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____ATLETIKA

IX. EVFOLYAM A MAGYAR ATHLETIKAI SZUVETSHEG HIVATALOS IARPJA 1965 1. SzkM

Az atléta edxbk orszdgos értekezlete Tatin

1964 .december 17-18-1G.

]\ Magyar Atlétikal Szivetség elnbksége ujra meghirdette az atléta edzdbk orszdgos
értekezletét, melyre 140 szakember jelentkezett. A kiklildbtt tematika szerint a legérté-
kesebb eléaddsok az olimpial beszémoldk voltak. Idészerlieknek és igen hasznosnak ldatszott

.a% u) mlanyag rud technikéjét tdrgyald elSadds. Az ezeket kiegészitd ttbbi elbadést 1s
nagy érdeklfdéssel vArtédk a megjelentek, akik azért gylUltek Ussze az orszdg minden téjd-
rél, hogy uj élményekkel, tapasztalatokkal gazdagodva térhessenek haza munkahelyeikre éa
mér most, az alapozds kezdetén 1s hasznosithasedk az itt hallottakat,

Nagy érdekl8dés és feszllt Pigyelem *kisérte az elfadbk szavait, majd az eléadédsok
uténi hozzészbélésokat. Igen sok probléma merlUlt fel, melyek megolddsa nagyban hozzéjérul
atlétikénk fejl8déséhez s taldn sikerUl az u) esztendbben még Jobban megktzelitenl a
nemzetkzi szinvonalat.

Azt hiszem, hogy mindazok, akik jJelen voltak, elégedetten tévozhattak. Elégedettek
lehettek, hiszen a vildg legnagyobb versenyén, az olimpidn szerepld§ magyar atlétdk leg-
Jobb edzi lsmertették dszrevételeiket tapasztalataikat. Minden kendfzés nélklUl nyiltan
adtdk &t munkamédszereiket &s szémoliak be az olimpidn l4tott érdekességekrél.

Ilyen mindenoldalu, t¥mdr, sokatmondé értekezlet tovébbi lendUletet adhat szakembe-
reinknek, a neveld edzfknek, a szbvetscgl vezetOknek és rajtuk keresztUl az aktiy verseny-
z68knek. ‘Remél Uk, hogy az 14t nallottakat otthon tovédbbad Jdk, beszédmolnak mindenrdl, ami
munkaterUletlktn fontos és mar most az uj felkészUlés idején, ezek alaplén ldtnak munkd~
hoz, hogy minél hamarébb kamatoztassdk azokat.

Ag elfaddsok ttbbasége az olimpiail szintU yversenyzbk felkészitésérbl, versenyzésérsl
szélt .Nem volna helyes, ha az ott hallottakat minden birédlat nélkll alkalmaznék a kezd§,
vagy mBg magyar vonatkozasban sem elvonalbell versenyzlknél., Mert,ami esetleg Jo varju
VI%mosnaE az semmiképpen sem felelhet meg egy kezdd ¥T3us§EInak.Ezaknél az ssetekmél osak
a legfels§ célt kell létnunk, a hozzédvezets utat, médszereket, eszkbBzlket azonban megfe-

leld szintre csBkkentve mindenkinek magénak kell kivélasztania. A szolgal méscléds vemzé-—
lyes és sok kért tehet a klUltnbsen nem elég J61 felkészitett fiatal szervezetében.

A felszélalédk nagy része tul tUmdrnek taldlta az értekezlet anyagét. Ebben nekik
igazat kell adni. A meghirdetett tematika nem az alagfbku edzbképzéat tUzte ki célul.Iltt
é1taldnos képet akartak adni a vilégezinvonalon mozgd magyar atléték felkészUlésérél, a -
gikerek kuligszatitkairél és a sikertelenségekrsl is. Mig a sikerek érdekében kifejtett
edz8i munkérél alapos ismertetést kaptunk, nagyon hidnyoztak azon megdllapitédsok, észre=—
vételek, -elgondolédsok, amelyek megmagyarézték volna a gyengébben szerepld versenyzdink
felkészﬁlési fogyatékossdgait. Az hiszem, hogy ezekre is szlikséglnk lett volna, hogy tn~
kritika-jelleggel elmondott éazrevételek alapjén jJavithattunk volna a lemaraddson. Igaz,
minderre a két nap kevésnek bizonyult és nem is ez volt a cél. A tlUzmetesebdb, részletekbe
mend tar; alA4s tovAdbbi feladat, Ert az érdekelt szakemberek bevondséval kellene végezni.
Az igy kialakult dllésfoglalds mutatnd meg a kivetkez§ utat.

Ugyanceak nem lehetett aprébb részletek, részmozzanatok tdrgyalédséba fogni, hisgen
az atlétika egy—egy dgéban mezinduld részvit&k, megfeleld filmbemutatdk,.esetleg valdsé
gos edzésbemutatdk kitBltBtték volna a rendelkezésre 4116 idbt. Erre is szlkeég van ém
meg is kell oldani ugy, hogy azon az. érdekelt edzfk mind részt is vehessenek. Jle nelyik
id8pont alkalmas erre? A versenyiddszak eleve nem! Az alapozési munka minden szakembert
munkaterlletére ktt, a formdbahozés idején nincs erre méd. Csak az édtmeneti idészak fe-
lelne meg, ha ebben az i1d8ben-az edzlk nagy szézalékét kitevs tandrok részére is— alkal-
nas holyoé és 1d68pontot sikerUlne biztositani. ;




A résztvevlk létszéma fejlbédést mutatott. De a foglalkoztatott edzdkmek csak kisebb
része Adldozta szabadidejét, hogy tovébbképezrze magét, vitéban vald részvételével hozné-
segitsen a tovﬁbbfeglddéshaz és atlétikai életlink megerfsbdéséhez. A szlvetsédg elnlkségéd-
hez tartozik e kérdés megvizsgdlésa is.

