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T a t Â C U O  f i U :  J

A UacdfUfUelÁsfik ţedeUpalyas i/etveuyew
A m agyar a t l é t i k a  u t á n p ó t l á s á t  e d d ig  f ő ­

l e g  az  i s k o l á s o k  k ö r é b ő l  s z e r v e z t é k .  B e b i ­
z o n y o s o d o t t ,  n á lu n k  c s a k  a  t a n u l ó  r é t e g  a z ,  
m e ly e t  ebben  a s p o r t á g b a n  e re d m ényesen  l é ­
h e z  m o z g ó s í t a n i ,  v e r s e n y e z t e t n i .  íg y  t e h e t ­
jü k  ő k e t  a s p o r t á g  s z e r e l m e s e i v é .  M in d ig  i s  
in n e n  k e r ü l t é k  k i  l e g j o b b j a i n k ,  i t t  t ű n t e k  
f e l  f i a t a l o n  a z o k ,  a k i k  később  "a n em ze tkö ­
z i  v e r s e n y e k e n  s z í n e i n k e t  k é p v i s e l t é k .  M ú l t ­
áé j e l e n  e g y - k é t  k i v é t e l e  nem v á l t o z t a t  a 
l é n y e g e n  és  nem mond e l l e n t  e z e n  á l l í t á s o m ­
n ak .

M in d i ş  é r d e k e l t  a  kezdő  v e r s e n y z ő k  e l s ő  
V e r s e n y z é s e .

V a la h á n y s z o r  i l y e n  v e r s e n y e n  m e g je l e n ­
h e t t e m ,  k í v á n c s i a n  v á r ta m  a v e r s e n y  l e f o ­
l y á s á t ,  f i g y e l t e m  a f i a t a l o k  k ü zd e lm é t  és  
már a k k o r  v i z s g á l ó  szemmel m é r l e g e l t e m  m ind­
e g y ik ü k  t u d á s á t ,  t e h e t s é g é t ,  e re d m én y é t  é s  
g o n d o la tb a n  ig y e k e z te m  k ö z ü lü k  k i v á l o g a t n i  
a z o k a t ,  a k i k  később  komolyabb eredmény e l ­
é r é s é r e  i s  k é p e s e k .  Nem v é l e t l e n ,  hogy ez e n  
"szokásom " k ö v e tk ez m én y e k én t  i d e s t o v a  2o 
éve r e n d e z te m  a  k ö z é p i s k o l á s o k  o r s z á g o s  ó b  
-  tö b b  éven  k e r e s z t ü l  -  b u d a p e s t i  b a j n o k ­
s á g a i t .

Húsz év nem k i s  i d ő .  Ez a l a t t  i g e n  sok  
f i a t a l  é s  t e h e t s é g e s  a t l é t a - j e l ö l t e t  l á t ­
ta m .  S o k s z o r  t a l á l t a m  o ly a n  f e l é p í t é s ű ,  jó  
m ozgású, k e l l ő  k é p e s s é g ű e k e t ,  a k i k b ő l  2 -3  
é v i  r e n d s z e r e s  e d z é s s e l  kom oly ,e rem ényes  
v e r s e n y z ő  v á l h a t o t t  v o l n a .  Nagyon so k a n  a 
f e l e d é s  hom ályába  t ű n t e k .  A megmaradó r é s z ­
b ő l  azonban  ig e n  jó  v e r s e n y z ő k  k e r ü l t e k  k i .
* A m ú l tb a n  és  j e l e n b e n  i s  m inden székem ­

b en  k í v á n c s i a n  v a r j a  a  t a v a s z i  k ö z é p i s k o ­
l á s  v e r s e n y e k  m e g in d u lá s á t !

V a la m ik o r  az  e g y e s ü l e t i  edzők  nagy töm e­
ge k e r e s t e  f e l  a  v e r s e n y e k e t  és  i t t  i g y e ­
k e z t e k  b i z t o s í t a n i  s p o r t k ö r ü k  u t á n p ó t l á s á t .  
Ez nem e g y s z e r  s z i n t e  " b ö r z e - s z e r ü e n "  és  
n y i l v á n o s a n  f o l y t .  V á l t o z t a k  az  i d ő k ,  v á l ­
t o z t a k  a  s z o k á s o k .  Az Ü z l e t s z e r ű  k e r e s é s  
m e g sz ű n t .  A s p o r t k ö r ö k  e d z ő i ,  m in t  s a j á t  
n e v e l t j e i k k e l  f o g l a l k o z n a k  e z e k k e l  a  f i a t a ­
l o k k a l ,  ig y  adnak  n e k i k  s z a k t a n á c s o t .  T e h á t

a v e r s e n y e k  e l ő t t  már f e l f e d e z t é k  ő k e t , r o g -  
l a l k o z t a k  v e l ü k ,  f e l k é s z í t e t t é k  a v e r s e ­
n y e k r e ,  k o rá b b a n  b e s z e r v e z t é k  a r e n d s z e r e s  
e d z é s b e .

A k ö z é p i s k o l a i  e redm ények  e k k o r  h i r t e l e n  
f e l e m e l k e d t e k ,  a v e r s e n y e k  é r d e k e s  é s  s z í n ­
v o n a l a s  k ü zd e lm e k e t  h o z t a k .  E k ö z é p i s k o l a i  
b a jn o k s á g o k  e re d m én y e i  már az  o r s z á g o s ,  i f ­
j ú s á g i  b a j n o k s á g  e l ő p r ó b á i  v o l t a k ,  s ő t  nem 
e g y s z e r  annak  -  d ö n t ő j e  l e t t e k .

A z u tá n  j ö t t  a  v i s s z a e s é s  i d e j e .
C s ö k k e n te k  az e redm ények .  Az é r d e k lő d é s  

i s  l a n y h u l t .  Csak azon  i s k o l á k  v e t t e k  r é s z t ,  
am elyek  t e s t n e v e l ő  t a n á r a i  s z ív ü g y ü k n e k  t e ­
k i n t e t t é k  a  v e r s e n y e k e n  v a l ó  i n d u l á s t .  Nem 
i s m e r t e k  f á r a d t s á g o t .  S z e r e t t é k  az odaadó 
munkát é s  l e l k e s  s z e r v e z é s s e l  a l a k í t o t t á k  
k i  a c s a p a t -  é s  e g y é n i  v e r s e n y e k e n  i n d u l ó  
c s a p a t u k a t .  M inden évben  már e l ő r e  s e j t e n i  
l e h e t e t t  a l e g j o b b  i s k o l á k  e r e d m é n y e i t .  E l ­
v é t v e  j e l e n t  meg a, küzde lem ben  eg y -e g y  u j  
c s a p a t ,  u j  i s k o l a n é v .  U gyanakkor  a s p o r t k ö ­
rö k b e n  f o g l a l k o z t a t o t t  l e g j o b b a k  h i á n y o z t a k  
a v e r s e n y e k r ő l .  E zek  l e g t ö b b s z ö r  a - l e l á t ó ­
r ó l  f i g y e l t é k  o s z t á l y t á r s a i k  k ü z d e lm é t . F á ­
jó  s z í v v e l  v e t t é k  tu d o m á s u l ,  hogy s o k k a l  
gyengébb e re d m én y e k k e l  á l l n a k  a dobogó l e g ­
f e l s ő  fo k á n ,  m in t  az  5 t e l j e s í t m é n y ü k .

A t a v a l y i  év  ez en  i s  v á l t o z t a t o t t .
A m e g je l e n t  r e n d e l k e z é s  módot ad a r r a ,  

hogy minden k ö z é p i s k o l á s  r é s z tv e h e B s e n  a 
b a jn o k s á g o k o n .  R e m é lh e tő ,  hogy a  k é t  k a t e ­
g ó r i á b a n  m e g re n d e z é s re  k e r ü l ő  o r s z á g o s ,  
i l l e t v e  b u d a p e s t i  b a j n o k s á g  nivÓB v e r s e n y e ­
k e t  és k i v á l ó  e re d m é n y e k e t  h o z .

Ebben a s z e l l e m b e n  i r t a  k i  a  B u d a p e s t i  
A t l é t i k a i  S z ö v e t s é g  a  m á rc iu s b a n  m egrende­
z é s r e  k e r ü l t  f e d e t t p á l y á s  k ö z é p i s k o l a i  ver*- 
s e n y t .  S e r d ü l ő  és i f j ú s á g i  s z i n t e n  v e r s e ­
n y e z t e k  r a j t a  a " b e n e v e z e t t e k " , Ig e n  é r d e k e l t ,  
hogy a z o k  az i s k o l á k ,  e z t  az  u j  l e h e t ő s é g e t  
hogyan  h a s z n á l t á k  k i ,  m e lyek  e d d i g  a k ev és  
v e r s e n y z é s i  l e h e t ő s é g r ő l  p a n a s z k o d ta k ,  b 
a z t  h a j t o g a t t á k ;  a z o k  b iz o n y  nem k ö t i k  l e  , 
t e l j e s e n  az i f j ú s á g o t .  Ez az  oka az  a t l é t i k a  
i r á n t i  é r d e k l ő d é s  v i s s z a f e j l ő d é s é n e k .  I t t



v o l t  t e h á t  az  a lk a lo m !  Csak. meg k e l l e t t  v o l ­
na r a g a d n i ,  J ó l  k i  k e l l e t t  v o ln a  h a s z n á l n i !

M i t  mond e r r ő l  a  S z ö v e t s é g ?
M i n d s z e n t i  J á n o s ,  a  v e r s e n y  r e n d e z ő j e ,  

i l l e t v e . t i t k á r a  e l k é s z í t e t t e  s t a t i s z t i k á ­
v a l  i s  f e l s z e r e l t  J e l e n t é s é t .  Sok é s  ig e n  
é r d e k e s  t a n u l s á g o t  v o n h a tu n k  l e  b e l ő l e .  E 
J e l e n t é s  e g y e s  a d a t a i t  f e l s o r o l v a ,  s a j á t  
t a p a s z t a l a t o m  i s  közreadom! Úgy érzem , e 
v e r s e n y  l e h e t ő s é g e i t  nem h a s z n á l t á k  k i  a z  
i s k o l á k .  Az é r d e k l ő d é s t  nem t a r t o m  e l é g s é ­
g e s n e k !

B u d a p e s te n  s z é p  számmal van  k ö z é p i s k o l a  
é s  i p a r i  t a n u l ó  i n t é z e t .  E b b ő l  azo n b an  m ind ­
ö s s z e  49 v e t t  r é s z t  a v e r s e n y e n .  I g a z ,  nem 
m inden i s k o l á b a n  van  a t l é t i k a i  s z a k c s o p o r t ,  
nem m inden i s k o l a  t a n á r a  f o g l a l k o z i k  a t l é ­
t i k á v a l .  Az i n d u l ó  i s k o l á k  sz ám á t  m ég is  k e ­
v é s n e k  t a l á l o m  a k k o r ,  am ik o r  az a l a p f o k ú  és  
a l a p s p o r t á g k é n t  s z e r e p j .0  a t l é t i k a  v e r s e n y é ­
r ő l  van  s z ó . B á r  a  n e v e z é s e k  é s  i n d u l ó k  
száma tö b b  v o l t ,  m in t  az e l ő z ő  é v e k b e n , J o b ­
b ak  v o l t a k  az  eredm ények  i s ,  mégsem l e h e ­
t ü n k  e l é g e d e t t e k .  S ő t  b iz o n y o s  m é r t é k ig  
n y u g t a l a n í t ó ,  hogy a b b ó l  a k o r c s o p o r t b ó l ,  
am elynek  már v a l a m i ly e n  k é z z e l f o g h a t ó  e r e d ­
ményt k e l l e n e  n y ú j t a n i ,  b u d a p e s t i  v i s z o n y ­
l a t b a n  c s a k  gyenge m ezőnyt l á t h a t t u n k  f e l ­
v o n u l n i  .

T é n y le g e s  a d a tu n k  n i n c s  a r r ó l ,  hogy hány 
k ö z é p i s k o l á s  s z e r e p e l  i g a z o l t  v e r s e n y z ő k é n t  
a  b u d a p e s t i  s p o r t k ö r ö k b e n .  É rzésem  s z e r i n t  
ez  m e g k ö z e l í t i ,  e s e t l e g  meg i s  h a l a d j a  a  
v e r s e n y  e l i n d u l t a k  s z á m á t .  K ü lönösen  h e l y t ­
á l l ó  m e g á l l a p í t á s o m  a k k o r ,  h a  a  s p o r t i s k o ­
l á k a t  i s  a s p o r t k ö r ö k  köze  szám ítom .

A m e l l é k e l t  k é t  k im u t a t á s  r é s z l e t e s  pon ­
t o s s á g g a l  a d j a  az  eg y es  i s k o l á k  b e n e v e z e t t  
és  t é n y l e g e s e n  e l i n d í t o t t  v e r s e n y z ő in e k  
s z á m á t .  Ehhez m a g y a r á z a to t  k ü lö n  nem a k a r o k  
f ű z n i .

Nem tu d o k  m a g y a r á z a to t  t a l á l n i  a r r a , h o g y  
m i é r t  nem i n d í t o t t  v e r s e n y z ő t  a M ó r ic z  Z s i g -  
mond g im názium , az  E g re s s y  Gábor g im názium , 
a  D ózsa  György g im názium , a  D ózsa  k ö z g a z d a -  
s á g i  te c h n ik u m ,  to v á b b á  az  1 . ,  I 3 . ,  } 2 - e a  
I p a r i t a n u l ó  I n t é z e t ,  a h o l  az  i s k o l á b a n  f i ­
z e t e t t  edző  m űködik!?  A S z ö v e t s é g  minden 
i s k o l á n a k  m e g k ü ld te  a v e r s e n y  k i í r á s á t .  
I d e i é t  és  h e l y é t  a s a j t ó  i s  k ö z ö l t e .  Nem 
v a l ó s z í n ű ,  hogy a  p ó s t a  nem k é z b e s í t e t t e  
a z t .  F e l t e h e t ő ,  hogy az  i s k o l a i  s p o r t k ö r  
v e z e t ő s é g e  nem o l v a s t a  e l  a  f e l t é t e l e k e t ,  
vagy a s z a k o s z t á l y o k ,  s z a k c s o p o r t o k  v e z e t é ­
s é v e l  J á r ó  k ü lö n  a d m i n i s z t r á c i ó s  munkát nem 
v á l l a l t a .  M á rp e d ig  az  i l l e t é k e s ,  a f i z e t e t t ,  
e d z ő ,  e r r e  k ö t e l e s ,  Úgy érzem , -  é s  ebben  
o sz to zo m  a B u d a p e s t i  S z ö v e t s é g  h i v a t a l o s  
j e l e n t é s é v e l  -  i l l e t é k e s  s z e r v e k n e k  meg 
k e l l e n e  v i z s g á l n i o k  az  o t t  f o l y ó  m unká t .

N ézzük  a  k i m u t a t á s t :
A versenyre

középiskolás lány 
középiskolás fiú 
Iparitanuló lány 
iparitanuló fiú

nevezett:
S ó i
693
162
279

Ebből elindult
386
482

1 I I
Összesen: 1,695 1 ,129,

m e ly b ő l  lány 723 P lfiú 972 678
Mint e kimutatásból látható, 1129 induló­

ja volt a versenysorozatnak. Ez a Bzám igy 
■agában nagynak l á t s z i k .  Csökkenti a lét­

szám ot a  k é t  számban i n d u l á s  l e h e t ő s é g e .  A 
t é n y l e g e s  r é s z t v e v ő  v e r s e n y z ő k  .száma kb .
8 o l e h e t e t t .  Ha azo n b an  a  b u d a p e s t i  középe­
it,  i l á s o k  sz á m á v a l  h a s i j n l i t j u k  ö s s z e ,  'a k k o r  
e z  e l e n y é s z ő e n  k e v é s .  É rzésem  s z e r i n t  l e g ­
a l á b b  2 .0 0 0  in d u ló n a k  k e l l e t t  v o l n a  l e n n i e ,  
a h h o z ,  hogy k i e l é g í t ő n e k  mondjuk~e v e r s e n y  
s i k e r é t .  A jö v ő b e n  e r r e  k e l l  t ö r e k e d n ü n k .

Nem tu d ta m  p o n to s  k i m u t a t á s t  k é s z í t e n i  
a r r ó l ,  hány  i s k o l a  v e r s é n y z ő j é t  k i s é r t e  e l  
a  s p o r t k ö r t  v e z e t ő  t a n á r a .  Meg k e l l  monda­
nom, a  m e g sz o k o t t  l e l k e s  t a n á r o k o n  k i v l l l  
a l i g  l á t t a m  u j  a r c o k a t !

Hogyan k í v á n h a t j a  meg az  e d z é s t  v e z e t ő  
t a n á r ,  hogy s p o r t o l ó j a  j ó l  s z e r e p e l j e n ,  h a  
maga nem é r d e k l ő d i k  a  v e r s e n y e  i r á n t ?  Hon­
n an  t u d j a  meg, m i t  k e l l  j a v i t a n i ,  m i ly e n  
h i b á k  f o r d u l n a k  e l ő ,  h a  nem l á t j a  ő t  v e r ­
seny  k ö zb e n ? !  És hogyan  a k a r  a  f e j l ő d é s s e l  
l é p é s t  t a r t a n i ,  h a  nem j e l e n i k  meg o t t , a h o l  
t a n u l n i  é s  t a p a s z t a l a t o t  s z e r e z n i  l e h e t ?
Úgy érzem , i t t  i s  meg k e l l  v á l t o z t a t n i  a 
h e l y t e l e n  s z e m l é l e t e t .  V a sá rn a p  v o l t ,  p i h e ­
n ő i d ő .  Ez i s  k e l l  a  h é t  h a t  n a p j á n  d o lg o z ó  
t a n á r n a k .  De m i é r t  v á l l a l  a k k o r  f i z e t e t t  
m unká t ,  h a  a k ö v e te lm é n y e k e t  nem t e l j e s i t i í  
T a l á n  n i n c s  s z ü k s é g e  p ih e n ő r e  a l e g j o b b a n  
s z e r e p l ő  l e á n y i s k o l a  t a n á r n ő j é n e k  J o z s a  I l o ­
n á n a k ,  majd M a jz ik  É vának ,  d r .  I r á n y o s i  ö é r  
z á n é n a k ,  P a u l i n y i  J e n ő n e k ,  K u l i t z y  J e n ő n e k  
B e s s e n y e i  G yulának? És még s o r o lh a t n á m  a 
n e v e k e t  -  de nem s o k á ig !  M i é r t  á l d o z z á k  ők 
f e l  p i h e n ő i d e j ü k e t ?  A z é r t ,  m e r t  ők g y a k o r ­
l a t b a n  i s  n e v e lő k ,  t a n á r o k ,  t e s t n e v e l ő  t a ­
n á r o k  és  s z e r e t i k  a  s p o r t o t ,  h i s z e n  e z é r t  
v á l a s z t o t t á k  e z e n  p á l y á t  é l e t h i v a t á s k é n t .

H ol v o l t a k  a  f i a t a l a b b a k ,  m i é r t  c s a k  az 
id ő s e b b  k o r o s z t á l y  l á t o g a t j a  e z e n  v e r s e n y e ­
k e t  r e n d s z e r e s e n ?

A z t  h is z e m ,  nem a  k ü lö n b ö z ő  r e n d e l e t e k ­
b e n  van a  nagy h i b a ,  hanem a l e l k e s e d é s b e n ,  
a  s p o r t á g  s z e r e t e t é b e n ,  az  ö n f e l á l d o z ó  mun­
kában!

S a j n o s ,  ugyanez  l á t s z o t t  a k i v á l o g a t á s ­
b a n ,  a  sz ak m a i  f e l k é s z í t é s b e n  i s .  I g e n  sok  
e d d i g  v e r s e n y p á ly á k o n  nem l á t o t t  f i a t a l  
v e t t  r é s z t  a v e r s e n y e n .  V o l t a k  k ö z tü k  k i ­
v á l ó  k é p e s s é g ű  é s  m e g f e l e l ő  a l k a t ú  i s .

De, -  é s  i s m é t  s a j n o s !  -  v o l t a k  o ly a n o k  
i s ,  a k i k e t  c s a k  " e l k ü l d t é k " ,  h i á n y z o t t  a 
m in i m á l i s  f e l k é s z í t é s .  M e n n y iv e l  jo b b a n  s z e ­
r e p e l t  v o l n a  az  i l y e n  f i a t a l ,  h a  i s k o l á j á ­
ban l e g a l á b b  e g y s z e r  m e g k í s é r e l t  v o l n a  i n ­
d í t á s r a  r a j t o l n i ,  vagy e l m a g y a r á z t á k  és  
p á r s z o r  g y a k o r o l t a t t á k  v o l n a  a s u l y l ö k é s  
t e c h n i k á j á t ?  M ily e n  é r z é s s e l  l e t t  h e l y e z e t -  
l e n  az  i l y e n  f e l k é s z i t e t l e n  v e r s e n y z ő ?  Ho­
gyan t u d j a  t a n á b a  még e g y s z e r  e l i n d í t a n i ,  
am ik o r  m inden remény n é l k ü l  v e s z  r é s z t  a 
v e r s e n y e n ?

A zt  h is z e m ,  i t t  r e j l i k  a  k ö z é p i s k o l a i  
s p o r t ,  e z e n  b e l ü l  az a t l é t i k a  f e j l ő d é s é n e k  
l e h e t ő s é g e .  Ezen k e l l  s ü r g ő s e n  J a v í t a n u n k .

De n é z z ü k  a v e r s e n y  p o z i t i v  o l d a l á t .
Öröm v o l t  n é z n i  a so k  és  v e r s e n y e z n i  k í ­

vánó  f i a t a l t .  A k a r t a k  és k ü z d ö t t e k ,  hogy ez  
s i k e r ü l j ö n .  A " v e r s e n y - s z e r e t e t "  bennük  
v a n ;  e z t  to v á b b  k e l l  f o k o z n i  és  a l k a l m a t  íb  
k a l l  r á  t a l á l n i !  R e m é lh e tő ,  ez a  k é r d é s  
m e g o ld ó d ik .  Ha p e d i g  i g e n ,  i s m é t  egy u j  év­
j á r a t o t  l e h e t  a  v e r s e n y r e n d s z e r b e  b e k a p c s o l ­
n i  é s  r e n d s z e r e s  f o g l a l k o z t a t á s s a l  a t l é t á v á  
n e v e l n i .
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A f e l k é s z ü l é s  -  m in t  e lő b b  e m l í t e t t e m  - 
nem v o l t  m in d e n ü t t  j ó .

V o l t a k  e g é s z e n  k e z d ő k ,  a k i k  e d d ig  nem 
s o k a t  f o g l a l k o z h a t t a k  p é l d á u l  s ú l y l ö k é s s e l , 
vagy m a g a su g rá s b a n  i s  a  l e g k e z d e t l e g e s e b b  
t e c h n i k á v a l  v e r s e n y e z t e k .  Úgy érzem  a z o n ­
b a n ,  hogy a r é s z t v e v ő k  ez e n  c s o p o r t j a  s o k a t  
t a n u l t  a  l á t o t t a k b ó l .  H i s z e n  már a  h e l y s z í ­
nen  p r ó b á l g a t t á k  a  jo b b  e re d m én y t  e l é r t  v e r ­
se n y z ő  m o z g á sá t  u t á n o z n i .  P é l d á u l  s ú l y l ö k é s ­
b en  már a  h a r m a d ik  k í s é r l e t n é l  i g y e k e z t e k  
b e l ő l e - v a l a m i t  h a s z n o s í t a n i .  T e h a t  p o z i t i v  
o l d a l r ó l  n ézve  a n e g a t ív u m o t :  a  jo b b a k k a l  
v a l ó  e g y ü t t v e r s e n y z é s  n e v e lő  h a t á s a  már o t t  
a h e l y s z í n e n  é r e z t e t t e  h a t á s é t i , . .

Nagyon h e l y e s  v o l t ,  hogy k é t  c s o p o r t b a n :  
s e r d ü l ő  é s  i f j ú s á g i  c s o p o r t b a n  v e r s e n y e z ­
t e k .

íg y  mód a d ó d o t t  a r r a ,  hogy eg y -e g y  szám­
b an  k é t - k é t  c s o p o r t  á l l h a t o t t  a d o b o g ó ra  é s  
v e h e t t e  á t  a h e l y e z é s é r t  j á r ó  d i j a t .

Amikor az  e r e d m é n y h i r d e t é s n é l  a  dobogó 
k ö r ü l  á l l ó  v e r s e n y z ő c s o p o r t o t  n é z te m ,  ez  
e g y ú t t a l  u j  g o n d o l a t o t  i s  é b r e s z t e t t  b e n ­
nem. ügy érzem , h a  még tö b b  l e h e t ő s é g  a d ó d ­
nék  arra ,^  hogy tö b b e n  k a p j a n a k  d i j a t ,  s o k ­
k a l  vonzóbbá  t e h e t n é n k  a v e r s e n y e k e t  é s  
e z e n  k e r e s z t ü l  jo b b a n  meg l e h e t n e  s z e r e t ­
t e t n i  az  a t l é t i k á t .  M in d e n k ib e n ,  még a k e z ­
dő k ö z é p i s k o l á s b a n  i s  m e g t a l á l h a t ó  az  é r v é ­
n y e s ü l é s i  v ág y .  Ha k i e l é g í t j ü k ,  b o ld o g g á  
t e s s z ü k  ő t !  Ez a b o ld o g s á g  p e d i g  az  e g y i k  
l e g j o b b  s z e r v e z ő e r ő ,  mely a v e r s e n y z ő b ő l  
m agából f a k a d ,  c s a k  á l l a n d ó a n  f e l s z í n e n  
k e l l  t a r t a n u n k .  A d junk  a l k a l m a t  a r r a , h o g y  
l e h e t ő s é g e  l e ş y e n  e z e n  é r z é s  m e g s z e r z é s é ­
r e !  Ez az  az  é r z é s ,  am ely r é v é n  l e g k ö n y -  
nyebben  m eg fo g h a tó  és  m e g t a r t h a t ó  a  f i a t a l  
v e r s e n y z ő .  V a la m i ly e n  c s o p o r t o s í t á s s a l  még 
jo b b a n  B z é t  k e l l  v á l a s z t a n i  a  v e r s e n y z ő k e t
-  e z e k  k ü lö n  v e r s e n y e n  v eg y e n ek  r é s z t .  íg y  
tö b b  l e h e t ő s é g  n y i l i k  a  h e l y e z é s  e l é r é s é r e .

