,
hogy a sulyemelO Vlaszov sem alkalmazott izo-
metrikus ggakorlatot. Szerinte az erd fej-
lesztését Ossze kell kapcsolni a technika
fejlesztésével. Véleménye szerint az izomet-
rias eréfejlesztd rendszer erSsen vitathaté,
I'luiegfel;jebb kiegészitésképpen lehet alkalmaz~

A gyakorlati bemutaték anyagéban és az
azt megelbz8 referdtumokban mér pozitivabban
szerepelt az izometrikus erféfejlesztd munka.
De ;a ‘bemutatott gyakorlatok sz énya, vala
mint az elfadék hozz4dllédsa mind csak az éve
tos kisérletezésrél tanuskodott. Egyetlen ki~
vételt a finn rudugrék edz8je jelentett, aki
rovid hozzdszblaséban tervszeriibben felépi-
tett izometrikus rudugré gyaskorlatokat is-
mertetett.

A mésodik értekezleten Korobkov alapos
elméleti elSadést tartott., Ebb6l idézek né-
hény mondatot, amelybSl a Sporttéarsak véle-
ményt alkothatnak Korobkov felfogésérél, '

Korobkov "Az atlétak motorikus tulajdon-

‘s ainak komplex fejlfdése az egész évi ed-

zésciklua alatt" cimmel tartott eldadést.Az
izomzat motorikus fe jlddése csak akkor lehet-
séges, ha komplex edzést folytatunk - mon-

‘dotta. A mozdulatok automatizdldsét sokféle

més munkéval kell Osasekdtni. Az atlétdk ed-
zésmédszerének fejlddése a gyakorlatok sok-
féleségével dllithats el6. A gyorsaség, erd,
technika 6sszekapcsolésa a pszichikaivi‘izi—
kal képességek fejlesztésével igen fontos
szempont. lgen nagy hiba, ha csak az erdt
tartjuk szem elétt. A gyakorlatok ne legye-
nek egyhanguak, fontos a valtozatosség, akér
az e gz tréningprocesszus valtoztatdsaval.
zeretnék a Sporttirsak elé idéazni egy
olyan tételt, melyet éppen az élsportoldk
akorlatéban és éppen az erbfejlesztésben
8 n on gyakran hangoztatunk: a valtozatos
8 mellett, illetdleg bizonyos mértékig az-
gal szemben, az azonos tipusu munkénak a
hosszabb idén keresztill tirténd végzése.
lvénvalé, hogy ez a két szempont elsd
pillanatban ellentmondé, azonban ha azt néz-
zilk, hogy ugyanazt az izomcsoportot ugyan-
olyan mértéki terheléssel, de més tipusu
gyakorlattel tudom foglalkoztatni, akkor ez
az_ellentmondéds bizonyos mértékig feloldédik
és szolgdlhatjuk azt az elvet is, hogy bizo-
nyos izomcsoportot, vagy izmot hosszabb idén
keresztiil is ugyanolyan terhelésii munkdval
tudunk foglalkoztatni., Tehét az ellentmondés
nagy mértékben feloldddik. :

Bgy kis tényezd véltoztatdsa példéul az
egész alapozé idGszak alatt nag eredmé
iﬁlent. mert a versenyz0 nem farad ugy el.

16ndsen a speciédlis gyakorlatok vdltozatos-
ségit tartja fontosnak.

Nagyon érdekes volt elbaddsénak az a ré-
sze, amely ismertette, hogg a Szovjetunidban
szerkesztettek egy olyan gépet, amelynek se-
gitségével tibb, mint 40 izmot tudunk izolal-
tan vizsgdlni, mégpedig olyan forméban,hogy
ennek az izomnak nemcsak az erejét, hanem -
ha sziikséges - a reakciés idejét is tudjék
mérni. Elsportoléknédl 8-10 £§ izomcsoportot
vizsgédltak meg igy szétvélasztottan. Azt
vigsgdl tdk, hogy ezen izomcsoportoknak spe-
cidlis er8sitése milyen eredménnyel jér.Mint-
egy feltérképezték az egész izomzatot. Sza-
ngiba.n is meg lehet adni, hogy melyik izom
milyen 1d8 alatt erésithetd, ha az elbzetes

felmérést aleposan végezték, illetve azt,
hogy bizonyos idd alatt umtt fejlédik.
Ezért egyénileg és sportéganként kell megdl-
lzgitagi. hogy kinek milyen gyakorlatot kell
végemie.

Il{an felméréssel azt is meg lehet eleve
&llapitani, hogy melyik atléta mire képes.Ez
a kivédlogatéds rendkiviil nagyjelentSségi ab-
bél a szempontbdl hogg iranyitani lehet a
sportolét megfelei& id0ben, milyen sportégat
vélasszon.

Emlitette Djacskovot, aki nagyon sokat
tett azon a téren, bogy a kontroll edetokat
erdsen figyelembe vette a motorikus képessé-
gek és a technika fejlesztése kizben.

Mértek ideg-izom munkét a reakciés iddt
illetden is. Mégpedig mérték terheléssel és

- anélkiil, Ugyanezt a mérést emlitette a német

Grundlack is, fel is rajzoltak egy nagyon ér
dekes gdrbét, amelyben a kisérletet ugy fol.
tattédk le, hogy terhelés nélkiil mérték a fel-
ugrds magassdgat, mérték a reakcidés idejét
annak az izomzatnak, amely ezt a munkat: vég-
zi, fokoztédk a terhelést, megdllapitottédk a
reakciés iddnek és a felugés gorbé jének ter
denciédjdt. Azt tapasztaltdk, hogy minél in-
kébb mentek a nagyobb terhelés felé, a reak-
ciés 136 anndl inkdbb nagyohb arényban zu-
hant. Ebbdl azt a kdvetkeztetést vonték le,
hogy id6kdzonként vizsgéalat alé vetik a vers
senyzft, megéllapitjdk,hogy az alkalmazott
terhelések megfelelnek-e annak a specidlis
feladatnak, amit abban az idészakban eléje
tiztek. ngkorlatilag ez azt jelenti, hogy
az alapozé 1d6szakban nem tekintik n fel-
adatnak a g{orsaség fejlesztését, tehat na-
gyobb terhelések felé mehetnek., A verseny-
idészakban pedig forditva kell torekedni.

Példdkat a magasugrék koréb8l hozott és
-8z¢ép Usszehasonlité tdblézatokat is k5zdlt.
Sejnos az eldadés gyors volt, a fordités nem
tudta kovetni s igy az adatokat képtelenség
volt lejegyezni. Ha az igérethez hiven eze-
ket az adatokat megkapjuk, rendelkezésre fog-
nak 4llni.

Erdekes 6sszehasonlitdsokat tettek ameri-
kai és szovjet ugrék viszonylatéban is. Kie-
melte Korobkov, hogy a sportteljesitményben
igen nagy szerepe van az antegonista izomzat
fejlédésének is. Ezzel a kérdéssel lényegesen
tébbet kell foglalkozni. Nagyon jé példat
hozott Savlakadze személyében, akinél - mint
megéllapitottdk - a labizom-erd lényegében
gyengébb, mint a tobbi ugréndl, igaz, hogy
reagdlé képessége nagyon jé3 de nem ebben
létték eredményességének £8 okdt, hanem abben
hogy az agonista és antsgonista izmok koor-
dinaltséga rendkiviil hasznos és rendkivil 26.

Az eréfejlesztéssel kapcsolatban édltaléa-
ban az volt a véleménye, hogy varidlni kell a
minimélis ingert a maximélissal. Az intenzi-
tést viszont nemcsak a suly valtoztatésaval,
hanem a gyorsasagi tényezbvel is szolgalni
kell, Szerinte legjobb a kidzepes és félnehéz-
sulyu terhelés, maximdlis terhelés csak az
edzés kis réss&t képezza, Végsd kivetkeztetds
ként levonta, hogy sziikséges az egyéniség to-
pogrifia és a képességnivé szem elOtt tarta-
sa. Ez is védltozik, ezért id8kdzdkben felmé-
réseket kell végezni. A sportolé uj kondicié-
ja uj lépcsdzetet jelent a képesség és tech-
nika tovébbfejlesztéséhez.

Bzutén sajét el8addsét ismerteti.

__ G2

Koltai JenS: A sulyldk8k er(imjZl.emzté!sti=

Ennek az eldadésnak nem célja az erbfej-
. lesztés médszereinek részletes elemzéss, de
a sajat eljérésunk megindoklésa miatt szik-
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séges az alébbi néhény elméleti kérdésre is
kitérni.

MindenekelStt azt szeretném megvilégita-
ni, hogy dobbatlétiink erdfejlesztésében mi~
ért alkalmaztunk déntd mértékben dinamikus
erdgyakorlatokat.

Ezen a kérdésen beliil arra le kitérek
hogy dobéink ~ elsGsorban a sulylékdk - mi-
lyen gyskorlatokat végeztek. A tovédbtiakban
beszémolok arrél, hogy:

- sulylokbink milyen sulyterheléssel vé-
gezték az erdgyakorlatokat,

- milyen volt egy edzésen, valamint heti,
idészaki, évi viszonilatban az eréfejleszts
.munka terhelés-mértéke és véltozésa,

~ milyen volt az eréfejleszté munka és a
pihenés arénya, bsszhangja,

- végiil mi a taspasztalatunk az erd cstk-
kenésérdl az erdfejlesztd gyakorlatok abba-
)t::ﬁnésa' illetve részleges abbahagyésa ese-

en.
veitnom:gggiimi‘ erdfeglesztésének alapel-

az alé elgondolésok figyelembevétel é

phLd S

vel alakitottuk ki.

A mindennapi életben azt az embert neveszziik
erd0sebbnek, aki nagyobb terhet tud felemelni,
megmozgatni. A sportidgak legtobbjében, igy a
dobésokban, nem ilyen erdre van sziikség, nem
elégséges csupén a nyers erd. Dontd szerepe
van az idétényezbnek, tehdt a gyorsaségi erd-
nek, a robbanékonységmk.
Izmaink tel jesitoképességét, "teljesit-
ményét" még az idlegység alatt elvégzett mm-
ka szempontjébdl is kétféle értelemben mond-
hatjuk nagyobbnak, mégpedig:

F a./ nagyobb tomeget mozgat adott tévol-
ségon,

b./ védltozatlan timeget mozgat nagyobb
tavolségon.

Dobésokban a teljesitmények ezen utébbi
forméjdra van sziikség. Tehdt az eredményes-
ség szempontjdébél a mozdulatok gyorsabb vég-
rehajtédsa a donté.

Az atlétikal dobdsokban azonos egyéb fel.
tételek mellett azok érnek el jobb eredményt,
akik a dobészer felg,goraitéséra nagyobb erbt
tudnak kifejteni. Tehét: éazt nem elég-
séges csupdn "4ltaléban" ergnek lenni,hanem
a dobémozgdsban elsésorban résztvevd izomcso-
portoknak kell negy erdkifejtésre képesnek
lennidk. Masrészt nem elégséges csupln egy-
egy adott helyzetben egy-egy pillanatig nagy
erét kifejteni, sokkal inkabb arra van szik-
s8ég, hogy a dobés teljes folyamatéban tudjon
a dobdé nagy erdt kifejteni, ezéltal a szernek
a szikséges allandé gyorsulést biztositani,

Hasonlitsuk 6ssze példéul a sulyemelést
a sulyltkéssel.

Ha a sulyemelés bérmelyik formdjének -~
féleg a szakitésnak és a ldkésnek - a gyorsu-
lasi gorbéjét megrajzolduk, vilégosan léathat-
Juk, hogy a mozgads meginditésakor keletkezd
gyorsulas hamar megszinik, a sebesség 4llan~-
désul, sét - féleg a befejezd részben - ne-
gativ eléjelii gyorsulds, lassulés 411 el8. A
sulyemelének tehdt igen rovid 1dd6 alatt kell
nagy erdt kifejtenie, hogy & sulyzdnak minél
nagyobb kezddsebességet adjon. Viszont a
mozdulat befejezd részében mér arra kell t8-
rekednie, hogy a go egyensulyi helyzetet biz-
tositsa és ennek érdekében - a nyoméds, szaki-
tds, lokés - munkavégzésében résztvett izmok
antagonistédit is miikodtetnie kell.

Ezzel szemben, ha a sulyldkés tényleges
kilokd mozgédsénak a gyorsulasat vizsgdljuk,
azt létjuk, hogy a kildké mozdulat megindi-
tésatol a golyé kirepiiléséig - ha nem is azo-
nos mértéki, de - 4llandé jellegili a gyorsu-
lés s ennek kdvetkeztében a golyé sebessége
a kildkés pillanatdban a legnagyobb. Fizikai
térvény, hogy az é4llandé gyorsulés bisztosi-

téedra az erfnek 4llandéan hatnia kell.Tehdt
8 sulyemel® nem ugy fejt ki erdt, mint a
8ulylok8, nem *l8heti el puskaporét" a kils-
k8 mozgds meginditésakor, mert ez késSbhi,
ugynevezett lires jiratot eredményez. Azt
kell elérnie, hogy karral, kézfejjel,ujjak-
kal végzett 1ldkési szakaszban is optimdlis
izommunkét tudjon végezni. Ez csak akkor le-
hetséges, ha:

1./ a kildk6 mozgés meginditédsa new volt
tulzottan gyors, hirtelen,

2./ ha a lokési folyamatban & szer gyor-
sitdsdt végzd izmokat nem gétolja mozgéséban
az antagonista izomzat.

Miutédn az atlétikai dobdsokra a szer 4l-
landbn?orsitésa gellemzd B a vgggd cél a
szer minél nagyobb sebességgel énd felru~
hézésa, ilyen értelemben is kimondhatjuk,
hogy egészen mas a dobdsok jellemz8je, "jel=-
lege", mint a sulyemelésnél.

Ha a dobbkéz.feg sebességét a kiilonbdzd
dobdsokndl a kidobas befejezd szakaszéban
vizegdljuk meg, a legnagyobb sebességet a
gerelyhajitédenal, valamivel kisebb sebessé=
get a diszkoszvetésnél, még kisebbet a kalao=
pécsvetésnél s a legkisebbet a sulylokésnél
tapasztalhatunk, Ez a jelenség szoros Gasze=-
fiiggésben van a szer sulydval. Minél kisebb
a dobészer sulya, anndl gyorsabb a mozgésa,
anndl inkéabb sziikség van a mozdulatok gyora
.végrehajtédsdra, tehdt annd] inkébb az u.n.
gyorsasagi erd kifejlesztésére van sziikség.

A dobbk tehdt nem maradhatnmek meg ugyan=~
| azokndl az eﬂ?akorlatolmél és erdfejlesztd
médszereknél ,mint a sulyemelék.

Bob Hoffmenn, a budapesti sulyemell wvi-~
lé'gba.jg_okatg idején egyik atléta-edzénk kér-
dez8skddésére tett olyan kijelentést, h
Gubner jé6formén alig gyakorolja a sulyldkést
és csaknem kizdrdlag az erdfejlesztésnek kb=
iszbnheti 19 méter feletti sulylékd eredménydt

Nézzlink szembe ezzel és egyuttal az
a mondédssal is, hogy a dobdatléta sohasem le-
het elég erds. Ez utébbi mondés alapjiban vés
ve helyes, de csak ugy, ha hozzétesszik "de
nem ak lyen éron".

Példénak hadd hozzak fel két olyan f£8is-
kolés hallgatét, akik atléta szakképzlstke-
ként kénytelenek voltak gyakran atlétizéini,
igy tobbek kbzbtt sulyt is 1lokni. Az atléti-
ka mellett mint sulyemeld versenyzbk a suly~
emeléssel is sokat foglalkoztak. /Egyikiik
T6th Géza ezévben a kOzépsulyu vilégbajnok-
ség 3.helyezettje volt./

A sulyemeld munka kezdetben az étlag f£6-
1é segitette mindkét versenyzd sulyltké ered-
ményét, de sulyemelésben - egyuttal tehét
erbben is ~ tapasztalhaté fejldédésse]l nem
411t arényban sulyltkd eredményiik javuldsa.
Amint a f8iskolérél elkeriilve abbahagyték a
sulyldkés rendszeres %akorléadt, hidba nove~
kedett erejiik, sulyldkoé eredményik visszae-
sett.

; E tapasztalatok is aié{érlzgiztdék az:";“
véleménylinket, hogy a sulyld m mar -
nak meg a sul&emeﬂk eﬁfgjlesztge médszerei-

nél. .