Az értekezleten résztvevdk nagy érdeklddéesel vértdk Rutas elvtdrs felszdélaldsét,
aki végighallgetta & beszémoldékat és a hozzdszoldsokat« Igen megnyugtatd volt és kedvezd
visezhangot védltott ki, hogy ismerli a problémékat, térgyilagosan 1t€li meg helyzetlnket
és mint régi atléta, mzereti sport kat., A kbzvetlen és beszélgetés-szerii felszdlalédsa
megnyugtatta a kétkedbket, sok kérdésben tiszta helyzetet teremtett és igaz realitéssal
mutatta meg a kBvetend§ u%at.

Az értekezlet kb, szdz slirlin gépelt oldalu anyaga elkészUlt. Sajnos nincs réd méd
hogy azt teljes terjedelmében ismertessiik. Ezért osak a fontosabb és Iényegesebd kérdasaw
ket tédrgyald részleteket adhatjuk olvssdink kezébe az alébbiakbane. ‘

NEMETH IMRE A MASZ ELNUKE MEGNYITOJA

A Magysr Atlétikail Szbvetség elnbksége nevében UdvBzli a megjelenteket és kivénja,
hogy az értekezlet jé eredményekkel feJez8djék be.

Bz az értekezlet akkor Ul Bssze, amikor a nagy olimpiai versenyek utén beszédmolha-
tunk a magyar atlétdk elért sikereir§l. A magyar olimpial csapatban az atlétdk a szerzett
32 ponttal a vivék mbgdtt a mdsodik helyen végeztek. Atlétikai &letlUnkben ez a legjobb
eredmény, amelyet valsha elértlink. Ha a megindult uton tovébb skarunk haladni és eredmé-
nyesen fejlédni, meg kell hatédroznunk azt is, hogy milyen lépéseket kell tennlnk.’

Nagy feladatok eldtt édllunk. A 35v8 évben /1965/ rendezzlk meg az Universiadet ,majd
egy évre rA az Burdpa-bajnoksédgot. K8zben tbb nagy nemzetkbzi versenyen kell helytall—
nggk, orszdgok kdzbtti viadalon kell Jé1 szerepelnlink és részt kell vennlink az Burdpa Ku—
péban. ‘

Elmondja Német Imre, hogy ugyanezen helyen néhény héttel ezelftt Kutas Istvén elv=~
térs, az MTS elnbkhelyettese is foglalkozott az atlétika elftt 4114 feladatokkal.Legels6-
nek az olimpidkra vald felkészlUlést emlitette, gz a £6 cél, a tUbbi, az olimpidk kbzbtti
idében lebonyolitédsra kerlUls mds versenyek csak a felkészuiéa egy-egy dllomésai. MAsodik
feladatul az Usszes atlétikal szdmban valdé felzdérkdézdst jJeldlte mege. ;

Az edzbi értekezlet -is azért Ult Ussze, hogy segitse e kitUzbtt megvaldésitését.

A szbvetség jelenlegi elnbBksége 1964. jJanudrjdban kezdte meg munkédjdt. Igyekezett
megfeleld kapcsolatot teremteni a budapesti és vidéki szbvetségekkel, Az elébbivel a kap=-
osolat igen jé, viszont vidékkel nem sikerUlt ugy kiépiteni, ahogyan kivénatos volna.
Erre tUbb Javaslat is szUletett. ;

A azbvétség elntksége tudja, hogy a feladatok megolddsa érdekében egyesiteni kell az
erfket, jobban be kell vonnl a munkéba a vidék képviselsit, mert nélkUllk, segitséglk nél-
ki1l aligha lehet az atlétika Ugyét eldrevinni.

Az élversenyzfink mBgbtt nagy Ur tdtong. Ezért uj egyeslleti bajnoki rendszert dol—
goztak ki, mely a vidéket is bekapcsolja a legjobbak versenyébe, megfeleld kapcsolat ala-
kulhat ki a budapestl ég vidéki egyesiletek kbzttt. A régl rendszer tbmegeket mozgatott,
a2z uJj minéség képzésére alkalmas,

Megemliti, hogy szaklapunkra kevesen fizetnek elf. Elkészités alatt van az atlétiks
kézikbnyve meiy edzfnek, szakosztédlyvezetfdnek hasznos segitStdrsa lesz. XKi akarjuk adni
az elmult 12 &v atlétikal évkdnyvét.

MegkezdSdtek az Eurdpa-bajnokség elfkészliletei. M&r &pitik a 8 futépblyédt, lesz a
Népstadionban egy kis sportsz4lld lesz ujségiré,kﬁzpont, uj magas— és rudugrd pélysdt ké-
szitenek. A rddiéfUlkéket, TV helyiségeket &s a verseny irdnyitdséhoz szlikséges megfeleld

helyiségeket is megépitik. De sok olyan megoldandé feladat van még, melyhez mindannyiunk
Usszefogdsa szlkséges.

Végll bejelenti, hogy a magyar sport vezetéi le jUnnek, meghallgatJédk az értekezletet;
8 hozzészbéldsokat, hogy ezekbll tapasztalatokat gyljtsenek. J

Koltai Jenf: A MAGYAR DOBGATLETARK EDZESRENDSZERE

A cim azt jelentheti, hogy a magyar dobdatlétikédnak kiprébdlt, igazolt és bevalt ed-
zésrendszere van. Kétségkivﬂl vannak eredmények, de probléménk van még béven és sokat
kell még tapasztalni.

A magyar dobdatléték qredményességét a nagy versenyz8i egyéniségeknek és az Oket ki-
ne obdedz8knek tula tom, akik elképzeléseiket nyilvédnossédgra hozzék,vitatkoznak
és nem tITkoldznak. A kialakult vitéban érlelddik ki a mdédszer, a vezérld elv. Ezek az
adz6k szivesen tanulnak, de kritika nélkll nem vesznek &t semmit. Szeretnek kisérletesni:
2 \



nem 14t jédk esalhatatlannak azt amit ma végeznek és szeretnék a holnapi munkédt mégjobban,
még tBkéletesebhen végrehajtani, szédmontartva a nemzetkzi eredményeket.

