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Torkao Dit:

A kipiskalisoh fedetbpdlyds vecsewybebl

A magyar atlétika utdnpétldsdt eddig f6-
leg az iskoldsok koréb8l szervezték. Bebi-
zsonyosodott, ndlunk csak a tanuld réteg az,
melyet ebben a sportdgban eredményesen le-
hez mozgdsitani, versenyeztetni. Igy tehet-
jik 8ket a sportég szerelmeseivé. Mindig is
innen kerillték ki legjobbjaink, itt tintek
fel fiatalon azok, akik kés&bb a nemzetkd-
zi versenyeken szineinket képviselték. Mult-
és jelen egy-két kivétele nem vdltoztat a
lényegen és" nem mond ellent ezen Allitdsom-
nak. i

Mindié érdekelt a kezd8 versenyzfk elsl
versenyzése,

Valahdnyszor ilyen versenyen megjelen-
hettem, kivédnceian vdrtam a verseny lefo-
lyését, figyeltem a fiatalok kilzdelmét és
mir akkor vizsgdldé szemmel mérlegeltem mind-
egyikik tuddsdt, tehetségét, eredményét és
gondolatban igyekeztem KBzl tk kivdlogatni
azokat, akik kés8bb komolyabb eredmény el-
drésére is képesek. Nem véletlen, hogy ezen
ngzokdson" kBvetkezményeként idestova 20
éve rendeztem a kBzépiskoldsok orszdgos éa
-~ t5bb éven keresztiil - budapesti bajnok-
pdgait.

Husz év nem kis 1d8. Bz alatt igen sok
fiatal és tehetséges atléta-jeltltet lét-
tam. Sokszor taldltem olyan felépitdst, 36
mozgésu, kell8 képeseéglieket, akikbll 2-3
évi rendszeres edzéseel komoly,ereményes
versenyz8 vdlhatott volna. Nagyon sokan a
feledés homdlydba tUntek. A megmaradd rész-
b38L azonban igen j& versenyz&k kertiltek ki.

* A multban és ielenben is minden szakem-
ben kivénceian vArja a tavaszi kdzépisko-
14s versenyek meginduléséit!

Valamikor az egyesiileti edzfk nagy tSme-
ge kereste fel a verseunyeket és itt igye-
keztek biztositani sportktrilk uténpétldsét.
Ez nem egyszer szinte "bdrze-szerlen" és
nyilvénosan folyt. VAltoztak az id8k, vél-
toztak a szokdsok. Az Uzletszertl keresés
megezlint. A sportkdrdk edz8i, mint sajét
nevelt jeikkel foglalkoznak ezekkel a fiata-~
lokkal, igy adnak nekik szaktanécsot. Tehét

a versenyek eldtt médr felfedezték Oket,rog-
lalkoztak velilk, felkészitették a verse-
nyekre, kordbban beszervezték a rendszeres
edzésbe.

A kizépiskolai eredmények ekkor hirtelen
felemelkedtek, & versenyek érdekes és szin-
vonalas kiizdelmeket hoztak. E k8zépiskolai
bajnoksdgok eredményei mdr az orszdgos, if-
juségi bajnoksédg elSprébéi voltak, a8t nem
egyszer annak - ddntCje lettek. :

Azutén j8tt a visszaesés ideje.

Csikkentek az eredmények. Az érdekl8dés
is lanyhult. Csak azon iskoldk vettek részt,
amelyek testneveld tandrai sziviigyliknek te-
kintették a versenyeken valé indulést. Nem
ismertek fAradtsdgot. Szerették az odaadd
munkdt és lelkes szervezéssel alakitottdk
ki a csapat- és egyéni versenyeken indulé
csapatukat, Minden évben mér eldére sejteni
lehetett a legjobb iskoldk eredményeit. El-
vétve jelent meg a kilzdelemben egy-egy uj
csapat, uj iskolanév, Ugyanakkor a sportkd-
r8kben foglalkoztatott legjobbak hidnyoztsk
a versenyekr0l, Ezek legtBbbezdr a-lelétd-
rél figyelték osztédlytdrsaik kilzdelmét.F4-
j6 szivvel vették tudomdsul, hogy sokkal
5yen§ébb eredményekkel 4llnak a dobogb leg-
felel fokédn, mint az 8 teljesitményik.

A tavalyi év ezen is vdltoztatott.

A megjelent rendelkezés médot ad arra,
hogy minden k¥zépiskolds résztvehessen a
bajnokségokon. Remélhetd, ho%y a két kate-
géridban megrendezésre kerild orszégos,
illetve budapesti bajnokedg nivée versenye-
ket és kivdld eredményeket hoz. H

Ebben a szellemben irta ki a Budapesti
Atlétikai Sztvetség a mérciusban megrende-
zésre keriilt fedettpdlyés k8zépiskolai verw
senyt., Serdild és ifjusdgi szinten verse
nyeztek rajta a"benevezettek". Igen érdekejt,
hogy azok az iskoldk, ezt az uj lehetlsé t
hogyan haszndlték ki, melyek-eddig a kevés ‘
versenyzési lehet8adgrdl panaaakogtak. B
azt hajtogattdk; azok bizony nem k¥tik le
teljesen az ifjusdgot. Ez az oka az atlétika
irdnti érdeklddés visszafejlBdésének. Itt



volt tehdt az alkalom! Csak meg kellett vol-
na ragadni, j6l ki kellett volna hasznélnif

Mit mond err8l a Szbvetség?

Mindszenti Jénos, a verseny rendezlje,
illetve ,titkdra elkészitette statisztiké-
val is felszerelt jelentését. Sok és igen
érdekes tanulsédgot vonhatunk le bel8le., E
jelentés egyes adatait felsorolva, sajét
tapasztalatom is kdzreadom! Ugy érzem, e

verseni lehet8ségeit nem haszndlték ki az
iskolék., Az érdekl8dést nem tartom elégpé-
gesnek!

Budapesten szép szdmmal van kbzépiskola
és ipari tanuld intézet. Ebb&l azonban mind-
Uesze 49 vett részt a versenyen. Igaz, nem
minden iskoldban van atlétikai szakcsoport,
pem minden iskola tandra foglalkozik atlé-
tikdval. Az induld iskoldk szdmét mégis ke-
vésnek taldlom akkor, amikor az alapfoku és
alapaportégként szerepld atlétika versenyé-
r8l van szd. BAr a nevezések és induldk
pzdma t8bb volt, mint az el8z8 években, job-
bak voltak az eredmények is, mégsem lehe-
tink elégedettek. S8t bizonyos mértékig
nyugtalanit$, hogy abbdél a korcsoportbdl,
amelynek mdr valamilyen kézzelfoghatd ered-
ményt kellene nyujtani, budapesti viszony-
latban ceak gyenge mezényt l&thattunk fel-
vonulni,

Tényleges adatunk nincs arrél, hogy hény
kbzépiskolds szerepel 1gazo%t versenyz8ként
a budapesti sportkirBkben. Erzésem szerint
ez megkBzeliti, esetleg meg is haladja a
verseny elindultak szédmdt. KiilUnbsen helyt-
41146 megéillapitédsom akkor, ha a sportisko-
ldkat is a sportkdrdk k6zé szémitom.

A mellékelt két kimutatds részletes pon-
tossdiggal adja az egyes iskoldk banevezett
és ténylegesen elinditott versenyz8inek

szdimAt, Ehhez magyardzatot kill¥n nem akarck
fuzni,
Nem tudok magyardzatot taldlni arra,hogy

miért nem inditott versenyz8t a Méricz Zsig-
‘mond gimnédzium, az Egressy Gidbor gimndzium,
a Dézsa Gydrgy gimndzium, a Dézsa kizgazda-
sdgi technikum, tovdbb4 az 1., 13., 32-es
fparitanuld Intézet, ahol az iskoldban fi-
zetett edz8 mikS5dik!? A Szbvetség minden
iskoldnak megkiildte a verseny kiirdsét.
Idegét és helyét a sajté is kdzblte. Nem
valdszinfi, hozy a pésta nem kézbesitette
azt.’Feltehetg, hogy az iskolai sportkdr
vezet3sége nem olvasta el a feltételeket,
vagy a szakosztdlyok, szakosoportok vezeté-
sével jérd kUldn adminisztrédcids munkdt nem
vdllalta. MArpedig az illetdkes, a fizetett,
edz8, erre kiteles, Ugy érzem, - és ebben
osztozom a Budapesti Sz8vetség hivatalos
jelentésédvel - illetékes szerveknek meg
kellene vizsgdilniok az ott.foly$ munkédt.

Nézzilk a kimutatést:
A versenyre nevezett: EbbSl elindult:

kbzépiskolds lény 61 386
k8zépiskolds fiu z} 482
iparitanuld lény 162 6
iparitanulé fiu 279 Rl 4,
Oeszesen: 1,695 1,129,
melybdl lé4n 2 451
4 fiu? 373' 628

Mint e kimutatésbdl lhthatd, 1129 indulé-
volt a versenysorozatnak, Ez a szém igy
dban nagynak lAtezik. CeBkkenti a 1ét-
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szémot a két szdmban indulés lehetdsége. A

tényleges résztvevd versenyzlk .8z kb.

8 o lehetett. Ha azonban a budapesti k¥zép+
iz Hlésok szdméval hnsgglitjuk 8ssze, ‘akkor
ez elenyész8en kevés. Erzésem szerint leg-

alébb 2.000 indulénak kellett volna lennie,
ahhoz, hoxy kielégitdnek mond juk™a verseny

sikerét. A jbv8ben erre kell t8rekednfink,

Nem tudtam pontos kimutatést késziteni
arrél, hAny iskola versenyz8jét kisérte el
a sportkdrt vezetd tanéra. Meg kell monda-
nom, a megszokott lelkes tandrokon’ kiviil
alig l4ttam uj arcokat!

Hogyan kivédnhatja meg az edzést vezet§
tanér, hoéy sportoldja jél szerepeljen, ha
maga nem érdekl8dik a versenye irént? Hon-
nan tudja meg, mit kell javitani, milyen
hib4dk fordulnak eld, ha nem l4tja 8t ver-
seny kozben?! Es hogyan akar a fejl8déssel
1lépést tartani, ha nem jelenik meg ott,ahol
tanulni és tapasztalatot szerezni lehet?
Ug{ érzem, itt is meg kell védltoztatni a
helytelen szemléletet. Vasdrnap volt, pihe-
n8id8. Ez is kell a hét hat napjén dolgozd
tandrnak, De miért vdllal akkor fizetett
munkdt, ha a kbvetelményeket nem teljesiti?
Talén nincs szllksége pihendére a legjobban
szerepl8 lednyiskols tanérn8jének Jozsa Ilo-
ndnak, majd Majzik Evdnak, dr. Irdnyosi Gé=
zénénak, Paulinyi Jep8nek, Kulitzy JenOnek
Bessenyei Gyulénak? Es még sorolhatném a
neveket - de nem sokéig! Miért 4dldozzdk 8k
fel pihen8ide jliket? Azért, mert 8k gyakor-
latban is neveldk, tandrok, testneve{ﬁ ta-
nérok és szeretik a sportot, hiszen ezért
vdlasztotték ezen pdlydt élethivatdsként.

Hol voltak a fiatalabbak, miért csak az
id8sebb korosztdly létogatja ezen versenye-
ket rendszeresen?

Azt hiszem, nem a kiilSnb8z8 rendeletek-
ben van a nagy hiba, hanem a lelkesedésben,
;ﬁsportég szeretetében, az ¢nfeldldozd mun=

ban!

Sajnos, ugyanez ldtszott a kivdlogatés-
ban, a szakmai felkészitésben is. Igen sok
eddig versenypélydkon nem ldtott fiatal
vett részt a versenyen. Voltak k8ztUk ki-
vAlS képességli és megfeleld alkatu is,

De, - és ismét sajnosl - voltak olyanok
is, akiket ceak "elkiildtek™, hidnyzott a
minimdlis felkészités. Mennyivel jobban sze-
repelt volna az ilyen fiatai. ha iskoldjé-
ban legaldbb egyszer megkisérelt volna in-
ditdsra rajtolni, vagy elmagyardztdk és
pirszor gyakoroltattdk volna a sulyldkés
technikd J4t? Milyen érzdssel lett helyezet-
len az ilyen felkészitetlen versenyz&? Ho-
gyan tudja tandra még egyszer elinditani,
amikor minden remény nélkill vesz részt a
versenyen?

Azt hiszem, itt rejlik a k¥zépiskolai
sport, ezen bellll az atlétika fejl8désdének
lehstﬁuége. Ezen kell siirg8sen javitanunk.

De nézzllk a verseny pozitiv oldaldt.

Or8m volt nézni a sok és versenyezni ki~
v4né fiatalt. Akartak és kilzdbttek, hogy ex
sikertljin. A "verseny-szeretet" bennfik
van; ezt tovdbb kell fokozni és alkalmat is
kell rd taldlni! Remélhet3, ez a kérdés
megoldédik. Ha pedig igen, iemét egy uj év-
jératot lehet a versenyrendszerbe bekapcsol-
ni é;niendezeren foglalkoztatéssal atlétdvé
nevelni.



A felkésziilés - mint-el8bb emlitettem -
pem volt mindenfitt j6.

Voltak egészen kezd8k, akik eddig nem
sokat foglalkozhattak példdul sulylBkéssel,
vagy maéaeugrésban is a legkezdetlegesebb
technikdval versenyeztek. Ugy érzem azon-
ban, hogy a résztvevdk ezen csoportja sokat
tanult a ldtottakbél. Hiszen mér a helyszi-
nen prébdlgattdk a jobb eredményt elért ver-
senyz8 mozgdsdt utédnozni. PEld4ul sulyltkés-

ben mér a harmadik kisérletnél igyekeztek
beldle .-valamit hasznositani, Tehdt pozitiv
oldalrdl nézve a ne%ativu.mot: a jobbakkal
vald egylittversenyzés neveld hatdsa mér ott
a helyszinen éreztette hatéséitl,..

Nagyon helyes volt, hogy két csoportban:
:eidulﬁ és ifjuségi csoportban versenyez-
ek,

Igy méd adbdott arra, hogy egy-egy szém-
ban két-két csoport dllhatott a dobogdra és
vehette 4t a helyezésért jdrd dijat.