Ezt méginkdbb indokolja az a tény, hogy
a dobbatléténak még egy bonyolult mozgéstech-
nikét is el kell sajdtitania, tokéletesitenie
‘kell, Amig a sulyemelSk erdfejlesztésiik koz-
ben egyuttal a sulyemeld technikdt is csi-~
szolgatjék, forméljdk, addig a dobék sulye-
melés kozben aligha szolgéljék a dobdtechni-
ka formdlédsét, Eppen ezért van sziikség arra,
hogy a dobék is végezzenek olyan erdfejlesz-
t6 gyakorlatokat, melynek sorén a dobétech-
nika forméaldsét is szolgdl jdk. Ezért hang-
sulyozzuk nyomatékosan, hogy az erfsitd mun—
kénak a sportég Jellegshez_ kell igazodnia...
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Az elmult évek folyamén a Xkiilénbszd
sportdgakban ez edzésterhelések oly megas
szintre emelkedtek, hogy ezen az uton tovébb-
menni mér igen nehéz. Ezért dltaldnos kezd
lenni az olyan utkeresés, mely az edzések
gezdasdgosabbd tételében nyilvénul meg. Azt
tartjuk jobb edzdnek, aki kevesebb munkéval
jobb eredményt tud elérni. A dobéatlétdk fel-
készitésére ez itt abban az értelemben vonat
kozik, hogy az erffejlesztd gyakorlatok ter-
vezésénél, Osszedllitdséndl és a gyakorlds
sorén gondosak kell iigyelniink arra, hogy a
tervezett gyakorlatok az erffejlesztés mel-
lett elsfsorban a gyorsasdg, iigyesség és bi-
zonyos mértékben az 4lldképesség fejleszté-
8ét 18 - és mint mér emlitettem - a technika
,c8iszolését is hatékonyan szolgéljdk. Ebben
az értelemben az elvégzett erdfejlesztd gya-
korlatok csak akkor hasznosak, ha elﬁsegﬂlh
az ideg-izom koordindcié gazdaségoc célszerii
kialakulését, Ez pedig csak ugy érhetd el,
ha a gyakorlatok végzése kdzben az izmok
gyekran dolgoznak olyan jellegii munkét, mint
a kérdéses dobdémozgés kozben.

Counsilman az izometrids és az interme-
diéris erdgyakorlatok elbnyeként azt emliti
meg, hogy ennél a két g{akorlési forméndl az
izomnak az egész gyakorlatvégzés folyamén
igen nagy munkat kell végeznie, miE a dinami-.
kus gyakorlatokndl ez az erdkifejtés csak a
szer nyugalmi helyzetbdl torténd megindité-
sakor nagy. Ez a megAllapités kétségkiviil
_helytdllé, de csak olyan esetben, amikor a
végzett dinamikus gyakorlat egyenletes se-
becségil, illetve akkor, ha gyakorlatvégzés
kézben lassulés 1ép fel. Ez torténik minden
olyan esetben, amikor példéul a gyakorld a
gyakorlat elvégzése utdn is kézben tartja a
mozgatott szert. Vilédgos, hogy igy van ez a
sulyemelésnél is. Viszont nem igy van az
olyan dinamikus gyakorlatokndl, meI{elmél a
gyakorlé végig gyorsitja s végiilis eldobja a
szert. A folyamatos gyorsitédshoz folytonos
erdhatés sziikséges. A munkdt végz0 izomzat-
nak, ha az biztositani akarja az &llandé
gyorsulést, barmilyen gyors is a mozgés, a
‘mozdulat minden faziséban erdteljes munkét.
kell végeznie.

A magam részérfl a dobéssal elvégzett
dihamikus erfgyakorlatoknak éppen abban lé-
tom 6ridsi eldnyét, hogy kdlcsonds Ossze-
fiiggés 411 fenn a gyorsasdg és az erSkifej-
tés kibzdtt. A dobé éppen azzal és akkor :
szoktatja izomzatat a gyors, j61 koordindlt
mozgéshoz, amikor az egész mozgésfolyamatban
nagy erbkifejtést végez. Az 4116 - izometri-'
és, és lassu - intermedidris gyakorlatokndl
igaz, hogy megvan a lehetdsége a erd-
kifejtésnek, de a gyorsasdgi tényezdt egydl-
taldn nem szolgédljuk, viszont a hplyesen vég-
rehajtott dinamikus-izoténids dobégyakorlat
végzése a dobdmozdulat kezdetétsl a kidobés
pillanatdig igényli a nagy erdkifejtést, s
mint mér emlitettem, egyuttal jél szolgalja
az ideg-izom koordindciét és mindezek kovet-
keztében a gyorsaség fejlesztését is.

Az imént elmondott elgondolésok késztet-
tek arra, hogy dobbdatlétéink erbfejlesztd
mnkéjét ilyen irdnyba tereljik. 1958~ban as
alapozé munkdhoz pl.kiilénbdzo- sulyu vasruda-
kat készittettem, amelyekkel nagyhatésu és a
dobésok gellegének megfeleld erdfejlesztd
munkét végeztek dobéink. :

Dobéink felkészitésében alkalmazott vas-
rudakrél és a veliik végzett gyakorlatokrél a
ikésébbiek sorén lesz s8z6.

Milyen volt erdfejlesztd munkénk telépitése?
Tisztelt hallgatéimban az eddig elmondot
takbél esetleg kbnnyen kialakulhat olyan vé-
lemény, hogy mi a dobdéatlétéink erdfejlesz—
tésében megfeledkeziink a sokoldalu képzés el-

vérfl és tulzdsba vissziik a speciélis kép-
zést. Ennek az eggodalomnsk eloszlatédséra -
u%gonﬂolo- ~ elegendd lesz majd egy suly=-
16k8 edzésterv vdzlatos ismertetése. De min~-
den tévedés kizérdséara roviden Gsszefoglalom
az erbfejlesztd munka felépitésérsdl aﬁotott
elképzel sgim .
a veleményem, hogy csupén 4ltalédnos
batésu erégyakorlatok segitségével is érhe-
ték el eredmények, de ha tovébbi eredmény ja~-
vuldst akarunk elérni, akkor mér ozilkség van
olyan erdgyekorlatok végzésére is,amslyek a
kérdéses sportmozgésban leginkébb igeénybe-
vglt‘g aizcum:sopo:ctt:«k. izmok erdsitését szol-
g . ;
Még tovébbi eredményjavulést érhetiink el
ha az izmok erSsitését a sportmozgdsoknak -
megfeleld iddrendi egymésuténban végeztetjilk.
Az ilyen gyakorlatok egyuttal alapul szolgdle
nak a technika fejlesztéséhez, mert kisebb-
nagyobb mértékben tartalmazzék a kérdéses
sportmozgéds fontosabb mozdulatait, esetleg
teljes egészében megegyeznek a.zzei /pl.nehe~
gitett szerrel tortémnd dobas/.

Ha az imént elmondottak szerint dolgo-
zunk, J61 szolgéljuk a korszerii felkészités
egyik alapelvét, a gazdasigosségot. Mint mép
emlitettem, az a jobb edzb, aki ugy
munkéval, de az edzések gazdasdgosabb kihasa
néléséval jobb eredményt ér el, mint a tdbbi.
Hogy ezt elérhessiik, az erfgyakorlatok terve-
géséné]_.. Osszedllitasdndl is fokozottan
ugyelniink kell arra, hogy a tervezett gya-
korlatok az erdfejlesztés mellett a gyorsa- .
84g, az ligyesség, az &116képesség fejleszté-
sét és nem utols6é sorban a technika c¢siszo-
lését is hatékonyan szolgdl jdk.

Erdfe jlesztd munkdnk felépitését - egyut-
tal bizonyos értelemben menetét is - tehat az
alédbbiakban hatdrozhatnénk meg:
~ 4ltalénos hatédsu erdgyakorlatok;

- egyes izomcsoportok, izmok er&sitésére
s8zolgélé kiilonleges hatédsu gyakorlatok;

- a sportmozgds végzése, terheléssel, nehezi-
tett szerekkel.

Az 4ltalénos hatédsu erdgyakorlatokkal
most nem foglalkozom., Ez a terilet annyira
kézismert, kisebb-nagyobb mértékben szinte
valamennyi sportégban alkalmazzéik. Legfel-
Jebb it jegyzek meg, hogy e gyakorlatok-
nél n::niell félni a hatésosabb, nagyobb ter+
helést6l, mert a kis terhelésii gyakorlatok
bizonyos er8szint elérése utén nem az erdt,
hanem csak az 4lléképességet fejlesztik.

A specidlis, egyes izomcsoportok, izmok
erdsitésére szolgdlé gyakorlatokbbél is csak
szemléltetésiil sorolok fel néhdnyat,melyeket
sulyldk8inkkel leginkébb végeztetiink.

Vasruddal végezhetd gyakorlatok.

Mint mér emlitettem, az atlétikai dobé-
sokra jellemzd a dobészer 41landé g{orsitéat.
a kidobasi szakaszban. Sulyemelésnél ez csak
akkor torténhetne meg, ha a gyakorld a suly-
zét eldobhatné. Ez az eldobés csak kiilénle-
ges ledobbhely készitésével oldhaté meg. Ma -
mdr erre is van példa, de ez az eljérds min-
denképpen kdltséges. Ezé t tartom a vasrudat
igen jé szernek, mert elkészitése nem kiltsé-
ges, hasznélatban nem romlik el és dobédldsd-
hoz nem kell. teriilet, Olyan fedettpdlya
is elegendd, ahol ugrégddér van. g

A vasrugfak Smg)aggéga kb g-—a cm étméi-ﬁ i

e en megfo egyen, hossza a sulya-
éﬁnguygg&n valtozik., A vasrudak végét simé~
ra kell munkdlni, hogy a végén-fogdssal vég-
zett dobésolm:ia; bért ne sértsék fel, séri-
1léat ne okozz A

3 A vasrud sulyat a tanitvényok képességei
szerint kell megvélasztani, de mindenképpen
olyan sulyu legyen, hogy dobdlgatésa komoly
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erdfeszitést igényeljen. Az élvonalbelil do-
bok kdzilil a aulyﬁkﬁk és kalaplcsvetdk &lta-
ldban 50 kg-os, a diszkoszvetik és gerelyha-
jiték 30 kg-os, a ndk pedig 20 kg~os vasrud-
dal dobéltako'

A vasrudakkal végzett gyakorlatok kitii-
nben fejlesztik altalédban a robbanékony erit
és nagyon jol felhasznélhaték az egyes dobéd-
soknél kiilondsen miikodd izmok erdsitésére
azdltal, hogy dobdémozgésockat tudunk veliik
végeztetni. Ezenkivill a vasruddal valé gylir-
kézés, annak gyakori markolésa, a f3ldrdl ve
16 felemelgetése nagy mértékben erdsiti az
x:%jak, a kézfej, a csuklé és az alkar izma-

A vasrudakkal - a sulyemeld szerkezettel
végezhetd gyakorlatokon kivill - péros karral
végzett kildokéseket és lenditett dobésokat,
valamint az egyes atlétikai dobdsokhoz hason-
16 dobésokat is gyakorolhatunk,

A vasruddal végzett erdsité munkét ugyan-
ugy széridzva végeztilk, mint a sulyemelést.
A vasruddal dobdlast mindig eredményre to-
rekvéssel, a6t legttbbszor versenyszeriien bo-
nyolitottuk le. /A gyakorlatok felsorolését
lésd a mellékletben./

Fiilles sulyzéval végzett gyakorlatok.

Ugyancsak nagyon Jj6 eszkéz a gyorsasagi
er8 fejlesztéséhez a fililes sulyzd, a nehéz
suly és a nehezitett szer.

A fiilles sulyzé hasonlit a vasal6éhoz. Do-
bdéink egyszeriien csak vasalénak nevezik. 32,
16 és 10 kg-os sulyu vasalékat haszndlunk. A
sulylokéknek kilonosen a 32 és a 16 kg=-os
volt a kedvelt szeriik. Fiiles sulyzéval ugyan
csak rendkiviil sok és sokrétii dobés-gyakorlat
végezhetl, Ilyen gyakorlatok a péros és egy
kézzel kiilonbozé irdnyba lenditégsel, illet-
ve kilfkéssel végzett dobédsok.

A fiiles sulﬁéval végzett dobdsokat is
eredményre térekvéssel s legtiobbszdr ver-
senyszeriien gyakoroltdk a dobék.

Bérmely dobéshoz egészen hasonldé dobé-
gyakorlatokat allithattunk Ossze. Jél elvéw-
gezhetd pl. a sulylokd mozgés nemcsdk hely-
b6l, hanem becsuszéssal is. Igy a gyorsasagi
er6fejlesztés mellett ezzel a szerrel mér a
;e:hnika alakitgatdsét is igen j6l szolgédl=-

attuk.

Nehezitett szerrel végzett gyakorlatok.

Még jobban kbzelithetiink a dobberd és a
technika egylittes fejlesztéséhez a nehezitett
szerrel torténd dobédsok alkalmazdséval.

A nehezitett szerrel valé dobédsok fej-
lesztik az atléték robbanékonggé.gét. novelik
az izmok gazdaségos elﬁhfei} k_épessését,
fejlesztik az izmok koordindlt mikodéseét és -
a technikal tuddst.

A szer sulyénak megvéalasztdsénédl gondo-—
san kell mérlegelni a tanitvényok fejlettsé-
ei, felkésziiltségi fokat, képességeit és
ezek figyelembevételével kell a szert nehezi-
teni, de csak olyan mébtékben, hogy ezdltal
a dobds jellege nagy mértékben ne valtozzék

meg.

" Csak annyit dobdljon tanitvényunk nehezi-
tett szerrel,hogy ezt a kétségkivil lassubd
mozgdst ne automatizdlhassa. Ezért egy edzés
keretén beliill is valtozé sulyu szerekkel do-
béltﬂamnka

Alapozé id&szakban, 86t még a formébaho-
zds idészakéban is végig dobéltathatunk a
nehezitett szerrel, de egyre csdkkenl mér-
tékben s ekkor mér egyre tébbet kell tSrddni
a dobémozgds gyorsitéséval.

Kilsnbbz8 speciélis kéziszer—gyakorlatok,

/Sulyl6kéink 4ltal végzett specidlis kézi-
szer-gyakorlatokbél példaként csupén egyet-
egyet sorolok fel. A gyakorlatokat lésd a
mellékletben./ . :

~ Homokzsédk gyakorlatok.

= Expander, gumiszalag gyakorlatok.

- Csigéds expander ?akor atok, véltekozd
sulyzés ellendlléassal.

~ T6mdtt nagylabda gyakorlatok.

- Rugés kézer8sitd gyakorlatok, stb.

\
Milyen sulyterheléssel végezték sulyldk§ink

az_erdgyakorlatokat?

Ebben a kérdésben az irodalomban igen
nagy eltérés mutatkozik, mégpedig megbizha-
ténak latszé kisérletekkel aldtédmasztott el=
térdé eredmények. Ezeket az irodalomban meg-
Jelent vélemény-eltéréseket -~ tisztelt hall=
gatéim - n on j6l ismerik. Elég, ha két
végletre utalok. Hettinger-Millerre, akik
szerint optimédlis erbgyarapodés akkor jén
létreiha a maximdlis erSképesség 45-50 %H-énak
megfeleld a sulyterhelés és ha a munkavégzés
a maximdlis munkabirés 25 %~éig torténik.
Illetve Matvejev szerint minden edzésen el
kell jutni a maximdlis terhelésig.

Ugy érzem, a teljesség kedvéért idéznem
kell Katvejev egyik kitételét: "meg kell még
itt emlitenlink az olyan eseteket, amikor az
atléta erejének nb'veiedéae féleg azért kivet
kezik be, mert egy edzésen az emeléseket
gyorsabban és tébbszbr végzi el. Ily médon -
noha kézvetve - az egies emelések teljesit-
ményének és a munka altalédnos mértékénck eme
lése révén egy edzésen mégis eléri az inger
m:&lis, vagy majdnem maximélis erejii ha=

sat",

A sulyemelbk - igy a mi sulyemelSink is =
éltaléban a maximblis eréképesség 70~-80 %~
énak megfeleld sulyokkal végzett eréfejlesz~
t8 munkat tartjik a legjobbnak, de hetenként
eg{ alkalommal elmennek a maximdlis sulyter—
helésig. Sulyldkdink is kb.il{en alapon dol~
goznak. Egy-egy edzésen a foglalkoztatott
izomcsoportokat széridzva dolgoztattéik meg.
Az egyes gyakorlatok mennyiségét ugy tervez-
tiik meg, hogy elvégzésik nem erds, de haté-
i-ggg:t féradtségérzetet védltson ki a gvakor-

Ugyanazt az izomcsoportot legfeljebd mim
den masnap foglalkoztattuk ugyanolyan tipusu
gyakorlatokkal.