Az edzésrendszer kifejezés nagyon széleskdri és sok HoszetevSbll 4116 fogalom.Ennek
thrgyaldsdra itt nincs elég id8. Inkébb a mdédszerekrsl emlékezik meg a négy felkészllési
idészak- alapjén.

Amiket errél elmond, azokat a szakosztélyokban is meg lehet '‘valésitani.

Az Atmeneti, vagy pihentetd idfszakban kell megkezdeni a kbvetkez8 év felkészUlését.
Pihentet$ ez az idbszak, de csak ideglleg és nem munka szempontJ4bél. Nagyobb versenyek
utén, mint az olimpia, adunk passziv pihenést 1is, egyébként aktiv pihenérél beszéllnk,
amikor a munka szintje kissé cstkken.

Az egyik f£6 feladat az aktiv pihenés. A mdsik feladat az elkBvetkezS alapozéds nagyobb
megterheléséhez valé hozzdszoktatés. Az alapozd munka a legnagyobb megterhelési, igy biz—
tositani kell a fokozatos dtmenetet. Ezért az Atmeneti idSszak médsodik felében emelni
kell a munkaszintet. Fokozatosan el&térbe kerll a versenyld8szak alatt lecsbtkkentett erd-
gyakorlatok alkalmazésa. Kezdetben hetenként 2-3, majd az id8szak vége felé 4-5 edzést
tartunk. Ha ez nem oldhatd meg, a lelkiismeretes versenyzé megfelelS reggeli tornéval
helyettesitheti azt, melynél kezdetben szerek nélkUl, késébb sulyzbékkal, homokzsdkokkal
végez gimnasztikal munkét, szbkdelés— és tutés gyakorlatokat is beiktat.,

A szakosztdlyokban Folyé munkéhoz az egyhetes tervet az aldbbiakban adta meg:./ a
reggeli torna természetesen Allandéan misoron van/

HETFG: délutdn kiegészitS atlétikai szdmok, tréfds Usszetett versenyek, sulyzds erdfej-—
leszt§ munka, sulyemelés. utédna szérakoztatéd J&ték. Gyurds.

KEDD: pihen8, dtmozgatds, vagy uszés.

SZERDA: technikai munka, a specidlis dobdmunka csiszoldsa, esetleg kinnyitett szerrel.
Sulyzd, nehézsuly, vasrud dobdldsa kUldnb8z8 forméban, Szérakoztatd jJaték./Techni-
kéval—%dleg kevéséé képzett versenyz8knél egész évben kell foglalkozni. Ilyenkor
nines verseny, Javitani lehet az eléz8 évi hibdt és méd van a tlirelmes foglalkozés-
ra. Ha lehet, szabadban végezzlk az edzést, de teremben is lehet technikézni./

CSUTORTOK: pihen§, vagy uszés.

PENTEK: kiegészitd atlétikal szdmok, tréfds Usszetett versenyek, sulyzés erclejlesztés,
sulyemelés, Jaték sok futédssal.

SZOMBAT: piheéné. Az Atmeneti 1d8szak mésodik felében sulyzb, nehézsuly, vasrud dobdlés
klil¥nbbz8 mbédon. Jaték sok futédssal. Gyurds.

VASARNAP: uszés, vagy kirdndulds amely szakosztdly kollektlv szellemének kiamlakitdséra
igen alkalmas.

A vasdrnap déleldtttt jé1 fel lehet haszndlni technikai munkédra is.

A dobdbatlétdk a Putdsokat és a hosszabb futédssal JAré munkdt nem végzik szivesen.
Ezen futdjétékokkal azonban mindez igen J61 pétolhaté., A JAték Ugyesit is,amire pedig a
dobd atlétékndl nagy szlkség van. :

Az alapozé id6szakban az 4ltaldnos képességfejlesztés, a teherbirdképesség, az erd-
képesség €s a robbanékonysdg fejlesztése elsbrendl feladat. Nagy mértékben kell fejleaz—
tenl az lgyességet, melynek: révén a tanitvény célszerl, gazdasdgos dobémozgést hamardbb
el tudja sajlétitani. KUlbn¥sen fiatalkoruakndl fontos az erd és lgyesség fellesztése.
Még a gyengébbekkel is tlirelemmel kell foglalkozni, mert sokszor tévedhetlnk.

A gyoraaség fejlesztésével csak annyit foglalkozzunk, hogy visszaesés ne kdvetkezzék
be. A képességek megtartdsdrdl van szd. Az dltaldnos 41léképességet a sokirényu és na
megterhelésl edzésmunka elvégzésével biztosithatjuk. Osupdn a specidlis dobé4lléképesség
kialakitésdval kell tdrédnlink, melyet az egyes dobészémoknak megfelel§ nehezebb szerekkel
vérzett dobdémozgésokkal érlnk el. UJ elvlnk, hogy nem engedtlk a képesség szinvonalAt
‘opokkenni az étmeneti 1d8szak alatt sem. Ez a technikai szinvonalra is érvényes. Az
alapozd idészakban a technika fejlesztésével is kell foglalkoznunk. Helyes, ha a tanitvé-
nyok megtanul Jék, mit miért végeznek. Sokszor ezen uton tudjuk a keményebb, az alapozési
1d8szak sokszor kinlédésig mend munkdjéra Tédvenni, mert tudjdk az okokat.