Amikor az eredményhirdetésnél a dobogd
k8rtil 4116 versenyz8ceoportot néztem, ez
egyuttal uj gondolatot is ébresztett ben-
nem, Ugy érzem, ha még t8bb lehetdsdg addd-
nék arra, hogy t8bben kapjanak dijat, sok-
kal vonzObbé tehetnénk a versenyeket és
ezen keresztill jobban meg lehetne szeret-
tetni az atlétikdt. Mindenkiben, még a kez-
a6 kvzépiskoldsban is megtaldlhatd az érvé-
nyeslilési vdgy. Ha kieldgit jilk, boldoggé
tessztik 6t! Ez a boldogség pedig az egyik
legjobb szervez8erd, mely a versenyz(0bdl
msgdbdl fakad, csak 4llandéan felszinen
kell tartanunk. Adjunk alkalmat arra,ho
lehet8sége legyen ezen érzés megszerzésé-
rel Bz az az érzés, amely révén legklny-
nyebben megfoghatl és megtarthaté a fiatal
versenyz&. Valamilyen csoportositéasal még
jobban szét kell vélasztani a versenyzlket
- ezek killdn versenyen vegyenek részt, Igy
t8bb lehetdség nyilik a helyezés elérésére.

Nagyon helyesnek taldltam, hogy a éyﬁz-
tesek nevének és iskoldjénak megemlitésekor
a tandr nevét is kbzdlteék!

Ugy hiszem, ezt a jYv8ben minden isko-
lai versenyen meg kell tenntink, serkentd-
leg hat és egyben a tandri munka elismeré-
se. A %%ﬁztee iskola, illetve a legjobban
szerepld iskoldk tandrainak jutalmazdsa jé
kezdeményezés. Hatdsa megmutatkozik!

Hogy mennyire szilkeéges ezen versenyso-
rozat, azt éppen az érdekl8dés mutatja.B4r
nem tartom szllkségesnek és helyesnek, hogy
ilyen alapfoku versenyre jdnnek fel vidék-
r8l, mégis a debreceniek megjelenése ezt
az Allitdsom bizonyitja. Ugy gondolom, a
jbv8 évben tUbb alkalommal, rendszeres ver-
penyzéel lehet8séget kell mir télen is nyuj-
tani. A legcélszertibbek a kertileti beosz-
tdsban megrendezett selejtezdk lennének.
Uténa a budapesti dtnt8 kdvetkeznék. Kar,
hogy jelenleg csak egy fedettpdlydnk van,

- nagyobb tUmegeket és komoly versenyrend-
pzert annak nagyfoku elfoglaltséga miatt
nehéz bedllitanunkt... :

Mi n8velné a tdmegverseny megrendezhe-
t88égét? Ha a korcsoportokat nem egyiddben,
hanem ktl8n alkalmakkor foglalkoztatndnk.
BAr a verseny simén és zSkken8mentesen
folyt, sok volt a vArakozds, sok id&ét t¥l-
ttttek a versenyz8k - legt8bbszdr nem meg-
feleld sport8ltdzékben - az ardnylag hivds
teremben, Ez feltétlontil Artott az eredmé-

nyességnek. A serdiild és if%uaégi csoporto-

kat is k#l¥n-kiil¥n mindsitési osztdly sze-
rint megosztaném. Pl.: elsd és mésodoszté~
lyuak versenyeznének egylitt, a III. oszté-
lyuak €s alacsonyabb min8sitéstiek, vagy
rajtengedélyesek pedig ismét més csoporte
ban. Igy szorosabb lehetne a verseny, t8b-
ben "érvényestilhetnének", ez kedyezdbb
lenne a kezd3k részére is.

A rendezésben is van javitani valé.

Helyes volt a név helyett a szdmok be-
vezetése, mely a rendezés munkdjét megkdny-
nyitette. Mindenki tudta, hogy mennyi a aor-
szféma, nem kellett sokat vdrni a felkészii-
léssel. De még ttkéletesebb lett volna, ha
versenydganként, csak azok kapnak szémot,
akik ténylegesen el is indulnak, Igy nem
tortént volna meg, hogy példéul a tdvolug-
résndl a 15-8s szfim utén a 24-es kbvetke-
zett, Ezt a k8zvetlen verseny eldtti admi-
nisztricidéra forditott idét megtakarithat-
té4k volna a versenyszém lebonyolitésa alatt,

A jbv8ben jé lenne, ha a versenyszémak
kezdési idejét megkapnék az érdekelt isko-
14k, Megthrtént, hogy a 9 brai kezdetre ér-
kez8 didk csak 12 dérakor keriilt sorra. Ezt
az id8frendi beosztést csak a helyszinen tud-
ta meg. Igy egész délellttje {iresen telt el,
végll délben tudott hérmat ugrani, vagy dob-
ni,

Az egyéni versenyek mellett csapatverse-
nyeket is kellene rendeznil Ez biztositja
a ttmegesitést. A szbvetségi jelentés més
szédmok bedllitdsdt is javasolja /gétfutés,
rudugrés/. Tény, hogy féleg ebben a két
szdmban gyengén 411 a magyar atlétika, de
mig megfélel% felszerelés és hely nincs az
iskoldkban, ismét csak azok indulnénak a
versenyen, akik iskolén kivtli sportkdrdk-
ben sportolnak., E két szdm utdnpitlésénak

‘biztositdsdra legmegfelelibbnek a kBzponti

gét- illetve rud-iskola létszana, melyet a
szbvetség rendezne a téli idényben. Ugy gon-
dolom, ho a tavaszi pdlyaversenyek befe-
jezése utén Bsszel is lesznek kbzépiskolés
pélyaversenyek. Az itt alkalmasnak talélt
didkokat kellene egy keretbe Usezehivni és
velilk hetenként legaldbb egyszer rendsze-
resen foglalkozni,

Ugyanez a gondolat alkalmazhatd més at-
1létikai szémra is.

Ilyen k¥zponti keretek feldllitdsa kivé-
natos lenne a rdvidtdvfutésndl, a kbzépté-
voknél és a dobdszAmokndl, melyek megfeleld
gyakorldsdra sem az iskoldban, de legtibb
sportiskoldban sincs lehet&ség.

Tehetsdg szempontjébSl sem dllunk semmir
vel gyengébben, mint bArmikor méskor, vagy
bdrmely kirnyez8 orszfgban! Legnagyobb hid-
nyossdg a kivdlogatésban, foglalkoztatdsban
és megtartdsban van. Ilyen kSzponti keret
feldllitdsa, rendszeres foglalkoztatésa nem
gértené az iskola neveldmunkéja érdekeit,
8sztbnzbleg hatna a fiatalsdgra és biztosi-
tand a szakmal felkésziilést. Kbzismert, ho,
mAr atlétikéban is kordn kell kezdeni a fel-
készlilést. KUlbnbsen 411 ez olyan verseny-
Adgakra, melyeknél a technikai képzés hosz-
szadalmas, tlrelmet és szaktuddst 1gén%16
munkdt jelent. Az az iskolai testneveld ta-
ndr, akinek tibb sportégban is kell mUkdd-
nie, nem valdszinll, hogy kell$ iddvel,hely-
lyel és felezereléssel rendelkezik, ezért
nem biztositott az eredményessége. Ez a ja-
vaslatom nem ellenkezik a most feldllitott
sportiskolédkkal sem, hiszen csak tdbbet
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adunk, kitlintetésként jutalmazzuk a jobba-
kat. Még serkentd hatdsa is lenne. Ismerjfik
a fiatalokat. Oda szeretnek legszivesebben
menni, ahovéd nehéz bekeriilni! Ha ilyen le-
het8ség nyilik, valdszinll lesznek, akik
igyekeznek olyan eredményt elérni, amely
megnyitja el8ttllk az "iskolai védlogatott
keret™ kapuit.

Végezetill még egyet.

A magyar atlétika uténpltlésa jelenleg
gyenge! A mostani legjobbjaink valamikor
az ifjusdgi védlogatott tagjai voltak. Ott
ismerkedtek meg a nemzetkdzi mérk8zések
1égkdrével. Az ifjusdgi keretbe vald beke-
rilés lelkesitette Bket.

Ez a lehet8ség az utdbbi években kissé
cebkkent, elmaradtak az ifjusdgi vdloga-
tott- viadalok. A tehetséges fiatalok olyan
sportég felé bzBnldttek, amelynek més or-
szdg fiataljaival taldlkozhattak. E tehet-
séges fiatalok k8zill taldn igen sokan nem
a részllkre legmegfeleldbb sportégban ver-
senyeznek most akkor, amikor rdijuk éppen

az atlétikéban volna szlikség. A jobb érvé-
nvesilési lehet8ség, a szdérakoztatébb ed-
z €8s versenyzés er8gen megritkitotta te-
he égeseink sorait. Erdekes statisztikét
kz51lt a multban Hiradénk Kalovits Istvén,
majd pedig Sugér Istvdn tolldbdl, melyek

a lemorzsoldédés okait és szdmszeril adatait
kizlik., Hové4 tlUnnek el ezek a versenyz8k
18 éves korukban, k8zépiskoldik elvégzése
utén? Egy részilk abbahagyja, mert megsziint
a tandruk szervez$ munkdja, mds részlik nem
14t érvényestilési lehet&séget, tehdt nem
folytatja az edzéseket, harmadik részilk pe-
dig - atlétikai képességeik birtokdban -
kézilabda, labdarugés, kosdrlabda és r&p-
labda csapatokban sportolnak tovdbb, Itt
kellene megfeleld szervezés, tervezés és
gondos el8reldtds. Az 1966-0s Eurdpabajnok-
sdg eldtt mér kissé kés8 az arra vald te-
hetségkutatds. De gondoljunk a kiovetkez8
nagy versenyekre - az 1968-as olimpidra,
Ezekre mAr most kell késziilni és mindent
el kell kdvetni, hogy megfeleld tehetségll
versenyz®ket képezzlink ki!...
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TONI NETT:

AZ IZOMETRIAS EROEDZESHEZ

A magas sportszinttel rendelkezl 4lla-
mokban, killbnSsen 1960. 6ta egyre inkébb
el8térbe kerill az ugynevezett "izometrids"
erfedzés. Itt statikus erdgyakorlatokrdl
van 826, tehdt.a maximélis izommegfeszités
tartdea - tobbnyire mésodperceken keresz-
til - lekiizdhetetlen ellendlléssal szemben.
Ezek a gyakorlatok az "overload" /tulter-
heléses/ er8edzés rendszeréhez tartoznak.
Ez azt jelenti, hogy tul sulyos terhet aka-
runk felemelni, illetve tul nagy ellendl-
1lést akarunk legy&zni.

Az izometrids erBedzést dr.Miiller pro-
fesszor és dr.Hettinger, a Max-Plank Munka-
fiziolégiai Intézet tudésai kutattdk ki,de
a gyakorlatban f8képpen amerikai edz8k ré-
vén keriilt megvaldsitdsra. Amerikdban ezt
réviden "F.I.C"-nek "funkciondlis isomet-
rikus kontrakcid"-nak nevezték. Az edz8k az
amerikai munkafizioldgusok 8sztbnzésére
kezdték el alkalmazdsét, akiket viszont
Miiller-Hettinger kutatdsai befolydsoltak.

Az "Burdpai Atlétikai Edz8k Sz8vetsége"
legutdbbi varsdéi kongresszusén kidertilt,
hogy az eurdpai edz8k is felfogtdk ezt a
Jarulékos edzéseszkizt és alkalmazték is a
legjobb eurdpai atlétdkndl. Az izometrids
erBedzést egy 1d8 Sta magam is ismerem.Be-
tekintést nyertem az amerikai irodalom ré-
vén a gyakorlatokba. Eddig még vonakodtam,
ho k8zread jam ezt a rendszert, annak
egész problematikdjdt. Magdtdl értetddik,
hogy ennél "sem mind arany, ami fénylik."

Nem akarunk azonnal az egész problematis
kéra rdtérni, hanem el8szSr az izometrids
edzésrendszer 4ltalénos és specidlis gyakor-
latait kivdnjuk ezemléltetni az ugynevezett
'izoténide/dinamikus" médszerrel szemben va-
L6 el3nyeire és hétrényaira.

6

- Ha ennek révén a rendszer 4ltalénosan is-
mertté vilik, mindenki gondolkozhat rajta ée
egetleg kialakuldé termékeny vita vAlik lehe-
t&vé.

Két izomfunkcid

Az izomnak két funkcidja lehet: vagy
1. Ysszehuzbdés révén megrividil /izotdnids
funkeid/, vagy 2. fenntartja a feszitett 41-
lapotot /izometrids funkecid/, vagyis az izom
hossza nem vdltozik: /Miso = egyforma, "met-
rids" = mérett/. Ennek megfelelden a megrt-
vidiilési funkcidhoz tartozé erfgyakorlatok
az "izotdénids-dinamikus er8edzéshez", a fe
szitetteég-fenntartdsos funkeid erﬁgyakorla-
tai pedig az"izometrids-statikus erdedzés-
hez" tartoznak,

Mindkét er8edzési rendszer értelme déa
célja az izomrostok megvastagoddsa, mert az
un. izomkeresztmetszet megvastagoddsa lénye-
gében az er8 nbvekedése.. Az erl nem ndveked-
het az izom megvastagoddsa nélkiil.

Br8fejlesztés pusztén izommegfeszités

révén

Az izomrost-meivastagodds - amint azt a
fizioldégiai kutatdsok kétségkiviil mutatték
kizdrdlag és egyedill az izomfeszités foko-
zédsa révén jon létre. Az izom vérelldtott-
sdga - teljesen mindegy, hogy ez rosszabb
vagy jobb-e - itt egydltaldban nem jéatezik
szerepet. Ezek szerint tehdt, aki fokozni
akarja erejét, izomkeresztmetszetét ndveli,
izmAt vastagabbd kivdnja tenni, ezen izom
szémdra megfeleld feszitdési ingert kell ad-
nia, Feszitési ingerek nélkill, vagy kUszib
alatti feszitési ingerekre az izom csdkken,



atréfia 411 eld /pl.: aki Agyban fekszik
és ldba gipszben van/. :

Ezek a tények éltalénosan ismertek.

A probléma a médszer kérdésénél kezdd-
dik, pl. milyen nagy legyen a feszitési in-
ger /terhelés pagységa/, milyen terjedel-
milek legyenek a kiBzti szlinetek, hényszor
kell a feszitési ingert ismételni, a las-
sabb, vagy gyorsabb végrehajtés az. eld-
nyd8sebb stb. °

Erd és technika ‘- egyenértékil

Ez a probZematika és a helyes médszer
szémunkra, . atlétlkra azért is fontos, mert
nem tdrekedhetlink csupén az izom vastagodé-
‘séra./valésziniileg ez a helyzet mds sport-
4gndl is/. Miutén @ sportbeli teljesitmény
mindenitt igen sokrétl probléma, illetve
nem vezethetd csak e okra vissza /amint
azt a "szbronyl egyszertsitlk" teszik/. Az
atlétikai teljesitmények a dobdsban, 1¥kés-
ben, ugrésban nem csupAn az er&t8l, hanem
legaldbb ilyen nagy mértékben a technikAtdl
- i fliggnek, tehdt attdl, hogy egy kitiinSen
koordindlt mozgésfolyamatndl az erdt helye-
sen alkalmazzuk. Az er8 egymagdban nem elég-
séges, mert ha az lenne, akkor W.Basanow-
szﬁy, a lengyel sulyemeld vildgcsucstarté
%o méternél sokkal messzebb 18kné a sulyt.

azonban csak 11 métert tud 1l8kni, Az erd-
nek a technikdval vald idedlis kapcsolddé-
sa hozza létre a csucsteljesitményt, amint
azt azokndl az atlétdkndl 14t juk, akik mind-
két sportégban kivdlbak /ldsd Gubnert, aki
1962-ben Budapesten a sulyemeld vilégbaj-
noksdgon 3. helyen végzett,kBzel 20 méteres
sulylbks/.