Nagyon h e l y e s n e k  t a l á l t a m ,  hogy a g y ő z ­
t e s e k  n ev é n ek  é s  i s k o l á j á n a k  m e g e m l í t é s e k o r  
a  t a n á r  n e v é t  i s  k ö z ö l t é k !

Úgy h i s z e m , '  e z t  a  jö v ő b e n  m inden i s k o ­
l a i  v e r s e n y e n  meg k e l l  t e n n ü n k ,  s e r k e n t ő ­
l e g  h a t  é s  egyben  a t a n á r i  munka e l i s m e r é ­
s e .  A g y ő z t e s  i s k o l a ,  i l l e t v e  a  l e g jo b b a n ^  
s z e r e p l ő  i s k o l á k  t a n á r a i n a k  J u t a l m a z á s a  j ó  
k ez d em én y e zés .  H a t á s a  m egm uta tkoz ik !

Hogy m enny ire  s z ü k s é g e s  e z e n  v e r s e n y s o ­
r o z a t ,  a z t  éppen  az é r d e k lő d é s  m u t a t j a . B á r  
nem t a r t o m  s z ü k s é g e s n e k  és  h e l y e s n e k ,  hogy 
I l y e n  a l a p f o k ú  v e r s e n y r e  jö n n e k  f e l  v i d é k ­
r ő l ,  m ég is  a d e b r e c e n i e k  m e g je l e n é s e  e z t  
a z  á l l í t á s o m  b i z o n y l t j a ,  ügy  gondolom , a 
jövő ' évben  tö b b  a lk a lo m m a l ,  r e n d s z e r e s  v e r ­
s e n y z é s i  l e h e t ő s é g e t  k e l l  már t é l e n  i s  n y ú j ­
t a n i .  A l e g c é l s z e r ű b b e k  a k e r ü l e t i  b e o s z ­
t á s b a n  m e g r e n d e z e t t  s e l e j t e z ő k  l e n n é n e k .  
U tá n a  a  b u d a p e s t i  d ö n tő  k ö v e tk e z n é k .  K ár ,  
hogy j e l e n l e g  c s a k  e şy  f e d e t t p á l y á n k  v a n ,
-  nagyobb tö m e g e k e t  os komoly v e r s e n y r e n d ­
s z e r t  an n a k  n ag y fo k ú  e l f o g l a l t s á g a  m i a t t  
n e h é z  b e á l l í t a n u n k ! . . .

Mi n ö v e l n é  a tö m e g v e r se n y  m e g re n d ez h e -  
t ő s é g é t ?  Ha a  k o r c s o p o r t o k a t  nem e g y id ő b e n ,  
hanem k ü lö n  a l k a lm a k k o r  f o g l a l k o z t a t n á n k .
Bár a  v e r s e n y  s im án  é s  zö k k enőm en tesen  
f o l y t ,  so k  v o l t  a  v á r a k o z á s ,  so k  i d ő t  t ö l ­
t ö t t e k  a  v e r s e n y z ő k  -  l e g t ö b b s z ö r  nem meg­
f e l e l ő  s p o r t ö l t ö z é k b e n  -  az a r á n y l a g  hűvös  
t e re m b e n .  Ez f e l t é t l e n ü l  á r t o t t  az  e re d m é­

n y e s s é g n e k .  A s e r d ü l ő  é s  i f j ú s á g i  c s o p o r t o ­
k a t  i s  k ü l ö n - k ü lö n  m i n ő s í t é s i  o s z t á l y  s z e ­
r i n t  m egosz tanám . P l . :  e l s ő  é s  m á s o d o s z t á ­
ly  uak  v e r s e n y e z n é n e k  e g y ü t t ,  a  I I I .  o s z t á ­
ly ú a k  és  a l a c s o n y a b b  m i n ő s í t é s ű e k ,  vagy 
r a j t e n g e d é l y e s e k  p e d i g  i s m é t  más c s o p o r t ­
b a n .  íg y  s z o r o s a b b  l e h e t n e  a  v e r s e n y ,  t ö b ­
ben  " é r v é n y e s ü l h e t n é n e k " ,  ez  kedyezóbb  
l e n n e  a  kezdők  r é s z é r e  i s .

A r e n d e z é s b e n  i s  v an  j a v i t a n i  v a l ó .
H e ly e s  v o l t  a  név  h e l y e t t  a számok b e ­

v e z e t é s e ,  mely a r e n d e z é s  m u n k á já t  megköny- 
n y i t e t t e .  M in d en k i  t u d t a ,  hogy mennyi a  soir-  
szám a, nem k e l l e t t  s o k a t  v á r n i  a f e l k é s z ü ­
l é s s e l .  De még t ö k é l e t e s e b b  l e t t  v o l n a ,  h a  
v e r s e n y á g a n k é n t ,  c s a k  a z o k  kap n a k  sz á m o t ,  
a k i k  t é n y l e g e s e n  e l  i s  i n d u l n a k .  íg y  nem 
t ö r t é n t  v o ln a  meg, hogy p é l d á u l  a  t á v o l u g ­
r á s n á l  a 1 5 -ö s  szám u t á n  a 2 4 - e s  k ö v e t k e ­
z e t t ,  E z t  a k ö z v e t l e n  v e r s e n y  e l ő t t i  adm i­
n i s z t r á c i ó r a  f o r d í t o t t  i d ő t  m e g t a k a r í t h a t ­
t á k  v o l n a  a  v e r s e n y s z á m  l e b o n y o l í t á s a  a l a t t .

A jö v ő b e n  j ó  l e n n e ,  h a  a  v e rse n y sz á m o k  
k e z d é s i  i d e j é t  megkapnák az  é r d e k e l t  i s k o ­
l á k .  M e g t ö r t é n t ,  hogy a  9 ó r a i  k e z d e t r e  é r ­
kező  d i á k  c s a k  12 ó r a k o r  k e r ü l t  s o r r a .  E z t  
az  i d ő r e n d i  b e o s z t á s t  c s a k  a h e l y s z í n e n  t u d ­
t a  meg. íg y  e g é s z  d é l e l ő t t j e  ü r e s e n  t e l t  e l ,  
v é g ü l  d é lb e n  t u d o t t  h á r m a t  u g r a n i ,  vagy d o b ­
n i  .

Az e g y é n i  v e r s e n y e k  m e l l e t t  c s a p a t v e r s e ­
n y e k e t  i s  k e l l e n e  r e n d e z n i !  Ez b i z t o s í t j a  
a  t ö m e g e s i t é s t . A s z ö v e t s é g i  j e l e n t é s  más 
számok b e á l l í t á s á t  i s  j a v a s o l j a  / g á t f u t á s ,  
r ú d u g r á s / .  T ény ,  hogy f ő l e g  eb b e n  a k é t  
számban gyen g é n  á l l  a magyar a t l é t i k a ,  de 
mig m e g f e l e l ő  f e l s z e r e l é s  és  h e l y  n i n c s  az 
i s k o l á k b a n ,  i s m é t  c s a k  a z o k  i n d u ln á n a k  a 
v e r s e n y e n ,  a k i k  i s k o l á n  k í v ü l i  s p o r t k ö r ö k ­
ben s p o r t o l n a k .  E k é t  szám u t á n p ó t l á s á n a k  

■ b i z t o s í t á s á r a  le g m egfe le lőbbnek  a  k ö z p o n t i  
g á t -  i l l e t v e  r u d - i s k o l a  l á t s z a n a ,  m e ly e t  a 
s z ö v e t s é g  r e n d e z n e  a t é l i  i d é n y b e n ,  ügy  gon­
dolom, hogy a t a v a s z i  p á ly a v e rB e n y e k  b e f e ­
j e z é s e  u t á n  ő s s z e l  i s  l e s z n e k  k ö z é p i s k o l á s  
p á l y a v e r s e n y e k .  Az i t t  a lk a lm a s n a k  t a l á l t  
d i á k o k a t  k e l l e n e  egy k e r e t b e  ö s s z e h í v n i  és  
v e l ü k  h e t e n k é n t  l e g a l á b b  e g y s z e r  r e n d s z e ­
r e s e n  f o g l a l k o z n i .

Ugyanez a  g o n d o l a t  a l k a lm a z h a tó  más a t ­
l é t i k a i  sz ám ra  i s .

I l y e n  k ö z p o n t i  k e r e t e k  f e l á l l í t á s a  k í v á ­
n a t o s  l e n n e  a  r ö v i d t á v f u t á s n á l ,  a k ö z é p t á ­
v o k n á l  é s  a dob ó sz ám o k n á l ,  m e lyek  m e g f e l e l ő  
g y a k o r l á s á r a  sem az  i s k o l á b a n ,  de l e g t ö b b  
s p o r t i s k o l á b a n  s i n c s  l e h e t ő s é g .

T e h e t s é g  s z e m p o n t j á b ó l  sem á l l u n k  semmir 
v e i  g y en g é b b en ,  m in t  b á r m ik o r  m á sko r ,  vagy 
bá rm e ly  k ö rn y e z ő  o r s z á g b a n !  Legnagyobb h i á ­
n y o s s á g  a  k i v á l o g a t á s b a n ,  f o g l a l k o z t a t á s b a n  
é s  m e g t a r t á s b a n  v a n .  I l y e n  k ö z p o n t i  k e r e t  
f e l á l l í t á s a ,  r e n d s z e r e s  f o g l a l k o z t a t á s a  nem 
s é r t e n é  az i s k o l a  n e v e lő m u n k á ja  é r d e k e i t ,  
ö s z t ö n z ő l e g  h a t n a  a  f i a t a l s á g r a  és b i z t o s í ­
t a n á  a szakm ai  f e l k é s z ü l é s t .  K ö z i s m e r t , hogy 
már a t l é t i k á b a n  i s  k o rá n  k e l l  k e z d e n i  a  f e l ­
k é s z ü l é s t .  K ü lö n ö se n  á l l  ez  o ly a n  v e r s e n y ­
á g a k r a ,  m e ly e k n é l  a  t e c h n i k a i  k é p z é s  h o s z -  
ß z a d a lm a s ,  t ü r e l m e t  és  s z a k t u d á s t  i g é n y l ő  
munkát j e l e n t .  Az az  i s k o l a i  t e s t n e v e l ő  t a ­
n á r ,  a k i n e k  t ö b b  s p o r t á g b a n  i s  k e l l  működ­
n i e ,  nem v a l ó s z i n ü ,  hogy k e l l ő  i d ő v e l , h e l y -  
l y e l  és  f e l s z e r e l é s s e l  r e n d e l k e z i k ,  e z é r t  
nem b i z t o s í t o t t  az  e r e d m é n y e s s é g e .  Ez a j a ­
v a s l a t o m  nem e l l e n k e z i k  a  m ost f e l á l l í t o t t  
s p o r t i s k o l á k k a l  sem, h i s z e n  c s a k  t ö b b e t
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»dunk , k i t ü n t e t é s k é n t  ju ta lm a z z u k  a jo b b a ­
k a t .  Még s e r k e n tő  h a t á s a  i s  l e n n e .  I s m e r jü k  
a f i a t a l o k a t .  Oda s z e r e tn e k  le g s z iv e s e b b e n  
m en n i, ahová neh éz  b e k e r ü ln i !  Ha i l y e n  l e ­
h e tő s é g  n y i l i k ,  v a l ó s z i n ü  l e s z n e k ,  a k ik  
ig y e k e z n e k  o ly a n  e re d m én y t e l é r n i ,  am ely 
m e g n y it ja  e l ő t t ü k  az  " i s k o l a i  v á l o g a t o t t  
k e r e t "  k a p u i t .

V é g e z e tü l  még e g y e t .
A m agyar a t l é t i k a  u t á n p ó t l á s a  j e l e n l e g  

g y enge! A m o s ta n i  l e g j o b b ja in k  v a la m ik o r  
az  i f j ú s á g i  v á l o g a t o t t  t a g j a i  v o l t a k .  O t t  
is m e rk e d te k  meg a  n e m z e tk ö z i m érk ő zések  
l é g k ö r é v e l .  Az i f j ú s á g i  k e r e tb e  v a ló  b e k e ­
r ü l é s  l e l k e s í t e t t e  ő k e t .

Ez a  l e h e tő s é g  az  u tó b b i  években  k i s s é  
c s ö k k e n t ,  e lm a ra d ta k  az  i f j ú s á g i  v á lo g a ­
t o t t -  v ia d a lo k .  A t e h e t s é g e s  f i a t a l o k  o ly a n  
s p o r tá g  f e l é  ö z ö n l ö t t e k ,  am elynek  más o r ­
s z á g  f i a t a l j a i v a l  t a l á l k o z h a t t a k .  E t e h e t ­
s é g e s  f i a t a l o k  k ö z ü l t a l á n  ig e n  so k a n  nem 
a  r é s z ü k r e  le g m e g fe le lő b b  s p o r tá g b a n  v e r ­
se n y e z n e k  m ost a k k o r , am ik o r r á j u k  éppen

az  a t l é t i k á b a n  v o ln a  s z ü k s é g .  A jo b b  é r v é ­
n y e s ü l é s i  l e h e t ő s é g ,  a s z ó r a k o z t a t ó b b  e d -  
z és  v e r s e n y z é s  e r ő g e n  m e g r i t í c i t o t t a  te-* 
h t  é g é s e i n k  s o r a i t .  É rd e k e s  s t a t i s z t i k á t  
k ö z ö l t  a m ú l tb a n  H i r a d ó n k  K a l o v i t s  I s t v á n ,  
majd p e d i g  S u g á r  I s t v á n  t o l l á b ó l ,  m elyek  
a  l e m o r z s o ló d á s  o k a i t  és s z ám sz e rű '  a d a t a i t  
k ö z ü k .  Hová tű n n e k  e l  e z e k  a v e r s e n y z ő k  
18 év e s  k o ru k b a n ,  k ö z é p i s k o l á i k  e l v é g z é s e  
u tá n ?  Egy r é s z ü k  a b b a h a g y j a ,  m e r t  m egszűn t  
a t a n á r u k  s z e r v e z ő  m unká ja ,  más r é s z ü k  nem 
l á t  é rv é n y e B Ü lé s i  l e h e t ő s é g e t ,  t e h á t  nem 
f o l y t a t j a  az e d z é s e k e t ,  h a rm a d ik  r é s z ü k  pe 
d i g  -  a t l é t i k a i  k é p e s s e g e i k  b i r t o k á b a n  -  
k é z i l a b d a ,  l a b d a r ú g á s ,  k o s á r l a b d a  é s  r ö p ­
l a b d a  c s a p a to k b a n  s p o r t o l n a k  to v á b b .  I t t  
k e l l e n e  m e g f e l e l ő  s z e r v e z é s ,  t e r v e z é s  és 
gondos e l ő r e l á t á s .  Az 1966- o s  E u ró p á b a jn o k  
s á g  e l ő t t  már k i s s é  k é s ő  az a r r a  v a l ó  t e ­
h e t s é g k u t a t á s .  De g o n d o l ju n k  a k ö v e tk e z ő  
nagy v e r s e n y e k r e  -  az  1968- a s  o l i m p i á r a ,  
E z e k re  már m ost k e l l  k é s z ü l n i  és  m in d e n t  
e l  k e l l  k ö v e t n i ,  hogy m e g f e l e l ő  t e h e t s é g ű  
v e r s e n y z ő k e t  k ép e zz ü n k  k i ! . . .
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l á n y 4 4 4 4 _ _ 2 __ 2 _ _ __ _

A d y  E n d r e  4 2 .  ó v f .  I s k o l a
r iu

2 .
l á n y . .

Á r p á d  g i m n á z i u m
flu - - 4 - 4 - 4 4 6 6 6 6 ö 6 6 3

3 .
l á n y 6 4 6 6 6 4 5 - 6 4 6 4 6 4 6 -

r iu - - - - 6 4 6 - - - - - 6 - 5 -

4. l á n y 5 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 4 5 6
flu

6 .
l á n y 4 - 4 4

B e r z e v l c z y  k ö z g .  t e c h .
f lu

6 . C o r v i n  g i m n á z i u m
l á n y 6 6 5 6 6 6 6 3 6 6 5 6 6 6 6 ö
(lu 3 - 4 2 4 2 4 4 5 6 6 6 6 3 6 3

7 . B ö t v ö s  J .  g i m n á z i u m
l á n y -

f lu 5 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6

8 . F ü r s t  J .  g i m n á z i u m
l á n y - 6 4 2 2 - — - - 6 6 6 ö . .

f lu 4 4 4 4 - - - ..ír

9 . F á y  A .  g i m n á z i u m
l e á n y
flu 3 4 4 3 3 3 2 2 5 4 6 6 6 4 0 3

4 0 . F ö v .  4 2 .  é v i .  i s k o l a
l e á n y . .

r iu * 6 6 6 6 6 3 6 3 6 6 6 6 6 6 6 2

4 4 . H á m á n  K.  g l m n á z l u  m
l á n y 5 6 6 6 6 6 - - 5 6 6 6 6 3 6 4 .
f lu 3 3 3 3 3 2

4 2 . I h á s z  u .  á l t .  g i m n á z i u m
l á n y 6 6 6 6 6 6 6 3 6 4 6 4 6 6 6 6  •
f lu 5 0 6 6 6 4 6 6 6 6 6 6 6 4 6 2

4 3 . I r i n y i  J .  á l t  g i m n á z i u m
l á n y - -

f lu 5 4 5 4 6 - 6 - 6 3 6 2 6 2 6 -

44. I .  I s t v á n  k ö z g .  t e c h n i k u m
l á n y
flu 6 6 3 5 6 6 5 6 6 6 4 4 6 6 6 6  ,

4 6 . I .  I s t v á n  g i m n á z i u m
l á n y
flu 6 6 5 6 6 6 6 6 6 6 4 4 6 6 6 6

4 6 . J á z s . f  á .  g i m n á z i u m
l á n y 6 4 » 2 6 2 2 _ 6 3 2 3 « _ J L _

f lu 6 6 6 6 5 - 6 3 6 6 6 6 6 3 6 s

4 7 . I n n d ó  I .  t e c h n i k u m
l á n y 2 2 4 3 4 - — « 2 mm 2 — « - « -

f lu 5 6 ö 2 ö 4 6 2 5 3 5 2 6 - 6 -

4
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i * . K ö l c s e y  F.  á l t  ( I m a .
l á n y 4 4 4 4 4 4 3 3
l iu 5 6 6 6 6 3 6 3 6 6 5 5 5 6 6 5

4 » . I .  L á s z l ó  á l L  g l m n .
l á n y - - 5 4 6 - - - 6 - 6 3 6 - 4 4
Hu

2 0 . L á k s l  J .  - tg  O v i .  l s k .
l á n y 6 6 6 4 — - _ 4 4 4 4 .. __ __ __
f iú

24. M a d á c h  I .  g i m n á z i u m
l á n y 5 2 - _ _ - _ - 6 2 4 4 5 2 5 4
flu - - - - - - - - 5 - 5 - - - 5 -

22. P a t r o n s  R u n g .  á l L  g i n i t .
l á n y 5 6 4 - 3 2 4 - 3 - - - 3 - - -

f lu

23. P e t á l i  S . g i m n á z i u m
l á n y 5 5 5 5 6 2 5 4 5 3 5 6 6 4 3 4

liu 5 s 5 5 6 4 4 4 6 3 5 5 5 3 4 4 .

2 4 . P a t r i k  L .  v e g y l p .  t e c h n .
l á n y 4 4

fiú

2 6 . R a d n ó t i  M . g y a k .  g l m n .
l á n y 4 4 4 4 - - 4 4 5 4 5 3 5 3 6 3
f lu

26. 11. R á k ó c z i  F.  g i m n á z i u m
l á n y
fiú - - - - - 5 - 5 6 6 6 5 2 6 4

2 7 . S t e i n m e t z  g i m n á z i u m
l á n y 5 5 5 4 3 3 - - 4 4 3 3 2 2 - -
f iú -

2 8 . ' S z é c h e n y i  I .  g i m n á z i u m
l e á n y -
f iú - - - - 6 - 5 - - - - - 5 - 6 -

29. S z i l á g y i  E .  g i m n á z i u m
l e á n y 4 4 4 4 5 6 5 5 5 6 5 5 6 5 5 4
r tu

3 o . T á n c s i c s  M . g i m n á z i u m
l á n y - - 6 4 5 - - - 3 4 3 4 2 - 3 4

fiú 4 3 2 2 4 4 4 4 3 2 3 2 2 2 4 4

3 4 . T h á n  K. k ö n n y ü i p .  v e g y . t e c l
l á n y 4 3 3 3 4 - 2 - 5 4 5 4 5 - 4 4

J f iú 5 5 5 6 5 5 5 6 6 4 6 6 5 3 5 6

3 2 . T e l e k i  B .  k ö z g .  t e c h n i k u m
l á n y 4 _ 4 - - - - - - - - - 4 - 4 -

f iú

33. T o l d y  F .  á l t .  g i m n á z i u m
l á n y 6 5 5 6 5 5 5 5 - - - - 4. 4 4 4

fiú 5 5 5 5 5 4 3 3 5 5 5 6 5 4 5 3

3 4 . V ö r ö s m a r t y  M . á l t  g l m n .
l á n y 5 5 6 6 2 2 5
flu 5 4 5 4 5 4 5 5 4 6 2 4 4 6 3

3 5 . Z a l k a  M . á l t  g i m n á z i u m
l á n y - _ 4 - 2 -  ' - - 4 - 4 - - - 4 -  .

f lu 4 - - - 2 “ - - - - 4 4 - - 4 4
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4 . 2 .  s s .  1TSK
l á n y 4 4 4 4 4 4 4 __ 4 4 4 4 4 _ 4
flu 5 6 5 3 6 4 6 6 6 6 5 6 5 6 6 6

2 . 5 .  s z .  ITSK
l á n y 4 - 6 4 - 4 - 4 - 4 « 3 - 5 -

Hu 2 4 4 4 4 - - 4 4 6 4 3 6 4

3. 7 .  a s .  ITSK
l á n y
flu - - - - - - 5 5 “ 4 - 3 -

4. 4 2 .  s z .  ITSK
l á n y
flu 2 4 3 4 4 4 4 4 3

6 / 4 6 .  s z .  ITSK
l á n y 3 - 4 - 4 2 4 4 4 4 2 2 2 2 3 2
fiú
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«. 4«. a i. ITSI lány 4 s 4 3 2 A « _ 4 » 4 — _ «. _
llu 5 6 5 4 S 4 5 1 5 3 0 & 0 3 5 2

7. 48. as. 1TSK lány
llu S a 3 a 2 1 2 1 a 3 a a - 1 -

8. 21. •*. ITSI lány
llu 0 4 0 4 4 4 4 4 0 3 0 4 4 3 2 1

9. 88. az. ITSI llu 4 3 4 3 2 1 1 - & 5 0 6 2 2 2 -

10. 27. aa. ITSI lány
llu 4 a & a s a - - 0 6 5 6 1 1 3 3

11. 30. ax. ITSI lány 2 - 2 - - - 1 1 2 2 2 2 - - - -
f lu 1 1 1 1 1 -

12. 56. ax. ITSI l á n y & 1 5 1 a 1 & 1 5 1 5 2 - - 5 2
f lu

43. 57. ax. ITSI l á n y 5 - 4 - - 2 - a - 2 - 5 1 1 _

l lu 1 - 2 1 - - 1 - 2 - 1 - * 1 - - -

14. S á g v á r l  n y o m d . l a k .
l á n y 5 6 5 & 5 - 5 & 6 1 &

5
2

T
& 2 fi fi

flu 5 5 Ö 6 5 “ 5 3 & Ö Ö 2 & fi

TONI NETT:
AZ IZOMETRIÁS ERŐEDZÉSHEZ

A magas s p o r t s z i n t t e l  r e n d e l k e z ő  á l l a ­
mokban, k ü lö n ö s e n  i 9 6 0 , ó t a  e g y re  in k á b b  
e l ő t é r b e  k e r ü l  az ú g y n e v e z e t t  " i z o m e t r i á s "  
e r ő e d z é s .  I t t  s t a t i k u s  e r ő g y a k o r l a t o k r ó l  
van  s z ó ,  t e h á t . a  m a x im á l is  i z o m m e g fe s z i t é s  
t a r t á s a  -  t ö b b n y i r e  m áso d p e rce k en  k e r e s z ­
t ü l  -  l e k ü z d h e t e t l e n  e l l e n á l l á s s a l  szem ben. 
Ezek a g y a k o r l a t o k  az  " o v e r l o a d "  / t ú l t e r ­
h e l é s é é /  e r ő e d z é s  r e n d s z e r é h e z  t a r t o z n a k .
Ez a z t  j e l e n t i ,  hogy t ú l  s ú ly o s  t e r h e t  a k a ­
r u n k  f e l e m e l n i ,  i l l e t v e  t ú l  nagy e l l e n á l ­
l á s t  a k a r u n k  l e g y ő z n i .