Az alapozési 1d8szak dltaldnos— és specidlis képességfejlesztésének eszkBzel ismere-
tesek. A futdsokat a Jétékon keresztUl nagyrészt meg lehet valésitani. Magas héban, dom-
bos terlleten valé futds, Usszetett ugrdsok feladatokkal, terheléssel, fokozatosan emel-
kedd§ emelvényekre, vagy iépcsdkre, ezek 1d8szak munkdjdhoz tartozik.,

Végertetnlink kell Altaldnos gimnasztikai gyakorlatokat szer nélkUl és szerekkel
/homokzedk, sulyzé, nehezék stb/. A legjobbak sokszor nem szivesen végzik a k¥zbs gimnasz-
tikét, mer% nekik a_szinvonal alacsonynak tlnik. A kBzBaség nevelése miatt azonban kivéna-
tos a részvétellk. ﬂhgyon jék a kériszerekkel k¥SzUsen Utemre végzett szabadgyakorlatok.
Bordésfal, padgyakorlatok, fuggeszkedés, kevés szertorna, Jédtékok, sport)dtékok, nagylab-—
déval végzett jédtékok és sieléds iren hasznos a dobdék alapozdsi munkéjdban. Vég?i
nelés szakitédsa, nyomdesa és l¥kése egéseitse ki a té11 alapozd munkét.

a sulye-—



-

KUl¥nleges hat#su gyakorlatokat végeztethetink specidlis kéziszerekkel, homokzsdkok-
kal, expanderrel, pulival, nagylabddval, nehézsullyal, rugés kézerésitével, faydgdssal,
oséﬂényozéssal, stb. Ha ezeket a megfeleld dobésmazgéshoz hasonléan alkalmazzék, vellik
igen J6 hatédst érhetlink el.

A dobdémezgdsok részmozdulatal nehéz szerekkel: vasruddal, fUles sulyzdval, dobdsok
nehezitett szerekkel, nagylabddval, KUlbnleges gyakorlatok suiyemelﬁ-azerkezet%nl. De al-
kalmazhatunk teechnikal gyakorlatokat 8nellendrzéssel tlUkbBr eldtt és film felhaszndlésdval.

Az dtmeneti idfszakban bevezetett .4-5 édzést emel JUk fel 5-6-ra a reggeli torna meg-
hagyésa mellett. Az volna a helyes, ha minden nap tudnénk valamilyen edzéshatdst kivédlta—
ni. Fiatalabbakndl a nagyobb terhelést 2=3 részre osztjuk el, ez sokkal hatésosabb és el-
kerUljUk a fiatal szervezet nagy megterhelését. Legjobb versenyzdinkkel, akik nem kerlil—
tek a védlogatott keretbe, be kell inditani a napi két edzést.

A sulyemeléssel kapcsolatban nem sokat vdltozott felfogdsunk. Tudott dolog, hogy az
izometrids munkédval kifejezetten abban a helyzetben és kifejezetten olyan tipusu erdt le-
het fejleszteni, mint amit éppen akkor gyakorol az illetd. Ezt is hagyjuk meg edzésein-
ken. A dobészédmok statikus helyzeteit az alapozé idészakban veszély nélklUl lehet gyako-—
rolni. A dobé atlétédk erdfejlesztéséhez nem elégséges szonban a sulyzds munka. A sulyeme-
lés els6 szakaszgban megtbrténik a munka, de befejezése elStt egyensulyi helyzetbe kell
hozni, meg kell fogni azt s igy hidnyzik a fokozatos gyorsitéds. Sokat kell végeztetni az
aldnbs mozgést nehézsullyal. Ezt a dinamikus munkdt a heti két sulyemeld edzés mellett
hédromszor kellene beiktatni.

Azon versenyzbknek, akiknek Jé a teohnikéguk, Ugyesek, nem kell sckat technikédzniok.
De magdval a dobdssal, a technikai elemekkel mégis valamilyen mértékben foglalkozniok
kell, Kivénatos, hogy a dobék télen is dobdljanak valamilyen formdban. Gerelynél ajénla-
tos nehezebb szert hasznédlni, mely egyuttal }6 képességfejleszt§ gyakorlat is. Arran azon-
ban vigyézni kell, hogy a nehezités ne menjen a technika rovéséra. Még egy edzésen belll
is véltoztatni keil a neheyitett szert a kinnyebbel.

,Az alapozd id6szak heti edzésbeoszidsa: .

HETPO: szabadban bemelegits futés, teremben kéziszeres gimnasztika homokzsékkal, kézisuly-
zéval kBzUs munka keretében, Nagylabda dobésok, sulyemelés veulyzég'gyakoriatok a
dobéds jellegének és az egyéni sa)édtossdgoknak Pigyelembevételével. Sulyemelés kbzben
lazité gimnasztika és szBkdelési gyakorlatok. Végll sok mozgdsu jAték.

KEDD: szabadban sulyzd, vagy vasrud dobdldsa kUlBnbB8z8 forméban. A dobds jellegének meg-—
feleld specidlis erdsité gyakorlatok sulyemeld szerkezettel, csigds expanderrel,
homokzedkkal, nagylabddval, kézi sulyzéval. Flggeszkedés, szertorna, szbkdelések ter-—
heléssel. Mezei futds és gyaloglds valtakozva.

SZERDA: kéziszer gimnasztka, Az alapozd id8szak mésodik felében technikai edzés.Nehezebb
szerrel dobdlds, sulyemelés, sulyzde erdsités, mint hétfén és JAték,

CSUTORTUK: ugyanaz, mint kedden.

PENTEK: ugyanaz, mint hét£6n, de a sulyemelés k¥zben a dobémozghs részmozdulatainsk gya—
korlésa esetleg szer nélklUl is.Ezen utébbira nagyon vigydzzunk, mert Ures a mozgés.

BZOMBAT: pihen6, esetleg &tmozgatéds. Szakfilm megtekintése, elméleti képzés.

VASARNAP: szabadban teohnikai edzés nehezebb szerrel és més dobdszerekkel. 4 dobdsok ki~
z8tt lendUletes, erBlkddés nélkUli futésok, szBkdelések, Ha lehet, déleldtt vigylk
sielnl a versenyzfket.

A formébahozéds idbszakéban két szakaszt kUldnbBztetUnk meg: az elss szakaszban ag
er8sit® munkdban az 8118képességi terhelések szintjét csBkkent jUk, hogy a versenyz8 pi-
hentebben vehessen részt a technikai munkédban. A mdsik idSszakban f£8leg a technikai mun—

ka kerll eldtérbe, de magas szinten marad az erdfejlesztés is. Az erdfejlesztésben most 2
& gyorsasdgi részre ligyellnk.

A formébahozé 1dSszak végén kisebb versenyeket 4llitunk be, hogy tanitvényunk tanult
technikéjdt 4t tudja vinni a versenyekre is. Ezekre nagy szlkség van.