EbbBl kivetkezik, hogy az =r8edzés mddja
szémunkra nem k8zSmbbs. Atlétikai szempont-
b6l hasznos er8edzdsre van- szlikeéglink, te-
hit, hogy az

1. a technikdt, a koordindld képességet,
illetve a koordindlt mozgdsfolyamatot
. ne rontsa, 88t javitea;
ng rontsa az atléta Ysszmozgékonysé-
gat;
a sajdtos szdmndl a mozgés-kivitele-
zés sebességét ne csbBkkentee, hanem
fokozza;
4. maradjon még az izomzat nyulékonységa,

Ez néhény f£8bb kbvetelmény, Ehhez azonban
még t8bb mellék-k¥rilményt flizhetnénk, azon-
ban nem akarunk részletekbe bocsétkozni.

2.
3.

A mdédszer problematikusséga

Még az izotonids-dinamikus edzésrendszer-
nél is, ahol pedig mér tekintél%ee tapaszta-
latokkal rendelkeziink, kill8nb8z8 az edz8k
éa élvonalbeli versenyz8k véleménye arrél,
hogy melyik a legjobb médszer az izomerd
Eyarapitéarat ha az izomer® gysrapitéds mel-

ett még a tent felsorolt négy flkbvetel-
ményeknek is eleget akarunk tenni. Ez is
azt mutatja, hogy a médszer itt is nagy mér-
tékben flgg az egyéni tényezdktbl. Van uiyan
&ltaldnos szabdly, de van éppen elég kivetel
is. Az ember ugyanis é181ény, nem holt anyag.
Azonban az élstet.nem lehet teljes mértékben
szabdlyokkal megragadni, legfeljebb csak
statisztikailag lehet megkBzeliteni, Ezért
egyes epetekben az &ltalénos szabdlyt min-

dig ujra pontosan az egyénhez kell alkal-
mazni, szllkeég esetében a szabdly megvdl-
toztatéaéval. :

Komplikéltabbd teszi az atlétdékndl a dol-
got, hogy itt kbzel 20 kiilonféle pzém van s
minden egyes szém kiil¥nféle képességet kivém
az izmoktdl /és a szervezett8l/, mert nem
csupdn erfre van szlikséglink. Egyes szémok-
ban az erd éppenséggel ellenfele egy mésik,
éppen olyan fontos izomtulajdonsdgnak /pl.
4116képesség/, ugy, hogy mindkét oldalon
szilkséges eredményeket kell felmutatni,hogy
a teljesitmény szempontjdbdl a legjobbat
hozzuk ki. Ezért: izomerd szerzés?

Iden, de mértékkel és céllall

Mégpedig a sportégnak megfelelBen a mdéd-
szerrel /pl. a terhelés nagysédga és végre-
hajtés irama/ a verseny sajdtos mozgésfo-
lyamata jellegének feleljen meg. Ami pl.
helyes az evez8s8knél, bizonyos atlétikai
szémnél helytelen, vagy célszerfitlen is
lehet.. :

Az ortodox er8edzés problém4jéndl ujra
csak fellépett az uj kérdés: az izotdénids-
dinamikus, vagy az izometrids-statikus erd-
edzés célszeriibb-e, vagy hatdsosabb-e, mint
az 4ltalédnos testi erd, megszerzésére, Az
izometrids-statikus er&edzgs hatédsairdél tu~
doményos részr Sl viszonylag sok kutatds 411
rendelkezésre sok kiilf5ldi vdlasszal,illet«
ve eredménnyel. Relative éppen sok gya~
korlati tapasztalat van ezen edzesrendszer-
rel kapcsolatban - s égg oly sok killdnféle
élmény az edzl8k és atlétédk részérfl. Mind
tudomdnyosan, mind a gyakorlatban még igen
pok fehér volt van a kutatds térképén.

Hogy félreértés ne dlljon eld: az izom-
gyarapoddet mindkét rendszerénél kétségki-
viil bebizonyitottdk, K&zleménylnkben pusz-
tdn arrdél van szd, hogy egy bizonyos sport-
dgra az egyik vagy mésik fajta erdedzés cél-
szeril, vagy célszerlitlen, hatékon{, vagy ha-
tdstalan-e? S éppen abbél aténybsl adbéddan,
hogy az izom ne csupdn er8vel, hanem més
ép{ olyan fontos képességekkel rendelkezzék,
melyek az egyik vagy mésik fajta er8edzés
révén jobban fejleszthet8k, illetve azok
pavartalanabbul maradhatnak.

Eld8vigyézattal kisérletezziink!

Az ellen sz8lok kifejezetten, hogy e%i
ugfajta edzésrendszert egyszerilen gondolko-
zés nélkil, teljesen ldtatlanul és megvizs-
gélés, elegendd sajét tapasztalat-gyUjtés
nélktil &tvegylink - pusztén azért, mert né-
hény élvonalbeli atléta mér teljesen esze-
rint edz és teljesitményeik nem csbkkentek,
hanem javulni latszanak. Mert senki sem
mondhatja teljes biztonséggal, hogy ezen
teljesitmény-javuléds egyedlll az uj edzés-
rendszerre vezethetd vissza, vagy ebben még
més szAmottévs tényezbk is részesek. Més-

részt semmi esetre sem beszélek le senkit

arrdl, hogy kisérleteket végezzen ezzel ag
uj edzésrendszerrel, mert minden kinélkozd
lehet&sdéget fel kell haszndlnunk arra, ‘hogy
fokozzuk teljesitményeinket, Csupdn elfvi-
gybzatossdgot javaslok, a dBntésnél kriti-
kus, jézan mérlegeléet és néhdny sajét ta-
pasztalat gylijtését.

Négy erBedzési mbdszer

Azért, hogy az izometrids-statikus er8ed-
zési rendszert a rendszerbe helyesen tudjuk
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besorolni, 8sszedllitdst kizldk a négy is-
mert médszerr8l, mellyel a gyakorlatban izom-
erfre lehet szert tenni:

1. Tisztédn izotonids-dinamikus er8edzés:
Ennél terheléssel végeznek egyhuzam-
ban gyakorlatokat;

2. Tisztdn izometrids-pztatikus erBedzés:
itt nincs mozgés, hanem a legnagyobb
izomfeszitést végalink nagy ellendl-
ldssal szemben,

3. E kett8b8l vald keverés:

a/ A mozﬁéet lassan hajtjuk végre és
azt hiArom d6nt8 ponton megszakit-
juk. Ott néhédny mésodpercig sziine-
tel a mozgds s igy ott izometrids
izommegfeszités jon létre. Tehdt
minden gyakorlatndl hirom izomet-
rifs izomfunkcibés szakasz van,

b/ Korlétozott mozgés. A legnagyobb
sulyok alkalmazésa: a kezdeti sza-
kdsz izotdénids-dinamikus, a f8sza-
kasz izometrids-statikus.

A téma tdrgyaldsdndl mind a négy-féle
médszert szemléltetden fogjuk bemutatni ugy,
hogy mindenki tiszta képet nyerhet réla.

Az els8 fajtdt - a tiszta dinamikus-izotd-
nids er8edzést - j6l ismerjilk. A mésodik
fajtét, a tiszta statikus-izometrids rend-
pzert most rdviden ismertetjiik.

Az izometrids-statikus er8edzés

Az izometriés-statikus er8edzést szerek
nélkfll is lehet végezni pl. ajtbékeretben,
vagy a legegyszerilbb, olcsd szerekkel pl.
egyszerli deszka ldnccal Usszekapcsolva, vé-
%ul specidlis szerekkel. Minden esetben el-

endlldst kell kifejteni, melynek segitsé-
gével nagyfoku vagy maximdlis izommegfeszi-
téet lehet 1létrehozni, mégpedig mindigné-
hény mésodpercen &t,

A mbdszer rtviden
A gyakorlatok kivdlasztésa.

A néhény széz kiildnféle izometrids gya-
korlatbél 5-8 gyakorlatot kivdlasztunk,ame-
lyek els8sorban egy mozgdsfolyamat f&fdzi-
st /t8bbnyire a sulyemelést, vagy a specid-
1lis sportégét/ k8zelitik meg. Bob Hoffmann
egy naponkenti "egy-perces programot" java-
sol 5 gyakorlatbdl 4116, egyenként 12 mdsod-
perces izomfeszitéssel az egéaz izomzat &t-
mozgatédsdhoz, P1., 1, a rud magasba huzésa,
2. a rud nyomésa, 3. térdhajlitds /térdhaj-
litdsb6l nyujtds a rud ellenében felfelé/,
4, véllemelés, 5. lébujjéllés /feszités 1léb-
u]jbél kiindulva/.

NAlunk atlétdkndl ehhez még specidlis
izometrides erfedzési %yakorlatok is jarul-
nak, amelyekr8l még részletesebben lesz szd.

Erbbeadds

Az er8beadds elvileg mindig maximélis.
Azonban mégis héromféle erlfeszitési fokoza-
tot kiildnbdztetilnk meg, amely a megfeszités
id8tartama révén j8n 1létre: kezd8k 6 mp
Jkdnnyl megfeszités/, haladottabbak 9 mésod-

erc /kbzepes megfeszités/, élvonalbeliek
fz mésodperc /legerJsebb megfeszités/. Ez
wehdt lényegesen hosszabb, mint amit a tudé-
gok megadnak /maximdlisan 2 mésodperc/.
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A szlinet hossza

A kbzbeesl szilnetek mindig olyan hosszu-
ak, hogy a 1égzés ujra megnyugodjék. Ez az
izometrids erBedzésnél Altalédban 45-60 mA-
sodperc kiriil van. Ez azonban természetesén
az egyéni kondicid szerint ktl8nbtz8 lehet.

Az ismétlés széma és az edzés
id0tartama

Minden gyakorlatot éltaléban csak egy-
szer, legfeljebb kétszer ismételnek, Az ed-
zés id’%tartama a kdzbeesl szlinetekkel egylitt
ne 1lépje tul a 20-35 perc id6t /télen azon-
ban az élsportoldknél ez 30 percre is fel-
megy, mig nyéron csupérn 2-1? percig’tart/.

Példa: 5 gyakorlat egyepként 12 mésod-
perc, Usszesen 1 perc gyakorlés. Minden 1
perchez 4 sziinet, Usszesen 4 perc szlinet.
Igy egy sorozat 5 percig tart, két sorozat
lo, harom sorozat 15 percig. Mds forméban:
8 gyakorlat egyenként 12 odperc, Ussze-
sen 96 mdsodperc. Ebben hét szlinet van egy
egy percig, Usszesen 420 mésodperc. Igy.egy
sorozat 516 misodperc, amely kereken 9 per-
cet jelent. Két sorozat 18, hérom sorozat
pedig 27 perc.

A heti izometrids edzésnapok szémira vo-
natkozdlag még az USA-ban is kisérleteznek?
Conolly hAdrom napon izometriésan, egy nagor
izoténidsan végez edzést /régebben kizdré-
lag csak izotdnids edzést végzett/. Gubner
hetente csak egy nap végez izometrids ed-
zést /a tBbbi napokon izotdénids gyakorla-
tokkal edz/. Mdsok fele-fele ardnyban gya-
korolnak. Az edzésnapok szdmAt tehdt. nem
Allapitottdk meg még 4ltaldnosan, azt egyé-
nileg kell megtaldlni. °

Kielégit8-e a mésodpercnyi megfeszités?

Miller-Hettinger /Németorszdg/, Karpo-
vich /USA/ és mésok fizioldgiai vizsgdlati
biztonsdggal kimutattdk, hogy az izomrost
vastagsdgbeli n8vekedésre elégesdges, ha az
eéyea izom maximélis me%feszitéesel - 1-2
masodpercig - submaximdlis megfeszitésnél
valamivel tovébb - naponta vagy hetente
t8bbszdr igénybevételre kertl, Miutén az
izometrids médszernél pontosan az egyes
izomra irényuld er8edzési rendszerrdl van
s8zG, 8z egyes izmokat mésodpercre korlé-
tozottan lehet edzeni. /Egyébként ez az
oka annak, hogy klinikdkon balesetek utédni
atrofidndl, bénuldsokndl ezt a rendszert
kiil8n8sen alkalmazzé%/. Az izometrids ed-
zésnél tehdt edzésiddt lehet megtakaritanis
Igy az izomzat Atdolgozésdhoz - a fent el-
mondott kdrtlmények kdzbtt - csupdn néhény
percre van szilkség a tényleges izom-megfe-
szitésre.

Azonban az izotdénids-dinamikus edzésnél
is gsupdn gillanatoki tart a legnagyobb
izomfeszités, UYsszesseglikben nem tovébb,
mint 2-6 percig - annak ellenére, hogy az
edzés 1-2 Ordig tart. Ez a magyarédzata an-
nak, hogy mindkét rendszerrel az izomn8ve-
kedés megktzelit8leg egyforma. Amerikai,
kutatdk 521. Karpovich/ stopperrel mérték
azt az i1dot, amely alatt az izom magas,vagy
maximélis megfeazitéaben volt egy 1-2 drés
izotdénids erdedzés folyamén: az id8k Yssze-
adésa 2-6 perces elképesztBen csekély 1d8t
mutatott.

Ez taldn azt gelenti, hogy az izoténids-
dinamikus er8edzés id6trabld, nem gazdasé-
gos, nem optimdlis edzésmédszernek bizonyul?




Csak nyugalom! Kés8bb 1l4tni fogjuk, hogy
az er8edzésnél nemcsak az id8 rdvidségérdl
van 8z6, hanem arrdl, hogy a mozghs hidnya
miatt az egyéb tglajdona gok nem kerfilnek
kifejlesztésre. Eppen ezért a dinamikus
er8edzés sohasem lesz felesleges még akkor .
sem, ha lényegesen hosszabb id8t vesz i%ény—
be. Mindemellett - az edzésidf kildnbdzdsé-
ge ellenére mindkét rendszernél ugy létszik
az er8fejlBdés kbrilbeliil egyforma, Ezt a
kutaték bebizonyitotték., Ezzel védlaszt lehet
adni egy kérdésre: a pusztén erfnbvelésre
valéban elégséges a napi "médsodperces mun-
ka".