Az i z o m e t r i á s  e r ő e d z é s t  d r .M ü l le r  p r o ­
f e s s z o r  és  d r . H e t t i n g e r ,  a  M ax-P lank  Munka­
f i z i o l ó g i a i  I n t é z e t  t u d ó s a i  k u t a t t á k  k i , d e  
a g y a k o r l a t b a n  fő k ép p e n  a m e r ik a i  ed z ő k  r é ­
v én  k e r ü l t  m e g v a l ó s i t á s r a .  A m erikában  e z t  
r ö v i d e n  " F . I ' .C " - n e k  " f u n k c i o n á l i s  i s o m e t -  
r i k u s  k o n t r a k c i ó " - n a k  n e v e z t é k .  Az edzők  az 
a m e r ik a i  m u n k a f i z io ló g u s o k  ö s z t ö n z é s é r e  
k e z d té k  e l  a l k a l m a z á s á t ,  a k i k e t  v i s z o n t  
Ü ü l l e r - H e t t i n g e r  k u t a t á s a i  b e f o l y á s o l t a k .

Az " E u r ó p a i ^ A t l é t i k a i  Edzők  S z ö v e t s é g e "  
l e g u t ó b b i  v a r s ó i  k o n g r e s s z u s á n  k i d e r ü l t ,  
hogy az e u r ó p a i  edzők  i s  f e l f o g t á k  e z t  a 
j á r u l é k o s  e d z é s e s z k ö z t  és a l k a l m a z t á k  i s  a 
l e g j o b b  e u r ó p a i  a t l é t á k n á l .  Az i z o m e t r i á s  
e r o e d z é s t  egy id ő  ó t a  magam i s  i sm erem .B e­
t e k i n t é s t  n y e r te m  az a m e r ik a i  i r o d a lo m  r é ­
v é n  a g y a k o r l a t o k b a .  E d d ig  még vonakod tam , 
hogy k ö z re a d ja m  e z t  a r e n d s z e r t ,  an n a k  
e g é s z  p r o b l e m a t i k á j á t .  M a g á tó l  é r t e t ő d i k ,  
hogy e n n é l  "sem mind a r a n y ,  ami f é n y l i k . "

Nem a k a r u n k  a z o n n a l  az  e g é s z  p r o b l e m a t i c  
k á r a  r á t é r n i ,  hanem e l ő s z ö r  az  i z o m e t r i á s  
b d z é s r e n d s z e r  á l t a l á n o s  é s  s p e c i á l i s  g y a k o r ­
l a t a i t  k í v á n j u k  s z e m l é l t e t n i  az  ú g y n e v e z e t t  
’i z o t ó n i á s / d i n a m i k u s "  m ó d s z e r r e l  szemben v a ­
ló  e l ő n y e i r e  és h á t r á n y a i r a .
6

H a^ennek  r é v é n  a r e n d s z e r  á l t a l á n o s a n  i s ­
m e r t t é  v á l i k ,  m in d e n k i  g o n d o lk o z h a t  r a j t a  é s  
e s e t l e g  k i a l a k u l ó  te rm ék en y  v i t a  v á l i k  l e h e ­
t ő v é .

Két iz o m fu n k c ió

Az izom nak k é t ^ f u n k c i ó j a  l e h e t :  vagy
1 . ö s s z e h ú z ó d á s  r é v é n  m e g rö v id ü l  / i z o t ó n i á a  
f u n k c i ó / ,  vagy 2 . f e n n t a r t j a  a f e s z í t e t t  á l ­
l a p o t o t  / i z o m e t r i á s  f u n k c i ó / ,  v a g y i s  az izom 
h o s s z a  nem v á l t o z i k :  / " i s o  = e g y fo rm a ,  "m et-  
r i á s " ^ =  m é r e t ű / .  Ennek m e g f e l e l ő e n  a megrö­
v i d ü l é s !  ^ fu n k c ió h o z  t a r t o z ó  e r ő g y a k o r l a t o k  
az  " i z o t ó n i á s - d i n a m i k u s  e r ő e d z é s h e z " ,  a fe  
B z i t e t t s é g - f e n n t a r t á s o s  f u n k c ió  e r ő g y a k o r l a ­
t a i  p e d i g  a z " i z o m e t r i á s - s t a t i k u s  e r o e d z é s -  
h e z "  t a r t ó z n a k .

M indké t  e r ő e d z é s i  r e n d s z e r  é r t e l m e  és 
c é l j a  az i z o m r o s to k  m e g v a s ta g o d á s a ,  m e r t  az  
un .  i z o m k e r e s z t m e t s z e t  m e g v a s ta g o d á s a  l é n y e ­
gében  az e r ő  n ö v e k e d é s e .  Az e r ő  nem növ ek e d ­
h e t  az izom m e g v a s ta g o d á s a  n é l k ü l .

E r ő f e j l e s z t é s  p u s z t á n  i z o m m e g fe s z i t é s
r é v é n

Az i z o m r o s t - m e g v a s ta ^ o d á s  -  am in t  a z t  a 
f i z i o l ó g i a i  k u t a t á s o k  k é t s é g k í v ü l  m u t a t t á k  
k i z á r ó l a g  é s  e g y e d ü l  az  i z o m f e s z i t é s  fo k o ­
z á s a  r é v e n  jö n  l é t r e .  Az izom v é r e l l á t o t t ­
s á g a  -  t e l j e s e n  m indegy , hogy ez  r o s s z a b b  
vagy jo b b - e  -  i t t  e g y á l t a l á b a n  nem j á t s z i k  
s z e r e p e t .  E zek  s z e r i n t  t e h á t ,  a k i  f o k o z n i  
a k a r j a  e r e j é t ,  i z o m k e r e s z t m e t s z e t é t  n ö v e l i ,  
iz m á t  v a s t a g a b b á  k i v á n j a  t e n n i ,  ez en  izom 
s z á m á ra  m e g f e l e l ő  f e s z i t é s i  i n g e r t  k e ] 1 ad ­
n i a .  F e s z i t é s i  i n g e r e k  n é l k ü l ,  vagy küszöb  
a l a t t i  f e s z i t é s i  i n g e r e k r e  az izom cs ö k k e n ,



a t r ó f i a  á l l  e l ő  / p l . : a k i  ágyban  f e k s z i k  
é s  l á b a  g ip s z b e n  v a n / .

Ezek  a  t é n y e k  á l t a l á n o s a n  i s m e r t e k .
A p ro b lé m a  a m ó dszer  k é r d é s é n é l  k e z d ő ­

d i k ,  p l . ,  m i ly e n  nagy l e g y e n  a f e s z i t é s i  i n ­
g e r  / t e r h e l é s  n a g y s á g a / ,  m i ly e n  t e r j e d e l ­
műek l e g y e n e k  a k ö z t i  s z ü n e t e k ,  h á n y s z o r  
k e l l  a  f e s z i t é s i  i n g e r t  i s m é t e l n i ,  a  l a s ­
s a b b ,  vagy g y o r s a b b  v é g r e h a j t á s  az  e l ő ­
nyö se b b  s t b .

E rő  é s  t e c h n i k a  e g y e n é r t é k ű

Ez a  p r o b l e m a t i k a  é s  a  h e l y e s  m ódszer  
s z á m u n k r a , . a t l é t á k r a  a z é r t  i s  f o n t o s ,  m e r t  
nem t ö r e k e d h e t ü n k  c s u p á n  az  izom v a s t a g o d á ­
s á r a .  / v a l ó s z i n ü l e g  ez  a h e l y z e t  más s p o r t ­
á g n á l  i s / .  M iu tá n  a  s p o r t b e l i  t e l j e s i t m é n y  
m in d e n ü t t  i g e n  s o k r é t ű  p ro b lé m a ,  i l l e t v e  
nem v e z e t h e t ő  c s a k  egy o k r a  v i s s z a  / a m i n t  
a z t  a  " s z ö r n y ű  e g y s z e r ű s í t ő k "  t e s z i k / .  Az 
a t l é t i k a i  t e l j e s í t m é n y e k  a  d o b á s b a n ,  l ö k é s ­
b e n ,  u g r á s b a n  nem c s u p á n  az  e r ő t ő l ,  hanem 
l e g a l á b b  i l y e n  nagy m é r té k b e n  a t e c h n i k á t ó l  
i s  f ü g g n e k ,  t e h á t  a t t ó l ,  hogy egy k i tü n ő e n  
k o o r d i n á l t  m o z g á s f o ly a m a tn á l  az  e r ő t  h e l y e ­
se n  a lk a lm a z z u k .  Az e r ő  egymagában nem e l é g ­
s é g e s ,  m e r t  h a  az  l e n n e ,  a k k o r  W.Basanow- 
s z k y ,  a  l e n g y e l  s ú ly e m e lő  v i l á g c s u c s t a r t ó  

o m é t e r n é l  s o k k a l  m esszebb  lö k n é  a  s ú l y t ,  
az o n b an  c s a k  11 m é t e r t  t u d  l ö k n i .  Az e r ő ­

n ek  a t e c h n i k á v a l  v a l ó  i d e á l i s  k a p c s o ló d á ­
s a  h o z z a  l é t r e  a  c s u c s t e l j e s i t m é n y t ,  am in t  
a z t  a z o k n á l  az  a t l é t á k n á l  l á t j u k ,  a k i k  m ind­
k é t  s p o r t á g b a n  k i v á l ó a k  / l á s d  G u b n e r t ,  a k i  
1962-b e n  B u d a p e s te n  a  s ú ly e m e lő  v i l á g b a j ­
nokságon  3 . h e l y e n  v é g z e t t , k ö z e l  2o m é te r e s  
s ú l y l ö k ő / .

E b b ő l  k ö v e t k e z i k ,  hogy az e r ő e d z é s  módja 
szám unkra  nem közömbös. A t l é t i k a i  sz e m p o n t­
b ó l  h a s z n o s  e r ő e d z é s r e  v an - s z ü k s é g ü n k ,  t e ­
h á t ,  hogy az

1 . a  t e c h n i k á t ,  a  k o o r d i n á l ó  k é p e s s é g e t ,  
i l l e t v e  a  k o o r d i n á l t  m o z g á s fo ly a m a to t  
ne  r o n t s a ,  s ő t  j a v i t s a ;

2 . ne r o n t s a  az  a t l é t a  ö ssz m o zg é k o n y sá -  
g á t ;

3 . a  s a j á t o s  sz ám n á l  a  m o z g á s - k i v i t e l e ­
z é s  s e b e s s é g é t  ne c s ö k k e n t s e ,  hanem 
f o k o z z a ;

4 .  m a ra d jo n  még az  iz o m z a t  n y i l l é k o n y s á g a .
Ez néhány  főbb  k ö v e te lm é n y .  Ehhez azonban  

még tö b b  m e l lé k - k ö r ü lm é n y t  f ű z h e tn é n k ,  a z o n ­
b an  nem a k a r u n k  r é s z l e t e k b e  b o c s á t k o z n i .

A m ódszer  p r o b le m a t ik u s s á g a

Még az  i z o t o n i á s - d i n a m i k u s  e d z é s r e n d s z e r -  
n é l  i s ,  a h o l  p e d i g  már t e k i n t é l y e s  t a p a s z t a ­
l a t o k k a l  r e n d e l k e z ü n k ,  k ü lö n b ö z ő  az  edzők  
é s  é l v o n a l b e l i  v e r s e n y z ő k  vé lem énye  a r r ó l ,  
hogy m e ly ik  a l e g j o b b  m ódszer  az izom erő  
g y a r a p í t á s r a ,  h a  az izom erő  g y a r a p í t á s  m e l­
l e t t  még a  f e n t  f e l s o r o l t  négy f ő k ö v e t e l ­
ményeknek i s  e l e g e t  a k a ru n k  t e n n i .  Ez i s  
azt m u t a t j a ,  hogy a  m ódszer  i t t  i s  nagy m ér­
t é k b e n  f ü g g  az  e g y é n i  t é n y e z ő k t ő l .  Van ugyan 
á l t a l á n o s  s z a b á l y ,  de van  éppen  e l é g  k i v é t e l  
i s .  Az ember u g y a n i s  é l ő l é n y ,  nem h o l t  a n y a g .  
Azonban az  é l e te t  nem l e h e t  t e l j e s  m é r té k b e n  
s z a b á l y o k k a l  m e g ra g a d n i ,  l e g f e l j e b b  c s a k  
s t a t i s z t i k a i l a g  l e h e t  m e g k ö z e l í t e n i .  E z é r t  
e g y e s  e s e t e k b e n  az  á l t a l á n o s  s z a b á l y t  m in­

d i g  ú j r a  p o n to s a n  az  eg yénhez  k e l l  a l k a l ­
m a z n i ,  s z ü k s é g  e s e t é b e n  a  s z a b á l y  m e g v á l­
t o z t a t á s á v a l .

K o m p l ik á l t a b b á  t e s z i  az  a t l é t á k n á l  à  d o l ­
g o t ,  hogy i t t  k ö z e l  2o k ü l ö n f é l e  szám v an  s 
m inden eg y e s  szám k ü l ö n f é l e  k é p e s s é g e t  k iv á n  
a z  i z m o k tó l  / é s  a  s z e r v e z e t t ő l / ,  m e r t  nem 
c s u p á n  e r ő r e  van  s z ü k s é g ü n k .  Egyes számok­
ban  az  e r ő  é p p e n s é g g e l . e l l e n f e l e  egy m á s ik ,  
éppen  o ly a n  f o n t o s  i z o m tu la jd o n s á g n a k  / p l .  
á l l ó k é p e s s é g / ,  úgy ,  hogy m in d k é t  o l d a l o n  
s z ü k s é g e s  e re d m é n y e k e t  k e l l  f e l m u t a t n i , h o g y  
a  t e l j e s i t m é n y  s z e m p o n t já b ó l  a  l e g j o b b a t  
h o z z u k  k i .  E z é r t :  iz o m erő  s z e r z é s ?

I d é n ,  de m é r t é k k e l  és c é l l a l !
M égpedig  a  s p o r t á g n a k  m e g f e l e l ő e n  a  mód­

s z e r r e l  / p l v a  t e r h e l é s  n a g y s á g a  és  v é g r e ­
h a j t á s  i r a m a /  a  v e r s e n y  s a j á t o s  m o z g ás fo ­
ly a m a ta  j e l l e g é n e k  f e l e l j e n  meg. Ami p l .  
h e l y e s  az  e v e z ő s ö k n é l ,  b iz o n y o s  a t l é t i k a i  
sz ám n á l  h e l y t e l e n ,  vagy c é l s z e r ű t l e n  i ş  
l e h e t .,

Az o r t o d o x  e r ő e d z é s  p r o b l é m á j á n á l  ú j r a  
c s a k  f e l l é p e t t  az  u j  k é r d é s :  az  i z o t o n i á s -  
d in a m ik u s ,  vagy az i z o m e t r i á s - s t a t i k u s  e r ő ­
e d z é s  e é l s z e r ü b b - e ,  vagy h a t á s o s a b b - e ,  m in t  
az  á l t a l á n o s  t e s t i  e r ő .  m e g s z e r z é s é r e .  Az 
I z o m e t r i á s - s t a t i k u s  e r ő e d z e s  h a t á s a i r ó l  t u ­
dományos r é s z r 51 v i s z o n y l a g  so k  k u t a t á s  á l l  
r e n d e l k e z é s r e  so k  k ü l f ö l d i  v á l a s s z a l , i l l e t ­
ve e r e d m é n n y e l .  R e l a t i v e  éppen  úgy so k  g y a ­
k o r l a t i  t a p a s z t a l a t  v an  e z e n  e d z e s r e n d s z e r -  
r e l  k a p c s o l a t b a n  -  s  épp o ly  so k  k ü l ö n f é l e  
élmény az  edzők  és  a t l é t á k  r é s z é r ő l .  Mind 
tud o m á n y o sa n ,  mind a  g y a k o r l a t b a n  még ig e n  
so k  f e h é r  v o l t  vem a  k u t a t á s  t é r k é p é n .

Hogy f é l r e é r t é s  ne á l l j o n  e l ő :  az  izom­
g y a r a p o d á s t  m in d k é t  r e n d s z e r é n é l  k é t s é g k í ­
v ü l  b e b i z o n y í t o t t á k .  Közleményünkben p u s z ­
t á n  a r r ó l  van  s z ó ,  hogy egy b iz o n y o s  s p o r t ­
á g r a  az  e g y i k  vagy m á s ik  f a j t a  e r ő e d z é s  c é l ­
s z e r ű ,  vagy c é l s z e r ű t l e n ,  h a t é k o n y ,  vag^  h a ­
t á s t a l a n - e ?  S éppen  a b b ó l  a t é n y b ő l  ad ó d ó a n ,  
hogy az  izom ne c s u p á n  e r ő v e l ,  hanem más 
épp o ly a n  f o n t o s  k é p e s s é g e k k e l  r e n d e l k e z z é k ,  
m elyek  az  e g y i k  vagy m á s ik  f a j t a  e r ő e d z é s  
r é v é n  jo b b a n  f e j l e s z t h e t ő k ,  i l l e t v e  a z o k  
z a v a r t a l a n a b b a l  m a ra d h a tn a k .

E l ő v i g y á z a t t a l  k í s é r l e t e z z ü n k !
•

Az e l l e n  s z ó l o k  k i f e j e z e t t e n ,  hogy egy 
ú j f a j t a  e d z é s r e n d s z e r t  e g y s z e r ű e n  g o n d o lk o ­
z á s  n é l k ü l ,  t e l j e s e n  l á t a t l a n u l  és  m e g v iz s ­
g á l á s ,  e l e g e n d ő  s a j á t  t a p a s z t a l a t - g y ű j t é s  
n é l k ü l  á tv e g y ü n k  -  p u s z t á n  a z é r t ,  m e r t  n é ­
hány é l v o n a l b e l i  a t l é t a  már t e l j e s e n  e s z e ­
r i n t  edz és  t e l j e s í t m é n y e i k  nem c s ö k k e n te k ,  
hanem j a v u l n i  l á t s z a n a k .  M ert  s e n k i  sem 
m o n d h a t ja  t e l j e s  b i z t o n s á g g a l ,  hogy ez en  
t e l j e s i t m é n y - j a v u l á s  e g y e d ü l  az  u j  e d z é s -  
r e n d s z e r r e  v e z e t h e t ő  v i s s z a ,  vagy eb b e n  még 
más s z á m o t té v ő  t é n y e z ő k  i s  r é s z e s e k .  Más­
r é s z t  semmi e s e t r e  sem b e s z é l e k  l e  s e n k i t  
a r r ó l ,  hogy k í s é r l e t e k e t  v é g e z z e n  e z z e l  az 
u j  e d z é s r e n d s z e r r e l ,  m e r t  m inden k í n á lk o z ó  
l e h e t ő s é g e t  f e l  k e l l  h a s z n á ln u n k  a r r a ,  hogy 
fo k o z z u k  t e l j e s í t m é n y e i n k e t .  Csupán e l ő v i ­
g y á z a t o s s á g o t  j a v a s l o k ,  a  d ö n t é s n é l  k r i t i ­
k u s ,  j ó z a n  m é r l e g e l é s t  és  néhány s a j á t  t a ­
p a s z t a l a t  g y ű j t é s é t .

Négy e r ő e d z é a i  m ódszer

A z é r t ,  hogy az i z o m e t r i á s - s t a t i k u s  e r ő e d ­
z é s i  r e n d s z e r t  a  r e n d s z e r b e  h e l y e s e n  t u d j u k
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b e s o r o l n i ,  ö s s z e á l l í t á s t  k ö z l ö k  a négy i s ­
m e r t  m ó d s z e r r ő l ,  m e l l y e l  a  g y a k o r l a t b a n  izom ­
e r ő r e  l e h e t  s z e r t  t e n n i :

1 .  T i s z t á n  i z o t o n i á s - d i n a m i k u s  e r ő e d z é s :  
E n n é l  t e r h e l é s s e l  v é g e z n e k  egyhuzam­
b an  g y a k o r l a t o k a t ;

2 .  T i s z t á n  i z o m e t r i á s - s z t a t i k u s  e r ő e d z é s :  
i t t  n i n c s  m ozgás,  hanem a  le g n ag y o b b  
i z o m f e s z i t é s t  végzünk  nagy e l l e n á l ­
l á s s a l  szem ben.

3* E k e t t ő b ő l  v a l ó  k e v e r é s :
a /  A m o z g ás t  l a s s a n  h a j t j u k  v é g r e  és  

a z t  három d ö n tő  p o n to n  m e g s z a k í t ­
j u k .  O t t  néhány m á s o d p e r c ig  s z ü n e ­
t e l  a  mozgás a ig y  o t t  i z o m e t r i á s  
i z o m m e g fe s z i t é s  jö n  l é t r e .  T e h á t  
m inden g y a k o r l a t n á l  három iz o m e t ­
r i á s  I z o m fu n k c ió s  s z a k a s z  v a n .  

b /  K o r l á t o z o t t  m ozgás .  A le g n ag y o b b  
s u ly o k  a l k a l m a z á s a :  a  k e z d e t i  s z a ­
k a s z  i z o t ó n i á s - d i n a m i k u s , a  f ő s z a ­
k a s z  i z o m e t r i á s - s t a t i k u s .

A tém a t á r g y a l á s á n á l  mind a n é g y - f é l e  
m ó d s z e r t  s z e m l é l t e t ő e n  f o g j u k  b e m u t a t n i  úgy, 
hogy m in d e n k i  t i s z t a  k é p e t  n y e r h e t  r ó l a .
Áz  e l s ő  f a j t á t  -  a  t i s z t a  d i n a m i k u s - i z o t ó -  
n i á s  e r ő e d z é s t  -  j ó l  i s m e r j ü k .  A m ásod ik  
f a j t á t ,  a  t i s z t a  s t a t i k u s - i z o m e t r i á s  r e n d ­
s z e r t  m ost r ö v i d e n  i s m e r t e t j ü k .

Az I z o m e t r i á s - s t a t i k u s  e r ő e d z é s
Az i z o m e t r i á s - s t a t i k u s  e r ő e d z é s t  s z e r e k  

n é l k ü l  i s  l e h e t  v é g e z n i  p l .  a j t ó k e r e t b e n ,  
vagy a  l e g e g y s z e r ű b b ,  o l c s ó  s z e r e k k e l  p l .  
e g y s z e r ű  d e s z k a  l á n c c a l  ö s s z e k a p c s o l v a ,  v é ­

ü l  s p e c i á l i s  s z e r e k k e l .  M inden e s e t b e n  e l -  
e n á l l á s t  k e l l  k i f e j t e n i ,  m e lynek  s e g í t s é ­

g é v e l  n ag y fo k ú  vagy m a x im á l i s  iz o m m e g fe sz i -  
t é s t  l e h e t  l é t r e h o z n i ,  m égped ig  m in d ig n é -  
hány  m áso d p e rce n  á t .

A m ódszer  r ö v id e n
A g y a k o r l a t o k  k i v á l a s z t á s a .
A néhány s z á z  k ü l ö n f é l e  i z o m e t r i á s  g y a ­

k o r l a t b ó l  5 -8  g y a k o r l a t o t  k i v á l a s z t u n k , a m e ­
l y e k  e l s ő s o r b a n  egy m o z g ás fo ly a m a t  f ő f á z i ­
s á t  / t ö b b n y i r e  a  s ú l y e m e l é s t ,  vagy a  s p e c i á ­
l i s  s p o r t á g é t /  k ö z e l i t i k  meg. Bob Hoffmann 
egy n a p o n k é n t i  " é g y - p e r c e s  p ro g ra m o t"  j a v a ­
s o l  5 g y a k o r l a t b ó l  á l l ó ,  e g y e n k é n t  12 m ásod­
p e r c e s  i z o m f e s z i t é s s e l  az  e g é sz  iz o m z a t  á t ­
m ozgat á s  ához . P l .  1 .  a  rú d  m agasba h ú z á s a ,
2 . a rú d  nyom ása,  } .  t é r d h a j l i t á s  / t é r d h a j -  
l i t á s b ó l  n y ú j t á s  a rú d  e l l e n é b e n  f e l f e l é / ,
4 .  v á l l e m e l é s ,  5 . l á b u j j á l l á s  / f e s z í t é s  l á b ­
u j j b ó l  k i i n d u l v a / .

N á lu n k  a t l é t á k n á l  e h h e z  még s p e c i á l i s  
i z o m e t r i á s  e r ő e d z é s i  g y a k o r l a t o k  i s  j á r u l ­
n a k ,  a m e ly e k rő l  még r é s z l e t e s e b b e n  l e s z  s z ó .

E rő b e a d á s
Az e r ő b e a d á s  e l v i l e g  m in d ig  m a x im á l i s .  

Azonban m égis  h á r o m f é l e  e r ő f e s z í t é s i  f o k o z a ­
t o t  k ü lö n b ö z te t ü n k  meg, amely a m e g f e s z í t é s  
i d ő t a r t a m a  r é v é n  jö n  l é t r e :  kezdők  6 mp 
/k ö n n y ű  m e g f e s z í t é s / ,  h a l a d o t t a b b a k  9 másod- 

e r e  / k ö z e p e s  m e g f e s z í t é s / ,  é l v o n a l b e l i e k  
2 m ásodperc  / l e g e r ő s e b b  m e g f e s z í t é s / .  Ez 

t e h á t  l é n y e g e s e n  h o s s z a b b ,  m in t  am it  a  t u d ó ­
so k  megadnak /m a x im á l i s a n  2 m á s o d p e r c / .
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A s z ü n e t  h o s s z a
A k ö z b e e s ő  s z ü n e t e k  m in d ig  o ly a n  h o s s z ú ­

a k ,  hogy a l é g z é s  ú j r a  m egnyugod jék .  Ez az  
i z o m e t r i á s  e r ő e d z é s n é l  á l t a l á b a n  4 5 -6 ö  má­
s o d p e r c  k ö r ü l  v a n .  Ez azonban  t e r m é s z e t e s e n  
az  e g y é n i  k o n d íc ió  s z e r i n t  k ü lö n b ö z ő  l e h e t .