Az eréfejlesztés terilletén elfssbr ne az erfedzések srhmét catkkentslk, hanem az ed-

‘zéspk terhelését.

Térjunk &% a mennyiségi munkérél a mindségire. A technikal munka szélesedésével
oebkkentslk az edzések szédmét. A formédbahozéd iddszak k¥zepén az egyéntdl flgg, hogy hény
eréfejleszts edzést tartunk. A kimondott sulyemeld edzések szédmét heti'héromrél kettdre
csBkkent JUk, de a kis versenyek beinduldsakor egyre is lemehetlink. A dinamikus dobd ers-
fejleszt§ edzéseket megtarthatjuk ugyanazon a szinten, mint az alapozé id6szakban, st
azt kissé emelhetjlk is. A multtal azemben itt haladtunk egy kicsit elére. A fUles suly-
zéval, tércsdvel és nehezékekkel végzett versengések sokat segitettek dobdatlétdink fe
lddéséban. Ezek kitUné versenyalkalmak, hozzészoktet Jdk a versenyizgalmakhoz. Pozitiv ér-
téke kétségtelen.

A formébahozd i1dfszak elsd részében heti 4-5 edzésen végeztessihk technikail munkét.
Nagyon vigydgzzunk arra, hogy ez tlrelmes tanulds legyen, de adjunk alkalmat arra is hogy
a versenyz§ egy kis brémet ig taldljon benne, egy keveset szabadon dobédlhasson. Kerll-
JUk a sérUléei lehetdségeket.
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Nem helyes, ha ebben az idészakban a versenyz§ minden mozdulatét birﬁljukémindenben
hib&t taldlunk! Ha &llanddan csak azt hallja, hogy mi nem jé, hamarosan idegeskedni kezd
Ilyenkor biztatva kell Javitani: "Mér ez a mozgds valamivel iobbl" Ha egy kis pozitivu-—
mot kap, sokkal lelkesebben dolgozik tovébb, KUlbnbsen néknél kell erre vigyézni,

¢ Ha ebben az id8szakban mindségi munkédt végeztetlink, ha edzéslinkben versenyszerU do-
bésok is szerepelnek, ez bizonyos mértékU gyorsitést jeient. De nem szabad elhanyagolni
& hegyoményos gyorsi€6 eszk8zBket, a térdelbrajtot, a r¥vid végtédkat, stb. sem.

A formébahozé idészak egy heti edzésbeosztdsa a kBvetkezf:

HETFS: bemelegités utén 4-5 ktnnyU fokozé futds, technikai edzés, sulyzé, nehézsuly,suly-
golyé dobdlés /ez utébbi alatt a kétkezes, kUlBnbbz8 tipusu dobdsokat kell érteni/.
Sulyemelés, kizten lazité gimnasztika, Jé%ék €s gyurés.

KEDD: technikai edzés. A formédhahozds 1de)én a nehezitett szereket fokozatosan elhagyluk
és a formabahozas mésodik részében esetleg mir konnyltett szerekkel is dolgozunk.
Ezutén jbn a specidlis erfsités, gyorsasigi edzés /rajtok, repUldvdgtdk/ és a Jaték.

SZERDA: helyb&l ugrésok, sulyzés erSsités, sulyemelés, kbzben lazité gimnasztika. Kevés
szertorna, fliggeszkedés, kinnyl Jédték.

CSUTORTOXK: technikal edzés, specidlis erdsités, kinnyU fokozd Jéték.

PENTEK: technikai edzés, ugrdsok kis nekifutdsbél vdltogatott ldbbal, sulyzés erésités,
lazité gimnasztika, sok futdsu J4ték és gyurds. .

SZOMBAT : piheng, &tmozgatés.

VASARNAP: tecnikai edzés, a formdbahozds végén verseny, vagy versenyszerl edzés, utdna
sulyzé, nehézsuly dobdsok, esetleg kiegészitd dobészémok gyakorlédsa abban az eset—
ben, ha csak technikal edzés volt és nem verseny.

A ktnnyitett szerek hasznAlatédra ki kell térni egy kissé. Itt ez a kérdés, hogy a
gyorsaség hogyan mutatkozik meg a dobészémokban.Nem elégséges, ha pl.100 m. sikfutésban
2 tizedet javult a versenyz8, de ezt a dobédsndl nem tudja érvényesiteni. Nagyon hasznos
a ktnnyitett szer alkalmazésa, melynél a ktnnyités mértékét ki kell kisérletezni. Az a
tapasztalat, hogy a formdbahozd munka sok dobdsa kbvetkeztében a versenyz§ egy bizonyos
dobészAm utén elfdrad. F4radt 4dllapotban a mozgds lelassul, mely automatizdlédhat. Ilyen-
kor kell elévenni a kinnyebb szert, mely gyorsabb mozgdsritmust eredményez.

A szer kbnnyitése a kortédl, nemtsl és egyénektsl is flUgg. Tulajdonképpeni problémét
a forgémozghdsu dobdsoknAl lehet taldlni. Mig a diszkoszvetésnél a kdnnyebb szer alkalma-
zésa nem okoz gondot, kalaphcsvetésnédl mAr komoly technikai zavarok okozéja lehet.

A technikail munka kBzben aj4nlatos a ttbb szer haszndlata. Hogy .kinek mennyire van szlk-
sége, azt a tapasztalat dbnti el. Varju 5, Nagy Zsigmond 3 golyéval technikézik. Ugyanis
Nagy robbanékonyabb, hamarébb fArad és a hdrom dobds utédn, mig kimegy és visszaguritja,
pihen. Az egymésuténi dobdsok azért J6k, mert Jobban érzi a versenyz§ a dobdst, Jobban

is tud Javitani a hibdkon. Azonban vigyézni kell arra is, hogy a versenyz§ a versenyidény
elétt ne csak igy dolgozzék, mert a versenyen éppen forditott helyzet addédik,. sokat kell
vérni egy—-egy dobéds utédn. Ezt is be kell gyakorolni.

Ezzel eljutottunk a versenyid8szakhoz.