Specidlisan izometrids er8gyakorlatok

Az els8 két cikk utén, amelyekben az izo-
metrids-statikns er8edzés elveirfl szdltunk,
pzemléHettk az dltaldnos testi erd fokozédsé-
ra s8zolgdld izometrids gyakorlatokat. Tovébb
akarunk 1épni., Az elvet a specidlis izomet-
rids erfgyakorlatokra alkalmazzuk. Nyilvén-
vald, hogy a specidlis izometrids erBedzés
fiziolégiailag az dltaldnos erBedzéssel el-
vileg azonos. Itt is az izom megvastagodé-
sérél,tehdt az izomkeresztmetszet ndvelésé-
r%l van szd, amely ugyanazon torvényszerilsé-
geken meéy keresztiil. A kiildnbség tehdt csu-
pdn a "cél teriiletén" van, Nevezetesen azon
izmokra vald kiltn rdirédnyulésban, amely
izmok a specidlis mozgds f8hordozbi, amelyek
a specidlis mozgdsfolyamat d8nt8 fAzisédban
vagy a test sulypontjat, - futdkndl és ug-
rékndl - vagy pedig a testsulypont /szer- :
rendszerben a dobSkndl, 15k8knél a d8nt8 leg-
nagyobb gyorsulést létrehozzék s ezdltal pl.,
az ugrokndl, dobdkndl, 18k8knél a legnagyobb
"induldsi sebességet" érnek el a szernél.
Mert, mint ismeretes ez - az "indulési szdg"
mellett - ugrdsndl, dobdsndl, 1lokésnél ddn-
t8 a teljesitményre.

A specidlis izometrids er  -yakorlatok ré-
vén tehdt a specidlisan igénybevételre ke- -
riil8 izmokat akarjuk er8sebbé és az erf
gyors kifejtésére alkalmasabbd /gyorserd/
tenni anélkiil, hogy az izmok koordindldéké-
pességét és nyulékonysdgit rontand - 88t
ellenkez8leg - ugy, hogy a specidlis szém
technikdja jobb4, az egész mozgdsfolyamat
gyorsabbé, erSteljesebbé és ezdltal hatéko-
nyabbd vAaljék.

.- Ha a speciélis izometrids erSmunkénak

ez az értelme és célja, akkor nem lehet ne+
héz a specidlis mozgasfolyamat ezen ddnt8
fdzisait - melyeket minden edz8 és atléta
J61 iemer - kiragadni és ezekben a testhely-
zetekben /a mozgdisfolyamat metszetei/ nagy’
ellendilléssal szemben izometrids izom-meg;
feszitést létrehozni, hogy az ezen mozgis-
nél dbntd mzerepet jdtszdé izmokat vastagab-
bé, tehdt erdsebbé tegytk. :

Néhény indokolds és kisérleti eredmény

J. Ratow /SzU/ az izometrids erdledzés
hatdsdt elektromiografikus médszerrel vizs-
ghlta és aldbbi eredményre jutott:

A vizsgdlatok azt mutattdk, hogy az izo-
metrids edzésrendszer legfontosabb pozitiv
jelent 3sége abban 411, hogy kiildnféle hely-
zetekben maximélis izomfeszitésre nyujt le-
het8séget, mely maximumot dinamikus fajtdju
mozgdéssal nem mindig lehet elérni. A meg-
‘gzokott dinamikus-fajtdju mozgésok vé%re—
hajtésdndl ugyanis elkeriilhetetlentil 1étre-
j8n az izommunka racionélis ritmusa, bizo-
nyos mozgisszakaszokban -az izomfeszités,

més szakaszokban a lazités kihangsulyozésé-
val. Az izometrids gyakorlatok segitségével
valé edzés ezzel szemben eléri azt, hogy a

=B£ort016 minden tetsz&leges helyzetben maxi-
m

lis izommegfeszitést hozzon létre.

A tisztén izometrids edzés a trsdicioné-
lis edzésrendszer megujitdsénak egyik utja,
8 egy mésik utja a dinamikus jellegll gya-
korlatok relativ statikus elemek bekapcso-
l4sa. /Ratow ezen azt az elvet érti, melyet
mi "hdromszor lo mésodperces rendszer"-ként
jeltlttnk./ Ez a gyakorldst kisaé szokat-
lanné teezi és az izommegfeszités szempont-
jébbl els8 pillanatban ésszeriitlennek tii-
nik&tazonban lényegesen emeli azok hatds-
fokat.

Bob Hoffmann, az amerikai "sulyemel&-

'péga" /korébban USA bajnok/ az izometrids
er

edzés hatését aldbbiak szerint indokol-

Ja: ,
"Miutdn az izometrids g%akorlatok moz-
gés kivitelezés nélkiili erlbevetésen ala-
pulnak, a munkAdt végz8 izom - az erdfeszi-
tést maximumig fokozva - mozdulatlan ma-
rad és nem rdvidill meg. Ilyen médon az
egész izomenergia, amely egy bizonyos ide-
ig ugyanazon sz8g alatt hat, a /statikus/
er8feszitésre haszndldédik fel, tehdt nem
vész el a mozghs kivitelezésére. Mis BzG-
val: az izomgtrids munkafeltételek nagyobb
/célrairdnyuldbb/ izommegfeszitést okoznak,
mint az izotdénids izomkontrakcidk, ahol az
izom egy mozghs végrehajtdsa segitségével
végzi el a munkdt, A statikus erfmegfeszi-
tések az izomrostok nagyobb aktiv feszité-
sét hozzdk létre, ami naéyobb vastagoddst
és ezzel az izomkerfilet és izomerd intenzis
vebb fokozbéddsdt vonja maga utén".

A tudoményos Osszehasonlitésokndl leg-
tbb esetben korillbeltll egyforma hatédst
dllapitottak meg, vagyis az izomgyarapodas
/étmér8 és erf/ mindkét er8-edzésrendszer-
nél kb. egyforma nagysfgu volt. Mégis: més
vizsgilatok bizonyos feltételek mellett az
izometrids erBedzéssel valamivel jobb ered-
ményt értek el. Ezen vizsgdlatokbol itt dsz-
szefoglalést kdzlilnk, mert az eredmény jel-
legzetesnek létszik az izometrids mddszer-
Te. ]

Célrairdnyuld erdbevetés

Lorback /Pensylvéniai egyetem, USA/ vizs-
gélata megkisérelte mindkét er8edzési mdd-
szer relativ hatékonyséigdt kideriteni az
izomfe jl8dés, erBndvekedés szempont jAbdl.
Két csoportot izometrids médszerrel edzett,
mégpedig 2/3 izommegfeszitéssel,ellendllés-
sal szemben, Esetenként 6 mésodperces feszi-
tési id8tartam szerepelt egyszer egy edzés-
egység alatt. A mdsik csoport az izoténids-
dinamikus sulyedzést alkalmazta esetenkén-
ti legsulyosabb sulyokkal. Lorback megél-
lapitésai:

Mindkét csoport jelentds izomerdnSveke-
dést és izomAtmérdnbvekedést ért el. Az
izometridsan gyakorl$ csoport azonban je-
lent Jsen nagyobb erfndvekedést ért el a
térdhaglité izomzatban. M4sképpen mindkét
erfedzési médszer kb, egyforma hatdsu volt.
Nyilvénvaldan, az izometrids-statikus mdd-
szer, amely naponta izomcsoportonként csak
5 mésodpercet igényelt, legaldbbis épp oly
hatdsos volt az erlfejlesztésre, mint az
izot6énids-dinamikus erBedzés hagyoményos
médszere, az ahhoz sziikséges sok ismétlés-
sel és nehéz terheléssel.

)



. Amikor a térdhajlité izmok nivekedését
pontosabban megvizsgdltdk, kidertilt, hogy
a tensiométerrel /feszitettsdégmér8/ szemben
végzett gyakorlat, amely ennél a csoportndl
mint térdhajlité gyakorlat szerepelt, cél-
rairdnyuld, kdzvetlen terhelést jelentett
ezen izomzat széméra és ezért ez erdtel je-
sebben fejléddtt. Itt az erdnbvekedds je-
lent8sen nagyobb volt, mint a mdsik kisér-
leti csoportndl, akik térdhajlitd gyakorlat-
ként sulyos terheléssel /sulyzéval a nyak-
ban/ térdhajlitést és térdnyujtést végez-
tek. Feltételezhetd, hogy itt a térdnyujté
izmok a teher sulya miatt tul nagy szerepet
jétszottak és a hajlitdk ezalatt mentesiil-
tek a tehert8l, tehdt tul sok feszitéstdl
kimél8dtek meg. >

El8nytk

Az izometrids-statikus er8gyakorlatok le-
hetséges eldnyei az aldbbiak:

l. Az egyes izmokra vagy izomecsoportok-
ra tett "célrairdnyuldé" hatés, vagy-
is az izomzat feszit8 hatdsdt lénye-
gesen pontosabban lehet arra a hely-
re irdnyitani, ahol az atléta "gyenge
pont ja" van, vagy egy speciflis moz-
gisfolyamatndl két ﬁia
melynek sz8gdllésban kell egﬁ izom
vagy izomzat lehet8 legnagyobb erd-
kife jtését kikényszeriteni. Ez az
alapja, amiért az izometrids er8ed-
zést utdébbi id&ben kilBndsképpen kdér-
hizakban izom-atrofidk kezelgaénél
alkalmaznak.

2. Az er8edzéshez szlikedges kevesebb
id6t s igy a megtakaritott id6t a
technika tovébbi csiszoléséra lehet
forditani., Az izometrids erdedzés ugy
mondhatnénk: koncentrdtuma az izotd-
nids er8edzésnek,

3. A szildrd szbgdllés, amelyben az izom-
megfeszitést pontosan megdllapithatd
és ellen8rizhet8 id8tartamig maximé-
lisan hagyjuk hatni, lehet8vé teszi
az inger pontos adagolését.

4, Az fdltalénos elfdradds kisebb. Hoff-
mann ezt ugy fejezi ki: "Az ember nem
féirad el annyira és az izmok is gyor-
sabban felfrissiilnek a mdsodperces-
edzést8l, szemben az 1-2 éréds sok is-
métléssel jird-izotdénids sulyedzés-
sel, amely utdn az izmok is lassabban
frisstilnek fel /axz egﬁsz vildgon min-
den izoténids erdedzés utdn egy napig
szilnetel az erledzés/.

A ceekély elfdradds és az idSmegtakari-
tds az erdvel egyenrangu technika csiszo-
1484 javéra valdszintileg szintén oka annak,
amiért egyes atlétikai edz8k /igy pl.Har-
mathy, uagyarorszéﬁ, Zsivdétzky eurdpabajnok
és csucstartd edz8je/ é{pen a nydri verseny-
idényben is jobban ajdnlja az izometrids
erfedzést. Az izometrids edzésnél hidnyzd
mozgds kiegyenlitéseképpen nydron kUlSnd-
sen sokszor végzik a versenyszdm specidlis
mozgésdt, tehdt nem kell £élni a technika
minBségének megkdrositdsdtdl. Az atléta
azonban kisebb fdiraddssal kevesebb meger8l-
tetéssel megtartja megezerzett izomerejét.

Bob Hoffmann példdul ezen idlre az 4lta-
l4noe testi er8 megtartdsdra az "egy-perces
rogram"-ot ajédnlja egy, vagy két sorozat-
an. Bz naponként Usszesen 6-12 percet vessz
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gy tobb/ izllet,.

igénybe. Ehhez jérul még & speciflis izomet-
ride erfedzés néhény gyakorlata,

Hoffmann éva int a tulsok izometrids
edzéstfl: "Az izometrids edzésnél kSnnyen
tulsokat dolgozhatunk. Az ember nems érzi
az elfdraddst. A7 az érzése, hogy még to-
vébb tudna dolgozni. Az az érzése, ho
még nem tett eleget, néhdny rdval kég%bb
ujra lehetne izometridsan edzeni. Azonban
eldvigydzatosnak kell lenni. Miutén itt
kfnnyen tulzdsba lehet esni s ez a kivént
hatést gétolja.

Hétrdnyok:

Az izometrids erBedzés lehetséges hAt-
rdnyai az alébbiak:

1. A véredények nagyobb préselése, a
gyakorlat végzése alatt csekély &t-
vérzés.

2. Az izometriés er8edzésnél a mozgds
hidnya miatt az izom "motorikus ké-
pessdgei™ /?1. koordindcid képesség/
nem gyakorolnak, nem javulnak, mint
ahogyan ez az izoténids edzésnél van.
Ez a mi atlétikai mozgdsfolyamataink
szempont jébdl, amelyek tulnyomdrészt
komplikdltak és gyors-er8 jelleglek,
nem elhanyagolhatd kifogés.

3. Izometrids er8edzés révén inkébb az
ugiﬁevezett "tonikus" izomrostok ke-
riilnek fejlesztésre és a "fdzisos"
izomrostok kifejletlenfil maradnak s
emiatt a gyorsaségot éri veszteség.
/Mint ismeretem, kétféle izomrost
van: a "tonikus"-ok a kitartédsos
munk&t szolgdljdk és rendszerint a
torzs kirtll helyezkednek el, tehdt
r8képpen a hdtgerinc és csip8 kiril,
ezek "mez8-szerkezetiiek", "lassu-
rostoknak" is nevezik Oket. A "fdzi-
gos" rostok inkdbb a mozgdst szolgdl-
jdk, ezek "fibrill-szerkezetiiek™,
tehdt jobban At vannak sz&ve kont-
raktusos elemekkel, Ezek a karon és
ldbon vannak nagyszédmban jelen, mert
ott nagykiterjedésti, gyora mozgés
végreha jtisdra van szilkség a minden-
napi életben, valamint a sportban is.
A fdzisos rostokat "furgéknek" is
nevezik. Az atlétikai er8edzés tehdt
nem csupén erdt akar fejleszteni,ha-
nem a ténikus rostok fejlesztése mel-
lett - amire természetes satikség van-
els8sorban a fédzisos rostokat és ez-
zel a gyorser8t kivénja fejleszteni,
A tonikus rostok fejlesztése az "erd"

‘ndvekedését /tisztén nyers erl/szol-
ghlja. 4 ;

4. Lehetséges, hogy a mindenkori nagy
nyoméds miatt, amely pontszertl feszi-
tést okoz, az izom nyulékonysdga ké-
rosul, -vagyis a nyugalmi tonus /az
izom nyugelmi &1lapotban 1évd feszi-
tettségi dllapot/ fokozddik s ez egy
411andd rdvidiilést hoz létre. Hiszen
ismeriink néhdny "izomgyurit®, akik
"a nagy erejllk miatt nem tudnak fut-
pi". Ezeknél jryakran 14that juk, hogy
a karok kis szbgben leldgnal:. A nyu-
lékony izomzat azonban éppen a gyors-
erSt 1gényl8 mozgdsndl igen jelentds.
Tudjuk pl., hogy a legnagyobb er8-
kifejtés csak a legnagyobb kinyuléds-
b6l lehetséges. )



Az izometrids edzés hétrdnyairdl el-
mondottak az oka annak, hogy az izomet-
rids-statikus médszert nemcsak mi, hanem
kordbban az amerikai edz8k is elvetették.
Ezért ndlunk is mind tudoményosan, mind
gyakorlatban feltil kell vizsgdlni, hogy ed-
digi felfogésunk elfogultségon, vagy eld-
itéleteken, egyéni véleményen, vagy félre-
értéseken alapul-e, 8 nincsenek-e eldny-
ben az izometrids erfedzés eldnyei 41litd-
lagoas hitrényaival szemben.