Az i s m é t l é s  szám a é s  az  e d z é s
i d ő t a r t a m a
M inden g y a k o r l a t o t  á l t a l á b a n  c s a k  eg y ­

s z e r ,  l e g f e l j e b b  k é t s z e r  i s m é t e l n e k .  Az e d ­
z é s  i d ő t a r t a m a  a  k ö z b e e s ő  s z ü n e t e k k e l  e g y ü t t  
ne l é p j e  t ú l  a  2o-3 5  p e r c  i d ő t  / t é l e n  a z o n ­
b an  az  é l s p o r t o l ó k n á l  ez  3 °  p e r c r e  i s  f e l ­
megy, mig n y á ro n  c s u p á n  2 - l o  p e r c i g  t a r t / .

P é l d a :  5 g y a k o r l a t  e g y e n k é n t  12 másod­
p e r c ,  ö s s z e s e n  1 p e r c  g y a k o r l á s .  M inden 1 
p e r c h e z  4 s z ü n e t ,  ö s s z e s e n  4 p e r c  s z ü n e t ,  
íg y  egy s o r o z a t  5 p e r c i g  t a r t ,  k é t  s o r o z a t  
l o ,  három  s o r o z a t  15 p e r o i g .  Más fo rm á b an :
8 g y a k o r l a t  e g y e n k é n t  12 m á so d p e rc ,  ö s s z e ­
s e n  96 m á so d p e rc .  Ebben h é t  s z ü n e t  van  egy 
egy p e r c i g ,  ö s s z e s e n  42o m á so d p e rc .  íg y  egy 
s o r o z a t  516 m á so d p e rc ,  amely k e r e k e n  9 p e r ­
c e t  j e l e n t .  Két s o r o z a t  18 ,  három  s o r o z a t  
p e d i g  27 p e r c .

A h e t i  i z o m e t r i á s  e d z é s n a p o k  sz á m á ra  vo ­
n a t k o z ó l a g  még az USA-ban i s  k í s é r l e t e z n e k :  
C o n o l ly  három napon  i z o m e t r i á s a n ,  egy napor  
i z o t ó n i á s a n  v ég ez  e d z é s t  / r é g e b b e n  k i z á r ó ­
l a g  c s a k  i z o t ó n i á s  e d z é s t  v é g z e t t / .  Gubner 
h e t e n t e  c s a k  egy nap  v ég e z  i z o m e t r i á s  e d ­
z é s t  / a  t ö b b i  napokon i z o t ó n i á s  g y a k o r l a ­
t o k k a l  e d z / .  Mások f e l e - f e l e  a r á n y b a n  g y a ­
k o r o l n a k .  Az e d z é s n a p o k  sz ám á t  t e h á t ,  nem 
á l l a p í t o t t á k  meg még á l t a l á n o s a n ,  a z t  e g y é ­
n i l e g  k e l l  m e g t a l á l n i .  •

K i e l é g i t ő - e  a  m á so d p e rc n y i m e g f e s z í té s ?
M ü l l e r - H e t t i n g e r  /N é m e t o r s z á g / ,  K arpo ­

v i c h  / U S A / é s  mások f i z i o l ó g i a i  v i z s g á l a t i  
b i z t o n s á g g a l  k i m u t a t t á k ,  hogy az  i z o m r o s t  
v a s t a g s á g b e l i  n ö v e k e d é s re  e l é g s é g e s ,  h a  az 
e g y e s  izom m a x im á l is  m e g f e s z í t é s s e l  -  1 -2  
m á s o d p e r c ig  -  su b m a x im á l is  m e g f e s z í t é s n é l  
v a l a m i v e l  to v á b b  -  n a p o n ta  vagy h e t e n t e  
t ö b b s z ö r  i g é n y b e v é t e l r e  k e r ü l .  M iu tá n  az 
i z o m e t r i á s  m ó d s z e r n é l  p o n to s a n  az  e g y e s  
iz o m ra  i r á n y u l ó  e r ő e d z e s i  r e n d s z e r r ő l  van 
s z ó ,  az  e g y e s  iz m o k a t  m á so d p e rc re  k o r l á ­
t o z o t t a n  l e h e t  e d z e n i .  /E g y é b k é n t  ez  az 
oka an n a k ,  hogy k l i n i k á k o n  b a l e s e t e k  u t á n i  
a t r o f i á n á l ,  b é n u l á s o k n á l  e z t  a r e n d s z e r t  
k ü lö n ö s e n  a l k a l m a z z á k / .  Az i z o m e t r i á s  e d ­
z é s n é l  t e h á t  e d z é s i d ő t  l e h e t  m e g t a k a r i t a n i »  
íg y  az iz o m z a t  á t d o lg o z á s á h o z  -  a f e n t  e l ­
m ondo tt  kö rü lm ények  k ö z ö t t  -  c su p án  néhány 
p e r c r e  v an  s z ü k s é g  a t é n y l e g e s  izom -m egfe-  
s z i t é s r e .

Azonban az  i z o t ó n i á e - d i n a m i k u s  e d z é s n é l  
i s  c s u p á n  p i l l a n a t o k i g  t a r t  a  le g n ag y o b b  
i z o m f e s z i t e s ,  ö s s z e s s é g ü k b e n  nem to v á b b ,  
m in t  2 -6  p e r c i g  -  an n a k  e l l e n é r e ,  hogy az 
e d z é s  1 -2  ó r á i g  t a r t .  Ez a m a g y a r á z a ta  a n ­
n a k ,  hogy m in d k é t  r e n d s z e r r e l  az  izom növe­
kedés  m e g k ö z e l í t ő l e g  eg y fo rm a .  A m e r ik a i ,  
k u t a t ó k  / p l .  K a r p o v ic h /  s t o p p e r r e l  m é r té k  
a z t  az  i d ő t ,  amely a l a t t  az izom m agas ,vagy  
m a x im á l i s  m e g f e s z í t é s b e n  v o l t  egy 1 -2  ó r á s  
i z o t ó n i á s  e r ő e d z é s  fo ly am án :  az  i d ő k  ö s s z e ­
a d á s a  2 -6  p e r c e s  e l k é p e s z t ő e n  c s e k é l y  i d ő t  
m u t a t o t t .

Ez t á lé in  a z t  j e l e n t i ,  hoşy  az  i z o t ó n i á s -  
d in a m ik u s  e r ő e d z e s  i d ő t r a b l o ,  nem g a z d a s á ­
g o s ,  nem o p t i m á l i s  e d z é s m ó d sz e rn e k  b i z o n y u l?



C sak  nyugalom ! Később l á t n i  f o g ju k ,  hogy 
az  e r ő e d z é s n é l  nem csak az  id ő  r ö v id s é g é r ő l  
van  s z ó ,  hanem  a r r ó l ,  hogy a  m ozgás h iá n y a  
m ia t t  az  egyéb  tu la jd o n s á g o k  nem k e r ü ln e k  
k i f e j l e s z t é s r e .  Éppen e z é r t  a  d in a m ik u s  
e rő e d z é s  sohasem  l e s z  f e l e s l e g e s  még ak k o r 
sem , h a  lé n y e g e s e n  h o s sz a b b  id ő t  v e s z  ig é n y ­
be . M in d e m e lle t t  -  az  e d z é s id ő  k ü lö n b ö z ő sé ­
ge e l l e n é r e  m in d k é t r e n d s z e r n é l  úgy l á t s z i k  
az  e r ő f e j l ő d é s  k ö r ü l b e l ü l  e g y fo rm a . E z t a  
k u ta tó k  b e b i z o n y í t o t t á k .  E z z e l  v á l a s z t  l e h e t  
a d n i  egy k é r d é s r e  : a  p u s z tá n  e r ő n ö v e lé s r e  
v a ló b a n  e l é g s é g e s  a  n a p i  "m áso d p e rc es  mun­
k a " .

S p e c i á l i s a n  iz o m e t r i á s  e r ő g y a k o r la to k
Az e l s ő  k é t  c ik k  u tá n ,  am elyekben  az  i z o -  

m e t r i á s - s t a t i k u s  e rő e d z é s  e l v e i r ő l  s z ó l tu n k ,  
szem lélte ttük  az  á l t a l á n o s  t e s t i  e r ő  f o k o z á s á ­
r a  s z o lg á l ó  iz o m e t r i á s  g y a k o r l a to k a t .  Tovább 
a k a ru n k  l é p n i .  Az e l v e t  a s p e c i á l i s  iz o m e t­
r i á s  e r ő g y a k o r la to k r a  a lk a lm a z z u k . N y ilv á n ­
v a ló ,  hogy a s p e c i á l i s  i z o m e t r iá s  e rő e d z é s  
f i z i o l ó g i a i l a g  az  á l t a l á n o s  e r ő e d z é s s e l  e l ­
v i l e g  a z o n o s .  I t t  i s  az  izom  m e g v a s ta g o d á - 
s á r ó l , t e h á t  az  iz o m k e r e s z tm e ts z e t  n ö v e lé s é ­
r ő l  van  s z ó ,  am ely ugyanazon  tö r v é n y s z e r ü s é r  
gek en  me§y k e r e s z t ü l .  A k ü lö n b sé g  t e h á t  c s u ­
pán  a  " c é l  t e r ü l e t é n "  v a n . N e v e z e te s e n  azon  
izm o k ra  v a ló  k ü lö n  r á i r á n y u l á s b a n ,  am ely 
izm ok a s p e c i á l i s  mozgás fő h o rd o z ó i ,  am elyek  
a s p e c i á l i s  m o z g ásfo ly a m at d ö n tő  f á z is á b a n  
vagy a t e s t  s ú l y p o n t j á t ,  -  f u tó k n á l  é s  ug ­
r ó k n á l  -  vagy p e d ig  a t e s t s u l y p o n t  / s z e r -  
r e n d s z e r b e n  a  d o b ó k n á l,  lö k ő k n é l  a  d ö n tő  l e g ­
nagyobb g y o r s u l á s t  l é t r e h o z z á k  s e z á l t a l  p l .  
a z  u g r ó k n á l ,  d o b ó k n á l, ^ lö k ő k n é l a  leg n ag y o b b  
" i n d u l á s i  s e b e s s é g e t "  é rn e k  e l  a s z e r n é l .  
M e rt,  m in t i s m e r e te s  e z  -  az " i n d u l á s i  sz ö g "  
m e l l e t t  -  u g r á s n á l ,  d o b á s n á l ,  lö k é s n é l  dön­
t ő  a t e l j e s i t m é n y r e .

A s p e c i á l i s  i z o m e t r iá s  e r ő g y a k o r la to k  r é ­
vén  t e h á t  a  s p e c i á l i s a n  ig é n y b e v é te l r e  k e ­
r ü l ő  iz m o k a t a k a r ju k  e rő s e b b é  és  az  e r ő  
g y o rs  k i f e j t é s é r e  a lk a lm a s a b b á  / g y o r s e r ő /  
t e n n i  a n é lk ü l ,  hogy az  izm ok k o o r d in á ló k é ­
p e s s é g é t  és  n y u lé k o n y s á g á t r o n ta n á  -  s ő t  
e l l e n k e z ő l e g  -  úgy , hogy a  s p e c i á l i s  szám  
t e c h n i k á j a  jo b b á ,  az  e g é sz  m o z g ásfo ly a m at 
g y o rs a b b á ,  e r ő t e l j e s e b b é  é s  e z á l t a l  h a té k o ­
nyab b á  v á l j é k .

Ha a s p e c i á l i s  i z o m e t r iá s  erőm unkának  
ez  az  é r te lm e  és  c é l j a ,  a k k o r  nem l e h e t  n e ­
h éz  a  s p e c i á l i s  m o z g ásfo ly a m a t e z e n  d ö n tő  
f á z i s a i t  -  m e ly e k e t m inden ed ző  és  a t l é t a  
j ó l  ism e r  -  k i r a ş a d n i  és  e z ek b e n  a t e s t h e l y ­
z e te k b e n  / a  m o z g ásfo ly a m at m e t s z e t e i /  nagy 
e l l e n á l l á s s a l  szem ben iz o m e t r iá s  izom -m eg- 
f e s z i t é s t  l é t r e h o z n i ,  hogy az  ez en  m ozgás­
n á l  d ö n tő  s z e r e p e t  j á t s z ó  iz m o k a t v a s ta g a b ­
b á ,  t e h á t  e rő s e b b é  te g y ü k .

N éhány in d o k o lá s  és  k í s é r l e t i  eredm ény
J .  Ratow  /S z U / az  iz o m e t r iá s  e rő e d z é s  

h a t á s á t  e l e k t r o m io g r a f ik u s  m ó d s z e r r e l  v i z s ­
g á l t a  és a l á b b i  e redm ényre  j u t o t t :

A v i z s g á l a to k  a z t  m u ta t tá k ,  hogy az  i z o ­
m e t r iá s  e d z é s r e n d s z e r  le g fo n to s a b b  p o z i t i v  
j e l e n t ő s é g e  abban  á l l ,  hogy k ü lö n f é l e  h e l y ­
z e te k b e n  m a x im á lis  i z o m f e s z i t é s r e  n y ú j t  l e ­
h e t ő s é g e t ,  mely maximumot d in a m ik u s  f a j t á j ú  
m o z g á ssa l nem m in d ig  l e h e t  e l é r n i .  A meg­
s z o k o t t  d in a m ik u s - f a j t á ju  m ozgások v é g r e ­
h a j t á s á n á l  u g y a n is  e l k e r ü l h e t e t l e n ü l  l é t r e ­
jö n  az  izommunka r a c i o n á l i s  r i tm u s a ,  b i z o ­
nyos m o z g ássz ak a szo k b a n  az  i z o m f e s z i t é s ,

más sz a k a sz o k b a n  a  l a z í t á s  k ih a n g s u ly o z á s á -  
v a l .  Az iz o m e t r i á s  g y a k o r la to k  s e g í t s é g é v e l  
v a ló  e d z é s  e z z e l  szem ben e l é r i  k z t ,  hogy a 
s p o r t o l ó  m inden t e t s z ő l e g e s  h e ly z e tb e n ,  m ax i­
m á lis  iz o m m e g fe s z i té s t  h o zz o n  l é t r e .

A t i s z t á n  iz o m e t r i á s  e d z é s  a t r a d i c i o n á ­
l i s  e d z é s r e n d s z e r  m e g ú jí tá s á n a k  e g y ik  ú t j a ,  
s  egy m á s ik  ú t j a  a  d in a m ik u s  j e l l e g ű  g y a ­
k o r l a t o k  r e l a t i v  s t a t i k u s  e lem ek  b e k a p c s o ­
l á s a .  /R a to w  e z e n  a z t  az  e l v e t  é r t i ,  m e ly e t 
mi "h á ro m sz o r l o  m á so d p e rce s  r e n d s z e r e k é n t  
j e l ö l t ü n k . /  Ez a  g y a k o r l á s t  k i s s é  s z o k a t ­
la n n á  t e s z i  é s  az iz o m m e g fe s z i té s  sz em p o n t­
j á b ó l  e l s ő  p i l l a n a t b a n  é s s z e r ű t l e n n e k  t ű ­
n i k ,  azo n b an  lé n y e g e s e n  e m e li  az o k  h a t á s ­
f o k á t  .

Bob H offm ann, az  a m e r ik a i  " s ú ly e m e lő -  
p áp a "  /k o r á b b a n  USA b a jn o k /  az i z o m e t r iá s  
e ro e d z é s  h a t á s á t  a l á b b ia k  s z e r i n t  in d o k o l ­
j a :

"M iu tán  a z  iz o m e t r i á s  g y a k o r la to k  moz­
g á s  k i v i t e l e z é s  n é l k ü l i  e r ő b e v e té s e n  a l a ­
p u ln a k , a  m unkát végző  izom  -  az e r ő f e s z í ­
t é s t  maximumig fo k o z v a  -  m o z d u la t la n  ma­
r a d  és  nem r ö v i d ü l  meg. I l y e n  módon az 
e g é sz  iz o m e n e rg ia ,  am ely egy b iz o n y o s  i d e ­
i g  ugyanazon  sz ö g  a l a t t  h a t ,  a  / s t a t i k u s /  
e r ő f e s z i t é s r e  h a s z n á ló d ik  f e l ,  t e h á t  nem 
v é s z  e l  a  m ozgás k i v i t e l e z é s é r e .  Más s z ó ­
v a l :  az  iz o m e t r i á s  m u n k a f e l t é t e l e k  nagyobb 
/ c é i r a i r á n y u l ó b b /  iz o m m e g fe s z i té s t  ok o zn ak , 
m in t az  i z o t ó n i á s  iz o m k o n tra k c ió k , a h o l  az 
izom  egy mozgás v é g r e h a j t á s a  s e g í t s é g é v e l  
v é g z i  e l  a m u n k á t. A s t a t i k u s  e r ő m e g fe s z i -  
t é s e k  az  iz o m ro s to k  nagyobb a k t i v  f e s z í t é ­
s é t  h o z z á k  l é t r e ,  ami nagyobb v a s ta g o d á s t  
é s  e z z e l  az  iz o m k e r ü le t  é s  izo m erő  i n t e n z i r  
vebb  fo k o z ó d á s á t  -»ónja maga u tá n " .

A tudom ányos ö s s z e h a s o n l í t á s o k n á l  l e g ­
tö b b  e s e tb e n  k ö r ü lb e l ü l  egyfo rm a h a t á s t  
á l l a p í t o t t a k  meg, v a g y is  az  izo m g y arap o d ás 
/á tm é r ő  és  e r ő /  m in d k é t e r ő - e d z é s r e n d s z e r -  
n é l  k b . eg y fo rm a  n a g y ság ú  v o l t .  M é g is : más 
v i z s g á l a t o k  b iz o n y o s  f e l t é t e l e k  m e l l e t t  az 
iz o m e t r i á s  e r ő e d z é s s e l  v a la m iv e l  jo b b  e r e d ­
m ényt é r t e k  e l .  Ezen v i z s g á l a t o k b ó l ^ i t t  ö s z -  
s z e f o g l a l á s t  k ö z lü n k , m e rt az  eredm ény j e l ­
le g z e te s n e k  l á t s z i k  az iz o m e t r i á s  m ó d sz e r­
r e  .

C é l r a i r á n y u l ó  e r ő b e v e té s
L o rb a ck  / P e n s y l v á n i a i  eg y e te m , USA/ v i z s ­

g á l a t a  m e g k ís é r e l t e  m in d k é t e r ő e d z é s i  mód­
s z e r  r e l a t i v  h a té k o n y s á g á t  k i d e r í t e n i  az 
i z o m f e j lő d é s ,  e rő n ö v e k e d é s  s z e m p o n t já b ó l .
K ét c s o p o r to t  i z o m e t r i á s  m ó d s z e r r e l  e d z e t t ,  
m égped ig  2 /5  i z o m m e g f e s z i t é s s e l , e l l e n á l l á s ­
s a l  szem ben . E s e te n k é n t  6 m á so d p e rce s  f e s z í ­
t é s !  id ő ta r ta m  s z e r e p e l t  e g y s z e r  egy e d z é s -  
e g y sé g  a l a t t .  A m á sik  c s o p o r t  az  i z o t ó n i á s -  
d in a m ik u s  s u ly e d z é s t  a lk a lm a z ta  e s e te n k é n ­
t i  le g s ú ly o s a b b  s u ly o k k a l .  L o rb a ck  m e g á l­
l a p í t á s a i  :

M in d k é t c s o p o r t  j e l e n t ő s  iz o m erő n ö v ek e ­
d é s t  é s  izom átm érőnövekedÓ B t é r t  e l .  Az 
iz o m e t r iá s a n  g y a k o r ló  c s o p o r t  azo n b an  j e ­
le n tő s e n  nagyobb e rő n ö v e k e d é s t  é r t  e l  a 
t é r d h a j l i t ó  iz o m z a tb a n . M ásképpen m in d k é t 
e r ő e d z e s i  m ódszer k b . eg y fo rm a h a t á s ú  v o l t .  
N y ilv á n v a ló a n ,  az i z o m e t r i á s - s t a t i k u s  mód­
s z e r ,  am ely n a p o n ta  iz o m c s o p o rto n k é n t c s a k  
5 m á so d p e rc e t i g é n y e l t ,  l e g a l á b b i s  épp o ly  
h a t á s o s  v o l t  az e r ő f e j l e s z t é s r e ,  m in t az 
iz o tó n iá s - d in a m ik u s  e rő e d z é s  hagyom ányos 
m ó d sz e re , az  ahhoz s z ü k s é g e s  so k  i s m é t l é s ­
s e l  és  n eh é z  t e r h e l é s s e l .
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A m ikor a t é r d h a j l i t ó  izm ok n ö v e k e d é s é t  
p o n to sa b b a n  m e g v iz s g á l tá k ,  k i d e r ü l t ,  hogy 
a t e n s i o m é t e r r e l  / f e s z i t e t t s é g m é r ő /  szem ben 
v é g z e t t  g y a k o r l a t ,  am ely e n n é l  a c s o p o r tn á l  
m in t t é r d h a j l i t ó  g y a k o r la t  s z e r e p e l t ,  c é l -  
r a i r á n y ü l ó ,  k ö z v e t l e n / t e r h e l é s t  j e l e n t e t t  
e z e n  iz o m z a t sz ám á ra  é s  e z é r t  ez  e r ő t e l j e ­
se b b en  f e j l ő d ö t t .  I t t  az  e rő n ö v e k e d é s  j e ­
l e n tő s e n  nagyobb v o l t ,  m in t a m á sik  k í s é r ­
l e t i  c s o p o r tn á l ,  a k ik  t é r d h a j l i t ó  g y a k o r l a t ­
k é n t s ú ly o s  t e r h e l é s s e l  / s ú l y z ó v a l  a n y ak ­
b a n /  t é r d h a j l i t á s t  é s  t é r d n y u j t á s t  v é g e z ­
t e k .  F e l t é t e l e z h e t ő ,  hogy i t t  a  t é r d n y u j tó  
izm ok a  t e h e r  s ú ly a  m ia t t  t ú l  nagy s z e r e p e t  
j á t s z o t t a k  é s  a h a j l i t ó k  e z a l a t t  m e n te s ü l­
t e k  a  t e h e r t ő l ,  t e h á t  t ú l  so k  f e s z í t é s t ő l  
k im é lő d te k  meg.

E lő n y ö k
Az i z o m e t r i á s - s t a t i k u s  e r ő g y a k o r la to k  l e ­

h e t s é g e s  e lő n y e i  az  a l á b b ia k :
1 .  Az eg y e s  izm o k ra  vagy iz o m c s o p o rto k ­

r a  t e t t  " o é l r a i r á n y u l ó "  h a t á s ,  v ag y ­
i s  az iz o m z a t f e s z i t ő  h a t á s á t  l é n y e ­
g e se n  p o n to sa b b a n  l e h e t  a r r a  a  h e l y ­
r e  i r á n y í t a n i ,  a h o l  az  a t l é t a  "gyenge 
p o n t ja "  v a n , vagy egy s p e c i á l i s  moz­
g á s fo ly a m a tn á l  k é t  /v a g y  t ö b b /  Í z ü l e t , ,  
m elynek  s z ö g á l l á s b a n  k e l l  egy izom  
vagy iz o m z a t l e h e t ő  le g n ag y o b b  e r ő ­
k i f e j t é s é t  k i k é n y s z e r í t e n i .  Ez az  
a l a p j a ,  a m ié r t  az  i z o m e t r iá s  e r ő e d ­
z é s t  u tó b b i  id ő b e n  k ü lö n ö sk é p p e n  k ó r ­
h ázak b an  i z o m - a t r o f i á k  k e z e l é s é n é l  
a lk a lm a z n a k .

2 .  Az e rő e d z é s h e z  s z ü k s é g e s  k ev e se b b  
i d ő t  s  ig y  a  m e g t a k a r í t o t t  i d ő t  a 
t e c h n ik a  to v á b b i  c s i s z o l á s á r a  l e h e t  
f o r d í t a n i .  Az iz o m e t r i á s  e rő e d z é s  úgy 
m ondhatnánk  : k o n c e n trá tu m a  az  i z o t ó -  
n i á s  e rő e d z é s n e k .

3 .  A s z i l á r d  s z ö g á l l á s ,  am elyben  az  izom - 
m e g f e s z i t é s t  p o n to s a n  m e g á l l a p í th a tó  
é s  e l l e n ő r i z h e t ő  id ő ta r t a m ig  maximá­
l i s a n  h a g y ju k  h a t n i ,  l e h e tő v é  t e s z i
az  in g e r  p o n to s  a d a g o lá s á t ,

4 .  Az á l t a l á n o s  e l f á r a d á s  k is e b b .  H o ff ­
mann e z t  úgy f e j e z i  k i :  "Az em ber nem 
f á r a d  e l  a n n y i r a  é s  az  izm ok i s  g y o r ­
sa b b an  f e l f r i s s ü l n e k  a  m á so d p e rc e s­
e d z é s t ő l ,  szem ben az  1 -2  ó r á s  so k  i s ­
m é t l é s s e l  j á r ó  i z o t ó n i á s  s u ly e d z é s -  
s e l ,  am ely u tá n  az  izm ok i s  la s s a b b a n  
f r i s s ü l n e k  f e l  / a z  e g é sz  v i lá g o n  m in­
den  i z o tó n iá s  e rő e d z e s  u tá n  egy n a p ig  
s z ü n e t e l  az  e r ő e d z é s / .