Milyen feladatokat kell megoldani? Elsésorban minéségi technikai munkéval kell a
gzintet tartani. Erfed~ést hetenként ¢sak egyet, a verseny hetében pedig még egy dinami-
kus erfedzést tartsunk.

A verseny hetében példdul Koltai Jen6 hétfén tartatja a dinamikus edzést, a hét ki-
zepén pedig a sulyemelést. Rendkivlil fontos a kondiciondlds. Taldn itt kbvetlink el még
hibdkat: a versenyz6t a verseny iddszakban égpen azokban a képességekben vesszlk idény-
be, amelyekre a versenyen van szlikség. Igy példdul nem szabad sok gyorsasédgl munkét vé-
geztetni a verseny elStti idében. K8zvetlen a verseny 'elStt eredményre t6rS dobdsokat se
enged junk sokat! Koltai Jen8-tapasztalata szerint- a versenyt megel$z§ hdrom napon nem
enged versenyszerl edzést tartani, sem azt, hogy versenyz8je tul sokat dobjon. Vannak,
akik e16z8 napon dtmozgatnak, de iegjobban a verseny déleléttjén tartott kinnylU Atmozga—--
tédst tartja helyesnek, hogy a versenyz§ a versenyre a lelilepedett féradtsédgtermékek nél-
kUl keriljdn. A versenyzének idegileg is teljesen pihentnek kell lennie. Belgrédban Nagy
Zesigmond valészinlileg ott rohtotta el versenyét, hogy néhény nappal a verseny elftt at-
mozgatds helyett eredményre végezte dobédsait. Ez-el "elldtte puskaporédth.

Minden versenyz8 részére meg kell taldlni a kondiciéja legjobb kialakitdsdhoz szlk-
séges &3 legmegfeleldbd életformidt. Ez mindenkinél mis és mds lehet. 3

Hbgyan készlUljenek a versenyz8k kbzvetlenll a versenyre? Az étrend tekintetében nem
vagyunk ‘korszerliek. Tul erfs ételekhez, sok hushoz vagyunk ezokva. Kulcsér példéul mér-
megtalédlta & helyes étkezési formdjat.

Sok versenyz8 nagyon erSsen, s6t tulmelegit. Tul. kordn kezdenek dobdlni. Hogy meny-
nyit melegitsen valaki, ez is egyéni. A verseny lelki izgalma, felajzott &llapot kivet-
keztében ham.rébd melegszik be a versenyz8, mint edzésen, ahoi ugyenezt nem is lehet J61
el8Allitani. Az edzésen a bemelegitéshez 10-12-16 dobés szlkséges, de ha versenyrsl van
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826, sokkal kevesebb 1s elegend8. Fzt edzésen mésik versenyzd odahivédséval, kisebb ver-
seny rendezésével is meg lehet prébdlni. De sok fligg az 1d8Jérastél is.

Ebben a vonatkozédsban is sokat haladtunk eldre az utolsd években.
A forméban tartd 1dBszak egy hetl edzésére a kivetkezbdket ajédnlja:

HETFG: sulyzékkal, nehezékekkel dobdléds klldnbbz8 forméban. Kevés sulyemelés, szérakozta—
té jaték, gyuréds. :

KEDD: technikai edzés, sulyzékkal erfsités,sulyemelés, ugréds rajtolds, rivid vdgték.
SZERDA: dtmozgatés, esetleg pihenf.
CSUTURTUK: /ha nincs vasdrnap verseny, versenyszerl edzés, utédna kbnnyl technikai munka/.

Ha a verseny van: egész kdnnylU &tmozgatéds technikai elemekkel. Ha nincs verseny, ke—
vés specidlis erfsités. Kbnnyl Jaték, gyurés.

PENTEK: pihen§.

SZ0MBAT: 4tmozgatés és esetleg - akinél bevAlik — nagyon kevés sulyemelés. Bzt feltétle—
nlil ki kell prébédlni. Vasdrnap verseny, esetleg délelftt Atmozgatés.

Legyen a jelszd: DOLGOZZUNK OKOSAN, GAZDASAGOSAN, DE MEGTUBBET, MINT EDDIGI

TR

Vérszegi Jézsef: A FORMABAHOZAS £S A CSUCSFORMA XTALAKITASA
AZ ATLETIKAT DOBGSZAMORBAN

/A\ formébahozéds és a csucsforma sokat vitatott, de még meg nem oldott kérdés.Sokféle
rébélkozAs tortént az edzésrendszerek, médszerek, az adagolds mennyisége, annak ritmusa
s intenzitdsa terén. Sokat vAdltoztak a felfogésok - eredménnyel és eredmény nélkUl. Le-

het, hogy valamelyik versenyzénél egy bizonyos rendszer eredményre vezet, ugyanakkor a
mésikra eredménytelen, vagy éppen visszavet8. Ez természtes 18, hisuen oo ~i7zésrendszere-—
ket és médszereket egyénekre kell alkalmazni, akik k®zll nincs két egyforma, d¢ minka
kbzben még ugyanazon egyén is sokat véltozha{ testi és értelmi tulajdonségoi terén.Bzért
van az, hogy az egyén edzésrendszerén sokszor menet kbzben kell vadltoztatni,

Fa sem 41litom, hogy a legjobb forma elérésére rendszerem helyes, kllbntsen akkor,
amikor ezt a formdt id&»iteni is kell. Huszonkilenc éves edz81 és harminc éves verseny—
z61 tapasztalatom adott bédtorsdgot ahhoz, hogy e nagyon nehéz problémédt boncolgassam.

Forma 1d6zitésr6l, forma tartdsarsl és csucsforma kialdxitdsardl csak akkor beszél-
hetUnk, ha a versenyz$ eléz6leg formédba JjUn.

A sportold legyen egészséges és rendelkezzék azokkal a képességekkel, amelyek vélaoz-
tott sportédga Uzéséhez szlkségesek.