A napi terhelést ugy méreteztiik, hegy a
sulylokdé a foglalkoztatott izmok féradtsagat
mésnapra kipihenhesse.

Az egyes idSszakokban sulylokéink erd-
fejlesztd munkdja az alébbi heti elosztésban
tortént: ;

sulyeme- vasrud,fiiles
16 szer- sulyzé,nehéz
kezettel szer dobdlas

Atmeneti id6szak elsé'

fele 1
Atmeneti 1d6szak méso-
dik fele 2 |

Alapoz6 id6szak Bely B2
Formébahozé idbszak

elsd fele 2 =3
Formébahozé idbszak

nésodik fele /ha

verseny5va.n/ /b 5 ) 2
VersenyidGszak a

verseny van/ p 1-0
Versenyidbszak /ha

nincs verseny/ 1 2

Az egyes id8szakokban természetesen nem-
csak az erbfejlesztd edzések széma véltozik
meg, hanem az edzésen megemelt,illetve eldo=-
bott suly mennyisége s a gyakorlatok jellege

is. i
Mint fentebb mér emlitettem, a korszeri
edzésmunkdra jellemz8 a gazdaségosség. Ez az
elv kotelezden eldirja, hogy az egyes képes=-
ségek fejlesztése kizben az edzésszak egyén-
re szabott célkitiizéseinek megfelellen le—



N

gyink figyelemmel a mésik képességek fejlesz
tésére is. EbbOl kivetkezik, hogy az alapozé
idészakban mds a tartalma egy-egy edzésnek,
mint a forgébah%:é égﬁszakban.

A mellékelt abran megkisérlem szemléltet
ni, hogy egyik élvonalbeli sulylokénknél meg
kézelitGen milyen médon arénylott az eré és
a g{oraaség fejlesztése egymdshoz egy felké-
szulési év soran, Az erbgorbe megkizelitben
pontos adatokon alapul. A gyorsaséggbrbe mér
nem ennyire pontos, miutén a gyakorlatok ter-
helése nem mérhetd le pontosan a gyakorlatot
végzd meximdlis terhelhet&ségéhez viszonyit-
va. Inkébb csak azt a széndékunkat fejezi ki,
hogy milyen fontosségot tulajdonitottunk a
gyorsasig~fejlesztésnek az egyes id6szakok-
ban. A gorbe O % pontja a teljes tétlen &l=-
lapotot, a 100 % pontja a maximélis terhel=~
hetbséget mutat ja.

Az "erdgdrbe alapozbé idészak alatti hul-
lémzésa azt a felfogdsunkat tilikrdzi, hogy a
felkészitésben jénak tartjuk a ciklusosan
véaltakoz6é ritmusu terhelést. Pl.: 2 hét erd-
sebb, 1 hét kissé konnyitett terhelés és igy
tovébb.

Versenyidbszakban az erfgdrbe kiugré
emelkedése azt szemlélteti, hogy ezt az idd-
szakot egy kb. 4 hetes felkésziiléssel /for-
mébahoz6é szakasszal/ szakitottuk meg. .

Milyen hatésa volt az erdgyakorlatok részle-
ges, illetve teljes abbahagydsénak?

Az erbgbrbérdl jél leolvashatd, hogy be-
tartottuk azt az elvet, miszerint az erdfej-
leszt8 munkat lehetbleg egész éven &t végez-
ni kell, "ébren kell tartani".

Ezzel kapcsolatban engedjék meg, hogy
két érdekes tapasztalatrél szdmol jak be. Az
egylk Nagy Zsigmond példéja, aki az egyik év-
ben 8 versenyidény végén mintegy 4 hétig nem
tudott sulyt emelni s csupdn a fiiles sulyzd,
nehéz suly dobéalést végzett erdgyakorlatként.
Amikor ismét elkezdett sulyt emelni, meglep-
ve tapasztaltuk, ho%y a vart erdcsdkkenés he-
lyett az elsé alkalommal tulteljesitette
egyéni legjobb eredményét nyomésban.

Megjesgyzem, hogy ebben az évben sulyléks
eredményében is a le:jobb eredményét, a suly
emelés abbahagyasa u tan érte el.

. A kbvetkezd évben tudatosan megismétel-
tik az eldzd évi helyzetet. Erében és ered-
ményben akkor sem tortént visszaesés, de ja-
vulas sem mutatkozott.

Megjegyzem, hogy més dobdatlétindl is ta
pasztaltam hasonlé Jelenséget.

Mit mutat ez a példa? Vajjon azt, hogy a
kutaték azon véleménye nem igaz, miszerint
mar egy hét kih 4s utan erében visszaesés
mutatkozik? Semmiképpen sem ezt mutatja,sok=-
kal ink&abb azt, hogy més tipusu erdgyakorlatr
tal hosszabb id6n keresztiil is eredményesen
helyettesitheté az eldzdleg rendszeresen
végzett alap~erbgyakorlat.

Talén érdekli Ondket egy sulyemeld pél-
dédja is. Téth Géza sulyemeldnk a budapesti
VB-t megel6zben 7 hénappal fertdzl betegség-

el koérhdzba kerult. Négy és fél hénapi

eljes tétlenségre kényszerilt. A VB elott
két és fél hénappal kezdett el ujra edzeni.
A vilégbajnoksagon szép epyéni csuyccsal igen
nagy meglepetésre harmadik lett, sbt azota
ismét megjavitotta egyéni csucsat. Milyen.kd-
vetkeztetést vonhatunk le Téth Géza esetébdl?
Mindenekeldtt azt, hogy szorgalmas,alapos,
hosszantarté munkaval egyszer megszerzett eid
= nem tulzottan hosszu pihend, kényszerpihe-
né utén - ardnylag rovid id6 alatt visszasze-
rezhetd.

Magam meggydzbdésbdl 6vakodom olyan ko=
vetkeztetést levonni, hogy Téth Géza eseté-
ben az ugrédsszeri javuléast a tétlen pihenés
eredményezte és hogy az eldrehaladés érdeké-

ben széndékosan eld kell idézni ilyen tétlem
pihendket. Az eredményjavulés okét sbban lé-
tom, hogy T6é6th Géza - eki igen szorgalmas
versenyz8 - betegcégét megeldzben vagy tul
sokat dolgozott, vagy csak a betegsége utén
taldlta meg erbfejlesztd munkd jéban a munka
és a szinetek megfeleld arényét,dsszhangjét.

M{lyen volt az erdfejlesztd mngka és a szi-
netek arégxa?

A munka és a sziinet megfeleld egyénre
kissé kikisérletezett Gsszhangja egylk leg-
dontdbb kérdése az erbfejlesztésnek. Tapasz-
talataink is ezt mutatjék. Teljesen eltogéd-
Juk a fiziolégusoknak azt & megéllapitdsat,
hogy optimalis izomerd gyarapodds csak akkor-
érhetd el, ha egy bizonyos izommunkét opti-
malis sziinet kovet.

Dobéinkkal az egyes izomcsoportok foglalk
koztatédsdt éltaldban széridkban végrehajtott
gyakorlatokkal végezziik, Egy szérianm beliil -
a terhelés mértékétdl filiggden - 1-12 ismét-
lést végzink, Mégbedig: kdnnyi sullyal 6-12,
kdzepes sullyal 4-6, nehéz sullyal 2-3,maxi=
mélissal 4ltaldban 1 kisérletet.

Egy szérisn belil a gyakorlatot folyama=-
tosan,az iram siettetése nélkiil, de a mozdu-
lat minél gyorsabb keresztiilvitelére valéd
tﬁrekvéasefyhadtjék végre.

A széridk kozott 2~5 perc sziinetet iktas
nak be, A sziinet hossza természetesen fligg °
az egyéni adottsagoktél, az edzettségi dlla-
pottél és a terhelés mértékétdl.

Tisztelt Hallgatéim! Mint el8adédsombdl
eddig hallhattdk, dobbatlétdink edzésében
ezideig dontd tébbségében dinamikus erdfej-
leszt8 gyakorlatokat alkalmaztunk. Eltekint-
ve azoktél a gyakorlatoktél /mint pl,.: véall=-
ravett sulyzéval, kissé hajlitott léabu dobd-
terpeszben tdrzsforgatds/. bizonyos izomcso-
port, vagy csoportok statilus munkdt végez-
tek. Tehat tudatosan IK-s izommunkét nagyon
keveset' végesztilnk. Ezt a keveset is inkdbbd
csak olyankor, amikor valamilyen izomcsoport
sérilt volt és félni lehetett attél, hogy a
dinamikus gyakorlat kdzben a gyakorlé nem
tud erre a sériilt izomra annyira vigyézni.

Gydkorlataink java.részét - mint lathat-
jék - a sulyemeld szerkezettel végzett dina~
mikus gyakorlatok, valamint kildnbdzé sulyu
sulyzékkal, vasrudakkal, nehéz szerrel vég-
zett dobégyakorlatok tették ki.

Az elkovetkezendd idében mi is végaiink
kisérleteket az IK-s gyakorlatok alkalmazd=
sdra. Ugyanis az izmok miikédése, alakvdlto-
zésa szempontjéboél vizsgdlva a kérdést, a
dobasoknél taldlunk olyan izmokat is,melyek—
nek f6 feladata a tartés,. a stabilitds biz-
tositése. Ezek az izmok csak kis mértékben,
vagy egyéltalén nem véaltoztatjék hosszusd-
gukat. Viszont a szer felgyorsitdsdban elsd-
rendii szerepet jétszé izmok nagymértéki,sok-
szor maximélis amplitudéval dolgoznak,teljes
mértéki Gsszehuzédést, illetve nyuldst vé-
geznek.

Az ésszeriiség azt kdveteli, hogy az iz-
mok erdsitését ug¥ kell megoldani, hogy a
munkéban végzett feladatnak megfelellen op=
timalis hatgst érjiink el. Azokat az izmokat
tehdt, amelyek a dobds lényeges részében
jobbéra tarté, 4116, statikus munkdt végez—
nek, nacyobbrészt izometriés erbgyakorlatok-
kal edzzink, azokat viszont, amelyek hoosz-
mérték viltoztatasukkal vérzik el munkajukat
az erdedzés sorén is napgyobbrészt dinamikus,
izoténiés gyakorlatokkal foglalkoztassuk.

Az IK-s gyakorlatokkal kapcsolatban is-
merjik Counsilman irédsos kdzleményét és a
sulyemeld VB-n Budapesten jart Bob Hoffmann
is qimondott egyet-mést a médszer alkalmazd-
sarol.
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Errfl a médszerrfl elbeszélgettem a mi
sulyemel&inkkel és edz8ikkel ie. Eddigi fel-
késgiilésilk sorén sulyemelfink egydltalén nem
ralkalmagtéik sz IK-8 médezert és egénzen més-
ban latjdk sikereik kulcsdt.
= Mint ismeretes, Counsilmen is hérom fajts
gyakorlatot végeztet versenyzdivel: izomet-
riést, izoténiast és intermedidris gyakorla-
‘tokat. Igy természetes, hogy az elért ered-
ményben nem mutathaté ki pontosan, hogy lét-
rehozésédban melyik gyakorlat-tipusnak ven
nagyobb szerepe.

Megitélésem szerint - ha Bob Hoffmannék
el is tulozték az izometrids gyakorlatok je-

lent8ségét - dobbatlétéink ertfeileszts min-
kijiban valé elbrehaledds érdekégen feltét~
loniil ki kell kisérletezniink ezt a médszert.
Anndl is inkébb meg kell ezt tenniink, mert es
a médszer igen sok 91631; Jelent abbél &
szempontb6l, hogy a gyakorlatok egyszerilek,

ugyszélvén barhol elvégezhetdk, nem kellenek

hozzé kiillénleges szerek, végzésik kizben né~
riléstdl nem kell tartani, végil egy-egy ed-
zésen a maximélis hatésok elérésére lényege—!
egen kevesebb 1d6t kell forditani.

Mindezek olyan eldnydk, amelyek ha csak
részben is valésak, erdsen réirén{:tt:lik Yo
figyelmet az IK-s modszerre és felvetik szé-

. leskdri kiprébdldsének sziikségességét.

\

)

P

A lengyel valogatott keret sulylokd edzdijé-

nek elbaddsdhoz gyakorlat anyag.

/ Huzés mellig.

/ Alkarhajlitas nehezékkel.

/ A sulyemeld szerkezet felvétele helyb8l.
/ Csuld erfsités a sulyemeld szerkezet

. rud javal.

5./ Tdrzsdontésben a sulyemeld szerkezet
huzésa mellig. :

6./ Nyujtott karokkal a sulyemeld szerkezet
felemelése magastartasba.

7./ A sulyemeld szerkezet mgtott karokkal
t0rténd magastartisba emelése kozben téh-
madé 4lldsba 1lépés.

8./ A vallakon nyugvé sulyemeld szerkezettel
szbkdelés.

9./ A villakon nyugvdé sulyemeld szerkezettal
valtogatott tamadé 4lldsba ugras.

10:/ Lokés elore vizszintesen.

11./ Ldkés eldre vizszintesen és a sulyt par
masodpercig megtartani.

12./ Lokés eldre vizszintesen és a sulyt par

mlg:odpercig megtartani, kdzben dzsoggo =

13./ Lokés rézsutosan eldre.

14,/ Lokés rézsutosan eldére a sulyt par méi=-
sodpercig megtartani kdzben dzsoggolas.

15./ Nyomas nyakbél.

16./ Guggolds eldl tartott sulyzdval.

17./ Nyomés kozben Euggolés.

18./ Sulyzé leengeddse magastartésbdl hitra
és visszaemelése.

19./ VAllakon nu-ugvb sulyzé szerkezettel
torzs forgatas,

20./ VAllakon nzugvb sulyzé szerkezettel
torzs dontés

21./ A sulyzb szerkezetet két kézzel kizépen
fogva torzsforgatés és kozben kétkaros

22./ Kajekozds a sulyzd szerkezet rudjival,

p 1S
2.
3.
4,

$o B9

23./ Sulyltkd becsuszés nyakba tett sulyzé-

val.

24,/ Nyakba vett sulyzéval térzsforgatés /a
kidobas mozdu‘i‘zla{a./ s

25./ A sulyzd szerkezetet magastartdsban tart
va tOrzsforditasok jobbra és balra.

26,/ Szakités.

27./ Ritmusos 1ldkés,
28./ gzakigés helyb6l lébujjhegyre emelke-
Sgsel.

29./ Izometrids nyomis 6-10 mp~ig.

30./ Nyomas iilve nyakbél. !

31./ Izometriés nyomds iilve.

32./ Nyomis fekve. -

33./ Izometriis nyomés fekve.

34,/ Nyomis térdelve. .

35./ Izometriis nyomas térdelve.

36,/ Nyomés nyakbdl részletekbe.

37,/ Huzbdzkodis részletekbe.

38./ A sulyzégamituréval a nyskba témadé
4}lasba lépés.

' 39,/ A sulyltkébecsuszls utini helyaecbe'n

izometrias emelés.
40./ Izometrids lab erdsitéas.
41./ Az ugrészekrényen fekve a nyak mégith
eF sulyemeldtarcsit fogva iilésbe fel,
42,/ Hid.

43,/ Felvétel helybdl.
44,/ U138 tartds rézsutosan tartott kezekkels
45./ Guggolds részletekben.
«/ Izometrids huzés.

J Szakités valtott ldbas eldrelépésekkel,
48,/ Medicin labdaval helybdl dobésok a fale
ra, a dobds irdnyinak szembe felAllAs~

8. ™

49,/ Ugyanez oldalfelélléssal.

50./ Ugyanez hattal feldllassal.

51./ Sulylékd becsuszas » hogy kizben a
térs fogja a sportold bal kezét,

52./ Az bszekrényen keresztbe lilve tirza-
diin:g hétra a tarkd alatt egy thrcsat
fogva torzsforgatés.

&

Witg
AL E

1-5 szému gyakorlatok
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6=10 szdmu gyakorlatok
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11-16 szédmu gyakorlatok

17-21 ezému gyakorlatok

A

22-25 pzéAmu gyakorlatok
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26-30 azému gyakorlatok

31-35 szému gyakorlatok

T,

36-39 ssému gyskorlatok

® -
‘f'.. II’ “

40-43 szdmu gyakorlatok

g



44447 gzému gyakorlatok
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PR R ¥ie?