A c s e k é ly  e l f á r a d á s  Ób az  id ő m e g ta k a r í­
t á s  az e r ő v e l  eg y e n ra n g ú  te c h n ik a  c s i s z o ­
l á s a  ja v á r a  v a l ó s z í n ű le g  s z i n t é n  oka an n a k , 
a m ié r t  egyes a t l é t i k a i  ed ző k  / i g y  p l .H a r -  
m athy , M a g y a ro rsz á g , Z s iv ó tz k y  e u ro p a b a jn o k  
és  c s ú c s t a r t ó  e d z ő je /  éppen  a  n y á r i  v e r s e n y -  
id é n y b e n  i s  jo b b a n  a j á n l j a . a z  iz o m e t r iá s  
e r ő e d z é s t .  Az iz o m e t r i á s  e d z é s n é l  h iá n y z ó  
m ozgás k ie g y e n l í té s e k é p p e n  n y á ro n  k ü lö n ö ­
se n  s o k s z o r  v é g z ik  a  v e rse n y sz á m  s p e c i á l i s  
m o z g á sá t, t e h á t  nem k e l l  f é l n i  a  te c h n ik a  
m in ő ség én ek  m e g k á r o s í t á s á t ó l .  Az a t l é t a  
azo n b an  k is e b b  f á r a d á s s a l  k ev e se b b  m e g e rő l­
t e t é s s e l  m e g ta r t j a  m e g s z e rz e t t  i z o m e r e j é t .

Bob H offm ann p é ld á u l  e z e n  id ő r e  a z  á l t a ­
lá n o s  t e s t i  e r ő  m e g ta r t á s á r a  az  " e g y -p e r c e s  
p r o g r a m " - o t  a j á n l j a  e g y , vagy k é t  s o r o z a t ­
b a n . Ez n a p o n k é n t ö s s z e s e n  o -12  p e r c e t  v e sz
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ig é n y b e . Ehhez j á r u l  még a  s p e c i á l i s  iz o m e t­
r i á s  e rő e d z é s  néhány  g y a k o r l a t a .

H offm ann óva i n t  a  t ú l s ó k  i z o m e t r iá s  
e d z é s t ő l :  "Az i z o m e t r i á s  e d z é s n é l  könnyen  
t ú l s ó k a t  d o lg o z h a tu n k . Az em ber nem- é r z i  
az e l f á r a d á s t 7“Az az  é r z é s e ,  hogy még t o ­
vább  tu d n a  d o lg o z n i .  Az az  é r z é s é ,  hogy 
még nem t e t t  e l e g e t ,  néhány  ó r á v a l  később  
ú j r a  le h e tn e  iz o m e t r iá s a n  e d z e n i .  Azonban 
e lő v ig y á z a to s n a k  k e l l  l e n n i .  M iu tá n  i t t  
könnyen t ú l z á s b a  l e h e t  e s n i  s  ez  a  k ív á n t  
h a t á s t  g á t o l j a .

H á trá n y o k :
Az i z o m e t r i á s  e rő e d z é s  l e h e t s é g e s  h á t ­

r á n y a i  az a l á b b ia k :
1 .  A v é re d é n y e k  nagyobb p r é s e l é s e ,  a  

g y a k o r la t  v é g z é s e  a l a t t  c s e k é ly  á t -  
v é r z é s .

2 .  Az i z o m e t r i á s  e r ő e d z é s n é l  a  mozgás 
h iá n y a  m ia t t  a z  izom  "m o to r ik u s  k é ­
p e s s é g e i"  / p l .  k o o r d in á c ió  k é p e s s é g /  
nem g y a k o ro ln a k , nem ja v u ln a k ,  m in t 
ahogyan  ez az  i z o t ó n i á s  e d z é s n é l  v a n . 
Ez a  mi a t l é t i k a i  m o z g á s fo ly a m a ta in k  
s z e m p o n t já b ó l ,  am elyek  tú ln y o m ó ré s z t  
k o m p lik á l ta k  és  g ^ o r s - e r ő  j e l l e g ű e k ,  
nem e lh a n y a g o lh a tó  k i f o g á s .

3 . I z o m e tr iá s  e rő e d z é s  r é v é n  in k á b b  az 
ú g y n e v e z e t t  " t o n ik u s "  iz o m ro s to k  k e ­
r ü ln e k  f e j l e s z t é s r e  é s  a " f á z i s o s "  
iz o m ro s to k  k i f e j l e t l e n ü l  m aradnak  s 
e m ia t t  a  g y o r s a s á g o t  é r i  v e s z t e s é g .  
/M in t i s m e r e t e s ,  k é t f é l e  iz o m ro s t  
v a n : a " to n ik u s " - o k  a  k i t a r t á s o s  
m unkát s z o l g á l j á k  é s  r e n d s z e r i n t  a 
t ö r z s  k ö r ü l  h e ly e z k e d n e k  e l ,  t e h á t  
fő k ép p e n  a h á t g e r in c  é s  c s ip ő  k ö r ü l ,  
e z e k  " m e z ő -s z e rk e z e tü e k " ,  " l a s s ú -  
ro s to k n a k "  i s  n e v e z ik  ő k e t .  A " f á z i ­
s o s "  r o s to k  in k á b b  a  m o zg ást s z o l g á l ­
j á k ,  e z e k  " f i b r i l l - s z e r k e z e t ü e k " , 
t e h á t  jo b b a n  á t  v annak  sz ő v e  k o n t­
r a k tu s o s  e le m e k k e l .  E zek  a  k a ro n  ób 
lá b o n  v an n ak  nagyszám ban j e l e n ,  m e rt 
o t t  n a g y k i t e r j e d é s ü ,  g y o rs  m ozgás 
v é g r e h a j t á s á r a  van  s z ü k sé g  a  m inden ­
n a p i  é l e t b e n ,  v a la m in t  a  s p o r tb a n  i s .
A f á z i s o s  r o s t o k a t  " fü rg é k n e k "  i s  
n e v e z ik .  Az a t l é t i k a i  e rő e d z é s  t e h á t  
nem csu p á n  e r ő t  a k a r  f e j l e s z t e n i , h a ­
nem a to n ik u s  r o s to k  f e j l e s z t é s e  m e l­
l e t t  -  am ire  te r m é s z e te s  s z ü k s é g  v a n -  
e l s ő s o r b a n  a  f á z i s o s  r o s t o k a t  é s  e z ­
z e l  a  g y o r s e r ő t  k ív á n ja  f e j l e s z t e n i .
A to n i 'k u s  r o s to k  f e j l e s z t é s e  a z  " e rő "  
n ö v e k e d é s é t / t i s z t á n  n y e r s  e r ő / s z o l -  
g á l j a .

4 .  L e h e ts é g e s ,  hogy a  m in d e n k o r i nagy 
nyomás m i a t t ,  am ely p o n ts z e r ű  f e s z í ­
t é s t  o k o z , az  izom  n y u lé k o n y sá g a  k á ­
r o s u l ,  •v a g y is  a  nyugalm i tó n u s  / a z  
izom  n y u g a lm i á l l a p o t b a n  lé v ő  f e s z i -  
t e t t s â ş i  á l l a p o t /  fo k o z ó d ik  b ez  egy 
á l la n d ó  r ö v i d ü l é s t  hoz l é t r e .  H isz e n  
ism erü n k  néhány  " i z o m g y u r i t" ,  a k ik  
"a  nagy e r e jü k  m i a t t  nem tu d n a k  f u t ­
n i " .  E z e k n é l g y a k ra n  l á t h a t j u k ,  hogy 
a k a ro k  k i s  szö g b en  le ló g n a l r .  A n y u - 
lé k o n y  iz o m z a t azo n b an  éppen  a g y o r s -  
e r ő t  ig é n y lő  m o zg ásn á l ig e n  j e l e n t ő s .  
T u d ju k  p l . ,  hogy a leg n ag y o b b  e r ő ­
k i f e j t é s  c s a k  a  leg n ag y o b b  k in y u lá s -  
b ó l  l e h e t s é g e s .



Az i z o m e t r i á s  e d z é s  h á t r á n y a i r ó l  e l ­
m ondottak. az  oka  a n n a k ,  hogy az i z ö m é t - 
r i á a - s t a t i k u a  m ó d s z e r t  nem csak  m i,  hanem 
k o rá b b a n  az  a m e r ik a i  ed z ő k  i s  e l v e t e t t é k .  
E z é r t  n á l u n k  i s  mind tu d o m ányosan ,  mind 
g y a k o r l a t b a n  f e l ü l  k e l l  v i z s g á l n i ,  hogy e d ­
d i g i  f e l f o g á s u n k  e l f o g u l t s á g o n ,  vagy e l ő ­
í t é l e t e k e n ,  e g y é n i  v é lem é n y en ,  vagy f é l r e ­
é r t é s e k e n  a l a p u l - e ,  s  n i n c s e n e k - e  e l ő n y ­
b en  az  i z o m e t r i á s  e r ő e d z é s  e l ő n y e i  á l l í t ó ­
l a g o s  h á t r á n y a i v a l  szem ben.

V a l ó s z í n ű ,  hogy az  e r ő e d z é s n é l  m e g in t  
c s a k  a  h e l y e s  " k e v e r é s "  a  l e g c é l r a v e z e t ő b b .

Maga Bob Hoffmann i s  k i f e j e z e t t e n  j a v a ­
s o l j a  az  " i z o m e t r i á s  és  i z o t o n i á s  e r ő e d z é s  
k e v e r é s é t " ,  Még a k e v e r é s e n  b e l ü l  i s  p s z i ­
c h o l ó g i a i  o k o k b ó l ,  a  h a t á s t  b e f o l y á s o l ó  
eg y h a n g ú sá g  e l k e r ü l é s é r e  a j á n l j a  egy id ő  
u t á n  az  eg y e s  g y a k o r l a t o k n á l  a  v á l t o z á s t .

/A  c i k k  k ö z ö l t  g y a k o r l a t a n y a g o t  és  k é p ­
s o r o z a t o k a t .  S a j n o s ,  n y o m d a te c h n ik a i  okok­
b ó l  -  l e g a l á b b i s  á t m e n e t i l e g  -  nem t u d j u k  
l e k ö z ö l n i .  Ha mód l e s z  r á ,  e c i k k r e  h i v a t ­
k o z v a ,  majd m e l l é k e l j ü k .  S z e r k e s z t ő . /

/ D i e  L eh re  d e r  L e i c h t a t h l e t i k  I 9 6 3 .
I I I . - I V . - V .  a z . /
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F e l t ű n ő ,  hogy a  s p o r t b a n  a  p s z i c h o l ó g i a i  

szem pont j e l e n t é k t e l e n  m é r té k b e n  j u t  é r ­
v é n y r e .  N y i lv á n v a ló a n  a z é r t ,  m e r t  nem t a r t ­
j á k  p r o d u k t í v n a k .  A modern edző  p e d i g  nem 
h a n y a g o l h a t j a  e l ,  hogy t a n í t v á n y a  g o n d j a i ,  
b a r á t a i  u t á n  é r d e k l ő d j é k ,  g a z d a s á g i  h e l y ­
z e t é n  i s  s e g í t  és  m egóvja  o t  az  i z g a t ó  meg­
e r ő l t e t é s t ő l .  De e z z e l  k i  i s  m e rü l  " a z  a l ­
k a l m a z o t t  B t a d i o n i  p s z i c h o l ó g i a " .  Csak  k e ­
v e s e n  k é r d i k ,  hogy a z  é l e t b e n  m i t  j e l e n t  a  
s p o r t  a  m in d e n k o r i  f i a t a l  f i ú n a k  és l á n y n a k ,  
m i ly e n  m aradandó  j ó  vagy e s e t l e g  r o s s z  h a ­
t á s a i  v a n n a k .  Nagyon h e l y e s ,  hogy a s z ü l ő k  
g y e r m e k e ik e t  s p o r t e g y e s ü l e t e k b e  k ü l d i k .  
R i t k á n  t ö r t é n i k  meg, hogy a z é r t  k ü l d i k  
ő k e t  o d a ,  hogy é l s p o r t o l ó k a t  n e v e l j e n e k  b e ­
l ő l e .  Gyermekük t e s t i  f e j l e s z t é s é t ő l  e l t e ­
k i n t v e  a  kedvező  l e l k i  f e j l ő d é s  b e f o l y á s o ­
l á s á r a  i s  s z á m i t a n a k .  Az a mondás j á r j a :
" o t t  nem c s i n á l  semmi b o l o n d s á g o t . "  Ez tö b b  
v o n a tk o z á s b a n  f e j é n  t a l á l j a  a  s z ö g e t .  E l ő ­
s z ö r  i s  e l i s m e r i ,  hogy h a s z n o s  i d ő t ö l t é s ,  
m á s r é s z t  a l a p o t  ad a s p o r t t e v é k e n y s é g  s z e ­
mély i s é g - a l a k i t ó  e r e j é b e n  v e t e t t  h i t n e k .

A s p o r t e g y e s ü l e t  t é n y l e g  a lk a lm a s  a r r a ,  
hogy a  gyerm ek n e v e l é s é t  és  l e l k i  f e j l e s z ­
t é s é t  ked v ező en  b e f o l y á s o l j a .  A f i a t a l  s z e ­
m é ly i s é g  k i a l a k í t á s á n á l  ez  nem c s e k é ly  j e ­
l e n t ő s é g ű  t é n y e z ő i  A s o k e z e r  f i a t a l ,  a k i  a 
s p o r t o l á s t  é l e t c é l j a i k  közé  v e t t e  f e l ,  s 
e z é r t  keményen d o lg o z ik  -  k e v é s  k i v é t e l ­
l e l  s z e r e t e t r e m é l t ó ,  t i s z t e s s é g e s .  Az e l ­
m ú l t  id ő k  a t l é t á i ,  a k i k e t  még ism e rü n k  e 
a k ik n e k  s o r s á t  f ig y e le m m e l  k i s é r h e t t ü k ,  
majdnem mind t e k i n t é l y e s  t a g j á v á  v á l t  a 
t á r s a d a l o m n a k .  A s p o r t n a k  k é t s é g t e l e n ü l  
nagy az  a l a k i t ó  b e f o l y á s a .  V a ló b a n ,  a  t e l ­
j e s í tm é n y  e l b í r á l á s á n á l  a  j e l l e m  és  maga­
t a r t á s  jö n  s z á m í t á s b a ,  a t e s t i  é s  -  mond­
h a t j u k  -  l e l k i  d e r e k a s s á g  n e v e l é s é t  a k a r ­
ju k  e l é r n i .

íg y  j u t o t t u n k  e z e n  áz  u tó n  a  s z u rk o ló k  
e l is m e r é s é n e k  s o k a t  v i t a t o t t  k é r d é s é h e z ,  a 
s z é l e s  B p o rtk ö z ö n sé g  k e d v e n c e ih e z .  M it k e l l  
még n e k i  f e lm u ta tn i  a  t e l j e s i tm é n y e n  k ív ü l?
E r a n g n a k  nem t ú l s á g o s a n  n é p e s  k é p v i s e l ő i  
b iz o n y o s  t e k i n t e t b e n  mind h a s o n l í t a n a k  e g y ­
m áshoz , s  ez  e g y ú t t a l  a  s z ü k s é g e s  T e l t é t e ­
l e k r e  i s  f é n y t  v e t .  T i s z t a s á g ,  b e c s ü l e t , s e m ­
mi bonyodalom , b a r á t s á g o s á i g ,  s e g i t ő ^ é s z s é g  
é s  b iz o n y o s  fo k ú  f e l t ű n ő é i g .  E zek  az e g y b e ­
hangzó  t u l a j d o n s á g o k :  győze lem  e s e t é n  f e l ­
s z a b a d u l t  n e v e t é s ,  v e r e s é g  e s e t é b e n  semmi 
könny, Bemmi l e l k i  t i t k o l ó z á s .  íg y  a  kö­
z ö n s é g  e l i s m e r é s é t  c s a k  k e v e se n  é r d e m l ik  
k i  t a r t ó s a n .

Az á t t e k i n t h e t e t l e n ,  k i i s m e r h e t e t l e n  
e g y é n i s é g n e k  n i n c s  semmi k i l á t á s a  a  n é p s z e -  
r ü s é g  e l n y e r é s é r e .  A t e r m é s z e t ü k b ő l  e r e d ő  
z á r k ó z o t t s á g u k a t  ö n h i t t s é g n e k  é s  n e m tö rő ­
dömségnek t e k i n t i k .

O lyan  s p o r t o l ó k ,  a k i k  k e v é s b é  s im u lé k o -  
n y a k  é s  k i e g y e n s ú l y o z o t t a k  -  e z é r t  r e n d s z e ­
r i n t  k e v é sb é  k e d v e l t e k ,  -  rám nagyobb b e ­
nyom ást g y a k o r o l t a k .  M in t  az  é l e t  minden 
t e r ü l e t é n ,  a s p o r t b a n  i s  a l e g k ü lö n b ö z ő b b  
e m b e re k e t  t a l á l j u k .  O lyan  t u l a j d o n s á g o k k a l ,  
a m e ly e k k e l  a  s p o r t o l ó n a k  h o l  jo b b a n , ,  h o l  
k e v é sb é  j ó l  s i k e r ü l t  a  k ö z ö ssé g b e  b e i l l e s z ­
k e d n i e .  S z e r e n c s é r e  a  l e g t ö b b  s p o r t o l ó  k i ­
em elkedő  t u l a j d o n s á g a i  t e k i n t e t é b e n  o ly a n  
j ó l  k i e g y e n s ú l y o z o t t ,  hogy a k ö z ö s sé g b e  b e ­
i l l e s z k e d n e k .

B e s z é lh e tü n k  k e d é l y e s ,  c s e n d e s ,  hum oros,  
nyom ott  k e d é ly ű ,  vagy komoly e m b e r e k r ő l .

Sokan á l l í t j á k ,  hogy a mai é l s p o r t  a  
majdnem m é r t é k t e l e n b e  n y ú ló  k ö v e te lm é n y e i ­
v e l  á t l a g o s a n  meg nem j e l ö l h e t ő  j e l l e m t u ­
l a j d o n s á g o k a t  k ö v e t e l  meg a  s p o r t o l ó t ó l .  A 
b e c s v á g y ,  s i k e r r e  t ö r e k v é s  a  m ai s p o r t o l ó  
s z a b v á n y o s  v o n á s a . I K ü lö n ö s e n  az  é l s p o r t o l ó ^  
k ö z ö t t  t a l á l u n k  g y a k r a n  p o z i t i v  é s  n e g a t i v  
j e l l e m b e l i  t u l a j d o n s á g o k a t ,  am elyek  nem á t ­
l a g o s a k .  De l e g a l á b b i s  k e r e s n ü n k  k e l l ,  
hogy m e g t a l á l j u k  a z t  az  eszm é n y i  a t ­
l é t á t ,  a k i t  a  k í v ü l á l l ó k ^ e l k é p z e l n e k ,  am i­
k o r  eg y -e g y  nagy s p o r t o l ó r a  g o n d o ln a k .O ly a n  
t u l a j d o n s á g o k r a  g o n d o ln a k ,  m in t  ö n b iz a lo m ,  
ö n t u d a t ,  b á t o r s á g  és  e r ő s  i d e g z e t .  I l y e n  
k i e g y e n s ú l y o z o t t  és  m a g a b iz to s  ember a z o n ­
ban  k ev é s  v a n .  Gyakrabban  t a l á l k o z u n k  b i ­
z o n y t a l a n  és  é rz é k e n y  e m b e re k k e l ,  a k ik n e k  
a l k a t u k n á l  fo g v a  s o k a t  k e l l  önmagukkal h a r ­
c o l n i  és  a k ik n e k  sok  g o n d o t  okoz az  embe­
r e k k e l  j ó l  gy ü m ö lcsö ző ,  m in d k é t  f é l r e  k e l ­
lem es  é r i n t k e z é s .  T a l á lk o z u n k  a s p o r t o l ó k  
k ö z ö t t  k ü lö n c ö k k e l  és b o g a r a s o k k a l .

A s p o r t p á l y á n  a l i g  t a l á l k o z t a m  "szom orú  
e m b e r r e l " .  Néhány é v v e l  e z e l ő t t  so k a n  a 
b u l g á r  K o l e f f é r t  a z é r t  r a j o n g t a k ,  m ert  
o ly a n  " s z é p  és sz o m o rú " .  V alóban  a  s z é n f e ­
k e t e  h a j ú ,  zömök b u lg á r n a k  k im o n d o t ta n  me­
l a n k o l i k u s  a r c k i f e j e z é s e  v o l t .  C sendes  és  
t a r t ó z k o d ó  t e r m é s z e t e  e l l e n é r e  sem v o l t  me­
l a n k o l i k u s .  Úgy l á t s z i k ,  ez  a s a j á t s á g o s  
e g y é n i  v onás  a s p o r t  v i l á g á b a n  nem á l t a l á ­
nos  .

Más a h e l y z e t  a t ú l z ó k k a l ,  a k i k  s z i n t é n  
k e v e s e n  v a n n a k ,  de i t t - o t t  m e g t a l á l h a t ó k  az 
e g y e s ü l e t e k b e n ,  m in t  " e g y e s ü l e t i  j ó p o f á k " ,  
n a g y s t i l ü  h a n g c s i n á l ó k  i s  kom ikusok .  T ú l á ­
r a d ó a n  é l é n k ,  b e s z é d e s  és  v á l l a l k o z ó  s z e l ­
lemű v a la m e n n y i  -  k é p e se k  az e g y e s ü l e t e t  
ö n k é n t  s z ó r a k o z t a t n i ,  egy e g é s z  t e r m e t  meg* 
n e v e t t e t n e k  é s  m égis  m e g b íz h a tó  b a j t á r s k é n t  
b e c s ü l i k .
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Az é l s p o r t o l ó k  s o rá b a n  o ly a n  r i t k a  e s z ­
m ényi a t l é t á k k a l  szem ben so k a n  v an n ak  ö n b i­
za lom  n é l k ü l i e k ,  g á t l á s o k k a l  k ü zd ő k . K ü lö ­
n ö se n  a  k ö zé p - é s  h o s B z u tá v fu tó k  g y a k ra n  
k i s s é  b o g a ra s  em b erek , e z e k  egy r o s s z a l  s i ­
k e r ü l t  a d z é s  u tá n  k e d v e t le n e k ,  m inden é l e s  
m e g je g y z é s t m e l l r e s z iv n a k .  Az ed ző n ek  ó v a ­
to s a n  k e l l  ő k e t  v e z e t n i e .  G yakran  s a j á t  k é ­
p e s s é g e ik b e n  i s  k é te lk e d n e k ,  b á t o r í t á s r a ,  
v i g a s z t a l á s r a  v an  sz ü k sé g ü k . Az e g y e s  f u t a ­
mok e l ő t t  k ü lö n le g e s  s z e r t a r t á s o k a t  v é g e z ­
n e k , b ab o n á sa n  c sü g g n ek  b iz o n y o s  ő k e t e r ő ­
s í t ő  s z o k á so k o n , " a  f r i s s e n  b o r o t v á l t s á g  -  
v e r e s é g "  m ondja az  e g y ik ,  vagy "s im a  ágy 
g y ő z e lm e t h o z"  m ondja a  m á s ik . E g y ik ^ m a ra - 
t h o n i  f u tó  j u t  eszem be, a k i  f u t á s  e l ő t t  t ö ­
m egéve l e t t e  a  b a n á n t ,  m e rt v i ta m in o k r a  
v o l t  s ü rg ő s e n  s z ü k s é g e .

E zek  a  s a j n á l a t r a m é l t ó ,  h a t á r o z a t l a n  em­
b e r e k  a  r a j t  e l ő t t  s a j á t  ö s s z e á l l i t á s u  é t e ­
l e k e t  fő z n e k . E g y ik  g y o r s f u t ó n á l  t a p a s z t a l ­
tam  i l y e n t ,  a k i  a f ő z é s t  b iz o n y o s  s z e r t a r ­
t á s s a l  k ö t ö t t e  ö s s z e .  Soha nem é r z i k  magu­
k a t  f u t á s  e l ő t t  jó n a k , e l ő t t e  v a ló  é j s z a k a  
nem a l s z a n a k ,  b e te g e k ,  s á p a d ta n  é s  f e l d u l -  
t a n  je le n n e k  meg a  p á ly á n .  Es u tá n a  -  v i ­
l á g c s ú c s o t  f u t n a k ! . . .  K i ne ism e rn é  ő k e t?  
E zek  a t í p u s o k  a  le g s z iv ó s a b b a k ,  l e g k i t a r ­
tó b b a k  és  le g n ag y o b b  t e l j e s í t ő k é p e s s é g ű  
s p o r to ló k .