Val@szinli, hogy az er8edzésnél megint
ceak a helyes "keverés" a legcélravezetdbb.

Maga Bob Hoffmann is kifegezetten Jjava-
solja az "izometrids és izotonids erdedzés
keverését"™. Még a keverésen beliil is pszi-
cholégiai okokbdl, a hatést befolydsmold
egyhangusig elkeriilésére ajdnlja egy id8
utdn' az egyes gyakorlatokndl a vAltozdst.

/A cikk kB8z8lt gyakorlatanyagot és kép-
sorozatokat. Sajnos, nyomdatechnikai okok-
b6l - legaldbbis Atmenetileg - nem tudjuk
lektz8lni. Ha méd lesz rd, e cikkre hivat-
kozva, majd mellékeljuk. Szerkeszt§./

/Die Lehre der Leichtathletik 1963,
. III.-IV.-V. 83.

. .Muufrc) Steinbach:
SIPORI és JHELLEM]

Feltiin8, hogy a sportban a pszicholdgiai
szempont jelentéktelen mértékben jut ér-
vényre. Nyilvdnvaléan azért, mert nem tart-
Jék produktivnak. A modern edz8 pedig nem
hanyagolhatja el, hogy tanitvdnya gondjai,
bardtai utdn érdekl®djék, éazdaaégi hely-
zetén is segit és megovia 8t az izgatd meg-
er8ltetést8l. De ezzel ki is merill "az al-
kalmazott stadioni pszicholégia". Csak ke-
vesen kérdik, hogy az életben mit jelent a
sport a mindenkori fiatal fiunak és lénynak,
milyen maradanddé jé v egsetleg rossz ﬂa-
tdsai vannak. Nagyon helyes, hogy a eziildk
gyermekeiket sportegyesiiletekbe killdik.
Ritkdn t8rténik meg, hogy azért kildik
8ket oda, hogy élsportoldkat nevel jenek be-
l8le. Gyermekilk testi fejlesztését8l elte-
kintve a kedvez8 lelki fe jl8dés befolyéso-
l4péra is szdmitanak, Az a mondds jérja:

- "ott nem csindl semmi bolondségot." Ez t8bb
vonatkozdsban fején taldlja a szﬁget. E1l6-
ezbr is elismeri, hogy hasznos iddt¥ltés,
mésrészt alapot ad a sporttevékenység sze-
mélyiség-alakitd erejében vetett hitnek.

‘A sportegyesiilet tényleg alkalmas arra,
hogy a gyermek nevelését és lelki fejlesz-
tését kedvez3en befolyésolja. A fiatal sze-
mélyiség kialakitdséndl ez nem csekély je-
1ant65é§u'tényez61 A sokezer fiatal, aki a
sportoldst életcéljaik k¥zé vette fel, s
ezért keményen dolgozik - kevés kivétel-
lel szeretetreméltd, tisztességes. Az el-
mult 1d8k atlétdi, akiket még ismeriink s
akiknek sorsédt figyelemmel kisérhettiik,
majdnem mind tekintélyes taéjévé valt a
tdrsadalomnak. A sportnak kétségteleniil
nagy az alakité befolydsa. Valdéban, a tel-
jesitmény elbirdldséndl a jellem és maga-
tartd4s jbn szdmitéseba, a testi és - mond-
hatjuk - lelki derekassdg nevelését akar-
juk elérni.

Igy jutottunk ezen dz uton a szurkolék
elismerésének sokat vitatott kérdéséhez, a
széles sportkdzdneég keédvenceihez. Mit kell
még neki felmutatni a teljesitményen kivul?
E rangnak nem tulségosan népes képviseldi
bizonyos tekintetben mind hasonlitanak egy-
méshoz, 8 ez egyuttal a szlikséges Teltéte-
lekre is fényt vet. Tisztasdg, becsiilet,sem-
mi bonyodalom, barétsigogsig, segitlkészség
és bizonyos foku feltﬂnﬁ%eg. Ezek az egybe-
hangzd tulajdonsigok: gySzelem esetén fel-
szabadult nevetés, vereség esetében semmi
k8nny, semmi lelki titkologés. Iéy a kO-
ztneég elismerését csak keyesen eérdemlik
ki tartésan. 2

Az dttekinthetetlen, kiismerhetetlen
egyéniségnek nincs semmi kildtdsa a népsze=
riség elnyerésére. A természetikb8l eredd
zérkdzottsdgukat Bnhittségnek és nemtdré-
dBmeégnek tekintik.

Olyan sportolék, akik kevésbé simuléko-
nyak és kiegyensulyozottak - ezért rendsze-
rint kevésbé kedveltek, - rédm nagyobb be-

nyomést gyakoroltak. Mint az élet minden
tertiletén, a sportban is a legkiildnb¥z8bb
embereket taldljuk. Olyan tulajdonsédgokkal,
amelyekkel a sportolénak hol gobban,,hol
kevéasbé j61 sikeriilt a kBzbsségbe beillesz-
kednie. Szerencsére a legttbb sportold ki-
emelked® tulajdonsdgai tekintetében olyan
j61 kiegyensulyozott, hogy a kizbsségbe be-
illeszkednek.

Beszélhetlink kedélyes, csendes, humoros,
nyomott kedélyll, vagy komoly emberekr8l.

Sokan Al1itjdk, hogy a mai élsport a
majdnem mértéktelenbe nyuld kbvetelményei-
vel Atlagosan meg nem jelSlhet8 jellemtu-
lajdonsdgokat kivetel meg a sportolétdl. A
becsvAgy, sikerre t8rekvés a mai sportold. .
szabvényos vonésa.!Kiltntsen az élsportoldk
k8z8tt taldlunk gyakran pozitiv és negativ

ellembeli tulajdonségokat, amelyek nem AL«

agosak. De legaldbbis keresniink kell,
hogy megtaldljuk azt az eszményi at-
1étdt, akit a kivildlldk elképzelnek, ami-
kor egy-egy nagy sportolora gondolnak.0Olyan
tulajdonaagakra gondolnak, mint Snbizalom,
8ntudat, bdtorsdg és erfs idegzet. Ilyen
kiegyensulyozott és magabiztos ember azon-
ban kevés van, Gyakrabban taldlkozunk bi-
zonytalan és érzékeny emberekkel, akiknek
alkatukndl fogva sokat kell Snmagukkal har=-
colni és akiknek sok gondot okoz az embe-
rekkel jél gytimlcs8z®, mindkét félre kel-
lemes érintkezés. Taldlkozunk a sportolék
k¥z8tt killdnctkkel és bogarasokkal.

A sportpdlydn alig talédlkoztam "szmomoru
emberrel". Néhdny évvel ezelltt sokan a
bulgér Koleffért azért rajongtak, mert
olyan "szép és szomoru". Valdban a szénfe-
kete haju, z8m8k bulgérnak kimondottan me-
lankSlikus’ arckife jezése volt. Csendes és
tartézkodd természete ellenére sem volt me=
lankélikus. Ugy ldtszik, ez a sajitségos
egyéni vonds a sport vilégdban nem Altaléd-
nos.

Més a helyzet a tulzdkkal, akik szintén
kevesen vannak, de itt-ott megtaldlhatik az
egyesliletekben, mint "egyeeﬂleti jépofdk",
nagystilll hangesindlék és komikusck., Tulé-
raddan élénk, beszédes és vdllalkoz$ szel-
lemii valamennyi - képesek az egyesliletet
tnként szdrakoztatni, egy egész termet mega
nevettetnek és mégis megbizhatdé bajtérsként
becsilik.
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Az élsportoldék sordban olyan ritka esz-
ményi atlgtdkkal sgemben sokan vannak Ynbi-
galom nélkiiliek, gdtlésokkal kuzd8k. Kuls-
nsen a kbzép- és hosszutdvfutdk gyakran
kissé bogaras emberek, ezek egy rosszul si-
kertlt edzés utén kedvetlenek, minden éles
megjegyzéat mellreszivnak, Az edzOnek éva-
tosan kell Bket vezetnie. Gyakran sajat ké-
pességeikben is kételkednek, bAtoritdsra,
vigasztaldsra van szlikséglik, Az egyes futa-
mok eldtt ktil¥nleges szertartdsokat végez-
nek, babondsan csfiggnek bizonyos 8ket erd-
gitd szokésokon, "a frissen borotvdltség -
vereség" mondja az egyik, vagy "sima 4gy

Szelmet hoz" mondja a mésik. Egyik mara-
gioni futé jut eszembe, aki futdse elftt tY-
megével ette a banént, mert vitaminokra
volt slrglsen szilkeége.

Ezek a sajndlatraméltd, hatérozatlan em-
berek a rajt eldtt sajdt Osszedllitdsu éte-
leket f8znek. Egyik gyorsfuténdl tapasztal-
tam ilyent, aki a f8zést bizonyos szertar-
tdssal kitStte Ussze. Soha nem érzik magu-
kat futéds el8tt jénak, elbtte vals éjszaka
nem alszanak, betegek, sdpadtan és feldul-
tan jelennek meg a pAlyédn. Es uténa - vi-
l4gesucsot futnak!... Ki ne ismerné &ket?
Ezek a tipusok a legszivésabbak, legkitar-
tébbak és legnagyobb teljesit8képességll
sportolék.

Ezekkel ellentétben vannak olyanok, akik-
nek semmi kellemetlen tulajdonsdguk nincs
£s a legmagabiztosabb és legjobban érvénye-
sl1l8 benyomdst teszik, Ezek okozzdk azon-
ban a legtsbb bosszusdgot és kellemetlen-
lenséget. Minthogy ezek eredményes spor-
toldk, ez még erdszakosabbi teszi Bket,
rekordkisérleteiket hangosan kfirt¥lik, di-
csekednek, ellenfelet és bardtot kisebbi-
tenek, minden helyzetben és minden &ron
keresi. a.felttinést. Sok sportold nbnek °
van ilyen hajlama, Mindent kiveszekednek,
edzBket €3 vezetBket igyekeznek megnyerni,
perlekednek a versenybirdkkal. Feltinést
kelt8en és igazmségot keresve sajtlhoz, ré-
didhoz fordulnak, vélt sérelmiikkel és de-
maglg modorukkal néhény egyligyinél meghall-
gatédsra is taldlnak. Gondoljunk csak az
olimpia utdni idSkre. Az egyesiiletekben
t8bbnyire egyedill is Allnak. Hol az egyi-
ket, hol a mésikat igyekeznek péartjukra
vonni, véltoiatj&k egyesiileteiket s minden-
hové széthuzdst visznek.

Teljesitményeik alapjén rendkiviili jogo-
kat igényelnek. J§ adag "tizleti szellem"
birtokdban egyestileti vezet8ikkel zsarold
célzattal tdrgyalnak, egyesftilet-vdltozést,
vagy éppen a sportolds abbahagydsit enge-
dik sejteni. De az ezt k&vetd cdfolatban
alkalmat keresnek arra, hogy fitogtassék
magukat. A sportoldk ezen fajtéja azutdn

'20-28-ik életévében mAr "emlékiratban" tér.
ja a kiilvildg elé életét. ’

Ezzel a tipussal rokon a sport tertiletépn
a :m kivénatos {izlet-ember, aki agyafurtan
megjétsza pl. azt, hngy Mildnébdl azért
jott haza, hogy részvételével emelde sziill~
védrosa sporteseményének fényét, magabiztos-
sé§gal hireszteli, hogy ezt startja is iga~
zolja. A kdzéptdvfutdk k¥z8tt ismertem .
egyet, aki azutén nagyon rosszul futott,ha
az elszfmoldsa nem volt kedvez§8,

A hosszu sorb6l sok jellegzeteset emel-
hetnénk még ki. ‘

Emlitsik meg az akaratnélkiilieket, vagy
akarat-gyengéket, akik minden tehetséglk
ellenére sem érnek el t8bbet a kbzépszeril
teljesitménynél; hidnyzik beldlilk a szlik-
séges keménység és akarat! Eveken &t "fut-
nak" - részben azért, mert bizonyos tiszte-
let 8vezi Bket - a eportgél{ékon. Egyszer
ezutédn némi ligyességgel és lelkesilltséggel
dthatva bizonyos sikert érnek el, de tovéb .
ra is bizonytalan pdlydzdnak tekintik, mert
hirtelen hol ez, hol az "fdradségos" neki
- végillis sohasem teljesitik feladatukat.

Killdn fe jezetbe tartoznak a gyenge ideg-
zetliek, akiket mindennyian igen j61 isme-
riink. Az edzés alatt még gondot okoznak,
hogy "milyen veszélyes a versenytdrs!" - de
a versenypélydén a mez8nyben lemaradnak.Eze-
ket "tréning-vildgbajnokoknak™ nevezaziik.

Mindenki ismeri &ket, tdbb ilyennel volt-
dolgom. Rendszerint szerencsétlen fiatal-
emberek, akikben megvan minden adottség,
hogy nagy atléték legyenek, testileg birjék
a kemény edzéseket, kell8 akarattal kitar-
tanak, nagy forméba lendiilnek - a kiizdelem-
ben azonban felmondjék a szolgdlatot. Hoz-
zdjérul még mindehhez az erBsen megalapo-
zott versenyfélelem. Néhdny év utén, gyak-
ran mdr egy év mulva megadjAk magukat. Se-
giteégként az egyeslileteket sem tudjdk meg-
tartani, mert elkeseredettek.