Azt mond J&k, hogy élsportolét csak tehetségesbSl lehet nevelni. Ki a tehetséges? Ez
komplex fogalom, mely csak arra mutat, hogy a fiatal sportolé fizikailag erds, gyors, ru-—
ganyos, lUgyes és érzéke van vélasztott sportdgdhoz. Az ilyenre mond juk, hogy %ehetséges.
Pedig ez csak jé tulajdonségokkal rendelkezik, de a szé igazi értelmében még nem tehet-
séges. Ezen tulajdonségok mellett osak akkor vdlik tehetségessé, ha mindezek megfelell
akarat-erktlcsi tulajdonségokkal is pdrosulnak. Ezek: akaraters, szorgalom, kitartés és
munka szeretete. Ez az igazi tehetség.

JHa van ilyen tanitvényunk, mi a feladatunk vele neklink edz8kmek? Munkédba fogjuk!Meg
szereztet JUk vele az Altaldnos 4l1dképességet és fizikailag is alkalmasséd tesszlk sport-
dga igénybevételére. Ha izmait nem tesszlk sportdga szémédra alkalmassé, nem kivénhat juk
me tdle a technika tanuldsa kbtzben szlikséges sajétsdgos mozgésok, moz&ulatok végreha Jté-
S88. e

Egyes edzfk ezutédn erdsité munkédba fogjdk a fiatalt. Technikdbdl csak annyit sajé-
tittatnak el vele, amennyi a dobédlgatds kdzben rdragad. Céljuk tehdt: eldszbr legyen
erds, azutén tanul jon technikét.

A mésik irédnyzat szerint elfszbr a helyes mozgésra tanit)dk meg és csak bizonyos
kor utén vetik aléd fokozott erdsitésnek. Ez utébbit tartom helyesebbnek, bar a mésik méd-—
szerrel is értem el eredményt, melyhes nagyon lgyes és )81 fejlett fiatal kell.

Bédrmelyik méds~errel is dolgozunk, hérom évi keserves munka utén versenyzénk eléri
az elsd osztdlyu szintet. Itt mdr nmagyobb feladatok varnak ra: bajnoki versenyek,véloga-
tott viadalok, Eurdépa-bajnoksdg és csucspontként az Olimpia. Itt mir nemecsak forméba
kell hozni, hanem az egyes idépontokban kell a osucsformit elérni. De sorozatversenyek
esetén ezt hosszu ideig, sokszor hénapokig kell tartani.

Ezzel eljutottunk a formdbahozds és a csucsforma kérdéséhez. Mi is a "forma" a sport—
ban? Meghatdrozott fizikai 4llapot, melynek elérésére az illetd versenyz$ annyi mennqi-
gégll és olyan minfségl Pizikai munét végzett helyes médszerrel, hogy a birtokdban 14vé

6



technikai készséget az adott sportégban megfeleld kondicidja és fizikal ereje révén kéw
pességeinek megfeleld eredmények elérésére felhasznélni tudja. :

Van 4tlag— és csucsforma. Az dtlagforma az az éllapot, amikor a versenyzé az elért
legjobb eredminyét eléri, vagy ttbbazbr megkbtzeliti. A versenyz§ osucsforméban pedig
akkor van, ha a megnétt feladatnak megfelellen addig elért legjobb gredményét tulszér-
nyalni képes. Ennek id8zitése igen fontos.

A csucsforma kialakitésa sok ténvez8t8l flgg. Az edz8 sokszor tudja, hogy verseny-
z8je }6 forméban van, erss, robbanékony, versenyre éhes, csucseredmény elérésére alkal-
mas, Ezt .az edzésereémények is igazoljék. A csucseredmény eléréséhez azonban kevés a ki-
véld technikai felkészlltség, a legjobb fizikai Allapot. Még jé versenyzének is kell len-
nie. VMegfeleld akarat—erktBlcsi tulajdonsédgok nélkUl nines csucseredmény. Ha a versenyzl-
re g4tldlag hat a felelBsség, az erds ellenfél: elmarad a J6 eredmény. Ezzel szemben a
j6 versenyz8 ilyen k8rillmények kbtzttt is helyt tud 4llni, biztosan hozza csucsforméjét,
tnmagét mulja felll és a vArtndl jobb eredménnyel lepi meg a nvilvénossézot.

Az edz8nek nagy szerep jut ezen tulajdonsdgok kinevelésében. Nem elégséges a mecha-
nikus szakmai felkggzités vagy a formébahozés mlvészi munkdja, mindezeken tul kimagaslé
nevel8i tevékenységet is fre11 kifejtenie. Az edz8 szuggesztiv ereje donté a J6 versenyzé
nevelésében. Beléjlik kell nevelni a kemény harcosségot, a sportszeril, de minden éron gydz-
ni akarédst, az egészséges bnbizalmat, az ellenfél megbecsllését és azt a hitet hogy min-
den ellenfél legy8zhet8. Legyen az edzs fanatikus, bator a célkitlUzésekben és merjen uj
utakra 1épni. Ez sokszor ttbbet ér, mint maga a szakmunka.

Hogyan érhetjik el a format?

B4r a médszer edzbnként valtozik, de az idStartamban mind megegyezik: hosszu hénapo-
kig tart, decembertfl junius k¥zepéig. Mdsik vondsa a kétrészessége: az alapozé és a spe-
cidlis formdbahozds munkdja. Ez formdjdban k¥zbs, de tartalmdban mds és més.