E z e k k e l e l l e n t é t b e n  v an n ak  o ly a n o k , a k ik ­
n ek  semmi k e l le m e t l e n  tu la jd o n s á g u k  n in c s  
.és a  le g m a g a b iz to sa b b  és  le g jo b b a n  é rv é n y e ­
s ü lő  benyom ást t e s z i k .  E zek  o k o zzák  a z o n ­
ban a le g tö b b  b o s s z ú s á g o t  é s  k e l l e m e t l e n -  
l e n s é g e t .  M in thogy  e z e k  eredm ényes s p o r ­
t o l ó k ,  ez  még e r  is z á k o s a b b á  t e s z i  ő k e t ,  
r e k o r d k i s é r l e t e i k e t  h a n g o san  k ü r t ö l i k ,  d i ­
c s e k e d n e k , e l l e n f e l e t  é s  b a r á t o t  k i s e b b í ­
t e n e k ,  m inden h e ly z e tb e n  é s  m inden á ro n  
k e r e s i  a f e l t ű n é s t .  Sok s p o r to ló  nőnek  
van  i l y e n  h a j la m a .  M in d en t k iv e s z e k e d n e k , 
e d z ő k e t é s  v e z e tő k e t  ig y e k e z n e k  m e g n y e rn i, 
p e r le k e d n e k  a  v e r s e n y b i r á k k a l .  F e l t ű n é s t  
k e l tő é n  és  ig a z s á g o t  k e re s v e  s a j t ó h o z ,  r á ­
d ió h o z  f o r d u ln a k ,  v é l t  s é re lm ü k k e l és  d e ­
magóg m o dorukkal néhány  eg y ü g y ü n é l m e g h a ll­
g a t á s r a  i s  t a l á l n a k .  G o n d o lju n k  c s a k  az 
o l im p ia  u t á n i  i d ő k r e .  Az e g y e s ü le te k b e n  
tö b b n y ir e  e g y e d ü l i s  á l l n a k .  H o l az e g y i ­
k e t ,  h o l  a  m á s ik a t  ig y e k e z n e k  p á r t j u k r a  
v o n n i ,  v á l t o g a t j á k  e g y e s ü l e t e i k e t  s  m inden­
h ová  s z é th ú z á s t  v i s z n e k .

T e l j e s í tm é n y e ik  a l a p j á n  r e n d k ív ü l i  jo g o ­
k a t  ig é n y e ln e k .  Jó  ad a g  " ü z l e t i  s z e l le m "  
b i r to k á b a n  e g y e s ü l e t i  v e z e t ő ik k e l  z s a r o ló  
c é l z a t t a l  t á r g y a ln a k ,  e g y e s ü l e t - v á l t o z á s t ,  
vagy éppen  a s p o r t o l á s  a b b a h a g y á sá t e n g e ­
d ik  s e j t e n i .  De az  e z t  k ö v e tő  c á f o la tb a n  
a lk a lm a t  k e re s n e k  a r r a ,  hogy f i t o g t a s s á k  
m ag u k a t. A s p o r to ló k  ez en  f a j t á j a  a z u tá n

2 o - 2 8 - ik  é l e té v é b e n  már " e m lé k ir a tb a n "  t á r ­
j a  a  k ü l v i l á g  e l é  é l e t é t .

E z z e l  a t i p u s s a l  ro k o n  a  s p o r t  t e r ü l e t é j i  
a  -m k ív á n a to s  ü z l e t - e m b e r ,  a k i  a g y a f ú r ta n  
m e g já ts z a  p l .  a z t ,  hogy M ilá n ó b ó l a z é r t  
j ö t t  h a z a ,  hogy r é s z v é t e l é v e l  e m a ils  s z ü lő ­
v á r o s a  sp o r te s e m é n y é n e k  f é n y é t ,  m a g a b iz to s ­
s á g g a l  h i r e s z t e l i ,  hogy e z t  s t a r t j a  i s  i g a ­
z o l j a .  A k ö z é p tá v fu tó k  k ö z ö t t  ism e rte m  
e g y e t ,  a k i  a z u tá n  nagyon  r o s s z u l  f u t o t t , h a .  
az  e l s z á m o lá s a  nem v o l t  k e d v e z ő .

A h o s s z ú  s o r b ó l  s o k  j e l l e g z e t e s é t  em el­
h e tn é n k  még k i .

E m li ts ü k  meg az a k a r a t n é l k ü l i e k e t ,  vagy 
a k a r a t - g y e n g é k e t ,  a k ik  m inden te h e t s é g ü k  
e l l e n é r e  sem é rn e k  e l  t ö b b e t  a  k ö z é p s z e rű  
t e l j e s i t m é n y n é l ;  h i á n y z ik  b e lő lü k  a sz ü k ­
s é g e s  kem énység és  a k a r a t !  E veken  á t  " f u t ­
n ak "  -  r é s z b e n  a z é r t ,  m e rt b iz o n y o s  t i s z t e ­
l e t  ö v e z i  ő k e t -  a s p o r tp á ly á k o n .  E g y sz e r  
e z u tá n  ném i ü g y e s s é g g e l  é s  l e l k e s ü l t s é g g e l  
á t h a tv a  b iz o n y o s  s i k e r t  é rn e k  e l ,  de to v á b  
r a  i s  b iz o n y ta l a n  p á ly á z ó n a k  t e k i n t i k ,  m ert 
h i r t e l e n  h o l  e z ,  h o l  az  " f á r a d s á g o s "  n e k i  
-  v é g ü l i s  sohasem  t e l j e s i t i k  f e l a d a t u k a t .

K ülön f e j e z e tb e  t a r t o z n a k  a gyenge id e g -  
z e tü e k ,  a k i k e t  m in d a n n y ia n  ig e n  j ó l  ism e­
r ü n k .  Az e d z é s  a l a t t  még g o n d o t o k o zn a k , 
hogy "m ily e n  v e s z é ly e s  a  v e r s e n y t á r s ! "  -  de 
a v e r s e n y p á ly á n  a  m ezőnyben le m a ra d n a k .E z e ­
k e t  " t r é n in g - v i lá g b a jn o k o k n a k "  n e v e z z ü k .

M in d en k i i s m e r i  ő k e t ,  tö b b  i l y e n n e l  v o l t ­
do lgom . R e n d s z e r in t  s z e r e n c s é t l e n  f i a t a l ­
em b erek , a k ik b e n  megvan m inden a d o t t s á g ,  
hogy nagy a t l é t á k  le g y e n e k , t e s t i l e g  b i r j á k  
a kemény e d z é s e k e t ,  k e l l ő  a k a r a t t a l  k i t a r ­
t a n a k ,  nagy fo rm ába  le n d ü ln e k  -  a kü zd e lem ­
b en  azo n b an  fe lm o n d já k  a  s z o l g á l a t o t .  Hoz­
z á j á r u l  még m indehhez az  e r ő s e n  m eg a lap o ­
z o t t  v e r s e n y f é le le m .  N éhány év u tá n ,  g y ak ­
r a n  már egy év m úlva m eg ad ják  m a g u k a t. S e­
g í t s é g k é n t  az  e g y e s ü le te k e t  sem t u d j á k  meg­
t a r t a n i ,  m e rt e l k e s e r e d e t t e k .

E néhány  -  és  c s a k  t á j é k o z t a t á s  c é l j á b ó l  
f e l s o r o l t  -  p é ld á v a l  meş a k a r tu k  m u ta tn i ,  
hogy a nem e g é s z e n  h a rm o n ik u s  j e l l e m b e l i  
tu la jd o n s á g o k  m ily e n  h a t á s s a l  l e h e tn e k  egy 
é l s p o r t o l ó r a .  Ha e f e l j e g y z é s e k n e k  van  i s  
n e g a t iv  á r n y a l a t a ,  ez  nem e g é sz e n  v é l e t l e n ,  
Nem j ó ,  h a  a  s p o r t  m inden  m e g b e c sü lé se  m el­
l e t  f ig y e lm e n  k iv ü l  h a g y ju k  a g y e n g e s é g e k e t ,  
az  érem nek k é t  o ld a l a  v a n .

V i l á g í t s u k  meg h á t  az  á rn y é k o s  o l d a r t  
i s  mi m agunk. A még tö p r e n g ő  s z ü lő k  ig y  
s z iv e s e b b e n  k ü ld ik  h o z z á n k  g y e rm e k e ik e t ,  
h a  m in d e z t j ó i n d u l a t t a l ,  t á r g y i l a g o s s á g g a l  
az  i l l e t é k e s e k t ő l  s  nem a  k á rö rv e n d ő , a 
s p o r t o t  lé n y e g é b e n  nem ism erő  k ü ls ő  e l l e n ­
s é g t ő l  h a l l j á k .  /S z e r z ő  o k f e j t é s e  t a n u l ­
s á g o s ,  de eg y e s  m e g á l l a p í t á s a i v a l  é s  kö ­
v e t k e z t e t é s e i v e l  a  s z e r k .  nem é r t  e g y e t . /

A d u ie b u r g i  N em zetk ö zi A t l é t a  Edző K o n fe re n c iá n  e lh a n g z o t t
e lő a d á s o k  a n y a g á t az  A t l é t i k a i  H íra d ó  6- o s  szám a k ö z l i .

12



KULcs/k penGeiv,
íl jtffl$Éá&” szerepe az eredmények fokozásában

ügy é rzem , o ly a n  f e l a d a t  m e g o ld á s á t  t ű z ­
te m  k i  c é l u l ,  amely á l t a l á b a n  m inden v e r ­
s e n y z ő  é s  m inden e d z ő  e g y i k  l e g n e h e z e b b ,  
leg k o m o ly a b b  p r o b l é m á j a .  T e r m é s z e t e s e n  nem 
i s  gondolom , hogy éppen  nekem s i k e r ü l n e  
megmagyaráznom, f é n y t  d e r í t e n e m  e r r e  a 
-  m inden v e r s e n y z ő n é l  l e g k ü lö n b ö z ő b b  id ő b e n  
és  l e g v á l t o z a t o s a b b  fo rm ában  f e l l é p ő  -  j e ­
l e n s é g r e ,  a  " r a j t l á z r a " .  E z é r t  in k á b b  c s a k  
s a j á t  t a p a s z t a l a t a i m a t ,  v e r s e n y e im  e l ő t t  
j e l e n t k e z ő  v e r s e n y i z g a l m a t  -  r a j t l á z a m a t  -  
és  an n a k  l e f o l y á s á t ,  e redm énye im re  v a l ó  h a ­
t á s á t  b o n c o lg a to m  k i c s i t  r é s z l e t e s e b b e n .
A l e s z ű r t  t a n u l s á g o k a t  l e g a l á b b  k i s  m é r t é k ­
ben  s z e r e tn é m  á l t a l á n o s í t a n i .  UgyaniB meg­
győződésem , hogy az  á l t a n á l o s i t a s  l e h e t ő ­
sége  e g é s z e n  m i n i m á l i s .  M inden v e r s e n y z ő n é l  
t e l j e s e n  e g y é n i  módon l é p  f e l .

"A r a j t l á z  a v e r s e n y iz g a lo m  s a j á t o s  meg­
n y i l v á n u l ó  f o r m á ja ,  még m i e l ő t t  a  v e r s e n y  
e l k e z d ő d n e .  O lyan  i z g a l o m r ó l ,  a  s z e r v e z e t ­
nek  o ly a n  f o k o z o t t  m űködési á l l a p o t á r ó l  van 
b z ó ,  amely a t e l j e e i t m é n y t  k ö z v e t l e n ü l  meg­
e l ő z i " .  /N á d o r i  L á s z l ó : " E d z é s - v e r s e n y z é s "  
cimü k ö n y v é b ő l . /

Az e d d i g i e k  fo lyam án  l e g in k á b b  a  r a j t l á z  
n e g a t i v  o l d a l á r a ,  v a g y i s  a v e r s e n y z ő k e t  és  
e re d m én y ü k e t  k á r o s a n  b e f o l y á s o l ó ,  t ú l z o t t  
m é r té k b e n  m e g n y i lv á n u ló  f o r m á j á r a  k e r e s t é k  
a m a g y a r á z a to t .  G á t l ó  h a t á s á t  a l e g k ü lö n b ö ­
zőbb e s z k ö z ö k k e l  i g y e k e z t e k  p o z i t i v  i r á n y b a  
f o r d i t a n i ,  vagy l e g a l á b b i s  c s ö k k e n t e n i .

Magam r é s z é r ő l  éppen  a r a j t l á z  p o z i t i v  
h a t á s á r ó l  és  a r a j t l á z r ó l ,  m in t  a  j ó  e r e d ­
mények e ş y i k  e l e n g e d h e t e t l e n ü l  s z ü k s é g e s  
f e l t é t e l é r ő l  s z ó l n é k  b ő v eb b e n .

Kezdem m i n d j á r t  a z z a l ,  hogy ed z é s e im e n ,  
l e g y e n  az  v e r s e n y s z e r ű  e d z é s ,  e redm ényre  
t ö r t é n ő  d o b á l á s  és  l e g y e k  a  l e g j o b b  e r ő n ­
l é t b e n ,  s ő t  t e c h n i k a i l a g  i s  j ó  fo rm á b an ,  -  
k é p t e l e n  vagyok  még c s a k  m e g k ö z e l í t e n i  i s  
v e r s e n y e r e d m é n y e im e t .  N ég y -Ö t,  vagy még 
tö b b  m é t e r r e l  dobok r ö v i d e b b e t ,  m in t  v e r s e ­
n y e n .  T e r m é s z e te s e n  o ly a n  v e r s e n y e k r e  gon ­
d o lo k ,  am elyeken  megvan a  v e r s e n y l á z .

V e r s e n y z ő i  p á l y a f u t á s o m  e l e j é n  s z i n t e  
r e t t e g t e m  a t t ó l ,  hogy nagyon k i c s i t  fogok  
d o b n i  a v e r s e n y e n ,  h i s z e n  e d z é s e n  -  t e l j e s  
e r ő v e l  i s  -  k i á b r á n d í t ó a n  k i c s i k e t  d o b á l ta m  
Még m o s tan á b an  i s  -  t i z é v e s  v e r s e n y z ő i ' t a ­
p a s z t a l a t t a l  a há tam  m ögö tt  -  e l ő f o r d u l  n é ­
h a ,  hogy a  r o s s z  e d z ése red m é n y ek  u t á n  egy 
egy v e r s e n y t ő l  f é l t e m ,  h a b á r  már tu d ta m ,  
hogy ná lam  az  e d z ése red m é n y ek  nem m érvadók . 
SŐt, t ö b b s z ö r  e l ő f o r d u l t  az  i s ,  hogy éppen 
a k k o r  dobtam r o s s z a b b u l  a  v e r s e n y e n ,  am iko r  
a m egelőző  e d z é s e k e n  a m e g s z o k o t tn á l  s o k k a l  
jo b b a n  m en t.

A v e r s e n y l á z  j e l e n t k e z é s é n e k  f o k á t  -  v é ­
leményem s z e r i n t  -  k é t  f ő  ok b e f o l y á s o l j a  
a  leg n ag y o b b  m é r ték b en  -  h a  a f e l k é s z ü l é s  
a  le g m esszebbm enők ig  l e l k i i s m e r e t e s  v o l t  :

1 .  a  " t é t " ,
2 .  az  e l l e n f e l e k .

1 .  A t é t
V ersen y  és  v e r s e n y  k ö z ö t t  ó r i á s i  k ü lö n b ­

s é g  van ,  ez p e d i g  l e g in k á b b  abban  f o g h a tó  
meg: mi függ  a  v e r s e n y  m e g n y e r é s é tő l .

P é l d á u l :  Az 1 9 5 8 - a s  E u ró p a  B a jn o k s á g  
e l ő t t  néhány h é t t e l  még nem vo ltam ' az  u t a ­
zó k e r e t b e n .  A M agyar B a jn o k s á g o t  azonban  
e g y é n i  c s ú c c s a l  -  76  m é te r  f e l e t t i  d o b á s ­
s a l  -  n y e r te m .  A k é t  h é t  m úlva B u d a p e s te n  
s o r r a k e r ü l ő  nem h i v a t a l o s  a m e r ik a i -m a g y a r  
v i a d a l  e l ő t t  a v e z e t ő k  k ö z ö l t é k  v e lem , -  
h a  a  Magyar B a jn o k sá g o n  e l é r t  eredm ényem et 
m e g k ö z e l í te m  e z e n  a  v e r s e n y e n ,  t a g j a  l e s z e d  
az  e u r ó p a b a j n o k i  c s a p a t n a k .

M iko r  e l é r k e z e t t  a v e r s e n y  n a p j a ,  a n y -  
n y i r a  i z g a t o t t  v o l ta m  é s  a n n y i r a  a k a r ta m ,  
hogy b iz o n y  az  e l s ő  három d o b ás  u t á n  még 
70 m é te r  a l a t t  v o l t  az  eredményem. V é g ü l  a? 
edzőm m e g n y u g ta tó  s z a v a i  h a t á s á r a ,  n e g y e d ik  
d o b á s r a ,  ö s s z e  tu d ta m  s z e d n i  magam és  s i k e ­
r ü l t  75 m é te r  f ö l é  k e rü ln ö m .  Ez már b i z t o ­
s í t o t t a  s to c k h o lm i  u t a z á s o m a t .

Az 1960- a s  ró m a i  o l im p ia  e l ő t t  én  i s  az 
u t a z ó  c s a p a t b a n  v o l t a m .  M inden a t l é t a  l e g ­
főbb v ág y a  az  o l i m p i a i  r é s z v é t e l  és  j ó  s z e ­
r e p l é s  . Ez v o l t  az  e l s ő  o l i m p i a ,  a m e ly re  
s i k e r ü l t  k i j u t n o m .

Nagyon s z e r é n y  e s é l y e k k e l  in d u l t a m  e z e n  
a  nagy v e r s e n y e n ,  h i s z e n  az  e re d m én y t  t e ­
k i n t v e  , k b . 2o - a n  d o b ta k  n á la m  n a g y o b b a t  a* 
i n d u l ó k  k ö z ü l .  M ég is  úgy é r e z t e m ,  k im ondha­
t a t l a n u l  nagy f e l e l ő s s é g  nyom ja v á l l a i m a t .  
M indenáron  " b i z o n y í t a n i "  a k a r ta m !  Nem s z a ­
bad  c s a l ó d á s t  okoznom az o k n a k ,  a k i k  b i z n a k  
bennem és  számomra l e h e t ő v é  t e t t é k  a  r é s z ­
v é t e l t  -  h a j t o g a t t a m  magamban á l l a n d ó a n .  
Néha még a d o b á s o k  k ö z ö t t  i s  h a s o n l ó  gondo­
l a t o k  j u t o t t a k  e szem be .  K ü lö n ö se n  i z g a t o t t  
v o l t a m  az  e l s ő  dobás  e l ő t t .  Id e g e im  B z in t e  
p a t t a n á s i g  f e s z ü l t e k .  Es m ég is  s i k e r ü l t  
ö s s z p o n to s í t a n o m .  S z i n t e  az  e g é s z  h a t a lm a s  
s t a d i o n b a n  nem l á t t a m  m á s t ,  m in t  a  t á v o l i  
75 m é te r e s  j e l z ő t á b l á k a t .  Azokon k e l l  nekem 
tu ld o b n o m  -  és  s i k e r ü l t !  78 m é te r e n  t ú l  é r t  
f ö l d e t  a  g e r e l y .  De s a j n o s ,  ez  az  e l s ő  do ­
b á s  a z u t á n  már a n n y i r a  m e g n y u g t a t o t t ,  hogy 
r a j t l á z a m  m i n i m á l i s r a  c s ö k k e n t  é s  k é p t e l e n  
v o l ta m  j a v í t a n i ,  p e d i g  nagyon  a k a r ta m .

2 .  A z  e l l e n f e l e k

Meg k e l l  jegyeznem , hogy á l t a l á b a n  nem 
é r d e k e l ,  i l l e t v e  nem h a t  rám g á t l ó a n  az  a 
t é n y ,  hogy nag y n ev ű  e l l e n f e l e k  e l l e n  k e l l  
v e r se n y e z n e m .  SŐt majdnem m in d ig  jo b b a n  
dobtam i l y e n  e s e t e k b e n .  A k ö v e tk e z ő  p é l d á ­
b an  in k á b b  az  e l l e n k e z ő  e s e t r e  u t a l o k , v a g y ­
i s  o ly a n  v e r s e n y r e ,  am ikor  t u d t a m ,  hogy n e ­
kem b i z t o s a n  meş k e l l  nyernem  a  v e r s e n y t ,  
h i s z e n  az  i n d u l ó k n á l  m é te r e k k e l  jo b b  v o l ta m .

Az 1 9 6 1 . é v i  Magyar B a jn o k s á g .  V alahogy  
é r e z t e m ,  már az  e l ő z ő  n apokban ,  nem megy s i ­
mán! A b e m e l e g í t é s k o r  semmi i z g a l m a t  nem 
é r e z te m ,  h i á b a  p r ó b á l t a m  magam i d e g i l e g  r á ­
h a n g o l n i  a  v e r s e n y r e ,  nem s i k e r ü l t .  Nagyon 
i s  n y u g o d t  v o l t a m .  A v e r s e n y e n  a  " k á r o s "  
nyugalmon nem s i k e r ü l t  v á l t o z t a t n o m  és  b i ­
zony k i  i s  kap tam , p e d i g  m in d e n t  e l k ö v e t t e m  
a  győze lem  érdiekében . F á s u l t s á g o m a t  azonban  
nem s i k e r ü l t  le küzdenem .

A f e l s o r o l t  p é l d á k  néhány  k i r a g a d o t t  J e l ­
l e g z e t e s  e s e t e i  a  " r a j t l á z "  j e l e n t k e z é s é n e k ,  
i l l e t v e  h a t á s á n a k .
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ö s s z e g e z v e  t a p a s z t a l a t a i m a t ,  a  k ö v e tk e z ő  
m e g f ig y e lé s e k e t  t e t t e m  s a j á t  r a j z t l á z r ó l :

a /  M in d ig  p o z i t i v  h a t á s s a l  van  rám , t e ­
h á t  s e g i t  a  nagyobb eredm ények  e l é r é ­
s é b e n .

b /  Ha n in c s  r a j t l á z a m ,  e g y s z e rű e n  k é p te ­
l e n  vagyok  j ó l  d o b n i ,  vagy ered m én y t 
e l é r n i .

c /  Ha nem s i k e r ü l  a v e rs e n y e n  magamat a  
" k ö r n y e z e t"  b e f o ly á s a  a l ó l  kivonnom  
és c s a k  a dobásaim m al tö rő d n ö m , ham ar 
l e v e z e tő d i k  id e g f e s z ü l t s é g e m ,  ham ar 
m e g szű n ik  r a j t l a z a m  s c sö k k en  az  e r e d ­
ményt A k ö rn y e z e t  a l a t t  nem az  e l l e n ­
f e l e k e t  é s  a  s a j á t  versenyszám om  kö ­
r ü lm é n y é it  é r te m , hanem a  t ö b b i  v e r ­
seny  szám*. i l l e t v e  más k ü ls ő  körü lm ény 
f ig y e l e m - f e la p r ó z ó ,  e l t e r e l ő  t é n y e ­
z ő i t .

d /  Nagyobb t é t  é s  n e v e s  e l l e n f e l e k  e s e ­
té b e n  e rő se b b  a  r a j t l á z a m .

A c /  p o n t t a l  k a p c s o la tb a n  é rd e k e s  m e g f i-  
feye lé sem  v o l t .  Az o rs z á g o k  k ö z ö t t i ,  t e h a t  
p o n tv e rs e n y e k e n  á l t a l á b a n  nem tu d ta m  a z t  aa 
E redm ény t n y ú j t a n i ,  m in t az  e g y é n i n em ze t­
k ö z i  v e r s e n y e k e n . M in d ig  m é te r e k k e l  dobtam  
k i s e b b e k e t .  V alahogy  még a  d o b áso k  k ö z ö t t i  
s z ü n e tb e n  i s  a k a r a t l a n u l  a z t  s z á m o lg a tta m , 
hány  p o n to t  j e l e n t  a g y ő ze lem  a c s a p a tn a k ,  
vagy a z t  f ig y e l te m  p o n to k b a n , m ennyi e l ő ­
nye van  az  e l l e n f é l  c s a p a tá n a k .  Nem tu d ta m  
c s a k  a  s a j á t  számommal t ö r ő d n i ,  e l t e r e l ő ­
d ö t t ,  e l a p r ó z ó d o t t  a f ig y e le m  s ez  is m é t 
" k ie n g e d é s h e z " . r a j t l á z  c s ö k k e n é sh e z  v e z e ­
t e t t  .

Á l ta lá n o s s á g b a n  az  t e h á t  a vélem ényem  a 
r a j t l á z r ó l ,  hogy az  ed ző k n ek  o ly a n  tö r e k v é -  
s , m e l ly e l  v e r s e n y z ő ik e t  m inden  á ro n  ig y e -  
k t nek v e r s e n y  e l ő t t  a  le g n a g y o b b  m ért-ék­
b e n  m e g n y u g ta tn i ,  -  h i b á s ,  h e l y t e l e n  f e l f o ­
g á s  és  h a  s i k e r ü l ,  f e l t é t l e n ü l  az e red m é­
n y e s s é g  r o v á s á r a  m egy. A k ez d és  e l ő t t i  ó r á k ­
b an  már nem sz ab a d  sem t a k t i k a i , '  sem t e c h ­
n i k a i  m e g je g y z é se k k e l e l a p r ó z n i  a  s p o r to ló  
f ig y e l m é t ;  c s a k  a l e g f o n to s a b b  u t a s í t á s o ­
k a t  a d ju k  i ly e n k o r  v e rs e n y z ő in k n e k !  Ha a 
r a j t l á z  a n n y i r a  t ú l z o t t  fo rm ában  j e l e n t k e ­
z i k ,  hogy a jó  s z e r e p l é s t  v e s z é l y e z t e t i ,  
c su p á n  b iz o n y o s  fo k ú  c s ö k k e n té s r e ,  nem p e ­
d ig  t e l j e s  m e g s z ü n te té s é r e  k e l l  t ö r e k e d ­
n ü n k . A v e r s e n y z ő k e t  r á  k e l l  n e v e ln ü n k  a r ­
r a ,  ne f é l j e n e k  a v e r s e n y e k tő l  é s  a j e l e n t ­
k ez ő  r a j t l á z t ó l !  Maguk p r ó b á l j á k  a  r a j t l á ­
z a t  m e g fe le lő e n  c s ö k k e n te n i ,  i l l e t v e  p o z i ­
t i v  h a tá s ú v á  t e n n i .