E néhény - és csak tdjékoztatds céljibél
felsorolt - példédval meg akartuk mutatni,
hogy & nem egészen harmdnikus jellembeli
tulajdonségok milyen hatéssal lehetnek egy
élsportoldéra. Ha e feljegyzéseknek van is
negativ drnyalata, ez nem egészen véletlen,
Nem jé, ha a sport minden megbecstilése mel-
let figyelmen kiviil hagyjuk a gyengeségeket,
az éremnek két oldala van. 3 :

Vildgiteuk meg hét az Arnyékos oldart
is mi magunk. A még t8prengd szlil8k igy
szivesebben kiildik hozzénk gyermekeiket,
ha mindezt jéindulattal, tdrgyilagosséggal
az illetékesekt8l s nem a kédrbrvendl, a
sgortot lénvegében nem ismerd kiils8 ellen-
ségtdl halljdk. /Szerz8 okfejtése tanul-
sdgos, de egyes megdllapitdsaival és kb-
vetkeztetéseivel a szerk. nem ért egyet./

A duisburgi Nemzetkdzi Atléta Edz8 Konferencidn elhangzott
elfaddsok anyagit az Atlétikai Hiradd 6-os

széma kBzli.
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KUL@SAR GERGELY:

A owfillds” sxerepe az eredmények fokozdsdban

Ugy érzem, olyan feladat megoldédsit tiiz-
tem ki célul, amely dltaldban minden ver-
senyz8 és minden edz8 egyik legnehezebb,
legkomolyabb probléméja. Természetesen nem
is gondolom, hogy éppen nekem sikeriilne
megmagyardznom, tényt deritenem erre a
- minden versenyz8nél legkiil8nbdz&bb id8ben
és legvédltozatosabb formdban fellép8 - je-
lenségre, a "rajtlézra". Ezért inkébb csak
sajét tapasztalataimat, versenyeim el&tt
gelentkezﬁ versenyizgalmat - rajtlézamat -

s annak lefolyédsét, eredményeimre vald ha-
tésdt boncolgatom kicsit részletesebben.
A leszlirt tanuledgokat legaldbb kis mérték-
ben szeretném 4ltaldnositani. Ugyanis meg-
gyBz8désem, hogy az Altandlositds lehetd-
pége egészen minimdlis. Minden versenyz8nél
teljesen egyéni médon 1ép fel.

"A rajtlédz a versenyizgalom sajdtos meg-
nyilvénuld forméja, még miel8tt a verseny
elkezd8dne. Olyan izgalomrdl, a szervezet-
nek olyan ‘fokozott miiktdési Allapotérdl van
sz6, amely a teljesitményt kizvetlentil meg-
eldzi". /NAdori Ldszl§:"Edzés-versenyzésh
cimil kdnyvébdl./

Az eddigiek folyamdn leginkébb a rajtlée
negativ oldaldra, vagyis a versenyzlket és
eredményiiket kdrosan befolydsold, tulzott
mértékben megnyilvédnuld formd jéra keresték
a magyardzatot. GAtlS hatésdt a legkUldnbde
z8bb eszkbzkkel igyekeztek pozitiv irényba
forditani, vagy legaldbbis cs8kkenteni.

Magam részér8l éppen a rajtléz pozitiv
hatdésdrdél és a rajtlédzrél, mint a j6 ered-
mények egyik elengedhetetlentil sziikséges
feltételér8l sz8lnék bidvebben.

Kezdem mind jArt azzal, hogy edzéseimen,
legyen az versenyszerii edzés, eredményre
torténd dobdlds és legyek a legjobb erfln-
1étben, 88t technikailag is jé forméban, -
képtelen vagyok még csak megk8zeliteni is
versenyeredményeimet. Négy-8t, vagy még
t8bb méterrel dobok rtvidebbet, mint verse-
nyen. Természetesen olyan versenyekre gon-
dolok, amelyeken megvan a versenyldz.

Versenyz8i pélvafutdsom elején szinte
rettegtem attdl, hogy nagyon kicsit fogok
dobni a versenyen, hiszen edzésen - tel jes

er8vel is - kiAbrédnditdan kicsiket dobédltam.

Még mostanéban is - tizéves versenyzli'ta-
pasztalattal a hdtam mdgbtt - el8fordul né-
ha, hogy a rossz edzéseredmények utén egy '
egy versenyt8l féltem, habdr mir tudtam,
hogy nélam az edzéseredmények nem mérvaddk.
s6t, t8bbszdr el8fordult az is, hogy éppen
akkor dobtam rosszabbul a versenyen, amikor
a megel8z8 edzéseken a megszokottndl sokkal
jobban ment.

A versenyléz jelentkezésének fokdt - vé-
leményem szerint - két f8 ok befolydsolja
a legnagyobb mértékben - ha a felkészlilés
a legmesszebbmenfkig lelkiismeretes volt:

1. a "téu",
2. az ellenfelek.
b TN R Y - s

Verseny és verseny k¥zdtt Oridsi kulinb-
s8ég van, ez pedig leginkédbb abban foghatd
meg: mi fiigg a verseny megnyerésétll.

Példdul: Az 1958-as Eurdpa Bajnekséig
el8tt néhdny héttel még nem voltam az uta-
z6 keretben. A Magyar Bajnoksdgot azonban
egyéni csuccsal - 76 méter feletti dobés-
sal - nyertem, A két hét mulva Budapesten
sorrakertil§ nem hivatalos amerikai-magyar
viadal el8tt a vezet8k k¥z8lték velem, -
ha a Magyar Bajnokedgor clért eredményemet
megklzelitem ezen a versenyen, tagja leszek
az eurdpabajnoki csapatnak.

Mikor elérkezett a verseny napja, any-
nyira izgatott voltam és annyira akartam,
hogy bizony az els8 hérom dobds utén még
70 méter alatt volt az eredményem. Vé ag
edz8m megnyugtatd szavai hatésdra, negyedik
dobésra, Ussze tudtam szedni magam és sike-
riilt 75 méter f8lé keriilnbm. Ez mér bizto-
sitotta stockholmi utazésomat.

Az 1960-as rémai olimpia el8tt én is az
utazé csapatban voltam. Minden atléta leg-
£6bb végya az olimpiai részvétel és jé sze-
replés. Ez volt az els8 olimpia, amelyre
pikerilt kijutnom, ;

Nagyon szerény esélyekkel indultam ezen,
a nagy versenyen, hiszen az eredményt te~
kintve, kb. 2o0-an dobtak ndlam nagyobbat az
indulék kbdziil. Mégis éreztem, kimondha-
tatlanul nagy felelfsség nyomja védllaimat.
Mindendron "bizonyitani" akartam! Nem sza-
bad csalddést okognom azoknak, akik biznak
bennem és szédmomra lehet&vé tették a rész-
vételt - hajtoiattam magamban éllandéan,
Néha még a dobdsok k¥zbttt is hasonld gondo-
latok jutottak eszembe. Kiiln8sen izgatott
voltam az els® dobds el8tt. Idegeim szinte
pattandsig fesziiltek. Es mégis sikeriilt
tsszpontositanom, Szinte az egész hatalmas
ptadionban nem ldttam mést, mint a tévoli
75 méteres jelzGtéblAdkat. Azokon kell nekem
tuldobnom - és sikeriilt! 78 méteren tul ért
ftldet a gerely. De sajnos, ez az els8 do-
bés azutdn mdr annyira megnyugtatott, hogy
rajtlézam minimélisra cedkkent és képtelen
voltam javitani, pedig nagyon akartam,

2:vA g ek L enPs-lak

Meg kell jegyeznem, hogy &ltalédban nem
érdekel, illetve nem hat rédm gdtldan az a
tény, hogy nagynevil ellenfelek ellen kell
versenyeznem. S8t majdnem mindig jobban
dobtam ilyen esetekben. A kivetkez$ péld4-
ban inkébb az ellenkez8 esetre utalok,vagy-
is olyan versenyre, amikor tudtam, hogy ne-~
kem biztosan meg kell nyernem a versenyt,
hiszen az induldknédl méterekkel jobb voltam.

Az 1961,évi Mag§ar Bajnokeédg, Valahogy
éreztem, mér az elz8 napokban, nem megy si-
mén! A bemelegitéskor semmi izgalmat nem
éreztem, hifba prébdltam magam idegileg ré-
hangolni a versenyre, nem sikertilt. Nagyon
is nyugodt voltam, A versenyen a "kéros"
nyugalmon nem sikeriilt vdltoztatnom és bi-
gony ki is kaptam, pedig mindent elk8vettem
a gybzelem érdekében. Fasultségomat azonban
nem sikerilt,K lekiizdenem.

A felsorolt példék néhédny kiragadott jel-
legzetes esetei a "rajtléz" jelentkezésének,
illetve hatésénak,
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Osszegezve tapasztalataimat, a kbvetquﬂ
megfigyel&seket tettem sajét rajztlézrdl:

a/ Mindig pozitiv hatéesal van rém, te-
hit segit a nagyobb eredmények eléré-
sében.

b/ Hea 'nincs rajtlézam, egyszerilen képte-
len vagyok jé1 dobni, vagy eredményt
elérni.

¢/ Ha nem sikerill a versenyen magamat a
"kSrnyezet" befolydsa aldél kivonnom
és csak a dobdsaimmal t8r8dn¥m, hamar
levezet8dik ideigeszultaégem. hamar
megsziinik rajtlazam s csdkken az ered-
mény! A kbrnyezet alatt nem az ellen-
feleket és a sajdt versenyszémom kd-
riilményeéit értem, hanem a tobbi ver-
senyszémy illetve mds kills8 kdrtlmény
figyelem-felaprézs, eltereld ténye-

. z0it.
d/ Nagyobb tét és neves ellenfelek ese-
tében er8sebb a rajtldzam.

A c/ ponttal kapcsolatban érdekes megfi-

Eyelésem volt. Az orszégok kbzbtti, tehAt
ontversenyeken 4ltaldban nem tudtam azt az
gredményt nyujtani, mint az egyéni nemzet-
k8zi versenyeken. Mindig méterekkel_dobtam
kisebbeket. Valahogy még a dobdsok k¥zdtti
gzlinetben is akaratlanul azt szimolgattam,
hény pontot jelent a gy8zelem a csapatnak,
vagy azt figyeltem pontokban, mennyi eld-
nye van az ellenfél csapatinak. Nem tudtam
csak a sajét szdmommal tor8dni, eltereld-
dstt, elaprézédott a figyelem s ez ismét
n"kiengedéshez", rajtldz csbkkenéshez veze-
tett.

£1telénosségban az tehdt a véleményem a
rajtlézrdl, hogy az edz8knek olyan t8rekvé-
s . mellyel versenyz8iket minden dron igye-
ke nek verseny elftt a legnagyobb mérték-
ben megnyugtatni, - hibds, helytelen felfo-
ghs és ha sikerill, feltétlentil az eredmé-
nyesség rovésira megy. A kezdés &18tti Srék-
ban mdr nem szabad sem taktikai,” sem tech-
nikai megjegyzésekkel elaprézni a sportold
figyelmét; csak a legfontosabb utasitéso-
kat adjuk ilyenkor versenyz8inknek! Ha a
rajtldz annyira tulzott forméban jelentke-
zik, hogy a jé szereplést veszélyezteti,
casupén bizonyos foku cstkkentdsre, nem pe-
dig teljes megsziintetésére kell tdreked-
nlink, A versenyz8ket rd kell nevelnfink ar-
ra, ne féléenek a versenyekt8l és a jelent-
kez8 rajtldztdl! Maguk prébdljdk a rajtlé-
zat megfelel8en csdkkenteni, illetve pozi-
tiv hatédsuvd tenni.

Befejezésill még arrdl néhény szdét: né-
lam mikor és milyen forméban jelentkezik a
rajtléz?

Egy-egy komolyabb verseny el8tt esetleg
mdr napokkal el&bb! Elég csak magam elé
idéznem, rdgondolnom, hogyan is lesz - és
mAr megborzongok. Legtdbbsz®r azonban kiz-
vetlen a verseny eldtt a bemelegitéskor,
de leggyakrabban az els8 dobds elétt je-
lentkezik.

A rajtldz ndlam a kbvetkezO8kben jelent-
kezik: borzongds, a legnagyobb melegben is
fdzom, hideg futkos a hétamon, sokat dsitok,
nagyon sdpadt vagyok. A torkom kiszdrad.

Rangosan, risztességgel, innepehyesen’...

A fenti cim. alatt az Otletszeriien megl4-
togatott versenyeken szerzett tapasztala-
tainkrél = Slnénk néhény szét. A versenye-
ken a sportdlék a nyilvdnossdg elé térjdk
legjobb tuddsukat. Eppen ezért a nemes em-
beri vetélkedés kbzben elnyert dijakat ran-
gosan, tisztes keretek kdzttt, tbretlen
iinnepélyességgel illik a bajnokoknak &t-
adnunk!

Az elsd két versenynaprél azonban - ilyen
mércével - igen nehéz tériyilagos birédlatot
adnunk., A rendkiviili id8jArds olyan nehéz
feladatok elé dllitotta a rendezdket, hogy
a verseny-megrendezésének puszta ténye is
feltétlen dicséretet érdemel. A hibdkrdl
- okuldsként - mégis irunk,

Csepeli idénynyité mezei verseny

Nem volt szép ldtvdny a hé nélkiili tere-
pen elszért épitési hulladék, giz-gaz, le-
végott gally és bozbt. A hé aztén szinte
pegitett, mert mind ezt megszépitette. Es
- tegyllk hozzA - a sértilési veszélyeket
cebkkentette. A pélya kijeltlése ugy sike-
rilt, hogy killdndsebb veszélyt nem rejtege-
tett, A cél el8tt kSzvetlenill kisebb mélye-
dés huzbdott: itt aztdn egy versenyz8 fel
is bukott, t&bben egyensulyukat vesztették.
A kifakult jelsld zéﬁzldk nem voltak szem-
betindek. 4

Tud juk jél, hogy a mezei versenyeken az
id8eredmények dltaldban nem jdtszanak sze-
repet, mert a tAvokat csak koriilbeliil je-
181ik ki. A kiil8nb8z8 id8jérds és a terep-
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viszonyok pedig egyébként sem nyujtanak
Osszehasonlitési lehet8séget. Csepelen azon-
ban a kiirt tédvok lényegesen rdvidebbek vol-
tak. Igy torténhetett meg, hogy az egyik he-
tilapban k8z51lt eredmények még pélydn is
"vilédgcsucsot" jelentettek volna...

Feljegyeztilk a versenybirdk két kisebb
hib4jét.

Az egyik célbird, aki a sorbadllitdst
végezte, még a befutdskor sem tudott a do-
hényzdsi szenvedélyér8l lemondani - nem egy-
szer a kifdradt versenyz8k arcdba fujta a
fiistét!... A szédmosztogatd versenybird pe-
dit tulsdgosan ragaszkodott helyéhez; nem
k8vette a befutdk sordt, igy hdt kisebb
torldédédsok is el8fordultak.

Végezétﬁl - a verseny értékes dijazdsé-
rél, az eredményhirdetésrdl és a rendezlk
lelkes munkd jardl elismeréssel szdélhatunk.