48-52 szému gyakorlatok

RRDRMRRMN

Koltal Jen8 gyakorlat anyagat

Vasruddal végezhet8 gyakorlatok:

1./ A £561dr81 phros kézzel felséfogissal fel  +/
vett vasrudat a kulcs-csontndl tartja a
dobé terpeszdllésban 4ll gu{ 0l6 he
zetbe ereszkedik s innen a ldbak erStel-
jes rugaszkodé és a kar kilokS munkdja-
val kissé elg::o £51felé teljes erdvel ki
18ki a vasrudat,

2./ Ugyanez a g{akorlat olymédon végrehajtva
et iveethes o Mmad
szokdelés (o] elyzetben -
1ités PorbOkAt a feladatmak megfelelfen 4./
szabjuk meg/.

{y, [/

A két végén megfogott vasrudat a dobd
nyujtott karral a teste eldétt tartja ugy
hogy felsd testét kissé eléreddnti,ter~
pesztett ldbait kdzepesen behajlitja.
Ebb8l e helyzetbél a testsuly hatra to-
lédsdval a felsS test hatralenditésével

a karok erdteljes felfelé hatra csa -
val a fejle felett hdtra dobja a vasrudat
A kidobést a labak erdételjes rugaszkodd
munkéja kisérje.

U végeshetﬁnk lenditéssel dobAso-
kat eldre, tdrzsforditédssal balra-jobbra

Pl

1-2,.82z. gyakorlat

3.02. gyakorlat



A 5./ Dobés sulyltks mozgdssal. A vasrud stk

-~ \ dssal fo
sén a dodb
s dobébte

kézt
eszb81 he

. végét /mintha sulygolyd lenne/ tegye a

- dobdkéz udgairn. a négik kézzel
a meg a vasrudat a kozepe ta-

: | mintefy 50

1yb61l sulyldkd moz-

86 fo-

cm-re,

ghssal erdteljesen lokje ki.

4.82. gyskorlat

S5.8%. gyakorlat

Homokzsék gyakorlat:
1./ Kiildnbo6z6 szbkdelések a homokzsélk nyak-
bantartédsaval vagy a homokzsdk péros
©  kézzel t0rténd lenditésével.
2./ A sulyldkd beosuazézkgggkorléSa a nyak-
- ban tartott homokzs .
" 34/ A Bulyltkés kilokd mozgéhsénak tSbbszdr
egymasuténi géples ismétlése ho
3 dobd balkézzel a zsdk egyik ét fog-
al
Meg jegyzéss a homokzsdk sulya 8-10
k8rglg{egyen. g -

L2202 08 O

Expander /gumiszalag/:

1./ Dobé terpeszben a gyakorlé a jobb 1lé&b-
bal belelép az expander egyik fogdjaba
és erdsen radlépve rogziti azt. A hely-
b6l sulyldkés kiinduld helyzetében Jobb
kézzel felfelé nézd tenyérrel megfogja
az expander masik foggantyujét és a
torzs felegyenesedésével, valamint a 1l&-
bak emeld munkdjadval a kar kis mértékii
nyujtéséval kinyujtja az expandert /gé-
plesen tobbszor egymés utan/.

3.82. homokzsék gyakorlat

.

2./ Ulésben csak a ker 18kémunkéjénak a
gyakorlésa.

Csigés expander véaltoztathaté
sulyzds ellendlléssals
Bzémos kiildnféle gyakorlattal e

gyon 361 végezhetd a teljes helybd
kés ugén:daa.

tt na-
sulyld-

| . -

Témott nagylabdas

Hasznosséga kbzismert, példénak egy igen
hatésos dobd gyakorlatot ismertetek.

A gyakorlé egy hosszdban a bordasfal elé
tett svéd-szekrényre fellil arccal a bordas-
fal felé, Terpesztett lébait beakasztja az
iilés magassig alatti borda fokba. Nagylabdat
fog kézbe, ezt a nyakénal elhelyezi, erdsen
hétrahajol és torzsét a dobdkéz oldala felé
elforditja. EbbSl a kiindulé helyzetbSl hir-
telen feliiléssel sulyldkés szeriien nekildki
a labddt a bordasfalra akasztott bdrszdnyeg-
nek. Gépiesen tSbbszor egymasutén kell el-
végezni.
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16 1 1

eléadésérsl.

Kopyto, a lengyel gorelﬁhajicék edzbje.
Maga 18 j6 versenyz$ volt, Nem elbadést tar-
tott, hanem csak bemutatét. Igy nem tudtuk
a gyakorlatokat megfelelfen besorakoztatni.
A bemutatott 44 gyakorlat Snmagdban nem negy
dolog, de jobb lett volna azt latni, ho%y a
1 el gerelyhajiték hogyan késziilnek fel.
Engtil. mint kivetkeztetést azt vonta le,
hogy benniik egyetlen izometrikus Eyakorlat
sincs, bar a t6bbi dobé részére készitettek
1lyeneket. Iien nagy Jjelent8séget tulajdoni-
tanak a csipd, a torzs és a véllizillet moz~-
gékonységénak, lazaaiﬁénak; minden torelkwé-
siik az volt, hogy minél jobban hétrahagyott
helyzetb8l {nditsanak mozgésokat. Ez volt
kdrilbeliill az, amit é4ltalénos jellemzésként
tapa:ztalt. Az alébbi gyakorlatokat ismer-
tették:

l./ Kézisulyzéval a kézben jérds kizben
: karkorzés ellre és hétra.

2./ Ugyanez malomkdrzéssel.

3./ Az elsd gyakorlat joggoléds kizben.

4./ A masodik gyakorlat Joggolés kézben.

5./ Gerelyhajité eldkészitd lépések ke~
resztlépések kizben karkdrzés kis sulyzédval
a kézben. d

6./- Bzdkdelés péros lédbon eldre,pdros
karkorzés sulyzéval a kézben; kdzben ugris
témad6dlldsba péros karlenditéssel magastar-
tésba, kis hdtrahajlés.

7./ A sulyzé rudjéval a vdllon Jérés kibz
ben terpeszéllésba ugréds s folianatonnn mély

olés, erdbeljes felugréds utén tovébbha-

8.

8./ Szakltés védltogatctt haréntterpesz-

9./ Kb.25 kg~-os fiiles sulyzéval jérés
kzben péros karkdrzés a fej felett /kala-
pécsvetés lengetése/.

10./ Jérés kbzben a fiiles sulyzé gerely=~
" hajitésszerii lenditése paros karral s kizben
dobéterpeszbe lépés /mindkét oldalra/.

11./ Piles sulyzéval egy kézzel karkir-
zéa a fej felett.

J besz

|

12./ Files sulyzéval karral kbrsés,
kdzben azonos oldalrél térdhajlités,

13./ Egylk végén rogzitett, mésik végén '
két kézzel fogott hosszu expanderrel ellrelé:
pés és szbkellés terpeszdllasba ugi hogy az
expander huzédsa a torgset hatrahaj {tnn.

14,/ Ugyanes dobbéterpeszbe lépéssel.

15./ Ugyanez dobéterpeszbe szbkelléssel.

16./ Helyb8l gerelyhajité mozdulat utén=-
zdsa két kézzel fogott expanderrel,

17./ Jérésbél gerelyhajité mozdulat utén-
zdsa két kézzel fogott expanderrel.

18./ Ugyanez dobéterpesszbe szbkelléssel
Jjobb, majd bal kézzel,

i9./ Ugyanez futésbdl végrehajtva.

20./ Kalapdcceal jérésban elSlengets . .
mozzés két kézzel, erds térzsforg.tdasal.

121./ Ugyanes egy kézzel fogott kalapécs~
csal.

22,/ Péros lébon szdkdelés kizben kala-

pécs eldlengetése két kézzel jobbra-balra,

23./ Bvédezekrényen iilésben hédtrahajlés
ng:jgl gyors feliilés mindkét kézben kézisuly-
séval,

24./ Negylabdadobéds péaros kézzel a fej
felett dobéterpeszben.
ha jitéssze-

25./ Ugyenez szériéban gere
rii llz.fordﬂé.snl. /A lebdét a tars edogatis
a kézgbe./ .

26./ Ugyanez szériédban dobéterpeszbe azd:
kelléssel, ‘
27./ Péros térdelésben nagylabda dobés

péros kézzel a fe] felett eldre.
dalrza./ Ugyenez féltérdelésben /mindkét ol-

29./ Péroa térdelésben nagylahda dobés a
fej felett hétra, erés hdtrahajléssal.

30./ Ugyanez féltérdelésben.

31./ Svédszekrényen lovngigi.\léa, 1ab~-
dedobéds eldre a fej felett 8 kégzel,bal~-
ra, majd gz:bra tirzsforditassal.

32./ os kézzel fogott nagylaebdéval né
hény lépés futés utén fellépés a tdmaszté-
1ébbal a svédszekrény legslsé fokdra, inne
a nagylabde kidobédsa a fejfelett eldre.

gyakorlat

6~8.8z, gyakorlat
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9-12,.82. gyakorlat

RO

13-19.82. gyakorlat

20-23,82. gyakorlat

P, it

24-30,82. gyskorlat
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31-32.82., gyakorlat

| VAVAVAVATATVAVATAVATAVAVAVAVAVAVAYAVATATATAVAY

I. Izometrids gyakorla

1. Mellmagasan rdgzitett rud eltolésa, kissé
hétradontétt testtel.

2. Mellmagasan rogzitett rud eltolésa, hdt-
tal, hatrafelé.

'3, lollmagasan régzitett rud eltolésa héttal
felfelé.

4. Alacsonyan npbgzitett rud huzéssal.

5. Alacsonyan rogzitett rud eltoléssal, hat-
tal, illésben felfelé. :

6. Rogzitett kotél huzésa a forgésba indulés
helyzetében.

7. Rogzitett kitél huzésa a gyorsités hely-
getében.

8. Rogzitett kétél huzésa a kidobds helyze-
tében /karok emelése/.

9. Régeitett kotél huzédsa a forgés helyzeté-
ben /jobb talp, bal sarok/.

10. Régzitett kotél huzésa a forgés egylébas
helyzetében.

II. Homokzsék gyakorlatoki
1. KSrzés bal kézzel a ¥est jobb oldalén.
2. Kérzée jobb kézzel a test jobb oldalén.
3. Korzés péros karral a test jobb oldalén.
.4, Homokzsék magastartésban, torzskdrzés.
5. Dontésben fordités.

I1I. Sulyzé tércséval tércsagyakorlatok.

1. Magastartésban nyolcas-kirzés.
2. Tércsa felszakitédsa mellsl kizéptartédsba.

3. Mellsd kozéptartédsban fogott tércsédval
térzaforgatéds jobbra-balra.

. Tircsa felsgakitésa két iitemben.

5. Ugrészekrényen iilve mellsd kozéptartésban
tdrcsa forgatés rézsutosan hétradontdtt
torzezeel.

6. Ugrésnokr( en lilve tédrcsa forgatédsa mell-
B6 kbzéptartisban vigszintesen hédtradin-
tott torzzsel.

7. Ugrés:akr en ililve tércea forgatdse mell-
80 kozéptartdsban, tdrzshajlités hétra.

8. Forgés tércséval. '

v orlatok sulyzé felszereléssels

1. Bulyzé felszereléssel a nyakban torzsfor-
dités jobbra-balra.

2. Ugyanez a gyakorlat testsuly kihelyezéssel
a8 jobb, ill.a bal lébra.

3 Ngukbavett sulyzéval evezés mozdulata
/belegyorsitésok/.

4, meiyvarcaspan rogott sulyzoval evezés
mozdulata /belegyorsitésok/.

5. Sgbkdelés sulyzdéval a nyakban.

6. Szokdelés sulyzéval a nyeskban, fordula-
tokkal .

7. Bgyik végén megtémasztott sulyzé felsza-
kitésa. y

8. Nyakbavett sulyzéval torzsdbntéas.

V. Filessulyzé latok:
1, Alsédobés két kézzel.

2. Als6édobés jobb oldalrél.

3, Alsédobés bal kézzel jobb oldalrél.

4, Egy forgés utdn kidobés.

5. Székdelés héromszor ellre és a fillessuly-
26 k;gpbisa.

6. Hétrafelé kidobés kdzépen.

7. Hétrafelé kidobde a jobb 1ll.bal wéll fe-
lett.

2 akorlatok:

1. Rogzitett expander huzédsa a forgésba in-
duléds helisotében. /Az- expander helyette-
sithetd elhasznélt kortk;zrguni belsbvell

2. Rogzitett expander huzésa a karrel vald
gyorsitéds helysetében.

- 1l -
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I/1~5, szému gyakorlat
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11/1-5., szému gyakorlat

III/1-4, szému gyakorlatok
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II11/5-8. szému gyakorlatok

IV/1-5, szému gyakorlatok

1V/6-8, szému gyakorlatok
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V/1-4, szému gyakorlatok =
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V/5-6. szému gyakorlatok

-

Vi/1=2. szému gyakorlatok

Le: 1 kalapécsvetd edz8 gyakorlatai.

Osupén néhédny gyskorlat bemutatasaval
szeretné kiegésziteni Harmati Séndor magyar
kalapdcsvetd edzd elbadédsét.

1./ Terpeszéllésban ) a libak kozdtt
van, A 8 felemelése l4bujjhe
re 4lléssal. Felemeléskor a csipdt e
re kell tolni,

2./ Terpeszdllds a versenyz8 mogott elhelye-
zett nagy suly filemelése és folemelés
utén elfordul’s jobbra-balra.

3./ Vallra helyerz tt sullyal szdkdelés csi-
pd és lébak jobbra-balra forditasival,

4,/ V&llra helyezett sullyal torzsforditas

obbra-balra.

5./ Pekvbtémaszban 1évS tars léba kozé 411
;gy mésik tdrs, csip8jénél fogva fileme=

fekfOtémaszban 1év0 tarsat, aki e
naegy labdédt a felemelés k&zben hatrafe—
16 fe £815tt eldob.

6./ Terpeszéllis, téra a nyskban osipSforga=
téds Jobbra=balra.

7./ IzometriAs gyakorlat, korlatfat tott
4lléasban nyomja £81felé &8s csipd]

—  Jobbra-balra forgatje.

8./ N:ﬂ-am” sulys topogésos forgis
b o

9./ Kétfiilles sulyzédval /Jobb és balkézb
kalapacsvetd forsés,akasbcn térdhajll
mélyhelyzetig és vissza,.

10./ Homokzsékkal jaras kozben eldlengetés,

11,/ Homokzsékkal futés kozben elblengetés.

12,/ Homokzsékkal elSlengetés egyik, majd

13,/ Honokzsial torpeJéoteban e18lenget

. sban e ‘8

1‘3:./ eers 125ban szdkde rP‘I“ elbre éa homok- :
% 1 eldlengatiés.

15./ El6lengetésbdl két forgé._: és ujrakezd-

ve.
16./ Files sulyzéval guggolés kalaphcsvets
forséa.

1-4, szhmu gyakorlat
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kelapicsvetd mozgésnil a sugarat, 3 cm-es

be kell hozni, hogy hosszabb lehessen a kar.
Bz elérhets:

1./ Bulyzéval mindkét kézben és karlengetés

ES ¥ & 3-8 Ty

5=7. szému gyakorlat
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8-12, szdmu gyakorlat
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13-16, szému gyakorlat
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ralic szlav 6: a v4ll eldrenyo-
m-t meg lehet Jtani a

tdssgl az eredményben 1 m-t lehet nyer—
Ennek érdekében a vadllat olyen helyzet-

o}
+

g

keresztbe a test elétt ugy, hogy a karok g
egészen a torzs mogé csnpéth . v 5 g
2./ 8zilérdan rogzitett rudat meg kell fogni J
védllakat elbre tolva huzni a rdgzitett L

1-2, szému gyakorlat
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‘Dr.Kirsch eldaddsa a circuit, kdrkdrds ed-

zésmédszerrdl.

A j6 kondicié az eredméx:iek értékmérdje.
Minden sportégban nagy jelentésége van, A
versenyzOknek azonban nemcsak 4ltalénos, ha-
nem specidlis kondiciéra is sziikségiik van.
Bzt a speclélis kondiciét specidlis gyakorle
tokkal érhetjiik el.

A kbrkdros edzésmédszert az angolok 10
éve hasznél jék. Az ut6ébbi években mér a né-
metek dtvették, Pozitiv hatédssal van a sziv-
re és a vérkeringési rendszerre.

A circuit edzések kialakitédséndl olyan
elvnek kell érvényesiilnie, hogy csak olyan
szereket alkalmazzunk, neiyek minden egyesii-
letben megtalédlhaték, emelyek mindenki ré-
szére kidnnyen hozzéférhetdk. Tovébbi el hogy
a korék mérhet8k legyenek. A oaoportoka{;
kell elhelyez ni,hogy mindenki egyformén dol-
gozhassék.