B e f e je z é s ü l  még a r r ó l  néhány  s z ó t :  n á ­
lam  m ik o r és  m ily e n  fo rm ában  j e l e n t k e z i k  a 
r a j t l á z ?

E gy-egy  kom olyabb v e r s e n y  e l ő t t  e s e t l e g  
már n a p o k k a l e lő b b !  E lé g  c s a k  magam e l é  
id ézn em , rág o n d o ln o m , hogyan  i s  l e s z  -  é s  
m ár m egborzongok . L e g tö b b s z ö r  azo n b an  k ö z ­
v e t l e n  a v e r s e n y  e l ő t t  a  b e m e le g í té s k o r ,  
de le g g y a k ra b b a n  az e l s ő  d o b ás e l ő t t  j e ­
l e n t k e z i k .

A r a j t l á z  nálam  a  k ö v e tk e z ő k b e n  j e l e n t ­
k e z ik :  b o rz o n g á s ,  a  le g n ag y o b b  m elegben  i s  
fázom , h id e g  f u tk o s  a h á tam o n , s o k a t  á s i t o k ,  
nagyon  s á p a d t  v ag y o k . A to rk o m  k i s z á r a d .

Ttyngosan, tisztességgel ünnepélyesen!...
A f e n t i  cim  a l a t t  az  ö t l e t s z e r ű e n  m eg lá ­

t o g a t o t t  v e rse n y e k e n  s z e r z e t t  t a p a s z t a l a ­
t a i n k r ó l  g ó ln á n k  néhány  s z ó t .  A v e r s e n y e ­
ken a  s p o r tó ló k  a  n y i lv á n o s s á g  e l é  t á r j a k  
le g jo b b  tu d á s u k a t .  Éppen e z é r t  a  nem es em­
b e r i  v e t é lk e d é s  közben  e l n y e r t  d i j a k a t  r a n ­
g o s á n , t i s z t e s  k e r e te k  k ö z ö t t ,  t ö r e t l e n  
ü n n e p é ly e s s é g g e l  i l l i k  a  b a jn o k o k n a k  á t ­
adnunk  !

Az e l s ő  k é t  v e r s e n y n a p r ó l  azonban  -  i l y e n  
m é rc é v e l -  ig e n  n eh é z  t á r g y i l a g o s  b i r á l a t o t  
ad n u n k . A r e n d k í v ü l i  i d ő j á r á s  o ly a n  nehéz  
f e l a d a t o k  e l é  á l l i t o t t a  a  r e n d e z ő k e t ,  hogy 
a  v e rse n y  m e g re n d ez ésé n ek  p u s z ta  té n y e  i s  
f e l t é t l e n  d i c s é r e t e t  é rd e m e l. A h ib á k r ó l
-  o k u lá s k é n t  -  m égis i r u n k .

C s e p e l i  Id é n y n y i tó  m ezei v e rse n y

Nem v o l t  sz é p  lá tv á n y  a  hó n é l k ü l i  t e r e ­
pen  e l s z ó r t  é p í t é s i  h u l l a d é k ,  g i z - g a z ,  l e ­
v á g o t t  g a l l y  és  b o z ó t .  A hó a z tá n  s z i n t ş  
s e g í t e t t ,  m e rt mind e z t  m e g s z é p í t e t t e .  Es
-  te g y ü k  h o z z á  -  a  s é r ü l é s i  v e s z é ly e k e t  
c s ö k k e n t e t t e .  A p á ly a  k i j e l ö l é s e  úgy s i k e ­
r ü l t ,  hogy k ü lö n ö se b b  v e s z é ly t  nem r e j t e g e ­
t e t t .  A c é l  e l ő t t  k ö z v e t le n ü l  k is e b b  m é ly e­
d és  h ú z ó d o t t :  i t t  a z tá n  egy v e rs e n y z ő  f e l  
i s  b u k o t t ,  tö b b e n  e g y e n s ú ly u k a t v e s z t e t t é k .
A k i f a k u l t  j e l ö l ő  z á s z ló k  nem v o l t a k  szem ­
b e tű n ő é  k .

T u d ju k  j ó l ,  hogy a  m ezei v e rs e n y e k e n  az 
id ő e red m én y ek  á l t a l á b a n  nem já t s z a n a k  s z e ­
r e p e t ,  in e rt  a  tá v o k a t  c s a k  k ö r ü lb e l ü l  j e ­
l ö l i k  k i .  A k ü lö n b ö z ő  i d ő j á r á s  é s  a t e r e p -  
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v isz o n y o k  p e d ig  e g y é b k én t sem n y ú j ta n a k  
ö s s z e h a s o n l i t á s i  l e h e t ő s é g e t .  C s e p e le n  a z o n ­
ban  a  k i i r t  tá v o k  lé n y e g e s e n  rö v id e b b e k  v o l ­
t a k .  íg y  t ö r t é n h e t e t t  meg, hogy az e g y ik  h e ­
t i l a p b a n  k ö z ö l t  eredm ények  még p á ly á n  i s  
" v i l á g c s ú c s o t"  j e l e n t e t t e k  v o l n a . . .

F e l j e g y e z tü k  a v e r s e n y b í r á k  k é t  k is e b b  
h i b á j á t .

Az e g y ik  c é l b i r ó ,  a k i  a  s o r b a á l l i t á s t  
v é g e z te ,  még a  b e f u tá s k o r  sem t u d o t t  a  do­
h á n y z á s i  s z e n v e d é ly é r ő l  lem o n d an i -  nem eg y ­
s z e r  a  k i f á r a d t  v e rs e n y z ő k  a r c á b a  f ú j t a  a 
f ü s t ö t ! . . .  A sz á m o sz to g a tó  v e r s e n y b í r ó  p e -  
d i t  tú l s á g o s a n  r a g a s z k o d o t t  h e ly é h e z ;  nem 
k ö v e t te  a b e f u tó k  s o r á t ,  ig y  h á t  k is e b b  
to r ló d á s o k  i s  e l ő f o r d u l t a k .

V é g e z e tü l  -  a v e rse n y  é r t é k e s  d í j a z á s á ­
r ó l ,  az e r e d m é n y h ir d e té s r ő l  é s  a re n d e z ő k  
l e l k e s  m u n k á já ró l e l i s m e r é s s e l  s z ó lh a tu n k .

K ö r z e t i  m ezei b a jn o k sá g o k  a N é p lig e tb e n

Az i d ő j á r á s  ism é t m e g t r é f á l t a  a r e n d e z ő ­
k e t .

A s ű r ű  h ó e s é s ,  a  v a s ta g  h ó ta k a r ó  nem i l ­
l e t t  a  m ezei v e r s e n y h e z .

A p á ly á k  k i j e l ö l é s e  m indhárom  v e r s e n y n é l  
m e g f e l e l t .  A domb k ö r ü l  r e n d e z e t t  v e r s e n y t  
k ü lö n  é r t é k e s s é  t e t t e ,  hogy a v e rse n y z ő k n e k  
a  dom bra i s  f e l  k e l l e t t  f u tn io k .  A jó  ö t l e ­
t e t  a  v e rs e n y z ő k  örömmel fo g a d tá k .

A 4 .  k ö r z e t  v e r s e n y é n é l  az  a d m in i s z t r á ­
c i ó v a l  a k a d t egy k i s  b a j .  A r a j t l i s t a  nem



v o l t  id ő b e n  a  r a j t h e l y e n ,  e z é r t  az  i n d í t á s  
k é s e t t .  I l y e n  e le m i h ib á n a k  nem sz a b a d  e l ő ­
f o r d u l n i a .  Az id ő m érő k  és  az  i n d i t ő  k ö z ö t t  
sem v o l t  m e g fe le lő  k a p c s o l a t ,  M ezei v e r s e ­
n y ek e n  a  c é l  és  a r a j t  k ö z ö t t i  nagy t á v o l ­
s á g  m i a t t  f e l t é t l e n ü l  BZükség van  ö s s z e k ö ­
t ő r e  .

é rd em es m e g em líte n ü n k  még: a  v is z o n y la g  
k ev é s  in d u ló v a l  r e n d e z e t t  v e r s e n y e n  i s  a 
c é l n á l  le g a lá b b  k é t  s z á m so ro z a t s z ü k s é g e s .  
Bök k a p k o d á s t  k e r ü lh e tn é n k  e l  v e l e i

F e l t é t l e n ü l  b e s z é l jü n k  az  e re d m é n y h ird e T 
t é s e k r ő l ,  a  d í j a z á s o k r ó l !

ö r v e n d e te s ,  hogy is m é t v an n a k  é r e m d i ja -  
z é s o k .  S a jn o s ,  so k  h e ly e n  nem b i z t o s í t j á k  
a  m e g fe le lő  ü n n e p é ly e s s é g e t .  P e d ig  a k e t t ő  
c s a k  e g y ü t t  n y ú j t j a  a z t  az  ö s z tö n z ő  h a t á s t ,  
a m e ly e t az  a t l é t i k a i  v e rse n y e k e n  é v e k ig  h i ­
á n y o l tu n k .  Más é r t é k e  van  a  s z é p  d i s z e s  
a s z t a l r ó l  m é l tó s á g g a l ,  m eg érd em e lt megbe­
c s ü l é s s e l  n y ú j t o t t  vagy egy z s e b b ő l  amúgy 
s e b t ib e n  k i h ú z o t t ,  v e rs e n y z ő k  é s  n éz ő k  h á ­
t a  m ö g ö tt o d a c s u s z t a t o t t  é r e m n e k ! . . .

Jtr.hííbs ̂ Miklós;

idcÎMfù (faqMatíUúa) 
fi

A ju g o s z lá v o k  m e g h ív á s á ra  a tá b o ro z á s o n  
11 f é r f i  é s  2 nő v e t t  r é s z t  / P a r s c h ,  K is s
I . ,  Simon A .,  M e c se r , I h a r o s ,  P in té r ,S o v á k ,  
S ü tő ,  S z a l a i ,  M á c sá r, F a z e k a s ,  i l l e t v e  
K az i 0 . ,  Nagy Z s . /

N a p ire n d , e d z é s e k
A n a p i r e n d e t  a  h a z a i a k  s z e r i n t  a l a k í t o t ­

t u k  k i .  A r e g g e l i  e d z é s e k e t  7 - t ő l  f é l  9 - lg» 
a  d é l u t á n i a k a t  15- t ő l  18 ó r á i §  t a r t o t t u k .
Az ebéd 1 2 - k o r ,  a v a c s o r a  19 ó ra k o r  v o l t .
9 ó r a  k ö r ü l  l e f e k ü d te k ,  an n ak  e l l e n é r e ,  
hogy d é lu tá n  i s  a l u d ta k  egy k e v e s e t .  E z t a 
só s  t e n g e r i  le v e g ő  é s  e r ő s  e d z é s  h a tá s á n a k  
tu l a jd o n í t o m .

A t á b o r  c é l j á n a k  m e g fe le lő e n  v á l t o z a t ­
l a n u l  az á l ló k é p e s s é g  n ö v e lé s e  á l l t  az  e d ­
z é s e k  e l ő t e r é b e n .  Ennek m e g fe le lő e n  a v e r ­
se n y z ő k  ig e n  e r ő s  m unkát e l ő í r ó  e d z é s t e r ­
v e k e t  h o z ta k .  A le h e tő s é g e k  f ig y e le m b e v é ­
t e l é v e l  eg y e s  e s e te k b e n  az  e d z é s e k  m enny i­
s é g é t  e m e ltü k . Az e d z ő te re p e k  k ie m e lk e d ő e n  
S le g jo b b a k  v o l t a k ,  a h o l  -  t a p a s z t a l a t a i m  
S z e r in t  -  m agyar a t l é t á k  h a s o n ló  id ő s z a k ­
ban  f e l k é s z ü l h e t t e k .  A s z á l l ó t ó l  k b . 5 km- 
r e  egy 1.1 km h o s s z ú  homokos t e n g e r p a r t  é s  
v e l e  p árhuzam osan  egy f ö ld e s  k o c s iú t  h ú z ó ­
d o t t ,  a h o l  s z ö g e s b e n , m e le g í tő  c ip ő b e n , 
vagy  c ip ő  n é l k ü l  i s  f u t h a t t u n k .  E zeken  k í ­
v ü l  a  h eg y ek b en  a  k ü lö n b ö z ő  b e to n u ta k  s z é ­
l é n ,  v a la m in t  a s z á l l ó  m e l l e t t i  enyhe em el­
k e d ő k k e l t a r k í t o t t  s é tá n y o n  l e h e t e t t  e d z é s t  
v é g e z n i .  A fő  e d z é s h e ly r e  v e z e tő  5 km -es u t  
a  t e n g e r p a r to n  s z i k l á s ,  v á l t o z a t o s  g y a lo g -  
ö sv én y en  v e z e t e t t ;  m e le g í té s n e k  t ö k é l e t e ­
s e n  m e g f e le l t !

A t e n g e r p a r t o n ,  a  v is s z a h ú z ó d ó  h u llá m o k  
s z é l é n  kem ény, ru g a n y o s ,  v i z e s  homokon f u t ­
h a t t u n k .  A f u t á s  i t t ,  b á r m i ly e n 'r i tm u s  m e l­
l e t t ,  k i f e j e z e t t e n  l á b e r ő s i t ő  j e l l e g ű  v o l t .

A v e r s e n y z ő k  k i v é t e l  n é l k ü l  ig y e k e z te k ,  
k ih a s z n á l t á k  a  l e h e tő s é g e k e t ,  i g ç n ^ l e l k i -  
i s m e r e te s e n  d o lg o z ta k .  A d é l u t á n i  fő  e d ­
z é s t ő l  á l t a l á b a n  nagyon  e l f á r a d t a k .V i s z o n t  . 
m ásn ap ra  k i  t u d t á k  p ih e n n i  a  f á r a d t s á g o t  
é s  -  r é s z b e n  a  v á l t o z a t o s  t e r e p  h a t á s á r a  -  
ism é t t e l j e s é r t é k ü  m unkát t u d t a k  v é g e z n i .

M e g b eszé ltem  a  v e r s e n y z ő k k e l ,  hogy az  
e s e t l e g e s  m e le g , ked v ező  i d ő j á r á s t  -  a  me­
l e g í t ő  n é l k ü l i  f u t á s  l e h e t ő s é g é t  -  n e  a  
g y o r s a s á g i  munka f o k o z á s á r a ,  a fo rm a k i a l a ^  
k i t á s á r a ,  hanem  a  t e r h e l é s  e m e lé s é re  kama­
t o z t a s s á k .  Ez ig y  i s  t ö r t é n t .

A h ő m é rs é k le t  5 -1 5  fo k  k ö z ö t t  i n g a d o z o t t .  
Az o t t h o n i  o r v o s i  u ta s í t á s o k n a k  m e g fe le lő e n ,  
n ap o s id ő b e n  d é l e l ő t t  m in d e n k i n a p o z o t t .

T e re m le h e tő s é g e k  h í j á n  közös g im n a s z t i ­
k a !  munkáin nem v o l t  módunk. Ennek p ó t l á s á r a  
a r e g g e l i  é s  a d é l u t á n i  e d z é s  u tá n ,  e g y é n i­
l e g ,  a  s z á l l ó  m e l l e t t i  f e n y v e sb e n  v é g e z té k  
a  l a z í t ó  g im n a s z t ik á t .

A v e rs e n y z ő k  t e s t s ú l y a  m e g fe le lő  v o l t .  
Á l ta lá b a n  ja n u á r  31- ó t a  1 , m á s fé l  k g - t  fo g y ­
t a k .  V e r s e n y s u ly á t  még s e n k i  sem é r t e  e l .

S é r ü lé s  c s a k  egy f o r d u l t  e l ő .  Nagy Z su ­
z s á n a k  a m áso d ik  h é t e n ,  c s ü tö r tö k ö n  a "boká­
j a  k i f o r d u l t .  A h á t r a l e v ő  id ő b e n  fe k ü d n ie  
m e l l e t t ,  l á b á t  b o r o g a t t a ,  e d z e n i  nem t u ­
d o t t .  Simon A t t i l a  t é r d e  r e n d b e j ö t t ,  k ih a ­
g y á s  n é l k ü l  e g y re  e rő s ö d ő  m unkát t u d o t t  v é ­
g e z n i .

J u g o s z lá v  v e n d é g b a r á ts á g

Mind az  u t a z á s ,  mind az  o t t a r tó z k o d á a  
a l a t t  m inden v o n a tk o z á sb a n  a  le g n ag y o b b  b a ­
r á t s á g o t  és  s e g i tő k é s z s é g e t  t a p a s z t a l t u k .
Az e d z ő tá b o r  v e z e t ő j e :  Leo L ang , a ju g o s z ­
l á v  k ö z é p tá v fu tó k  v e z e tő e d z ő je ,  k ü lö n  i s  
s o k a t  v o l t  v e lü n k  és i g y e k e z e t t  m inden f e l ­
m e rü lő  p ro b lé m á t r ö v id  u tó n  e l i n t é z n i .E g é s z  
id ő  a l a t t  k ü lö n  to lm á c su n k  v o l t :  J a s o  B akov, 
Az o t t l é v ő  D o rd o n in ak  és  N ik o fo ro v n a k  /K uo 
és  B o lo tn y ik o v  e d z ő je /  i s  ő t o l m á c s o l t .

T ö b b sz ö r  t a r t o t t u n k  t a p a s z t a l a t c s e r é t  a 
ju g o s z lá v  e d z ő k k e l ,  f ő l e g  p e d ig  L á n g g a l,e g y  
a lk a lo m m al p e d ig  az e g é sz  ju g o s z lá v  c s a p a t  
r é s z é r e  t a r t o t t a m  e l ő a d á s t  a  j e l e n l e g i  ma­
g y a r  ed zésm ó d sze rek rő l* , m e ly e t -  f ő le g  a 
v e r s e n y z ő k  r é s z é r ő l  -  e l é g  h o s s z ú  v i t a  kö­
v e t e t t  .

N ik o f o r r a l  i s  f o l y t a t t a m  h o ssz a b b  b e ­
s z é l g e t é s t  . • A ju g o s z lá v  t e l e v í z i ó  r ö v id  
f i l m e t  v e t t  f e l  v e r s e n y z ő in k r ő l .  K az i O lga 
é s  I h a r o s  S án d o r i n t e r j ú t  a d o t t  a  t i t o g r á -  
d i  ú js á g o k n a k  és  a  z á g r á b i  r á d ió n a k .

T a p a s z t a l a to k ,  j a v a s l a t o k

Véleményem s z e r i n t  a v e rs e n y z ő k  t e h e r b i -  
r ó k é p e s s é g e  a k é t  h é t  a l a t t  s o k a t  em e lk e ­
d e t t .  I ly e n  kö rü lm én y ek  k ö z ö t t  l e g f e l j e b b  
három  h é t i g  l e h e t  m a x im á lis  m unkát v é g e z n i .  
Ez v o l t  a ju g o s z lá v o k  o rv o sá n a k  i s  a v é l e ­
m énye. T a p a s z t a l a t a  s z e r i n t  a só s  t e n g e r i  
le v e g ő  e l s ő s o r b a n  a lé g z ő s z e r v e k r e  és  a 
v e rs e n y z ő k  id e g i  k o n d íc ió j á r a  i s  ig e n  jó  
h a t á s t  t e t t .
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A t a l a j  i g e n  j ó  v o i x .  Az e g y re  e r ő s ö d ő  
n agym enny iségű  munka e l l e n é r e  sem t a p a s z ­
t a l t a m  l á b é r z é k e n y s é g e t ,  vagy t u l e r ő l t e -  
t é s t .  A t e n g e r p a r t i  " p l á z s a "  otcozxa izom ­
l á z  sem v o l t  g á t l ó .

B u d a p e s te n  i s  l e h e t ő s é g e t  k e l l e n e  t a l á l ­
nunk v a l a h o l  egy k b .  2 m é te r  s z é l e s  f ű r é s z ­
p o r o s  f u t ó p á l y a  l é t e s í t é s é r e .  O ly a n r a ,  (»me­

l y e t  f ő l e g  o lv a d á s o s  id ő b e n  m e g f e l e l ő e n  
h a s z n á l h a t n á n k . E z z e l  e l k e r ü l h e t ő  l e n n e  a  
b e ' o n u t a k  o k o z t a  e r ő s  i g é n y b e v é t e l  é s  s é -  
r ü  k e n y s é g .

A v e r s e n y z ő k  a  v e n d é g l á t á s t ,  a  k ö r ü l t e  
k i n t ő  f i g y e l m e s s é g e t  n a g y r a  é r t é k e l t é k .  A 
t á b o r z á r o  é r t  e ke z l e t  ne k~ e^~ V olt  az> a l a p ­
h a n g j a .

fiivdnai
a B u d a p e s t i  A t l é t i k a i  S z ö v e t s é g n e k  I 9 6 4 . m á rc iu s  2 9 -én  d é l e l ő t t ,  a  L ó v e rB e n y té re n  

m e g r e n d e z e t t  f e l n ő t t ,  i f j ú s á g i  és  s e r d ü l ő
B u d a p e s t ,  1964 .  é v i  m eze i  f u t ó b a j n o k s á g á r ó l :

F i ú  s e r d ü l ő

T áv :  k b .  l . Ş o o  m é te r  
N e v e z te k  I 69 f ő t ,  e l i n d u l t  I I 3 ,

B u d a p e s t  ba .inok: Szabó  S .  György
2 .  E g e r v á r i  O t tó
3 .  H o r v á th  M ih á ly
4 .  A u r e r  P á l
5 .  S t i p s i t s  L á s z ló
6 . P a t a k i  L á s z ló
7 .  V a r j a s i  I s t v á n
8 . Ágh György 
9-  S ip o s  Kálmán

l o .  M é sz á ro s  L á s z ló

c é l b a é r k e z e t t  l o o .
MAFC 
U .D ózsa 
C s e p e l  
B p .V asas  
X V II .S i .
Bp.Honvéd 
XIV. S i .  
X Ï I I . S i .
3 5 .  ITSK 
Honvéd

4 : 3 o . 2  p .  
4 : 3 1 . 9  p .  
4 : 3 5 - 4  p .  
4 : 3 7 - 2  p .  
4 : 3 7 - 4  p .  
4 : 3 7 . 6  p .  
4 : 3 7 - 6  p .  
4 í4 1 . 6  p .  
4 : 4 2 . 0  p .  
4 : 4 2 . 2  p .

C s a p a tb a n :  
Bu d a p e s t  b a j n o k : a  B u d a p e s t i  Honvéd c s a p a t a  78 p o n t t a l

/ P e r l a k i - M é s z á r o s - ö o s i - T á b o r i - K i s s /
2 .  Ú j p e s t i  D ózsa  c s a p a t a  I I 3 p o n t t a l

/ E g e r v á r i - P a p p - E c s e d i - S i k l ó s i - J u h á s z /
3 .  X V II.  S p o r t i s k o l a  o e a p a t a  I I 9 p o n t t a l

/ S t i p 8 i t s - T ó th - M a g n u s z - M r á z - B a jn á k /
4 .  X I I I .  S p o r t i s k o l a  c s a p a t a  I 30 p o n t t a l

/A g h - K a to n a -S z ö ré n y i -D é v é n y i -A d á i^ /
5 . 3 5 .  s z .  ITSK c s a p a t a  I 36 p o n t t a l

/ S i p o s  ̂ Tóth-C s ö r g ő - S t e  f a n i - V  i z  i /
6 . T ö re k v é s  c s a p a t a  I 56 p o n t t a l

/ B i h a r i - K o v á c s - H o r v á t h - K i s s - L a p o s a /

L e á n y  s e r d ü l ő  "A" k a t e g ó r i a  

Táv: kb. 600 méter
N e v e z te k  12o f ő t ,  e l i n d u l t  7 2 ,  c é l b a é r k e z e t t  6 7 . 

B u d a p e s t  ba.lnok: Somogyi V e ra Bp.Honvéd 1 5 2 .0  p .
2 . S z í j j  M á r ia V . I z z ó 1 5 3 .8  p .
3 . W o lth  K lá r a B p .S p a r t a c u s 1 5 4 .9  P .
4 . Dudás J u l i a U .D ózsa 1 5 5 .0  p .
I  * Radu E d i t U .D ózsa 1 3 6 .0  p .
O » V e l e k e i  M á r ta B p .E lő r e 1 5 6 .3  P-
7- H a jd ú  M á r ia B p . P e t ő f i 1 5 7 .1  P .
8 . S z a l a i  I b o l y a X I I 1 .  S i . I 5 7 .2  p .
9 . F a z e k a s  J o l á n 35* ITSK 1 5 8 .6  p .

l o . B a r t a  M á r ia V. I z z ó 1 5 8 .8  p .