K8rzeti mezei bajnoksdgok a Népligetben

Az id8jdréds ismét megtréfdlta a rendez’-
ket.

A sUrtt héesés, a vastag hétakar$ nem il-
lett a mezei versenyhesz.

A pélyék kijeldlése mindhdrom versenynél
megfelelt. A domb kdriil rendezett versenyt
kiil8n értékessé tette, hogy a versenyzlknek
a doubra is fel kellett futniok. A j6 dtle-
tet a versenyz8k Brdmmel fogadték.

A 4. kbrzet versenyénél az adminisztré-
cibéval akadt egy kis baj. A rajtlista nem



wolt idfben a rajthelyen, ezért az indités

késett. Ilyen elemi hibdnak nem szabad els-
fordulnia. Az id8mér8k és az inditd k¥zdtt

gem volt megfeleld kapcsolat. Mezei verse-

nyeken a cél és a rajt k8zttti nagy tévol-

agg miatt feltétlentil sziikség van Usszekd-

tore.

Erdemes megemlitentink még: a viszonylag
kevés induldval rendezett versenyen is a
cé1lndl legalébb két szémsorozat szlikséges.
Bok kapkodést kertilhetnénk el vele!

Feltétlenll beszéljunk az eredményhirdes
tésekr8l, a dijazdsokrdl!

Orvendetes, hogy ismét vannak éremdija-
zésok, Sajnos, sok helyen nem biztosit jak

a megfelel® tinnepélyességet. Pedig a kettd
csak egyitt nyujtja azt az Usztdnz8 hatést,
amelyet az atlétikai versenyeken évekig hi-
édnyoltunk. Més értéke van a szép diszes
asztalrdl méltdéséggal, megérdemelt megbe-
csfiléssel nyujtott vagy egy zsebbll amugy
gebtiben kihuzott, versenyz8k és nézlk hA-
ta mdgbtt odacsusztatott éremnek!...

Qr. S2abé Mll:la’z
A hinbp- 6 hosositdufutib
g5 \ia\s Iﬁ]ﬁ & i » )
edaotdborsadadril

A jugoszldvok meghivdsdra a téborozédson
11 férfi és 2 n8 vett részt /Parsch, Kies
I.,, Simon A., Mecser, Iharos, Pintér,Sovédk,
stit8, Szalai, Mdcsdr, Fazekas, illetve
Razi 0., Nagy Zs./

Napirend, edzések

A napirendet a hazaiak szerint alakitot-
tuk ki. A reggeli edzéseket 7-t8l £é1 9-ig,
a déluténiakat 15-t81 18 6réi§ tartottuk.
Az ebéd l2-kor. a vacsora 19 Orakor volt. '
9 6ra kdrtil lefektidtek, annak ellenére,
hogy délutén is aludtak egy keveset. Ezt a
8bs tengeri levegd és erds edzés hatésénak
tulajdonitom.

A tébor céljénak megfelellen vdltozat-
lanul az 4116képesség ndveldse 4llt az ed-
zések el8terében. Ennek megfelelBen a ver-
senyz8k igen erds munkét el8ird edzéster-
veket hoztak. A lehet8ségek figyelembevé-
telével efyes esetekben az edzések mennyi-
né§ét emeltilk, Az edz8terepek kiemelked&en
& legjobbak voltak, ahol - tapasztalataim

zerint - ‘magyar atlétdk hasonld idBszak-
:an felkészlilhettek, A 824116t681 kb. 5 km-
rve egy 1l km hosszu homokos tengerpart és
vele pirhuzamosan egy fldes kocsiut huzd-
dott, ahol sz8gesben, melegitf ciplben,
vagy cip8 nélkfll is futhattunk. Ezeken ki-
viil a hegyekben a kill¥nbtz8 betonutak szé-
1én, valauint a sz411l6 melletti enyhe emel-
kedbkkel tarkitott sétdnyon lehetett edzést
végezni. A f8 edzéshelyre vezetd 5 km-es ut
a tengerparton sziklds, védltozatos g{alog-
Ysvényen vezetett; melegitéenek tikélete~
sen megfelelt!’

\

A tengerparton, a visszahuzédé hulldmok
szélén kemény, ruganyos, vizes homokon fut-
hattunk, A futds itt, bArmilyen ritmus mel-
lett, kifejezetten léber8sitd jellegli volt.

A versenyz8k kivétel nélkll igyekeztek,
kihaszndltdk a lehetBségeket, igen-lelki-
ismeretesen dolgoztak, A déluténi f£8 ed- -
zést’l dltaldban nagyon elféradtak.Viszont
mésnapra ki tudték pihenni a féradtsdgot
és - részben a vdltozatos terep hatésélra =~
ismét teljesértékii munkdt tudtak végezni.

Megbeszéltem a versenyz8kkel, hogy az
esetleges meleg, kedvez8 id5jdrédst - a me-
legit8 nélkiili futds lehetBségét - ne a
gyorsaségi munka fokozdsdra, a forma kiala~
kitédsdra, hanem a terhelés emelésére kama-
toztassdk. Ez igy is tdrtént.

A h8mérséklet 5-15 fok k¥z0tt ingadozott.
Az otthoni orvosi utasitéscknak megfelellen,
napos id&ben déleldtt mindenki napozott.

Teremlehet8ségek hijdn kbzts gimnaszti-
kai munkére nem volt médunk. Ennek pétldséra
a reggeli' és a déluténi edzés utédn, egyéni-
leg, a 8524116 melletti fenyvesben végezték
a lazité gimnasztikét. :

A versenyz8k testsulya megfelel8 volt.
f1taléban janudr '31-6ta 1, mdafél kg-t  fogy-
tak. Versenysulydt még senki sem érte el.

gérilés csak egy fordult eld. Nagy Zsu-
zeénak a misodik héten, celltérttkin a boké-
ja kifordult. A hétralév3 id8ben fekiidnie
kellett, 14b&t borogatta, edzeni nem tu-
dott. Simon Attile térde rendbejstt, kiha-
gyds nélkil egyre er8sBdd munkdt tudott vé-
gezni.

Jugoszldv vendégbardtsig

Mind az utazés, mind az ottartdzkodéds
alatt minden vonatkozdsban a legnagyobb bas
rdtsdgot és segitlkészséget tapasztaltuk,
Az edz8tébor vezetdje: Leo Lang, a jugosz-
14v kbzéptdvfutdk vezetbedz8je, killtn is
sokat volt vellink és igyekezett minden fel-
meriil8 problémét r&vid uton elintézni.Egéesz
1d6 alatt kiil¥n tolmAcsunk volt: Jauo Bakov,
Az ottlévd Dordoninak és Nikoforovnak /Kuc
és Bolotnyikov edz8je/ is & tolmécsolt.

-TYbbezdr tartottunk tapasztalatcserét a
Jugoszlédv edz8kkel, f8leg pedig Langgal,egy
alkalommal pedig az egész jugoszldv csapat
részére tartottam eldgddst a jelenlegi ma-
gyar edzésmddezerekr8ld melyet - f8leg a
versenyz8k részér8l - elég hosszu vita ki«
vetett.

Nikoforral is folytattam hosszabb be-
szélgetést.. A jugoszldv televizid rivid
filmet vatt fel versenyz8inkr8l. Kazi Olga
€s Iharos Sdndor interjut adott a titogréd-
di ujsdgoknak és a zdgribi réddidnak,

Tapasztalatok, javaslatok

Véleményem szerint a versenyz8k teherbi-
réképessége a két hét alatt sokat emelke-
dett. Ilyen k¥rtlmények kdzBtt legfel jebb
hérom hétig lehet maximélis munkdt végezni.
Ez volt a jugoszldvok orvosénak is a véle=
ménye, Tapasztalata szerint a sds tengeri
leveg8 elsdsorban a 1légzdszervekre és a

versenyzb6k idegi kondicidjéra is i é
hatédst tett. g s
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A talej igen j6 volt. Az egyre erfstdd lyet féleg olvaddsos id8ben megfelelBen

nagymennyiségil munka ellenére sem tapasz- hasznédlhatnénk,Ezzel elkeriilhets lenne a
taltam lébérzékenységet, vagy tuler8lte- be'onutak okozta erfs igénybevétel és sé-
téet. A tengerparti "plAzsa" okozta izom- ri ‘kenység. :

léz sen Y°lt gatlé. A versenyz8k a vendégldtdst, a kdrtilte-

Budapesten is lehetBséget kellene taldl-  kint8 figyelmességet nagyra értékedték. A
nunk valahol egy kb. 2 méter széles flirész- téborzdrd értekezletnek—ez volt az alap-
poros futépélya létesitésére. Olyanra, sme-  hangja,

%m%'egzzdﬁo"nzm' kivonat

a Budapesti Atlétikai Szdvetségnek 1964, mércius 29-én délel8tt, a Léversenytéren
megrendezett felndtt, ifjusdgi és serdils

Budapest, 1964, évi mezei futdébajnoksdgardl:

Fiu aendfll

Tdv: kb. 1.500 méter
Neveztek 169 f8t, elindult 113, célbaérkezett loo.

Budapest bajnok: Szabd S. Gybrgy MAFC 4:30,2 p.
2. Egervédri 0ttd U.Dézsa 4:%1.9 p.
3. HorvAth Mihély Csepel 4:35.4 p.
4. Aurer P4l Bp.Vasas 4:37.2 p.
2. Stipeits Lészlé XViI.Si, 4;3;.4 Ty
. Pataki Lészlé Bp.Honvéd 4:37,6 p.
7. Yarjasi Istvén XIV. 81, 4:37.6 p.
8. Gydrgy XITT 81 4¢41.6 p.
9. Sipos Kédlmén 35. ITSK 4:42,0 p.
1o. Mészdros Lészld Honvéd 4:42.2 p,
Csapatban:
Budapest bajnok: a Budapesti Honvéd csapata ! 78 ponttal
/Perlaki-Mészérop-Ucai-Tdbori-Kiss/
2. Ujpesti Dézsa ceapata 113 ponttal
/Egervéri-Papp-Ecsedi-Siklési-Juhdez/ ‘
3. XVII., Sportiskola csapata 119 ponttal
/Stipsits-Téth-Magnusz-Mriz-Rajndk/ :
4, XTII. Sportiskola csapata 130 ponttal
/igh-xhtona-szbrényiJDévény1-&d6m/
5. 35, ez, TTSK csapata 136 ponttal
/5ipos-Téth-Csbrgh-Stefani-Vizi/ :
6. Térekvés csapata 156 ponttal
/Bihari-Xovécs-Horvith-Kiss-Laposa/
Ledny serdul8 "a" kategéria
Tédv: kb, 600 méter
~ Neverztek 120 £3t, elindult 72, célbaérkezett 67,
Budapest bajnok: Bomogyi Vera Bp.Honvéd * 1:52.0 p.
; 2. Szij] Méria V.Izz6 1:53.8 p.
3. Wolth Kldra Bp.Spartacus 1:54.9 p..
4, Dudés Julia U.Dézea 1: 2.0 P.
2. Radu Edit J.Dézsa 1:56,0..D.
. Velekei Mérta Bp.El6re 1;56.{ P.
7. Hajdu Méria Bp.Petlfi 1:57.1 1.
8. Szalai Ibolya XIII. 81i. 1:5Z'E’P'
9, Fazekas Jolén 35. ITSK 158507
lo. Barta Méria V. Izzé 1:58.8 p.
Csapatban:
Budapest bajnok: az Ujpesti Dézsa ceapata 28 ponttal
/Dudds-Radu-T6th T.
2. V. Izzdé ceapata 46 ponttal
/8zijj-Barta-Balogh/ BT
3. XI1II. ker. Sportiskola csapata 51 ponttal

/8zalal-And6-Debreceni/
16



4. 35, ITSK csapata - onttal
/Fazekas-Tomsik-Kovdcs/ i

5. % Honvéd csapata 66 ponttal
omogyi-Németh-Kiss K./
6. Bp. Petsfi csapata 71 ponttal
/ﬁajdu-xoppényi—xaizer/

Leédny serdfil8 "B" kategdéria

Tév: kb, 500 méter :
Neveztek f6t, elindult 37, célba érkezett 33.

Budapest bajnok:  Hornydk Aniké XITL.BL; 1527 .2 D
2. Laczd Agnes U.Dézsa 355 o Wi [
3. Barna Ildikd V. Izz6 1:32.0 p.
4, Nagy Annamfria U.Dézsa 12351 p,
2. Vasnik Edit V., Izz6 1:37.9 p.
. Pusztai Judit VIII.Si. 1:40,8 p.
7. Mészdros Joldn V. Iz26 1:43.7 p.
8. Nagy Miria IX. 8i. 1:44.8 p.
9. Csetényi Miria 2111, 84. 1:45.1 p.
lo. Tompa Katalin XLIT 84 1:45.4 p.
Ceapatban:
Budapest bajnok: a Vasas Izz6 csapata 15 ponttal
/Barna-Vasnik-Mészéros/
2, XITII, ker. Sportiskola csapata 20 ponttal
/Hornyék-Csetényi-Tompa/
3, VIIT. ker. Sportiskola csapata 31 ponttal
/Pusztai-Gyiké-Keresztes
4, XIII.ker. Sportiskola b/ csapata 46 ponttal
/Geyer-Czingli-Petek/
5. IX. ker. Sportiskola csapata 58 ponttal
/Nagy-Farkas-Szekeres/
6. Csepel csapata 58 ponttal
/Varga-Kilkall4-Nagy/
rér it i aundp it
T4v: kb, 2.500 méter
Neveztek 180 f3t, -lindult lol, célba érkezett 88.
Fudapest bajnok: Magyar Kdroly BVSC 7:19.4 p.
2. Kamarés Gébor U.Dézsa 7:22.0 P
2, Németh Baldzs Bp. Vasas’ 7:24,2 p.
4. Pfeffer 0tté MTK 7:24.6 p..
5. Holchauser LA&szl§ Csepel 7:30.0 P
6, Szabd Jénos Bp.Honvéd 7:33.6 .
7. Hrabdk Ferenc Bp.Honvéd 7:54.2 P.
8. Bdlint Gyula MTK 7:39.6 p.
9, Mohécsi Péter 35. ITSK 7:41.4 p.
lo, Szildgyi Dezsf8 Bp.Honvéd 7:44.6 p.
Csapatban:
Budapest bajnok: a Budapesti Honvéd csapata 54 ponttal
/Szabd-Hrabdk-Szildgyi-Tordk-Keskeny/
2. MTK csapata 88 ponttal
/Pfeffer-Milint Gy.-Fels8vélyi-Benk8-Farkas/
3. Csepel csapata _ 91 ponttal
/Holczhauzer-Kiss-Mérton-Bozai-Gddorfalvi/
4, Ujpesti Dbzsa csapata 120 ponttal
/Kamarés-Nagy-Rak-Fellner-T6th/
5. 35.8z. ITSK csapata : 217 ponttal
/lMohdcsi-Veres-Borbdly-Klementisz-S6falvi/
6. Budapesti Epit%k csapata 229 ponttal
/Csorba-Szécsényi-Bezddn-Megyeri-Rerenczy,
a4 f]usdipgd
Tév: kb, Boo méter
Neveztek 81 f&t, elindult 50, célba érkezett 47.
Budapest bajnok: Petd Mdria ‘Bp.Honvéd /1d8t nem mértek!/
2, Kiss Annaméria TU.Dézea
3. Bessenyei Sziddnia U.Dézsa
4, Kobs Judit Bp.Spartacus
5. Csutka Kléra Bp.Honvéd
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Csapatban;
Budapest bajnok:

2'
3.
4.
5.