Az angolok 24 gyskorlatot hasznélnak. Ez
a 24 gyakorlat gyorsasdgi, ligyességli és erd-
gyakorlatok keveréke. xbb&l a gyakorlatanyag
bél ugy 411itjdk ssze a kért, hogy milyen
képességet akarnak elsdsorban fejleszteni.As
edzés elsd része akkor ér véget, amikor 3
kdr befejez8dott. A kbrbk hatédsfoka emelhetd:

1. a kordk idb6tartaménak nivelésével,

2. Az ismétlések széménak emelésével,

& tjai Ha a gyakorlatokat terheléssel végez-
@ .

WEROS - EDRES

Ha nagyszému sportoléval dolgontatu.nk.
akkor a gyakorlatokat nem egyénileg, hanem
csoportosan kell végeztetni. Németorszégban
a svéd tornagyekorlatokat az ol circuit
gyakorlatokkal keverve hasznél jak.

Németorszégban az iskolal testnevelés ke
r:;ében a kovetkezd 8 gyakorlatot alkalmaz-
zéks

1. Felugréds 50 cm magas padra, onnan
rogton visszaugras, majd azonnal {smét fel-
ugrés. Ez tizszer megismétlends.

2. Vasaléval padon éllva harangozés.

3. Guggoldsbbél hétsé fekvbtdmaszba ugrds,
onnan vissza gugigléaba, majd felugrés.

4, Huzdédzkodas.

5. Hatsé fiiggésben ldbemelés,

6. Padon fekvétémaszba ugrés hétra.

7. Ugrészekrény étugrésa. v

8. Lébemelés /ﬂasizon—gyakorlat/.

A kdrben lehetfleg ne legyen két olyan
Tyakorlat, amely csak ugyanazt az izmot fog-

alkoztat ja.
Felndttekneks

1. Kildnbozd ugrédsok 4-7 ismétléssel.

2. Sulyemelés. /A testsuly felének fel-
emelése./

3. Fekvitdmaszok.

4, Guggolésbdl ugrés hatsé fekvitdmaszba
15-20 ismétléssel.

5. Hatonfekvésbél gyors felillések /lébek
beakasztva/.
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6. 160 cm magasan rogzitett rud emelése.

A megterhelést hétrdl-hétre vadltoztatni
kell. Igy kapesoljék be a versenyzék felké-
8zitéadbe.

A circult rendszer a jatékos sokoldalu-
ségot szolgdlja.

A most soron kidvetkez6 feladat az lenne,
hogy & circuit rendszert tovabbfejlessziik.

A tovébbfejlesztés egyik médja a kiizd8jaté~
kok bekapcsolésa ebbe a rendszerbe.

A korkords rendszer leginkébb a kizép-
és hosszutévfuték felkészitésére alkalmas,
kisebb mértékben az ugrék és tizprébézok ré-
szére. Legkevésbé a dobék haszndlhat jék.Igen
J6 az ifjusigi versenyzdk felkészitésére.

A korkdrds edzés fizioldgial hatdsét meg
vizsgdltdk és arra az eredményre jutottak,
hogy jobb az oxigén-felvétel, a pulzus hams-
rabb megnyugszik, J6 a légzésfrekvencia, jé
kondiciét biztosit. - Eldnyeis

1. Altalénos erbsités, koordinédciés ké-
pesség javitdsa.

2. Minden sportég alapozésdhoz felhasz=-
nélhaté.

2 tdj. Kiilonés elénye, hogy a kondicié mér-
e .

4, Minden programba beilleszthetd, mert
30 pgrcﬁgvvagktervezve.
. erék az intervall és az erfedzés
:6:23:.tEidgyage?driiolyésoéia a vérkeringést
etek lerdv se
fostlacitn: az alldéképességet
6. A circuit edzést korldtozott terhe-
léssel végzik.
7. Lehet szabdlyozni a terhelést.

Dr.Kirsch dltal bemutatott kdrkiris edzés

részletes leirésat

1. Az ugrészekrény legalacsonyabb fokéra
gyors fel- és leu é:’tizazer. .

2. Két padon dllva vasaléval harangozés
tizszer.

3. A medicinlabdét a két léb kidzé szori-
tani és a falhoz lenditeni tizszer.

4. Guggolésbél hatsd fekvdtémaszba ugrés
majd gugroléson &4t felugres tizsszer.

5. Padon dtszdkdelni jobbra=balra péros
lébon kétszer.

6. Hagsonfekvésb8l a medicinlabdéat két
kézzel a falhoz lokni tizszer.

7. Hasonfekvésbil rajtgyakorlat kétszer.

8. Medicinlabdat a fej felett falhoz
végni tizszer.

F - T .

A varséi eldadédsok rovid kivonatai.
NOWAKOWS KA : 3

Altaléban az erf a legkevésbé kifejezhe-
t6 tevékenysézg. Az izom tevékenysége Ossze-
huzédés és elernyedés forméjédban mutatkozik
mag. - Az asbszolut emberi erd még nem tulha-
ladott. - Az izomzat karakterisztikaja bizo-
nyos mért’-ig sziletett, bizonyos mértékig
munkéval befolyésolhaté.

Melyek azok a gyakorlatok, amelyek mor-
folégial valtozésokat hoznak ibtre? A stati-
kus gyakorlatoknél inkéabb a vorés izomrostok
valtoznak, a véraramlés kisebb teriileten na-
gyobb intenzitéssal torténik. A dinamikus

akorlatoknédl forditva van. Az idegrendsze-
ri tevékenységnek is igen nagy hatésa van az
izom morfolégial valtozasdra. Igen fontos
szempont, hogy az egész szervezet tudjon al-
kalmazkodni az izom novekedéséhez. Az izom
névekedése az izomrostok vastagoddsa 4ltal
kiivetkezik be. A tokéletes hipertréfia maxi~
malis izomterheléssel érhetd el.

Abszolut-relativ erdgyarapodéds. Abszolut
erdgyarapodds az O6sszizomzatnak egyilittes erd
névekedése, relativ erdgyarapodés egy izom,
v izomcsoport viszonylagos niovekedése a
tobbi izomhoz képest. A gdrcsds éllapot annd
a kovetkezménye, hogy az elernyedés és feszii-
1és mértékében, aridnydban 4ll be disszonan-
cia,

Az eréfejlesztésben az impulzusnak van
nagy Jjelentésége. Nagy a jelentdsége a moto-
rikus ténykedésnek. Minden egyes mozgasos
gyakorlatndl nagyon j6l fejlodik az ideg=-
izom kapcsolat. A kbzponti idegrendszernek
igen nagy a jelentdsége. A koordinalé tevé-
kenységnek nagy a sgercpeil

Igen fontos az agonista és antagonista
izmok Okonomikus koordinéciéja. :

10 hénapos ciklusokra kellene felosztani
az erdfejlesztést. Legaldabb 10 hénep sziiksé-
ges ahhoz, hogy érdemleges erdgyarapodést
érjiink el.

Nincs kellSen koordinédlva ez edzésprog-
ram és a fiziologiés feltételek.

Az edzésfolyamatban nem szabad megfeled-
kezni a kiegészitd munkarél. Alapul kell el-
fogadni, hogy maximulis erd csak sok specilé-
1lis gyakorlattal hozhaté létre.

Az izometrids giakorlatokkal kapcsolat=
ban vannak olyan vélemények, hogy teljesen
pétoljdk a dinamikus gyakorlatokat /az erd-
fejlesztés szempontjdbél/. Legtibd vélemény
szerint nem pétoljdk a dinamikus gyakorlato-
kat, legfeljebdb csak 80 %-ban. - Az erdéfe j~
lesztéshen ipen lényeges szempont a tempé és
a ritmus kérdése.

g 2

DR.ANDRIVET:

Koordiné&lni kell a megterhelés és a pi-:
henés szakaszait.

Uj metédus emelkedett ki: az izometrids
gyakorlatok metédusa. Egy gyakorlat 6 mp-ig
tart és 12-szer kell ismételni. Fenntartéds-
sal kell fogadnunk ezt, mert a sportorvgaok
még nem adtdk meg a végsd szét. - Az erogya=
korlatoknak van egy igen nagy veszedelmik,
mégpedig az idegek elmeszesedése.

Legelsd feladat az izom egészségének meg-
8rzése, - Sulyemelésnél kiilinosen nagy a 8é-
rilés lehetésége. - Fel kell tenniink a kér-
dést, hogy killonésen fiataloxndl helyes-e a
sulyemelést oly nagy mértékben erdltetni.

Az ideg~izom kapcsolatok annyira érzéke=-
nyek, hogy igen n a sérilési veszélyiik,

Kilonosen az élversenyzcknél fordul el§ -
tapasztal at szerint - a sok sérilés és kéros
elvdltozds., - Az izomkdtegek elgdrcsdsddnek
és nem képesek azt a munkat elvégezni, amit
kell, = A tulzott, helyteleniil alkalmazott
erSgyakorl atok sok valtozdst idéznek eld a
csontrendszerben is /korai meszesedés 4ll
eld/. - A tulterheléstorvosi szempontbol is
meg kell sziintetni. - A gyakorlatok végzése
kézben ligyelni kell arra, hogy a suly leheté-
ség szerint egyenletesen oszoljék el /ezért
jobb a homokzsék, mint a sulyzé rudja/. =

Igen nagy a lehet8sége annak, hogy azok
az emberek, akik mindig maximélis terhelésre
térekszenek. hamarosan rokkantek leszneix. A
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tulhajtott és egyoldalu erdgyakorlatok fel-
tétlenil kérosak. Az erdgyakorlatokat a sport
céljaval &sszhangba kell hozni. s

A specidlizélt gyakorlatok akkor kérosa&

1!:&- nincsenek més gyakorlatokkal &sszhangba
Owac

A teljesitménynek az erd nem egyetlen
eleme., Ni az atlétikédban 4ltaléban gyors mun
kdt vérunk az izomzattél. Ha harménikus mi-
kddést akarunk biztositani, dssze kell han-
golni a lassu, kizepes és gyors ingereket.
/Téblézatot kiézslt az 1ngerhullémn§
ingerelhet8sége kapcsolatérdl./

A tépldlkozésnak /foszfor-tartalom/ igen
nagy a i]elent&aége.

Az ideg-izom koordinédcié fiigg a szivtél,
vérkeringéstdl és a légzéstdl. - Nehéz elddn-
teni, hogy kinek milyen fézis felel meg.
/Olyen gyakorlatanyagot szeretnénk osszedlli-
tani, mely az & teéridjukat aldtémasztja./

Az ideg-izom gdrbéjérbl csak annyit tu-
dunk, hogy szerves Osszhangban van az izom
megterhelhetésége az ingerhullémmal.

Rutatémunkdt kell kifejteni, hogy az or-
vosi szempontbél is modern gyskorlatanyagot
egyénre szabottan &llapithassuk neg. elenleg
kevés mérési eljérds &ll rendelkezésre, hogy
az ideg-izom koordindciét kellSen megfejt-
hessiik,

XXX

TONI NETT:

Becsiiletes el jérds volt] -emikor az elé-
ad6é elmondta, hogy a tiziolggia még homélyos
utakon jar az ideg-izom koordindcié pontos _
lng&llapitéaéban. Olyan kdvetkeztetést von-"
hatunk viszont le, hogy pl. ha az erSfejlesz-
tés szempont jéb6l maximélis munkét végz
akkor mds vonatkozésban az igényekbdl enge&nl
kell. : ;

Ha nagyon fokozzuk az orﬁgiarapittat. a
gyorsasdg csbkken. A nagymért erSgyarapi~
téds 4l16képesség csbkkenéshez vezethet., Pél-
déul a dobdk mér nem tudnak futni, egyes
izomzatuk olyen nagy lesz. Ha tul nagy less
az izom keresztmetszete, akkor az izomrddius
csdkken,

xxx

DR.ANDRIVET:

A legujabb kutatésok egy egészen uj vér-
keringés kialakulési rendszert kezdenek fel-
fedezni. Sziikséges lenne, hogy a sportolékat
minden nap tiizetesen megvizsgaljék. - Nagyon
fontos lenne, ha minden edzés szivre, illet-
ve més szervekre gukorolt hatdsdt megvizs-
gélnénk, Igy lehetne csak pontosan megéllapi-
tani, hogy milyen er&gigkorlatok a legjobbak
az es sportzgak éas kiilon-kiildn az egyének
8zéméra. o

EGY VARSOI ORVOS:

Gulyés grofesazor kutatésa szerint az
izomsejtek bizonyos mértékii erds terhelés
alatt olymédon is megvéltoznak, hogy a sejt-
magok alakja és Osszetétele is megvéltoztat-
haté. Nincs eldéntve, hogy mennyiségi rost- .
véltozés is létrején-e. Kern professzor sze-
rint hosszantarté munka hozhat csak jelentés
erbgyarapodési eredményt. Kétféle izomséri-
lést kiilonbdztetiink meg: funkciondlis és
szervi sériilést. Az inak fejl8dése lassubb,
mert vérelldtésuk rosszabb, mint az izmoké.

XXX

DR.ARNRDRIVET:

A terhelés dinti el a sérﬂlékenwséfet. A
néi és férfi izom kizdtt nincs olyan eltérés,
hogy indokolt lenne més giakorlatok végzése.,
A sportszeriien megerdsitett izomzat megvédi
a gerincoszlopot a sériiléstfl.

s az izom

BACSVAROQV 3

Viszonylag erd kérdése az is, hogy & v
tézék a tév :536 felAdt mennyi 1aé alg{t toﬁr
szik meg. ~ Az idegrendszert is edzeni kell,
Klsi kézepes ¢s maximélis sulyterheléssel is
kell dolgozni. Nem biztos, hogy a circult ed-
:dagegéielzes a gyakorlatok mp-ekben valé

eghatarozasa. - A gyakorlatok topografiéd

egyénenként kell kig%lgozni. i

XXX

DR.DUDINSKTIG@W

A nbk erdfejlesztésének egyik legnagyobb
akaddlyae a kiilsé formék mogvgftozéla. ﬁfﬁ
fogadhaté el, hogy a ndknek csak a kis terhe-
lés felel meg. /Magénbeszélgetéds folytén Bir-
kemeier kifejtette, hogy tapasztalata azerint
néknél nem jelent akaddlyt az erifejlesztés-
ben az a tény, hogy tartaninak a kiils§ for-
mék eldnytelen védltozésatol./

XXX

DR.ANDRIVET:

Az iziileti folyadékra erds hatédssal van
egy gyors térdhajlitds. Erds térdhajlités
meniscus sérlilést okozhat, A sarok felemelé-
sével és alétémasztéséval kisebb ez a veszély
mert més statikai elhelyezkedés 4all eld.

XX Xx

KOROBEKOV:

El8adédsa: "Az atlétdk motorikus tulaj-
donsédgainak komplex fejlédése az egész évi
edzésciklus alatt”.

A felkésziilés fizikal és fizioldgial Hé-
nzen&ktﬁl d11. Az Osszes processzus a pavlio=
vi hatédsokkal van Osszefiiggésben. Az izom=-
zat motorikus fejlddése csak akkor lehetsé-

es, ha k lex edzést folytatunk.
. ‘A mozggfatok automatizglését sokféle més

munkéval kell &sszekdtni. Az atlétdk edzés-
mnédszerének fejlédése a gyakorlatok sokféle-
ségével 4llithaté eld., - Gyorsasdg, erd, a
technika Ysszekapcsoldsa a pszichlkai, fizi-
kai képességek fejlesztésével, - Sok gyakor=-
latot taldlhatunk a komplex munkirai Igen
nagy hiba, ha csak az erdt tartjuk szem elftt
A komplexicitédsnak ezt a probléméjét a szov-
Jet edzék - pl.Popov - most dolgozzék ki.

A gyakorlatok ne legyenek egyhanguak
fontos a véltozatossdg, akdir az egész bré~
. ning-processzus véltoztatasaval. Egy kis té-
nyez8 véltoztatésa pl. az egész alapozd 1dé~
szak alatt mér n eredményt jelent, mert a
versenyz8 nem fér el. -~ Kijléntsen fon-
tos a speciélis gyakorlatok véltozatosséga.

Erd-gyorsasdg. A gyorsaség fejleazthetd

& legnehezebben, bizonyos korban egyéltalén

nem. A gyorsasag fejlesztése csak a specid-
lis erdsitésen keresztiil érhetf el. Az erd
ndvelése csak az erdgyakorlatokon keresztill
volt elképzelhetd - egy ideig.

Ki kell dolgozni egy kontroll rendszert,
Topografial adatokra kell témaszkodni. 5 4
gyorsasdgot nemcsak az erdn keresztiil q-diuk
meg. A Szovjetunidéban egy gép segitségeéve
nagyon sok izomcsoportot izoldltan tudnak
megvizsgdlni. Elsportolékndl 8-10 izomeso~
portot vizsgilnak meg izoldltan. Azt vizsgélk
ték, hogy ezeknek az izomcsoportoknak speci-
élis erdsitése milyen eredménnyel jart.