C s a p a tb a n ;  
B u d a p e s t  b a jn o k : a z  Ú j p e s t i  D ó zsa  c s a p a t a  

/D u d á s -R a d u -T ó th  T . /
2 .  V. I z z ó  c s a p a t a  

/ S z í j j - B a r t a - B a l o g h /
3 .  X I I I .  k é r .  S p o r t i s k o l a  c s a p a t a  

/ S z a l a i - A n d ó - D e b r e c e n i /

28 ponttal 

46 ponttal 
51 ponttal
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4 .  35» ITSK c s a p a t a
/F a z e k a s - T  o m s ik -K ó v á c s /  

5* Bp. Honvéd c s a p a t a
/S o m o g y i-Ném eth -K is  s  K . /  

6 .  Bp. P e t ő f i  c s a p a t a
/ H a j d u - K o p p á n y i - K a i z e r /

57 p ontta l 

66 ponttal 

71 ponttal

L e á n y  s e r d ü l ő  "B" k a t e g ó r i a  

T áv :  k b .  500 m é te r
H e v e z te k  60 f ő t ,  e l i n d u l t  3 7 » c é l b a  é r k e z e t t  3 3 *

B u d a p e s t  b a jn o k
2 .

H ornyák  Anikó  
Laczó  Agnes

X I I I . S i .  
U .D ózsa

1 :2 7 .2
1 : 3 1 . 1

P-
P.

3- B a rn a  I l d i k ó V. I z z ó 1 : 3 2 .0 p .
4 . Nagy A nnam ária U .D ózsa 1 :3 5 - 1 P .
5- V a s n ik  E d i t V. I z z ó 1 :3 7 - 9 P..
6 . P u s z t a i  J u d i t V Í I I . S i . l : 4 o . 8 ?•
7- M é sz á ro s  J o l á n V. I z z ó 1 :4 3 .7 P-
8 . Nagy M á r ia IX. S í . 1 : 4 4 . 8 P-
9- C s e t é n y i  M á r ia X I I I .  S i . 1 : 4 5 . 1 P-

l o . Tompa K a t a l i n X I I I .  S i . 1 : 4 5 . 4 P-

C s a p a tb a n :  
B u d a p e s t  ba.lnok: a  V asa s  I z z ó  c s a p a t a  

/ B a r n a - V a s n ik - M é a z á r o s /
2 .  X I I I ,  k é r .  S p o r t i s k o l a  c s a p a t a  

/H o r n y á k - C s e té n y i - T o m p a /
3 . V i l i .  k é r .  S p o r t i s k o l a  c s a p a t a  

/ P u s z t a i - G y i k ó - K e r e s z t e s /
4 .  X I I I . k é r .  S p o r t i s k o l a  b /  c s a p a t a  

/ G e y e r - C z i n g l i - P e t e k /
5 .  IX. k é r .  S p o r t i s k o l a  c s a p a t a  

/ N a g y - F a r k a s - S z e k e r e s /
6 . C s e p e l  c s a p a t a  

/V a r g a -K t ik a l ló - N a g y /

15 p o n t t a l  

2o p o n t t a l  

31 p o n t t a l  

46 p o n t t a l  

58 p o n t t a l  

58 p o n t t a l

F é r f i  i f j ú s á g i  

T áv :  k b .  2 .5 0 0  m é te r
N e v e z te k  18o f ő t ,  l i n d u l t  l o i ,  ó é i b a  é r k e z e t t  88 .  

F u d a p e a t  b a j n o k ::: Magyar K áro ly BVSC 7 :1 9 - 4  p .
2 .  Kamarás Gábor D .D ózsa 7 : 2 2 .o  p .
3 .  Németh B a lá z s Bp. V asas 7 : 2 4 . 2  p .
4 .  P f e f f e r  O t tó MTK 7 : 2 4 . 6  p..
5 .  H o lc h a u s e r  L á s z ló C s e p e l 7 : 3 o . o  p .
6 , Szabó  Já n o s Bp.Honvéd 7 : 3 3 - 6  p>
7 .  H ra b ák  F e r e n c Bp.Honvéd 7 : 3 4 . 7  P .
8 . B á l i n t  G yula MTK 7 : 3 9 - 6  p .
9 .  M o h á cs i  P é t e r 35. ITSK 7 : 4 1 . 4  p .

l o .  S z i l á g y i  Dezső Bp.Honvéd 7 : 4 4 . 6  p .

C s a p a tb a n :  
B u d a p e s t  ba.jnok: a B u d a p e s t i  Honvéd c s a p a t a  54 p o n t t a l

/ S  za b ó -H ra b á k -S  z i l á g y  i - T  Ö rö k -K eakeny /
2 .  MTK c s a p a t a  88 p o n t t a l

/ P f e f f e r - U á l i n t  Gy. - F e l s ő v á l y i - B e n k ő - F a r k a s /
3 .  C s e p e l  c s a p a t a  91 p o n t t a l

/ H o l c z h a u z e r - K i s s - M á r t o n - B o z a i - G á d ő r f a l v i /
4 .  Ú j p e s t i  D ózsa  c s a p a t a  12o p o n t t a l

/K am arás  -N a g y -R a k -F e l i n e  r - T  ó t h /
5 . 3 5 - ó z .  ITSK c s a p a t a  217 p o n t t a l

/M o h á c s i -V g r e s - B o r b á l y - K l e m e n t i s z - S ó f a l v i /
6 . B u d a p e s t i  É p í t ő k  c s a p a t a  229 p o n t t a l

/C s o r b a - S z é c s é n y i - B e z d á n - M e g y e r i - R e r e n o z y /

K ő i  i f j ú s á g i

T á v :  k b .  800 m é te r
H e v e z te k  81 f ő t ,  e l i n d u l t  5 ° ,  c é l b a  é r k e z e t t  4 7 .

P e tő  M á r ia  Bp.Honvéd
2 .  K is s  A nnam ár ia  U .D ózsa
3 . B e s s e n y e i  S z i d ó n i a  U .D ózsa
4 .  Koós J u d i t  B p .S p a r t a c u s
5 . C s u tk a  K lá r a  Bp.Honvéd

B u d a p e s t  b a jn o k : / i d ő t  nem m é r t e k ! /



Csapatban.

6 . P é t e r  R ózsa
7 .  L á r i n e z i  Anna
8 .  Tóth. L ő r in o z  K a t a l i n
9 .  K a r á c s o n y i  G y ö rg y i

l o .  S e r e s  Magda

B p .V .M eteo r  
T ö re k v é s  
Bp.Honvéd 
MTK
B p . H e l y i i p .  SC

B u d a p e s t  b a j n o k : a  B u d a p e s t i  Honvéd c s a p a t a  14 p o n t t a l
/ P é t ő - C s u t k a - T ó t h  L ö r i n c z /

2 .  Ú j p e s t i  D ózsa  c s a p a t a  25 p o n t t a l
/ K i s s - B e s s e n y e i - R o z s a /

5 . T ö re k v é s  c s a p a t a  37 p o n t t a l
/ T e r  e ne zy-Bend a r i k - L ő r i n c  z y /

4 .  Bp. V örös  M e te o r  c s a p a t a  46  p o n t t a l
/ P é t e r - C s o n k a - L o p u s á n /

5 .  B u d a p e s t i  H e l y i i p a r i  SC c s a p a t a  53 p o n t t a l
/ S z a b ó - S e r e s - T ó t h /

6 . MTK c s a p a t a  60 p o n t t a l
/K a r á c s o n y i - H a l a s  i-C  z i g á n y /

P é r f i  f e l n ő t t

Táv: kb. 5-000 méter
Neveztek: 197 főt, elindult lo5, célba érkezett 8 3 . 

Budapest bajnok; Sütő József
'2 . Simon Dénes
3 . J ó n i  I s t v á n
4 .  F a r k a s  J á n o s
5 . P a r s c h  P é t e r
6 . M o lná r  S án d o r
7 . M ácsá r  J ó z s e f
8 . Kovács L a jo s
9 . Pamuki J ó z s e f  

l o .  A zorov

Bp. V a sa s  
B p . S p a r t a c u s  
FTC
Bp.Honvéd 
B p .V asa s  
MTK
Bp.V. M e teo r  
U. D ózsa 
U. D ózsa  
s z o v j e t

C s a p a tb a n :  
B u d a p e s t  b a j n o k :

1 4 : 3 6 . 8  p .  
1 4 : 4 1 . 4  p .  
1 4 : 4 6 . 4  p .  
1 4 : 4 6 . 8  p .  
1 4 : 4 8 . 4  p .  
1 4 : 5 1 . 8  p .  
1 4 : 5 4 . 0  p .  
1 4 : 5 7 . 4  p ,  
1 5 :o 2 .6  p .  
1 5 : 1 2 . 4  p .

a  B u d a p e s t i  V a sa s  c s a p a t a  65 p o n t t a l
/ S ü t  ő - F a r k a s , P a r s c h - A n d o k - S c h i r i l l a /

2 .  B u d a p e s t i  Honvéd c s a p a t a  Ş2 p o n t t a l
/ J ó n i - H o r v á t h - S z p o d n y i - C h i k á n - B a r c B i k /

3 .  Ú j p e s t i  D ózsa  c s a p a t a  I 37 p o n t t a l
/K o v ác s  L -P a m u k i-M á té -F rü h a u f -Q rá m /

4 .  C s e p e l  c s a p a t a  I 77 p o n t t a l
/ T  o r m á s i -M ih á ly i -N é r n e th -S im o n - S z iv á k /

5 .  BEAC c s a p a t a  227 p o n t t a l
/T a r já n -K le m a n n -H a g y  A . - U a j o r - J a n e k /

6 . B u d a p e s t i  Honvéd B /  c s a p a t a  234  p o n t t a l
/B ru d e r - M ja z o v s z k y - S z i m o t i c s - G a r b a o z - K e s k e n y /

II 8 1 f e l n ő t t
T áv :  k b .  I .0 0 0  m é te r
N e v e z te k  4o f ő t ,  e l i n d u l t  2 3 ,  c é l b a

B u d a p e s t  b a j n o k : Nagy Z su z s a
2 .  Nagy K a t a l i n
3 . Kprompai Éva
4 .  K a z i  V a l é r i a
5 .  M a i in a  M á r ia
6 . R i b n i k á r  G i z e l l a
7 .  T ó th  M á r ia
8 . C seh  K a t a l i n
9 .  G u lyás  E r z s é b e t  

l o .  H agym ást E r z s é b e t

Csapatban: 
Budapest bajnok:

é r k e z e t t  23 f ő .
BEAC 3 : o 2 . 4  p .
B p .S p a r t a c u s  3 : 0 8 .8  p .
B p .V asa s  3 : 1 1 . 6  p .
BVSC 3 : 1 5 . 2  p .
FTC 3 : 1 8 . 7  p .
Bp.Honvéd 3 : 2 1 . 8  p .
B p .H e ly i ip .S C  3 : 2 2 . 2  p .
B p .V asa s  3 : 2 2 . 5  0 .
BEAC 5 : 2 4 . 8  p .
FTC 3 : 2 8 . 0  p .

a  BEAC c s a p a t a  
/N a g y - G u ly á s - T y e ty á k /

2 .  B u d a p e s t i  V asa s  c s a p a t a  
/K o r o m p a i -C s e h - Z im o n y i /

3 .  FTC c s a p a t a  
/M a l in a -H a g y m á s i -G y e n e s /

4 .  BEAC b /  c s a p a t a  
/G e b h a r d t -H e im a n n -K o re c z k y /

5* Törekvés csapata
/ G é g é n y - Z e n t a l - S p i e z /

22 p o n t t a l  

27 p o n t t a l  

33 p o n t t a l  

48 p o n t t a l  

52 p o n t t a l



A MEZEI BAJNOKSÁGOK UTÁN A BUDAPEST 1 9 64 .  ÉVI 
BAJNOKI PONTVERSENY ÁLLÁSA_____________

a  s e r d ü l ő  p o n t v e r s e n y b e n :

1 .  Ú j p e s t i  D ózsa 131 p o n t , 8 .  C s e p e l
2 .  X I I I . k é r .  S p o r t i s k o l a 12o p o n t 9 . m ák ;
3 .  V asas  I z z ó l o 7  po n t l o .  TX. k é r .  S p o r t i s k o l a
4 .  B u d a p e s t i  Honvéd 85 p o n t 1 1 .  Bp. P e t ő f i
5 . 3 5 . p z .  ITSK 4b po n t T ö re k v é s
6 . XVII. k é r .  S p o r t i s k o l a 35 p o n t 1 3 . Bp. S p a r t a c u s
7 . V i l i .  k é r .  S p o r t i s k o l a 33 p o n t 1 4 .  Bp. V asas

1 5 . Bp. E lő r e
X I X

a z  i  f  j u s  á  g i  p 0 n t v e r s e n y b e n :

1 .  B u d a p e s t i  Honvéd H ó  p o n t 7 .  Bp. V ö rö s  M e teo r
2 .  Ú j p e s t i  D ózsa 95 p o n t 8 . 3 5 - 8 Z * ITSK
3 .  MTK 55 p o n t ' 9 . Bp. Ş e l y i i p a r i  SC
4 .  C s e p e l 35 p o n t l o .  Bp. E p i t ő k
5 . T ö re k v é s 26 p o n t 1 1 .  Bp. V asas
6 . BVSC 2o po n t 1 2 .  B p . S p a r t a c u s

' X X

a f e i n 5 t  t  e k p 0 n t v e r s e n y é b e n i

I .  Bp. V asas I 23 p o n t 6 . BVSC
2 .  BEAC 82 p o n t 7 * U .D ózsa
3 .  Bp.Honvéd 64 p o n t 8 . C s e p e l
4 .  ÍTC 35 p o n t 9 . T ö re k v é s
5 .  Bp. S p a r t a c u s 30 p o n t l o .  MTK

27 p o n t  
2o p o n t  
18 p o n t  
14 p o n t  
14 po n t  
13 p o n t  
11 p o n t  

7 p o n t

18 p o n t  
18 p o n t  
18 p o n t  
14 p o n t  
13 p o n t  
11 po n t

29 po n t  
2o po n t  
22 po n t  
18 po n t  

7 p o n t

1964.ÉV I ÁTIGAZOLÁSOK
n é v : H o n n a n : H o v á :

R á k o s s z e n tm ih á ly i  T .K . V a sa s  I z z ó 5647/ 1962 .
Bp. Honvéd FTC 3 4 8 /1 9 5 9 -
P é c s i  D ózsa B á t a s z é k i  VSE 263I / I 9 6 3 -
Ú j p e s t i  S p o r t i s k o l a Ú j p e s t i  D ózsa 66/ I 960 .
T a p o l o a i  g imnázium BEAC 1958/ 1960 .
Makói J ó z s e f  A t t i l a  g im n. Bp. V örös M e te o r 3506A 963 .
S z e k s z á r d i  D ózsa MTK I 537/ I 962 .
Bp. É p i t ő k MTK 4250/ 1962 .
V asas  I k a r u s T e s t v é r i s é g 644A 963 .
V a sa s  I k a r u s T e s t v é r i s é g 5067/ I 962 .
M á t é s z a l k a i  g imnázium V I I I . k é r .  S p o r t i s k o l a I 953/ I 962 .
P é c s i  S p o r t i s k o l a PVSK 2947A 96I .
G y u la i  MEDOSZ G ö d ö l lő i  EAC I .A t l - 3 5 2 /1 9 5 9
B á c s a lm á s i  g imnázium T a t a b á n y a i  B ányász I 914A 963 .
P t i r s t  S . s p o r t i s k o l a K özgazd .Technikum 1 9 8 7 A 9 6 1 .
BVSC BEAC 4569A 962 .
TPSE BEAC 155 . 089/ 1955 .
TFSE BEAC 303 . 517/ 1955 .
Békés m. S p o r t i s k o l a B é k é s c s a b a i  D ózsa 273/ 1962 .
BékéB m. S p o r t i s k o l a B é k é s c s a b a i  D ózsa 440/ 1961 .
B ékés m. S p o r t i s k o l a B é k é s c s a b a i  D ózsa 200/ 1962 .
B ékés m. S p o r t i s k o l a B é k é s c s a b a i  D ózsa 487A 961 .
Békés m. S p o r t i s k o l a B é k é s c s a b a i  D ózsa I 8 7 /1962 ..
Békés m. S p o r t i s k o l a B é k é s c s a b a i  D ózsa 3 8 4 A 9 6 2 .
B ékés m. S p o r t i s k o l a B é k é s c s a b a i  D ózsa 492A 961 .
TFSE ■ Ú jp e s t i  D ózsa B .V I I 1 /1 4 8 5 .
Bp * HSC FTC 280/ 1963 .
M i s k o l c i  HO gim názium PEAC 2825 /1962 .
TFSE N a g y k a n iz s a i  Dózbs 2171 /1961 .
M i s k o l c i  ITSK MVSC I 386A 963 .

M o ln á r  B é la  
Dömötör S án d o r  
H a r g i t  a  i , J á n o  s  
Ábrahám Éva 
Novák B é la  
M o gyorós i  Z o l t á n  ' 
S ándor  J á p o s  
V á r h e g y i  Éva 
A l b e r t  I l o n a  
S z i g e t i  L á s z ló  
P é n z e s  Gyula 
Saághy I s t v á n  
S z e l i  M ihá ly  
G e n g e l ic z k y  L á s z ló  
P oó r  E r i k a  
H o rv á th  K á ro ly  
M i h á l y f i  L á s z ló  
P e t r ó  O r s o ly a  
A ncai n  A ndrás  
Kővágó M á r ia  
Nagy Anna 
Papp M agdolna 
T ó th  K áro ly  
V e r e s s  Éva 
Zuba M á r ia  
E o k sch m id t  S ándor  
M o ln á r  J e n ő  
Bőd K a t a l i n  
B a lo g h  György 
Szabó  I I .  J á n o s

1?



Simon M á ria M is k o lc i  ITSK MVSC 908A 962 .
P u sk ás  A t t i l a M is k o lc i  ITSK MVSC 37I / I 96I .
C s e t e r i c s  M agdolna XIV. k é r .  S p o r t i s k o la BVSC 2 I 82A 96I .
B ognár G ábor Kandó Kálm án te ch n ik u m BVSC 2140A 962-.
S z é p la k i  Agnes j ó z s e f v á r o s i  s p o r t i s k o l a Bp. Honvéd 526A 959 .
Im re h  S án d o r X V II. k é r .  s p o r t i s k o l a B p. Honvéd I 60/ I 959 .
C s e r n a i  B é la MVŞC Bp. Honvéd 2874A 964 .
H o rv á th  C e c i l i a XIV. k é r .  s p o r t i s k o l a MTK 454I / I 96I .
Hermann György V a sa s  SC MTK 4 I 67/ I 96I .
T r e n t in  L a jo s Ú j p e s t i  D ózsa MTK 57ú/ 1 9 6 o .
Vukamnn I s tv á n IV . k é r .  S p o r t i s k o la V asa s  I z z ó 2 7 8 4 /1 9 6 0 .
K a is e r  L á s z ló IV . k é r .  S p o r t i s k o la V a sa s  Iz z ó 080/ 1960 .
K i s k u t i  A t t i l a Ú j p e s t i  D ózsa V asas I z z ó 9 4 4 /1 9 5 9 .
D o b ro n y i V era B p. Honvéd V asas Iz z ó 5667/ 1962 .
V ág i Im re XIV. k é r .  S p o r t i s k o la B p. V örös M e teo r 2249/ I 96I .
P e t r i  K is s  F e re n c XIV. k é r .  S p o r t i s k o la Bp. V örös M e teo r 773/ 1962 .
C söndes Géza XIV. k é r .  S p o r t i s k o la B p. V örös M e teo r I 672/ I 962 .
C s a b a i I s tv á n X tV . k é r .  S p o r t i s k o la Bp.. V örös M e teo r 642/ 1962 .
B o ros S án d o r XIV. k é r .  S p o r t i s k o la B p. V örös M e teo r 2337A 96I .
C s a v e ra  A ndrás XIV. k é r .  S p o r t i s k o la B p. V örös M e teo r 2334/ 1961 .
T im ár E r z s é b e t XXÍ. k é r .  S p o r t i s k o la C s e p e l SC 1963/ 1963 .
T ó th  M a rg it XXI. k é r .  S p o r t i s k o la C s e p e l SC 3742/ 1963 .
V arg a  Ágnes XXI,. k é r .  S p o r t i s k o la C s e p e l SC 4942/ 1963 .
Kökény E r z s é b e t XXI. k é r .  S p o r t i s k o la C s e p e l SC 3741/ 1963 .
K ükáló  Anna XXI. k é r .  S p o r t i s k o la C s e p e l SC 3265/ 1963 .
H o rv a i . Ib o ly a XXI. k é r .  S p o r t i s k o la C s e p e l SC 423/ I 96I .
F a z e k a s  K a ta l i n XXI. k é r .  S p o r t i s k o la C s e p e l  SC 4563/ 1963 .
C se rn u s  M á ria XXI. k é r .  S p o r t i s k o la C s e p e l  SC I 99I / I 963 .
B a j t a i  Ágnes XXI. k é r .  S p o r t i s k o la C s e p e l  SC 504/ 1963 .
B ak ró  György Ú j p e s t i  D ózsa V asas I z z ó 5891A 962 .
M a r t in  A ndrás T a t a i  E ö tv ö s  g im názium DASE 2728/ 1962 .
K őhalm i G ábor T i p o g r á f i a K i s p e s t i  H ip . 3983/ 1963 .
S o m o rja i G yula K i s p e s t i  H ip . B u d a p e s t i  H ip . 4389/ 1961 .
P a c z o la y  Gábor MAFC Bp.Honvéd 4561/ 1961 .
S z e b e n i Kálmán D om bóvári gim názium P é c s i  T an á rk é p ző 4294/ 1961 .
S a n d i i  J á n o s C s e p e l  SC D e b re c e n i HSE 2430/ 1960 .
K á r p á t i  B é la 3 1 . s z .  ITSK Ganz M âvaş 703/ 1959 .
P á lv ö lg y i  J ó z s e f J ó z s e f  A t t i l a  gim názium Ú j p e s t i  D ózsa 2138/ 1962 .
S zab ad o s L a jo s Çanz Mávag Ú j p e s t i  D ózsa 2240/ 1961 .
S p á n ik  Á goston Á rpád gim názium BŞAC 502/ 1962 .
L ö k i S án d o r lo 9 .  s z .  ITSK DŞSC 3167/ 1960 .
S z é k e ly h id y  F e re n c lo 9 .  s z .  ITSK DESC 3052/ I 96I .
O rbán Éva B p. Honvéd FTC 2683/ 1962 .
P á l l a l  B é la B ş . V örös M e teo r FTC 878/ 1958 .
B a r th a  K lá ra J ó z s e f  A t t i l a  Gimnázium OKSE I 89I / I 963 .
Bede E rnő J ó z s e f  A t t i l a  g im názium OKSE 1906/ 1963 .
B encző György J ó z s e f  A t t i l a  g im názium OKSE I 90I / 1963 .
B ik k i  G yula J ó z s e f  A t t i l a  g im názium OKSE 1910/ 1963 .
E le k  L á s z ló J ó z s e f  A t t i l a  g im názium OKSE I 898/ I 963 .
E rk i  I s tv á n J ó z s e f  A t t i l a  gim názium OKSE 1907/ 1963 .
L egoza I s tv á n J ó z s e f  A t t i l a  g im názium OKSE I 894/ I 963 .
P á s z to r  J á n o s J ó z s e f  A t t i l a  g im názium OKSE , 1893 /1963 .-
B árd o s  I s tv á n ASI Bp. Ç p itô k 802/ 1962 .
B ezdán J ó z s e f ASI Bp. Ç p itô k 80I / I 962 .
B i ts k e y  D énes MVSC B p. Ç p itô k 3947/ I 96I .
C so rb a  I J s o lt ASI Bp. Ç p itô k 799/ 1962 .
G re sk a  Éva ASÏ Bp. Ç p itô k I 724A 962 .
G re k sa  F e re n c ASI B p . Ş p i t  ők 2303/ 1962 .
K oczor Já n o s ASI Bp. Ç p i tô k 2356/ 1962 .
M agyar M á ria ASI B p. Ç p itô k 135/ 1960 .
M a tu sek  K áro ly ASI Bp. Ç p itô k 130/ 1962 .
O láh  I s t v á n ASI B p. Ç p itÔ k 789/ 1962 ,
P á l  I s t v á n ASI Bp. Ç p itô k 156/ 1960 .
P im p e r l M a rg it ASI B p. Ç p itô k 133/ 1960 .
S zegő  P á l ASI Bp. Ç p itô k 2242/ 1961 .
S z é c s é n y i G yula ASI Bp. Ç p i tô k 897 /1962 .
V á c z i  B é la ASI B p. E p i tő k 1970/ 1962 .

A m agyar A t h l e t i k a i  S z ö v e ts é g  h i v a t a l o s  l a p j a  
S z e r k e s z tő s é g :  B u d a p e s t ,  V ,R o se n b e rg  h á z a s p á r - u tc a  1 .

K é z i r a t  g y an á n t 
F ő s z e r k e s z tő :  F a rk a s  P á l  

F e le lő s  s z e r k e s z tő :  N y irő  György

E l ő f i z e t é s i  d i j :  1 é v re  3 6 , -  F t ,  1 / 2  é v re  1 8 , -  F t ,  1 /4  é v re  9 , - F t  
E l ő f i z e t h e t ő  a  MASZ i r o d á b a n ,  v agy  a  MASZ 251«5o2-V . s z .  c s e k k s z á m lá já ra  

F e le lő s  k ia d ó :  S p o r t -  L ap k iad ó  és  P ro p a g an d a  V á l l a l a t  I g a z g a tó j a
Z - 6 4 o l6 7 - S p o r t s o k s z o r o s i tó  -  F e le lő s  a  v á l l a l a t  ig a z g a tó j a