Péter Rézsa

Bp.V.Meteor
Lérinczi Anna T8rekvés
Téth L8rincz Katalin  Bp.Honvéd
Kardcsonyi Gydrgyi MTK

Seres Magda Bp.Helyiip. SC

a Budapesti Honvéd csapata
/Pet8-Csutka-Téth Lérincz/
Ujpesti Dézea csapata
/Kiss-Bessenyei-Bdézea/
Torekvés csapata
/Ferenczy-Bendarik-L&rinczy/
Bp. VOrls Meteor csapata
/Béter-Csonka—Lopusén/
Budapesti Helyiipari SC csapata
/Szabé-Seres-T6th/
MTK csapata
/Kardcsonyi-Halasi-Czigény

) ol 0 T o U - 6 tt

T4v: kb. 5.000 méter §

Neveztek:; 197
Budapest bajnok:

OO0 =IO\ PN

-

Csapatban:
Budapest bajnok:

f6t, elindult 1lo5, célba érkezett 83,

Stit8 Jézsef Bp. Vasas
Simon Dénes Bp.Spartacus
Jéni Istvén FTC

Farkas Jénos Bp.Honvéd
Parsch Péter Bp.Vasas
Molnér Séndor MTK

Mécsér Jézsef Bp.V. Meteor

Kovécse Lajos U. Dézsa
Pamuki Jézsef U. Dézsa
Azorov szovjet

a Budapesti Vasas csapata
/Stit8-Farkas ,Parsch-Andok-Schirilla/

. Budapesti Honvéd csapata

14 ponttal
25 ponttal
37 ponttal
4§ ponttal
5} ponttal
6o ponttal

14:3
14:4
14:4
14:
14:5
14:5
14:5
15:0
1531

P.
P-
P-
P,o
Pv
P.
P.
P.
P.
P.

PONPODPOLLD .

(=
'S
'

O] - 0 OOV O

.

65 ponttal
92 ponttal

/Jéni-Horvdth-Szpodnyi-Chikén-Barcsik/

Ujpesti D6zsa csapata

/Kovécs L-Pamuki-Maté-Frithauf-Grém/
Csepel csapata :
/Tormési-Mihdlyi-Németh-Simon-Szivék/
BEAC csapata

/Tarjédn-Klemann-Nagy A,-Major-Janek/
Budapesti Honvéd B/ csapata

137 ponttal
177 ponttal
227 pontta}
234 ponttal

/Bruder-Mjazovszky-Szimotice-Garbacz-Keskeny/

BRO1 felnldtd

Tdv: kb. l.000 méter
Neveztek 40 f&t, elindult 23, célba érkezett 23 f£8.

Budapest bajnok:

-
.
-
.
L]
.
-

=3 oW PN O

9.
lo.

Csapatban:
Budapest bajnok:

2.

4.

Nagy Zsuzsa BEAC

Nagy Katalin Bp.Spartacus
Korompai Eva Bp.Vasas
Kazi Valéria BVSC

Malina Mdria FTC

Ribnikér Gizella Bp.Honvéd

Téth Méria

Bp.Helyiip.SC

Cseh Katalin .Bp.Vasas
Gulyéds Erzsébet BEAC
Hagymdsi Erzsébet FIC

a BEAC csapata
/Nagy-Gulyds-Tyetydk/
Budapesti Vasas csapata
/Korompai-Cseh-Zimonyi/

FIC csapata
/Malina-Hagymési-Gyenes/
BEAC b/ csapata
/Gebhardt-Heimann-Koreczky/
T8rekvés ceapata
/@égény-Zent4dl-Spisz/

Ao A\ o i\
ce av 54 ok o 2h S% sa.ee an
NN EHEHFHO O

pl
P.
pl
pI
P.
D
Py
n_l
P.
P
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22‘ponttu1
27 ponttal
33 ponttal
48 ponttal
52 ponttﬁl



A MEZEI BAJNOKSAGOK UTAN A BUDAPEST 1964, EVI-
BAJNOKI PONTVERSENY ALLASA :

1. Ujpesti Dézsa

a serdtnld pontversenybden:

1 131 pont , 8. Csepel 27 pont
2. XIIT.ker. Sportiskola 120 pont . MAFC 20 pont
3. Vasas Izz§ lo7 pont lo. TX. ker. Sportiskola 18 pont
4, Budapesti Honvéd 85 pont 11. Bp. Pet8fi 14 pont
2‘. 35. pz. ITSK 40 pont’ T8rekvés 14 pont

. XVII. ker. Sportiskola 35 pont 13. Bp. Spartacus 13 pont
7. VIII. ker. Sportiskola 33 pont 14. Bp. Vasas 11 pont

15. Bp. Elfre 7 pont
XXX
ag 1 fyusgdgd pontyvyersgenydaen:

1. Budapesti Honvéd 116 pont 7. Bp. Vbrts Meteor 18 pont
2. Ujpesti Dézea 95 pont 8. 35.sz. ITSK 18 pont
3. MTK 55 pont ‘9, Bp. Belyiipari SC 18 pont
4. Csepel 35 pont 1lo. Bp. Epitdk 14 pont
2. T8rekvés 26 pont 11. Bp. Vasas 13 pont

. BVSC 20 pont 12. Bp. Spartacus ! 11 pont

: XX
a felnb8ttek pontversenyébe ni

1. Bp. Vasas 123 pont 6. BVSC 29 pont
2. BEAC 82 pont 7. U.Dézsa 26 pont
3. Bp.Honvéd 64 pont 8. Csepel 22 pont
4, FTC 35 pont 9. Térekvés 18 pont
5. Bp. Spartacus 30 pont lo., MTK 7 pont -

 T——
» » ¥ ]
1964 .EVI ATIGAZOLASOK
N é v: Honnan: Ho v 4:

Molndr Béla Rékosszentmihdlyi T.K. Vasas Izzé 5647/1962.
Démtér Séndor Bp. Honvéd 348/1959.
Eargitai,.!énos Pécei Dézsa Bitaszéki VSK 2621/1963.
brahdm Eva Ujpesti Sportiskola Ujpesti Dézsa 6/1960.
Novék Béla : Tapolcai gimnAzium BEAC 1958/1960.
Mogyordsi Zoltén Makéi Jézsef Attila gimn. Bp. Vbrds Meteor {506/1963.‘
Séndor Jégos Szekgzérdi Ddzsa MTK 537/1962.
Vdrhegyi Eva Bp. Epitdk MTK _ 4250/1962.
Alvert Ilona Vasas Ikarus Testvériség 644/1963,
Szigeti Ldszlé Vasas Tkarus Testvériség 5067/1962.
Pénzes Gyula Mitészalkai gimndzium VIII.ker. Sportiskola 1953/1962.
Sadghy Istvén Pécsi Sportiskola PVSK 2947/1961,
Szeli MihAly Gyulai MEDOSZ 65351161 EAC I.At1-322/1.959.
Gengeliczky Lészld Bécsalmdsi gimndzium Tatabdnyai Bényész 1914/1963,
Po6r Erika First S. sportiskola Kbzgazd.Technikum 1987/1961.
HorvAth Kéroly BVSC BEAC - 4569/1962,
Mihdlyfi Lészléd TFSE BEAC 155.089/1965.,
Petrd Orsolya TFSE BEAC 303.517/1955,
Ancein Andrés Békés m. Sportiskola Békéscsabai Dézsa 73/1962,
K3végé Méria Békés m. Sportiskola Békéscsabai Dézea 440/1961.
Nagy Anna Békés m. Sportiskola Békéscsabai Dézea 200/1962.
Papp Magdolna Békés m. Sportiskola Békéscsabai Dézsa 48;/1961.
Téth Kéﬁgly Békés m. Sportiskola Békéscsabai Dézea 187/1962.
Veress Eva Békés m. Sportiskola Békéscsabai Dézsa 384/1962.
Zuba MAria Békés m. Sportiskola Békéscsabai Dézsa 492/1961,
Eckschmidt Séndor TFSE Ujpesti Dézsa B.VIII/1485.
MolnAr Jen8 Bp. HSC" FIC 280/1963.
Bod Katalin Miskolei HO gimnAzium PEAC 2825/1962,
Balogh Gybr TFSE Nagykanizsai Dézsa 21glﬂ96 P
Szabd II, Jénos Miskolei ITSK MVSC 1386/1963.
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"'Simon MAria
Puskés Attila
Cseterics Magdolna
Bogndr GApor
Széplaki es
Imreh Séndor
Csernai Béla
Horvédth Cecilia
Hermann GySrgy
Trentin Lajos
Vukamnn Istvédn
Kaiser Lészld
Kiskuti Attila
Daobronyi Vera
Végi Imre

Petri Kiss Ferenc

Cstndes Géza
Csabai Istvén
Boros Séndor
Csavera Andrés
Timdr Erzsébet
Téth Mgrgit
Varga nes
Ktkény Erzsébet
Kiikd14 Anna
Horvai .ITbolya
Fazekas Katalin
Cesernus Mdria
Bajtai Agnea
Bakrd Gybrgy
Martin Andris
K8halmi G&bor
Somorjai Gyula
Paczolay Gébor
Szebeni KdlmAn
Sandli JéAnos
Kirpdti Béla ;
Pdlvilgyi Jbézsef
Szabadog Lajos
Spénik Zgoston
L8ki Sdndor
Székelyhidy Ferenc
Orbdn Eva
P4llai Béla
Bartha Kléra
Bede Ernj3
Bencz8 Gydrgy
Bikki Gyula
Elek Lészlé
Erki Istvén
Legoza Tstvédn
Pédsztor JAnos
Bdrdos Istvén
Bezddn Jézsef
Bitskey Dénes
Csorba Zsolt
Greska Eva
Greksa Ferenc
Koczor Jénos
Magyar Méria
Matusek K4roly
0léh Istvén
P4l Istvén
Pimperl Margit
Szegd PAl
Szécsényi. Gyula
Véczi Béla

Miskolei ITSK

Miskoleci T
XIV. ker.

TSK
Sportiskola

Kandé K4lmdn technikum

Jézsefvdrosi sportiskola

XVII. ker.
MVSC

XIV. ker.
Vasas SC

sportiskola
sportiskola

TUjpesti Dézsa

IV. ker. S
IV ker. 8
Ujpesti DS
Bp. Honvéd
XIV. ker.
XIV. ker.
XIV. ker.
X1IV. ker.
XIV. ker.
XIV. ker.
XXT. ker.
XXTI. ker.

e & @ ped L 8

XXI. ker.
XXI. ker,
XXI. ker.
XXI. ker.
XXI. ker.

portiskola
portiskola
zsa

Sportiskola
Sportiskola
Sportiskola
Sportiskola
Sportiskola
Sportiskola
Sportiskola
Sportiskola
Sportiskola
Sportiskola
Sportiskola
Sportiskola
Sportiskola
Sportiskola

MVSC
MVSC
BVSC
BVSC
Bp. Honvéd
Bp. Honvéd
Bp. Honvéd

Vasas Izzé
Vasas Izzd
Vasas Izzé
Vasas Izzé
Bp. Virts Meteor
Bp. Virts Meteor
Bp. Virts Meteor

Bp. Viérts Meteor

Bp. Viorts Meteor
Bp. Vbrds Meteor
Csepel SC
Csepel SC
Csepel SC
Cgepel SC
Ceepel SC
Csepel SC
Csepel SC
Cesepel SC

XXI. ker. Sportiskola

Ujpesti Dézsa

Tatai Edtvds gimnézium

Tipogrédfia
Kispesti Hip.
MAFC

Dombovédri gimndzium

Csepel SC

31. sz. ITSK

Jézsef Attila
anz MAvag

gimndzium

rpdd gimndzium

109. sz. ITSK
lo9. sz. ITSK
Bp. Honvéd

BE' Vbrts Meteor

Jozsef Attila
Jézsef Attila
Jézsef Attila
Jézsef Attila
Jézsef Attila
Jézsef Attila
Jézsef Attila
Jézsef Attila
AST
AST
MVSC
AST
AST
AST
AST
ASI
ASI
AST
ASI
ASI
AST
AST
ASI

Gimndzium
gimnAzium
gimndzium
gimndzium
gimndzium
gimndzium
gimndzium
gimnézium

Cgepel SC
Vagas Izzé
DASE

Kispesti Hip.
Budapesti Hip.
Bp.Honvéd

Pécsi Tandrképz8

Debreceni HSE
Ganz Méva

Ujpesti D%zaa
Ujpesti Dézsa

Bp. Epitdk
Bp. BEpitlk
Bp. Epitdk
Bp. Bpitik
Bp. Epitbk
Bp. Epitlk
Bp. Epitdk
Bp. Epitdk
Bp. Epitbk

pitlk
Bp. Epitdk
Bp. Epitdk
Bp. Epiték
Bp. Epitlk
Bp. Epit8k

. 908/1962.
61,

1/1
2{22/1361;
2140 962\

526/1959.
160/1959.
2874/1964 .
4541/1961,
4167/1961,
25325%920'
960.
280/1960.
944/1922.

'5667/19

2249/1961.
10b3 %68,
642/1362.
2337/1961.
233%4/1961
1963/1963.
3742/1963.
4942/1963,
3741/1963.
3265/1963.
423/1961,
4563/1963.
1991/1963.
504/1963,
5891/1962.
2728/1962.
3983/1963.
4389/1961.
4561/1961.
4294/1961.
2430/1960.
103/1959.
2138/1962.
2240/1961.
502/1962.
3167/1960.
3052/1961.
2683/1962,
878/1958,
1891/1963,
1906/1963.
1901/1963.
1910/1963.
1898/1967.
1907/1963.
1894/1963.,
1893/1963 ..
802/1962.
801/1962.
3947/1961.
799/1962,
1724/1962,
23%03/1962,
2356/1962,
135/1960.
130/1962,
780/1962,
156/1960.
133/1960.
2242/1961.
897/1962.
1970/1962,
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