Az izometrids erbfejlesztd rendszer erd-
sen vitathaté. A Szovjetuniéban nem alkal~-
mazzék., Legfeljebb kiegészitésképpen lehet
hasznélni.

Az elkészitett ideg~izom Gopografia tér-
képszeriien néz ki. Szamokban is mez lehet
adni, melyik izom milyen idd alatt erdsithe-
t6, 111. mennyit fejl8dott. Ezért egy<dnileg
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é8 sportéganként kell negzllapitani hosz -
lyen ‘Hakorlatot kell alkalmazni. Iiyen 0=

pogrifial felméréssel eleve azt is meg lehet
éllapitani, hogy melyik atléta mire alkalmas.

/Mérések Ter~Ovaneszjan, Boston, Owens,
Gorjejev, Savlakadze, anei, T.Press, Zolo~-
tuhina atlétikrél./

Djacskov sokat tett azon a téren, hogy a
kontroll adatokat erdsen figyelembe vette a
motorikus képességek és a technika fe jleszté-
8e kdzben.

A szovjet ugréknak jék a rugaszkodds, el-
ugré izmaik.Megmérték, hogy milyen erdgyakor-
latokndl van a legjobb kapcsolat a gyorsas
és az erd kozbtt. Azt taldltédk, hogy a szaki-
tésndl és a helyb8l-ugrdsokndl, Megmérték as
ideg~-izom munkdjét a reakciés 1dét illetden
is, terheléssel és anélkill, - olésbél pé-
roe labbal felugrés, terheléssel és anélki
volt a mérés alapja és az eredményeket dina-
mométerrel éllapitotték meg. - Felmérték az
erd-gyorsasig osszefiliggését a magasugré moz-
dulat végzése kizben is. - A maximdlis ter-
heléssel végzett guggolds mértékadd lehet az
elrugaszkodd erd mérésére. De van itt mds
szempont is. Beszélniink kell abszolut erdrdl
és indirekt erdrdl. Msgesugrdsndl az ugré sa:

4t testsulyét kell, hogy legylzze. Az abszo-
ut és indirekt erd arénya megbomlik. - Az is
§6 témpontot ad, ha a reakciés 1d8t mérjik
guggoléds, ill.felédlléds kbzben.

Savlakadze ldberSben gyenge a tobbihez
vﬂgog;tva;sxiszoixt re vg gygﬁ; 2 rea-

ess o = en n yssze 8 van
gl'izonlat fejl&déas és :&Z‘echnika viltozésa
kbzott., ~ llagasugrésnélh;ﬂik legfontosabd
sgempont a mozdulat tec ajénak az erfgya-
korlatokkal torténd OGsszekapcsolédsa. A moto-
rikus fejlédés a lébfej, lébszér, combizomzat
harménikus fejl8désétsl fiigg.

Az antagonista izomzat fejlddésének is
igen szerepe van a sporttel jesitményben.
Ezzel a kérdéssel még lényegesen tobbet kell
foglalkozni. Pl.Savlakadzenal nem az erd,ha-
nem a j6 harménikus miikédés az eredmény alap-

‘Ja.

Magasugréknédl racionédlis edzést kell
folytatni. A kondicié kérdését Osszhangba
kell hozni az izom reaitlo képességének kér—
désével. Djacskov munkaja alapjén kideriilt,
hogy a technikai eltérések szoros &sszefiiggés
ben vannak a kondiciéval. Ezért nem j6, ha
mindenki Brumelt uténozza. Példa ré Boiaov.
akinél nem 411 Ssszhangban a kondiciés munka
a technikai munkéval. :

asugrdsnl a lébizomzat elugrds elétd
munkéjat tartjuk legfontosabbnak /kitémass-
tés/., Minél erlsebb a lébizomzat, amnédl na-
gyobb lesz az erodnéni. - A léberdnek arény-
an kell lennie a nekifutéds sebességével és
a kitdmasztés sz&gbvel. /Adatok Brumel neki-
futési sebességérdl és kitémasztasi szégérSl/,
Savlekadee teljesen kinyujtja 1dbét és
nagyobb szigre torekszik. A kitémasztéei
820g is véltozott és az egész felugréds ka-
raktere megvéltozott az erdgyakorlatok haté-
séra, A felugré mozdulat gyorsaségét kell.
megndvelni, A vilédgcsucetarté példédja azt
mtatja, hogy az ilyen preciz topogréfiai
felmérés igen fontos, - Az izomtevékenység
varidléséval lehet az eredményre leg (t:gb
hatni. Fontos az 8sszes izomcsoport fejlesz-
tése. Meg kell ismerni az izmok topogréfié-
J&t és ennek alapjén hosszu idSre terjedd
erSfejlesztd programot kell lddolgozni. Igy
tbrtﬁht e:kBmelgég is. =
e csak az erd és gyorsasédgi orlato~
kat alkelmazzuk, hanem mas spoci&ﬁgx akor-
latokat is, Legjobb a kézepes és félnehéz
sulyu terhelés, maximdlis terhelés csak kis
részét képezze az edzésnek. Variélni kell a
maximdlis ingert a minimélis ingerrel. Az in-
tenzitdst nemcsak a sulg véltoztatésdval ,ha-
nem a gyorsaségi tényezdvel is szolgdlni kell
gen fontos az er&g{a"r rlatok elaprézésa.
szel kell csindaln - Jégiil a motorikus és
fizikai tulajdonségok, -alamint a technika
kozott kapcsolatnek kell fennéllnia. A raci-
ondlis technikét az alapgyakorlatokkal ké-
szithet jiik el6. Sziikeéges az egyéniség to-
pogréfie és a képességnivéd szem eldtt tarté-
8a. Ez is véaltozik. A sportolé kondiciéja uj
lépcsézetet jelent képességének és techniké=
Jénak tovébbfejlesztésében. 3

DR.GUNDLAGCH?

1. A terhelés séga és az inger nagységa

- kzottl Osszefupggés fontos.

2. Fontos a gyakorlatanyag kivélasztésa,

3. Ugyancsak jelentds szempont az edzésterhe-
1és nagységa,

Na su:i: helyeziink a specidlis edzés-
anrekgiial téséra. Eleinte nehezen tudtuk
edz8inket ezek hasznélatéra rébirni, de ma
mér szinte kivétel nélkiil szivesen alkalmaz-
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FRED WILT:

e feoltanct; BAILLIE antei'vésd'

Bill Baillie ezid8szerint /1960-ban/ va-
lésziniileg a legsokoldalubb k8zép- és hosz-
szutévfutd, Egy ausztrédlial utja alkalméval
pl. III.B8-én megnyerte a marathoni futéver-
san,xt III.12~én mésodik lett Helberg mbgdtt
1 m rfﬁld&n. 43104,7-el /a versenyt Halbe
uiorto 4103-al/, II1.14~én 5000 m-en gybzdtt
14311.6-al. - Baillie 1960-ban valamennyi
ujzélandi bajnoki cimet elnyerte 880 yardtél
6 lérfbldisé Edz6je Arthur [iard,

Snellt és Halberget is edzi. Napi edzédseit
dltaléban reggel 7-7230-ig és du.l6-18 éra
koz6tt, vagy valamivel késébb tartja. Suly~-
emeld edzést nem végez. 1957-ben edzés cél-
Jéb6l Ausztréliéban, Portsea-ben tartézko-
dott Ceruttyndl, de az 1tt végzett edmést
magéra nézve nem tartotta megfelelének.

Loaobb‘erednmoi 1960~ ﬁ' 40 mf /kb.64
kn/ 3:46:00 - marathoni futéds: 2:20:113.0 ~
20 l‘rtﬂlg {kb 32 km/ 1:4?.:50 - 10 mérfdld

49:13 - 6 mérfdld 28155 -~ 5000 m
- mérf8lds 13:44.4 - 2 mérféld
- m: 8:15 - 1 mérfbld:s 4:03.4

3/4 mérféld:s 2159 -~ 1000 yard: 2:12 -
880 yardt 13152 - 440 yard: 51.0 -
50.9 -~ 220 yard: 24.6 =

Baillie 1 ben Nelscnban /Ugséland/
, sgilletett. 168" cm magas, 65 kg. éves ko-

réban kezdett versenyezni.

Verseny elftti bemelegitése:

15-30 perc joggolés, 26-27 mp-es 100
m-es8 iramban, az i Bjér&snnk megfelellen,
vpﬁie ha meies van valamivel kevesebbet,ha
hilvésebb, tobbet fut. Befejezésiil 3x90 m
1§a orsan, melyhez ezek kbsitt az ismét-
16futdsok kizdtt m-t joggol. Végill
oélgh?untlhi gyakorlatokat véges.

Edzés elStti bemelegitése:

Ha iremmunkét vég;: /pl1.4800 n~t,kdzbe-
iktatva 45 m-es végtakat/, ugy melegit be
mint verseny elétt. Egyéb futéedzések eldts
70 mp-et joggol 26-27 mp-es 100 m-es iram-
ban.

Versenyzés egész évben!

Ujzélandban decembert8l mérciusig tart a
pélyaidény, mezeil versenyek dprilistél juli-
usig, orszaguti futdsok juliustél decemberig.
Baiﬁie valamennyi versenyfajtéban elindul.
Reggelenként mu elyéig a kb 4 km-t, es-
ténként innen a sportpdlyéra vezetd 2.5 km-
es utat‘ruatza ;aui neiéonnketia ai;gtuoht
- gzintén 26-27 mp-es m-es8 iramban -~
még & rendes edzésén felill végzi. HELLEt61
péntekig edz ilyen médon.

Edzés éprilisban. /Mezel idbszak/
Hét£6, csiitorttk, péntek: mdsfél 6ra joggo-

léds. .
Kedd: 2 és fél 6ra joggolés.
Sperdas 2 6ra joggolds.

Szonbn_til Ha nincs verseny, reggel és délu-
tén 16 km joggoléds,.

Vasdrnap: kb 36 g 5 6ra alatt, dombos tere-
pen.
Edsés méjue végén Jorszéguton,, :
Hét£8: mésfél dra joggolés. Utdna 3200 m 10
perc /2 mérftld/. 1 mérfildet 45 m v
+55 m. joggolés véltakogéséval. Az eds
beteggzeseképpen mésfél éra joggolds,
Kedd: 6x880 yard, egyenként 2120 p, 4x440 y
70 mp., Kozben joggolés a tévok hossgénak
megfelelden. Ezu vagta 100 yarden
11.8. Véfiil 6 nf Joggolds,

Bgerda: mésfél 6ra joggolés, Esutén 2x1 mf,
S percesek. 1 mf 4130, majd mdsfél éra

‘goigoltl.
Celitdrtéks mésfél éra io oléds, Uténa 880 y
2120, 1 nf 43130, M lﬁl éra joggolds
Péntek: 1 3/4 mf joggolds, Ezutdn pihend a
szombati verseny miatt. .
Szombat: 9 mf-es mezei verseny /kb 14,5 km/.
Vasédrnap: 22 nf /36 km/ 2.5 6ra alatt.

Edzés 1959.novemberében /orszéguti ver—
senyldbszakb

HétL8: Ag P ;]ggolés. Majd 3 mf fiives
14:30 p. zben a mf-ek a kévetkez$ 1d6k
kel: 4:55, 4:50, 4155 p. Végill 6 mérfsld

maaoﬁol? /24,5 kn/ -
' n ¢ t
vidéken, 1:20—1:25023::?' przalein. o
Szerda: 45 p joggolds., 6 mf filves pdlydn .
;?327 g;OS' g%ga :ér;blgo{gid; o:lsim,
] 27, 3149, .
& Lianelis 2 Radafels' tuves 8, o ol &

k‘]t:gen.

Celitdrtbk: 18 mf /29 km/ 2 6ra alatt,

Péntek: 20x440 yard 72 mp-esek, a fivén.
Kostiik 220 y joggolés.

Bzombat: 34 mf orszéguti futds /kb 55 kml/
3144, indulés reggel 7-kor.

Vasdrnap: reggel 15 /24 lm/ 13140100 éra.
Délutén 20x220 yard, 31 mp. KSzben 220
yardos joggolésok.

Pdlyaid8ezak /1960, jamér/.

‘6-6 mf joggoléds minden edzés utén/:

ét£f6s 3 mf /4800 m/, 100 méteraenként 45 m

végta, majd 55 m joggolés. /Tehdat bssze~
sen 48 véftn/ A

Kedd: 3 mérféld 14:00-143130 egyenletissen.

Szerda: 6 mf vdltogatott iramu futés: minden
400 m-es kbrre 100 y végta.

Caiitértdk: 6x440 yard, mp. Kozbttik 440 y

Joggolés.,
Ptnt;kt 6{16’20 yard 27-28 mp, kézben 220 yard
olas,
Szombat: 3 mf-es verseny salakpdlyén.
Vasérnap: 2-2.5 6ra joggolés orszéguton és
dombos terepen.
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1963.évi ors
sapatbajno

o8 atléti esii
verse 8

bajnoks oélja

Az egész atlétikai voraengidén{ben rend-
sgeres versenyzési alkalmat biztositani a ki
lénféle minleitéssel rerdelkezd versenysCk-
nek osztélyonként as egymés elleni kiizdelem~
ben. Az egyesiiletek &aszes versenyzfinek fo-

@ yamatos versenyzésével elbsegiteni a ver-
senyzfk tuddsénak ndvelését, felmérni as
:gyea\'lletak eréviszonyait, . az egyeseiileti ki

8ségl szellem erdsitése, az egyeslileti ne-
veldmunka tsztinzése, az atlétixal orszdgos
vidéki, budapesti és megyei Egyesiileti Csa-
patbajnokség eldontése.

2./ A bajnokség helye és idSpontje:

I.o0. II-IIT.o. Serd.kes.
I.ford. VI.8. vV.19. v.19.
II.ford. Vi.9. VI.2. VI.30.
III.ford. VI.23. VI1,30. VIL21.
IV.ford. VI.30. IX.8.
V.ford. VII.1l3.
VI.ford. ViI.lsa. VII.7.
VIiI.ford. X.1l1l. VIII.1l.
VIII.ford. X.12. IX.8.

3/ A bajnokség rendezdje:

A Magyar Athletikail Szévetség.
A versenysorozat versenybiréséga:

Elntks Koltai Lészlé ;

Helyetteseis Szabé Istvén, Tullner Jénos

Titkérok: Matrahézi Imre, Simonyi
Tibor. A budapesti és a me-
gyel atlétikal szovetségek
t1tkéaredi .

Az I.08zt.versenyek rendezbis

" I-II.fordulé Vasas SC
III.fordulé Pécsi VSK
IV.fordulsd . Diésgydri VIK
V-VI.forduld U.Dbzsa SC
VII-VIII.fordulé Bp.Honvéd SE

A IT-III.oszt4l, és serdiild korcsoport-
beliek versenyét a eriiletileE illetékes me-
gyel /budapesti/ TST-k atlétikal szbivetségei
jelblik ki. - Az I.osztédlyu versenyek ver-
senybirésdgénak elntkeit a MASZ, a t5bbi ver
seny elndkét a teriiletileg illetékes TST-k
szovetségel kiildik ki.

4./ A bajnokségon részt vehetnek:

A MASZ nyilyvéntartott tagegyesiiletei,is-
kolai sportkordk, iparitanulé intézetek s
falusi sportktrdk igazolt versenyzfi, kor-
csoportokra vonatkozé indulédsi korlétozédsok
b:tartéséval. - Minden versenyzd minfsitésé-
nél egy osztdllyal magassbb versenyen vehet
részt /Il.osztédlyu I.osztédlyban, stb/. A
felnbtt és if jusédgi rajtengedélyes verseny-
26k a III.osztdlyu versenyen indulhatnak. A
serdiilé korcsoport egyesiileti bajnokségénak
versenyein ceak serdiild éa uttéré koru ver--.
senyzbk vehetnek részt /uttdérbSk természete-
sen csak a rédjuk vonatkozé korldtogésok be-
tartésdval/l
i Az I.08ztédlyu mindsitésili serdiild verseny-
eS8k az I.osztdlyu EB-n vehetnek részt, termé-
szetesen a serduld szabdlyok betartia&val. A
tobbi serdiilé versenyzd /II-I1I.osztélyuak
is/ csak a serdiilé korosztély egyesiileti baj-
noki versenyein vehetnek részt. Az I.osztédlwm

serdiilé versenyzdk ebben az esetben a serdill
korosstdlyusk versenyén nem indulhetnak, Az
egyes osztélyokban a versenyzfk az alabbiak
szerint vehetnek részt az egyesilleti bejnok-
ség forduldini

Az I.oazt.egyesiileti bajnoksédg versenye-
in a versenyzfk & két nap egymés utén me:!'.
rendezéere kerild két forduléban /a pécsi és
didsgybri két verseny egymdshoz kapcsolédd
kétnapos fordulénak szémit/ 3~3 versenyszém-
ben, Osszesen /4x%=12/ tizenkét alkalommal
4llhatnak rajthos, azzal a kikotéssel, hogy
a verseny egyik napjén legfeljebb két ver—
senyszémban indulhsatnak.

A II-I1I,08ztédlyban minden versezqf.ﬁ
minden forduléban 2-2 versenyszémban indul-
hat, tehdt Osszesen /6x2=12/ tizenkét alka-
lommal éllhat rajthos.

versenyz0 egy forduldban csak egy
osztély versenyén vehet részt. Azok a II.o.
versenyzdk, skik a II,osztély III., 111, IV.
forduld jdban indulnak, nem vehetnek részt a
kapcsolédd I.osztdlyu verseny IV.ill.V.for-
dulé jéban.

A serdiil8 korcsoport versenyén minden
versenyz8 fordulénként 2-2 versenyszémban
indulhat, vegyis dsszesen /4x2-8/ nyolc al~
kalommal é&llhat rajthoz az érvényben 1lévd
serdiilé szabdlyzat betartdsa mellett.

5./ Versenyszémoks

Pé&rtiakt
I.o8ztélybans
I-I1I-V-VII.forduld I1-IV,VI-VIII.forduld
100 m 200 m
400 m 800 m
1500 m 10,000 m
5000 m 3000 m akedély
110 m gét 200 m gét
400 m gét 20 km gyaloglés
rudugras magasugrés
tavolugrés hérmasugrés
sulyldkés diszkoszvetés
gerelyhajités kalapécsvetéa
II-III.osztédlybant

I-1II-VII.fordulé 1I-VI-VIII,fordulé

100 m 200 m
400 m 800 m
1500 m 3000 m /VI.ford./
S000 m 10.000 m /II—VIII.f./
110 m gét 3000 m akadély
400 m gét 200 m géb
rudugras 10 km gyaloglés
tavolugfds mAagasugrés
e iynatita ey Y
lyhajitas szkos
0 kalapécsvetés

Serdiild korecsoport:
I-III.fordulé II-IV.fordulé

100 m 400 m

1000 m 80 m gét
rudugrés megasugras
tédvolugrés diszkosz /1.5 kg/

sulyldokés /5 kalapécs /5 kg/

gerely /800 g,
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I.osatélybans
L-LLL-V-VII.fordulé  LI=JV-VI-VIIL,forduls
100 m 200 m
400 m 800 m
. magasugrés 80 m gét
sulyltkés tévolugrds
diszkoszvetés gerelyhajitas

II-III. osztélyban:

I-III-VIT,forduléd II-VI-VIII.forduld

100 m 200 m
400 m 800 m
magasugréu 80 m gét
sulylokés tévolugréas
diszkoszvetés gerelyhajités
! Serdiild korcsoport:
I-I1I,forduléd II-IV.tordglo
110C m 400 m
180 m gét téavolugrés
magasugras diszkoszvetés
sulylokés gerelyhajitéds

6./ Helyezések eldéntése:

Minden versenyz8, akit az Egyesiileti
Csapatbajnokség versenyeire egyesilete be-
nevez és a versenyen elindul, egyesiiletének
pgn:ot szerezhet az aldbbi feltételek sze-
rint: .

esiiletenként minden osztélyban vere
senyszamonként maximélisan 6 f6 versenyz6
eredménye pontozandé, amennyiben:

- az I.0. EB versenyen a 1l.0.szintnél gyen-
gébh eredményt,

~ a IT.0. EB versenyen a IIl.o.szintnél gyen-
gébb eredményt,

- & IIl.o. EB versenyen a serdiild osztédlyu
szintnél gyengébb eredményt ér el,

- = a serdiildé osztédlyu EB versenyen pedig a
pontértéktdblazatban a 25 pontot jelentd
eredményt nem éri el -

pontot a versenyz§ nem kaphat;

Azokban a versenyszémokbah, shol két vagy
tobb futam /elSfutam, kézépfutam, dontd/ ke-
riil megrendezésre, mindig a versenyzd dltal
elért legjobb eredmény pontozandé. A futédszé-
mokban, amennyiben egy versenyz6 magasabb fu-
tamba keriil és ott nem indul el,az el6zd fu-
tamban elért eredménye utén pontot nem kap.

Az egyesiiletek kozotti verse
szes forduléban és valamennyi osztélyu ver-
senyen szerzett pontok alapjén alakul ki kii-
16n a férfi és kiillén a néi szakosztélyok sor-

fend je.
alamennyi forduléban és minden osztéliu
egtobb pontot elért szakosztély

versenyen a
nyeri el az: ;

"1963.évi férfi atlétikei egyesiileti csa-
patbajnok", ill. az

"1963.évi ndi atlétikal egyesiileti csa-
patbajnok" cimet.

A legtobb pontot elért vidéki férfi és
ndi atlétikai szakosstéli elnyeri a vidéki
bajnok atlétikai szakosztdly cimet.

Ugyani kell értékelni a budapesti és
megyeFatl tikai szakosztdlyok tevékenységét
budapesti, ill.megyei szinten. -

A serdiildé versenyzdk dltal elért pontsza-
mokat az Egyesiileti csapatbajnokségtél fiigget
lenil kiilon is értékeli a MASZ. A serdiild
versenyzfk dltal elért pontok alapjén 4lla-
pitja meg a MASZ a " 2jobb neveld férfi,ill.
néi egyesiilet" rangsorat.

2./ Dijazés:

A mindenkori férfi, 1ill.ndi esiileti
Csapatbajnok egyesiilet egy évi.ﬁ védi a MASZ
véndordijdt. A véndordijak végleges elnyeré-

ben sz Gaz- :

se héromazor egymésuténi, illetve Btazir so~
ronkiviili elsébbséghen van kitwe.

éaek?

963, év1 atlétikal Bgyesileti Csapat-
baanﬁaﬁgeg 8 NASZ exl)er-te_ egd;@tea.inkgia.i..
!igslmiﬁamélé gaﬁgﬁuaw spertkirik nevezés nél
. résat vene g ¢

Az egyes Bgyesiileti Bajneld vnaenﬁl;ge
a név szerinti nevezéseket ai eire a £BiFA
rendszeresitett nevezési lapon négy példény-
ban elkészitve kell a versenyt megeldzd .

. kedden este 19 6raig a versenyt rendezd .

egyesiilethez eljuttatni ugy, hogy azok oda a
fentl iddpontig beérkezzenek. A

9./ Kéltségek:

Az EB versenyek rendezési koltségeit a
rendezéssel megbizott egyesiilatek viselik,
mig a részvételi kdltségeket részt vevd
egyesiletek.

10./ Egyebek:
a./ Az Egyesiileti Csapatbajnoksig ver—
senyeinek lebonyolitésa: " ' . |

- I.osztdlyu EB verseny fordulénként egy
keriil megrendezésre, ’

- IT.osztdlyu és III.osztélyu, valamint
serdiild osztélyu EB verse vidéki viszony-
latban megyénként és fordulénként egyet-
sgyet kell rendezni. A rendezd egyesileteket
az illetékes megyei TST-k szdvetségeli jeld-
1ik ki.

Nincs akaddlya annak, hogy kedvezd £8ld-
rajzi fekvés és jo vasuti osszekbttetés ese-
tében két vagy t5bb megye sportegyesiiletei
egy verseny keretében rendezzék meg a II.
osztélyu, vagy akdr a III.osztélyu EB ver-
senyeket.

- Budapesti viszonylatban a II. és III.
osztdlyban 4, serdiilé osztélyban ugyancsak 4
csoportot keh szervezni. A csoportok beosz=
Yésa, valemint az egyes versenyek rendezdi-
nek kijeldlése a Budapesti TST Atlétikel B5uzd-
vetsége feladata.

= Az egyesiiletl csapatbajnoksédg értéke-
lése az erre a célra slkésziilt pontértéktib-
lazat alapjan keriil, 3zt ez uj gonpé_z:té}ctéb—
lazatot az Atlétikai Hiraddban lekdzdl ik,
Szilkség esetén killénlenyomat is ké ziil.

b./ Az Egyesiileti Csapatbajuokség pont=
versenyének nyilvéntartésa:

A nevezd egyesiiletek é4ltal négy példény-
ban elkészitett és a rendezd egyesilethez
megklildétt "nevezési™ ill,."eredmény lapok"
mindegyikére a versenyzk altal elért ered-
ményt és az eredmény’ pontértékét a rendezd
egyesiilet révezetl éa hdrom példényt a ver-
senyjegyz0konyvekhez csatol. A versenyjegy-
z0kényvbSl egy példdnyt az illetékes szivet-
ségnek, egy péld pedig a MASZ-nak kell
megkiildenij egy példény a rendezd egyesiilet-
nél marad. A negyedik példényt a rendezd
egyesiilet a nevezd eg{ea\iletnak a versenyt
kovetd 48 6rén beliil gtele:é?egk%%deni; oA

A MASZ valamennyi I.osztédlyu verse
utén megkiilldi a budapesti ill.megyei TST-k
sztvetségeinek a teriiletileg oda tartozd
sportkérok, ill.szakosztélyok &ltal az I.o0.
ER versenyen szerzett pontjainak szémét. A
budapesti, illetve megyei TST-k szivetségei
fordulénként a II-III. és serdiild ossztélyban
az egyesiiletek altal elért pontokat folyama-
tosan vezetik. /Kilén a férfi és kiilén a
n6i pontversenyt./ Ehhez hozzéadidk a MASZ
éltal fordulénként kozdlt I.osztélyban szer=
zett EB pontokat. Az igy kialakult pontdllds
alapjén megéllapitjék a budapesti, illetve
megyel egyesiiletek rangsordt és ezt kizlik a.
heiyi sajtéval, ill, az érdekelt egyeniiletek-
kel.
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A budapesti, 1ll.megyei TST-k szbvetsé-
ioi a pontverseny dllasarél osztdlyonként
eltiintetve minden fordulé utém 7 napon be-~
lil t4jékoztatjak a MASZ-t.

A MASZ & beérkezett jelentések alapjén
az orszégos pontverseny alldsadt a sajtéban
nyllvéanosségra hozza.

: c./ 1963.évi julius hé 1461 sze

“hé 1l-ig sorra keriild II-III.o. és seﬁ&ﬁcﬁn
;yersenyeken azok a versenyzlk is részt ve-
/hetnek, akik ezen 1d6 alatt Gnkéntes munka-
téborokban vannak vagy nyéri szabadségukat
t81tik vidéken /tdvel egyesiiletiikt8l/. Beek

A\

& versenyzbk a tartézkoddsi he

: khéz leg-
kbzelebb esd /legjobban megkbze Mshat&/egﬂ
veraenien nevezés nélkiil is résat vehetnek
amennyiben a verseny szinhelyén megjelennei
68 ott mindsitési konyviikkel igazol jék magu-
kat., - Ebben az esetben az EB versenyt rem
dezd epyesiilet kdteles az ott elindult teri-
letileg nem oda tartozé versenyzlk egyesiile-
téhez, valamint az illetékes TST szivetségé-
hez és a WASZ-hoz 1-1 példény eredménylapot
48 6rén belill eljuttatni.

MASZ Elntksége

J

Az 1963%.évi orszégos felndtt, if juségl, ser-

diild, férfi és nbéi mezei bajnokség verseny-
kiirésa,.

1./ A bajnoksdg céljat

A mezei versenyek sorozatéban lehetSség
biztositésa a felndtt, ifjuségi ég serdiild
versenyz0k részére addigi alapozé munké
lemérésére, a versengld szakra valdé tovabbi
felkésziilésre, tovéb

2s/ A bajnoksdg helye és idejet
Budapest, 1963.aprilis 21.

3,/ A bajnokség rendezbjet

A ar Athletikai Szbdvetség.
A vers’e‘ggima%elnakex Szabdé Istvén

helyettese: %urunu Jénos
titkar: trehézi
4./ A bajnokség résztvevdit

Az orszégos bajnokségon részt vehetnek
azok a férfi é nbi felnbtt, ifjuségi és

gserdiilé versenyz8k, akik érvényes orvosi ige-

goléssal, velamint mindsitési kényvvel ren-
delkeznek és egyesiiletiik Oket a bajnoka%m
nevezte. Csak azok a versenyzlk nevezhetdk,
akik elézéleg a megyei /budapesti/ mezei
bajnokségon részt vettek és akiket a MASZ
néy szerint meghiv. Az elbzetes egyszeri in-
dulés nem kotelezd azokra a versenyzdkre,
akik atigazolédsuk miatt ilyen kdtelezd ver-
senyen nem tudnak részt venni. Felnftt ver-
senyzék csak felnétt, ifjuségl versenyzlk
cmak if juségi, serdﬁJ'.é versenyzbk csak ser-
diild tévokon indulhatnak. A férfi felnétt
versenyzdk csak egy versenyszémra nevezhetdk
Csapatversenynél csapatonként két tartalék
nevezhetd. Fgy egyesiilet tébb csapattal is
részt vehet. A csapattagokaet elbre nem kell
meg jeldlni.

5./ Versenyszémok:

- Férfi felnbétt: 4000 m egyéni és 6tds csa-
patverseny; 10.000 m egyéni és hérmas csa-
atverseny; e

- gérfi 1tﬁségi: 3000 m egyéni és Otds csa-
patveraenig el

- Piu serdiilé: 2000 m egyéni és Otos csapat-

versenyj
- N6i te{nﬁbts 1500 m egyéni és hérmes csa-
patversenyj

4 a bajnokség eldéntése.

- N6i if jusagit 1000 m egyéni és hérmas cse-
g:tvereen:a

- Leédny serdiilé: 600 m egyéni és hérmas csa-
patverseny.

6./ Helyezések eldontése:

Az egyéni bajnokség gySztese az a ver-
senyz8, aki a tévot a szabélyoknak megfeleld
en végigfutotta és elsdnek halad 4t a célon.
Holtverseny esetén a versenyzdk egyiittesen
viselik a bajnoki cimet. Csapatversenyben as
a gybztes csapat, amelynek legjobb ot, ill
3 versenyzlje egyiittesen a legkevesebb helye-
zési pontszamot éri el. A helyezési pontazi—
mot a befutdsi sorrend adja. enld pont-
szdm esetén az a csapat ér el jobb helyezésat
amelyiknek 6t8dik, ill.harmadik versenyzfje
hamarabb ért célba.

o ag1

Az orszégos bajnokség versenysszémainak
gybztesel a " Népkoztérsaség mezei fu-
tébajnoka" cimet, a csapatversenyben a "Ma-
gyar Népkiztérsasig mezei futdébajnok csapa-
ta" cimet nyerik. Az elsl héarom egyéni helye
zett é8 az elsd hérom csapat tagjai éremdija
zésban részesiilnek.

. i1tsé

Az orszégos bajnoksédg rendezési kdltsége:
it a Magyar Athletikai Szbvetség viseli. A
versenyzfk utazési és ellatdsi kdltségeirdl
a nevezd sportegyesiileteknek kell gondoskod-

+/ Nevezési t4 g

1963.d4prilis 10, - A nevezéseket a Ma-

ar Athletikai Bzovetsaéghesz kell bekiildeni
Z%pest V.,Rosenberg hézaspér u.l./. Késve ép
zett nevezéseket a Szivetség nem fogad el.

e
10./ Egyéb:

A versenyzlk csak sporte
ontetii 61tézékében indulhatn
bajnokségon a versenyzdknek a versenybiréség
kérésére minbsitési konyviiket, ill.rajtenge-
délyliket fel kell mutatniok, ellenkezo eset-
ben a bajnokségon nem vehetnek részt.

A )hfyu Athletikai Szovetség az orszé-~
gose mezel bajnokségra nevezl sportegyesiile-
teknek a versennyel kapcsolatos tudnivaldkat

megkiildi.
MASZ Elndksége

esiiletiik egy-
« Az orszégos




Az 1963.évi megyék kozotti atlétikai
"Béke Kupa" versenykiirisa.

-----:---::-:a.-------u-:.-:--:::::-

1./ A verseny céljas

Elbsegiteni a megyei vélogatott keret
részére a rendszeres, folyamatos versenyszést.
Lemérni a YBéke Kupén" keresztiil a megyék
atlétikai erdviszonyait s lehetéséget pyuj-
tani ujabb tehetséges versenyzdk bekapesolé-
déséra. - Alkalmat adni a versenyzdk maga-
sabb osztédlyu minésitésének megszerzésére.
Elésegiteni a megyék versenybiréi gérdéjénak
tzglalkoztatﬂaét. népszeriisiteni az atléti-
k -

vers eje és helye:

I.fordulé: julius 21: Diésgybr, Békéa-
csaba, Szeged, Székesfehé& védr, Sal-
gétarjén, Gydr, Pécs, Szombathely. '

II.forduldé: augusztus 4: Szolnok, Debre-
cen, Kecskemét, Eger, Tatabénya, Ka-
posvér, Zalaegerszeg, Dunakeszi.

III.forduld: szeptember 1l: késébb ki-
Jjelblendd helyen.

2./ A verseny rendezbje:
a lhg{ar Athletikal Bzdvetség. Az egzyes
fordulékat a versenyrendezéssel ge buog

megyel TST-k szivetségeli bonyolit le as
aﬁgbiak szerint: o i

I.fordulé: juliue 21: Borsod-Békés-Csong
réd-Fejér-Noégréd-GySr-Baranya és Vas
megyék.

II.fordulé: augusztus 4: Szolnok-Hajdu-
Bécs~Heves-Komérom-Somogy-Zala és
Pest megyék. :

4, n_részt vehet

| a megyék vdlogatott atléta elafntd.vor-
|senyszémonként két-két versenyzdvel,valamint
{egy vdltéval. A megyék véalogatott csapatédban
indulhat felndtt, ifjusédgi és III.osztélyu
eredménnyel rendelkez§ serdiilé versenyzd, a
serdiild versenyz8kre vonatkozé korlétozésok
betartéséval. A megyék csapatal az elsf két
forduléban a kiévetkezd csoportositésban
vesznek részti

l.csoport: Borsod, Hajdu, Szabolecs
2.csoport: Szolnok, Békés
3.csoport: Csongréd, Bécs-Kislun

4 ,.csoport: Heves, légréd
5.csoports Pest, Fejér

6.csoport: Gy6r, Komérom, Veszprém
7.csoport: Zala, Vas

8.csoport: Baranya, Tolna, Somogy.

5./ Versenyszdémok:

I.fordulés )

rérfi: 100, 400, 1500, 5000, 110 gét, rudug-
rés, harmasugréas, sulylékés, gerely-
hn;j{téa, 4x100 m.

NGis 100, 400, 80 gét,.téavolugréds, dissz-
koszvetés, 4x200 m.

II.fordulé:

Férfi: 200, 800, 3000, 400 git, magasugrds,
tévolugr&s diszkoszvetés, kalapdca-
vetés, 4x400 m,

Néi: 200, 800, magasugrés, sulylikés, ge-
relyhajités, 4x100 m.

III.fordulé:

Pérfis 100, 400, 1500, 5000, 110 g4t, tévol-
uirés. magasugras, rudugrds, sulylo-
kés, diszkoszvetés, gerelyh.jitas,
43100 m.

Néis 100, 200, 800, 80 gét, tavolugrés
magasugr&s, sulybkes, diazkoszvetzs.
gerelyhajitéds, 4x100 m.

6./ Helyezések elddntése:

Az elsd két fordulében a megyék csapatai
a kizdlt csoporton belill taldlkoznzk egymés-
sal. A megyel csapatok versenyzéi eredménye~
ik utén pontérték-tdblégat alapjén pontozas-
ban részesiilnek. A véltéknédl az adtlagered=~
ményt kell a ponmés alagjéul venni és azt
n al megszorozni. Az elsbé két forduld
utan a megyéket az elért pontok alapjém
rangsoroljuk. A rangsorban legt&bb pontot
elér8 hérom megye a III,forduléban helyezési
pontok alapjén dénti el az egymés kdzbtti
végleges sorrendet. A harma forduléban a
he ﬂzhi pontok a kivetkezbk: 7-5-4=3=2-1,
a valtéban 9~5-2.

&

a megyék csapatainak név szerinti neve-
géselt a verseny kezdete eldtt 30 perccel
a versenybiréségndl kell leadni.

8./ Dijezds:

a versenyt rendezd® megyel TST-k szivet~
veld

8é ~-egy fordulén 1 versenyszémon-
kdgzi a:gzll?hiron helyezettet éremmel di-
Jllhltd‘k.

2./ Eiltségeks
a versenyrendezéds kilteégeit a rendezés-
1 ugb ;oa megyel TST-k -zsvov_aogoi. a
:En'{:ko kolteégeit & megyel szivetségek
vise .

A0./ Egyéb:

A versenyrendezéssel megbizott megyei
TST=k szdvetségel a versenyjegyzdkinyv egy
példénydt 48 6rén belill kotelesek megkiilde-:
ol a lhyar Athletikai Szbvetség cimére
/Bpest V.,Rosenberg hézaspér u.l./ ugy,hogy
a 'iognﬁ inyvben minden eredmény mellett
fel kell tiintetni a pontértéktéblizati pon-
tokat. A jegyz8kdnyv végén ezeke’ megyék
szerint Osszesiteni kell.

MASZ Blntksége
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A verseny jellege Idépont Hely Rendegd

1. Felndtt, ifjuségi, serdiilé férfi
és néi mezei bajnoksag

lo/ B:' 8K ba,’jnokség teessescseveae III.2‘+-15 831 BK .!?lkha SE. BK

b./ Jérési,vérosi,keriileti bajn.... III,31-ig Kij.hely Helyi TsT
0./ Megyei bajnokség «.eveeseessess IV.18-ig Kij.hely Megyel T8T
d./ Budapest bajnoksédg ..eeeevesess IV.la-ig Budapest BTST
‘@./ Orazégos bajnokslg seveeesssess IV.21. Budapest MASZ

2. Felndtt egyéni férfi és néi
pélyabajno Bés tassans

.../ BR.‘BI bnjnok!ig tseecsssrasnne IV.28-13 8E, SK székh. SE, SK
b./ Jérési,vérosi,keriileti bajn.... VI.12-ig Kij.hely Helyi TST
co/ knei bajnokﬂég Sassestassssee VII.Zl-ig nj.!‘loly lemi 8T
d./ Budapest bajnokség ...ecesqeees VII.21=i Budapest BTST
e./ Vidéki bajnokség ......ce0es.0. VII.27-28. Kecakemét Bécs m. TST .
f-/ Orszagoa badnokség Nesssstadsse le 27-29| Budapeﬂt MABZ

3. Ifiuségi egyéni férfi és ndi
pélyabajnokség
a./ BE, SK bajnokség ...ccs00000000 IV.28-ig BE, SK székh. SE, BK
b./ Jérési,vérosi,keritleti bajn.... VI.l2-ig Kij.hely Helyi TsT
0./ Megyei bajnokség ....coeeseeeeees VII.7-ig . Kij.helz Megyel TST
d./ Budapest bajnokség ....sesessss VII.7=ig Budepes BTS
e./ Orszdgos bajnokség .....eeees.0 IX.14=15, Budapest MASZ

4. Serdiild egyéni fiu és leény
pdlyaba;]nﬁsés :
.m/ SE, SK badnokﬂés “ssosesanssse IV.28-1¢ 8E, SK s8zékh. SE, SK
b./ Jaréasi,vérosi, keriileti bajn.... V.26~ Kij.hely Helyi TST
0-/ l@g’el bﬂdnokeé‘ R T R ] VI¢25- -9 nj-hel’ “egye:l T
d'/ Budapest ba;jnokaég sessnanennae VI-Z}-ig Budapesat BT3T
’c/ OrBzﬂ'gos badnokﬂ‘s ssssntsss e VII.?. mdapest MASZ

5. Osszetett bajnokség férfi és nbi
felnétt, if juségi és serdiilf....... X.19-20. Budapest MASZ

6. Marathon bajnokség .....ecocvse00es IX.1, Budapest MASZ

7. 20 km gyaloglé bajnokség ..e.....s, VIII.18, Budapest MASZ

8. 50 km gyaloglé bajnokség .......... X.20, Budapest MASZ

9- V‘l%bajnokﬂég Pesssasasassannensi 1-5-6- Budapest MASZ

10, Egyesiileti bajnokség
a./ I.osztélyu versenyek

I-12.£0rdulb ..cesivsssnvisviee V1,89, Budapest Vasas S0
IIT.20rAULd ..cvevinscioncsvene ¥I:25: Pécs Pécai VSK
IV . TOR0ULD siceevniitsetisiesvar YheDOe Didagybr DVTK
V—VI-fordulb Passtssssnansnsss e nI.l)’l‘. Budnpeﬂt U-Dé‘”
VII-VIII.forduld sececerncseses Xoll-12, Budapest Bp .Honvéd
b./ I1-I11.csztédlyu versenyek
I“'fordulé Pesrssssrersssrsnsere V-19. Kij-hely ﬂ:].
IX.LoPAUID ccsssvivisonbnnisocss VEe2s Kij.hely Kij. BSE
III-fol‘dulb SrssresnsateRBanane na)o. nd-hely nj- SE
IV.forduld vesssesnsesnecerrnee vII.?I Kij.hely Kij. SE
vlfot‘dulé LR R I I A B vIIIllll ud'hely . Kidv m
VI.fOrdulé L R N NN NN n-so nj-hely nﬂ- n
e./ Serdiilé versenyek ;
T L0000 scvucsvasssioncensons V.19. Ki.'}-nely Kid. SE
II.fordulé ... AT T T Klj_.hely Kij. SE
I1ToTorduld oo vscssnsnsnsins e VEI2L1, Kij.hely Kij. SE
IV.LOMAULS (ceviviosirenssserne TKheSs Kij.hely Kij. SE
11. Edzépiskolés bajnokség
a./ Iskolai hézibajnokség s.eeeeeas IV.1=30. Iskola székhely Iskolai 8K
b./ Védrosi és keriileti bajnoks ee IV.15-V.7. Kij.hely Helyi TST
¢./ Megyei és budapesti bajnoksag.. V.1l-26. Kij.hely BTST, Megyel TST
d./ Orszdgos bajnoks8dg ...scesssess VI.15-16, Budapest MASZ I
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A verseny jellege 1ld8pont Hely Rendezd
12, Ipari tanulék bajnokséga
a./ Orszégos mezei bajnokség ...... IV.28. Eij.hely BTST, Megyel TST
b./ Megyei,budapesti palyabajnoksag V.23=26. Kij.hely BTST, Megyel TST
¢./ Orszégos pélyabajnokség .s..... VI.15=16. Szolnok MASZ,605.85 . ITXK
13. Péiskolai bajnokség .
Orszégos bajnok8dg ...esescvssvasss Vi4=5, Budapest MASZ ~ MTST
14, Hadsereg orszégos bajnoksdg :
a./ Pilyabajnokség ..ssessee-cassne VIII.10-11. = Szeged HM Sp.osest,
b./ JArSrbajnokség .eeeecvsssacsses V.15, Eger HM Sp.osszt.
0./ Mezeli DaJNOKBAZ cocevtcsoncceee Volbe Budapest HM Sp.oszt.
15. Beliigyminisztérium orszégos bajn... VIII.30-31, Budapest BM Sp.oszt.
16, Megyék kbzttti Béke Kupa
L R R S A SRR 5y 7, | Kij.hely "Kij.sziv.
II.fordulé eesassnaverasssavssscseces VIII.G, Ki;j.hely Kij.szov.
LI EOIINLD o v isavnabanson sbssuven EXoEe Kij.hely Kij.szov.
17. I.osztédlyu versenyek
a./ Orszégos I.osztalyu verseny.... V.5. Budapest Bp.Honvéd
b./ Orszégos I.osztdlyu verseny ... V.12, Budapest NAFC
c./ Orszégos I.osztédlyu verseny ... V.19. Budapest U.Dbzsa
d./ Orszagos I.osztédlyu verseny ... V.26, Budapest Vasas 8C
e./ Orszégos I.osztélyu verseny ... VI.2. Budapest MTK
f./ Orszégos Ilosztdlyu verseny ... VI.16. Szolnok Szolnoki MAV .
g./ Orszégos I.osztdlyu verseny ... VI.16. Gydr Gyéri V.ETO
h./ Orszégos I.osztédlyu verseny ... VII.7. Budapest Osepel SO
i./ Orszégos l.osztélyu verseny ... VIIIL.4. Budapest Voros Meteor
J./ Orszégos I.o0sztdlyu verseny ... VIII.25. Diéagydr DVTK
k./ Orszégos I.osztélyu verseny ... IX.l. Budapest TFSE
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JELENTKEZESI FELHIVAS
OKTATOKEPZO TANFOLYAMOKRA

A Sportvezetd és Bdzbképz8 Intézet fel-

vételt hirdet az 1963/64-es tanévben i

oktatél tanfolyamokra, valamennyi sportégban,

Jelent 1t g
A tanfolyamra jelentkezhet, akis

16

a./ erkélesi-politikai és ofésss i

szempontbdl oktaté-neve
kalmasj
b./ betdltdtte 22.életévét, de 45
még nem id&sebby -
¢./ kizépiskolal érettségivel, v

Smunk&ra al-

évnél
kb

zépfoku iskolai végzettséget igazoléd

oklevéllel rendelkezik, 40 éve
5 pedig altaléanos 1aholal végaet
d.

e./ lo%
lattel rendelkesiks

f£./ valamelyik sportegyesiilet /spo
sportelud/ tagja.

& % & us
Jelentkezni lehet az Intézetnél, a
eﬁ{? és megyel jJ rosi

ti, a m
B41 7lovel dbgde 1o b 5 t
Kbl g v B Ay g da® e

n feliil

oy

a segédoktatél tanfolyamot legaléd

kﬁnﬂu dtlageredménnyel végezte olg
ébb 3 éves segédoktatéi gyakor-

rtkir,

a-

o]

abyd-
ol-

nyomtatott betiivel, vagy irégéppel

kell kitélteni 48 g sziikséges mellékletekkel
egylitt a jelentkezd lakhelye szerint illeté-
kes megyei, mezyei jogu véroei TST-hez, il-
letve budapesti TST-hez benyujtani.

2.4 A tenfo.yap ismertetiése;

4 tanfol n az cktatds 1963.szeptember
mésodik fclég:okudﬁdu, Az 4&ltalanos elmé-
letl tantdrgyakhbél kb, 4 hetenként - Gesze-
gen 10 alkalommal - B8 6rds foglalkosds less,
a megyeszékhelysken, illetéleg Budapesaten.
Bzen kiviil sportéganként kb.két hetes gya-
korlati tdborozdson kell részt venni. A Hau
korlati tébor sz elméleti vizegdk utén, -
taldban a nyari hénapokban keril lebonyoli=-
téara.

A 1C hénapi tumlmén{i id8 végén - elbre
k6261t idSpontban - sz elméleti targyakbdl,
a gyakorlati tdbor végén pedig a sportég
szakanyagdbdl vizsgdt kell tenni.

Sikeres vizsgdt tett hallgaték oklevelast
kapnak, mely cktatéi mindsitési edzéi mid &~
désre Jjogosit. &

A konferencifk és s gyskorlati téborhosz
sziikséges szabadiddt a hallgatének kell sa-
Jat szabadedga terhére bisztositani.

A tanfolyam dija 300.- Ft. Részletes
felvilédgositést az Intészet és a TST-k adnak.
TestnevelS tanérok részére az Intézet

1964-ben kiilén felhivdst tess kbzaé.

Levélcim: Budapest XII.,Alkotéa u. &4.
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Az 1962.évi legjobb eredmények elkészitésekor 11=-13 helyen az aldbbi

harom eredmény téved®sbdl kimaradt. Kérjiikk, hogy azokat pdtld figye~
lembe venni sziveskedjenek: ks - " leg

10.7 Rozsnyai Huba '/ MAFC
10.7 Téth Béla Szolnoki MAV
10,7 Déezi Istvan Vasas Izzé
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A Magyar Athletikai Szdvetség hivatalos lapja :
Szerkesztiség: Budagest, V. Rosenberg hézaspéar-utca 1,
Kézirat gyanint ¥
Fészerkesztd: Farkas PAl
Pelellds szerkesztd: Nyird Gyorgy

El6fizetési dij: 1 évre 36.- Ft., 1/2 évre 18.- Ft,, 1/4 évre 9,~ Ft.
Bléfizethetd a MASZ iroddban, vagy a MASZ 251,502-V, ez, csckkszamlajira.
Felelds kiadé: Sport= Lapkiadd és Propagenda Véllalat Igazgatédja

Bport Kiadd Sokezorositd Uzeoms Felelds a Vallalat Igazgat®ja
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