Legel8szbr is el kell érnlink, hogy tanitvanyunk megszerezze az dltaldnos 4116képes—
séget és a J6 kondieid Allapotdt, melyekre témaszkodva veszély nélkll meg lehet kezdeni
a nagy megterheléssel J4ré er631{6 munkét és a specidlis 4116képesség /dobbers/ megszerzé—
Eéto

Az elmult versenyidény idegfAradtségénak kipihenése utén, kb. december mdsodik felé-
ben, megkezdjlk a felkészllést., Az edzés szabadban és teremben folyik. Szabadban sok
ktnnyU futdst, szabadtéri jatékot, mezei, vagy h-6 km. hosszu terepfutédsokat végezteéﬂnk
k8zbeiktatott sétdkkal. Teremben sokmozgésos és sokoldalu gimnasztikét, majd kinnyU ta-—
lajtornédt, szertorndt és teremjdtékot alkalmazunk. Egy-egy edzés 2-2 és fél érét tart.
Két hét mulva rdtérlnk szabadban az erSsebb 500, illetve 1000 méterre, melynél a ritmus~
gyorsaségot ellendrizzilk, Teremben a megterheléses gimnasztika 1ép elbtérbe /gybgylabda,
homokzeék, sulyzbék/. MegkezdjUk a gyorsasdgi munkét és a ruganyosség fokozdsét /ugréers/
A heti hérom edzésb8l most mAr négyre térlink 4t. Ez a negyedik edzés kimondottan erdsi-
t8 edzés /sulyzégyakorlatok,sulyemelés, statikus, izometrids erégyakorlatok, flggeszke-
dés, stb./. Ez egész Janudrban folyik. Sulyemelés kBzben a lényok 2-2 és féi, a fiuk 4-
66tonnéz emelnek. llost mar rédtérhetlnk a fokozott megterheléssel Jard kimondpttan erdsi-
t8 munkéra.

Februérban a heti edzésszédm 5. EbbSl két nap termi edzés /gimnaszika, szertorna, ug-
rés szereken/, gyorsasidgi munka és JAték. Két nap kimondottan erfsitd munka: sulyzé,suly-
emelés &s hozzd hasonlé gyakorlatok. Tgy napon rendszerint vasédrnap délelétt - szabadté-
ri edzést tartunk, melyen kbnnyebb- nehezebb terepfutés, sok gydgylabda gyakorlat,vasrud
dobdléds, mal)d a szerekkel t8rténé mechanikus dobdsok szerepelnek. BefejJezésUl Jétek!
%2?dgrg%é§, fsinorlnhda gybgylabdéval, kézilabda, rugby van mlisoron. Ez az edzés 2-2 és

T art.

A munka azonban csak akkor hatédsos, ha klvetkezetes, nem szakitja meg azt kisebb-
nagyobb kihagyés. ;

Igen fontosnak tartom a fokozatossdg elvét. A munkdt kevésrSl sokra, a kdnnyUrsl
nehézre, egyszerUbSl Ysszetettre gondolva kell vezetni. Gondolni kell a eokoldalusdg el-
vének alkalmazéséra is. : y

Ha vilécviszonylatban is szémottévd eredményt akarunk elérni és versenyzénkben meg-
van a tehetség, rdtermettség és a kelld alap, & munka mennyiséce és intenzitédsa terén
szinte “kiméle%lennek" kell lenni.

Az utobbi i1dében elért hatalmas dobberedmény fe)lsdés elsdsorban nem a technika ja-
vuldsénak kBszbnhet§, hanem az elvégzett munka mennyiségl védltozdsdnak. Gottwalles uszé
az amerikalak edzését létva, ezt mondta: "Ez mér nem sport, hanem kényszermunka". Csak a
J8, alapos elbkészllet uténd ilyen munka hozhat vilégraszéié eredményt.

Ez. azonban nagy-kbrultekintést alapos hozzéértést és a kUl¥nbbdz8 tudoményok tapasz—
talatainak ismeretét igényli. Sematikua munka nem vezet eredményre. Alaposan kell ilsmer-
ni a versenyz8 fizlkai éllapotdt, teherbirdképességét, idegdllapotdt, valamint tudni
kell, hogy hogyan és meddig reag&l izomzata az ujabb és ujabb és min& erfsebb ingerekre.

A J6 edzbnek tudnia és lAtnia kell, hogy sulyemelésben mi a minimdlis és maximdlis
suly, milyen a széridk szédma, a kﬁzhoik%atott pihendk hossza, a sulyemeld gyakorlatok
formgja és intenzitésa melyik legyen tulsulyban: a 1¥kés, a szakitds vagy a nyomés. :
Mikor mlkalmazzunk sta{ikus és mikor dinamikus gyakorlatoi, hogyan keverJlik azokat, med-
dig hat uj ingerként a sulyok emelése ¢és mikor vélik csupén féraszté és haszontalan TiH-
KEVAB. N8 mindez ;u:’n: ran olyta 3 2 2 MUnKat. :




Mérciustan hetl 5 edzésre térlnk ét. EbbSLl kettét a teremben tartunk, tovébbi kettd
sulyemelés, egy alkalommal termi edzés utdn is van sulyemelés és vasdrnap délelétt sza-
gagzérifedzés szerepel. Aprilisban naponta tartunk edzést /3 terem, 3 vegyes és egy sza-

&l ;o .

A teremedzések gimnasztikai és sulyemeld edzésel. A vegyeseken pedig mér rétérink
az ugynevezeit mennyiségi dobledzésre. /kalapdeesal 50-60, sullyal 100-120, diszkosszal
és gerellyel 140-160 dobds/. Mindezek azonban eredmény néikﬂliek. Ezutén teremben csbk—"
kentett munka kUvetkezik. Elmaradnak a hosszabb futésok, helyette gyorsabd ritmusu 100-
200-300 méteres iramfutédsokat végeztetlink. Ilyenkor alkalmazzuk a sulyokkal, vasrudakkal
tbrténé dobbmozgdsokat is. Ha j4 a felkészllés, mdr kora tavasszal magas szlntﬂ eredményt
érhet el versenyzénk, feltéve, hogy Jé a tecﬁn{kai készsége.,

Magasabbszintll versenyzdvel mdrcius-dprilis és mdjus hénapban bevezetjUk a napi két-—
szeri edzést 1is.

Lprilis mésodik felében csak szabadban eddzink.

Célunk a "versenykész" dllapot megszerzése. Sajnos, sok edz8 ekkor sbba a hibdba e-
sik, hogy minden id6t a technika csiszolésédra szentel. Nem szabad elhagyni az alapos gim-
nasztikdt /termi anyagbél mdr ismertet/ és az erfsitést, melyet hetenként héromszor suly-—
zés, sulyemeld, gyégylabdés gyakorlatokkal végzlink. RUviditjUk,‘de nem cstkkentjik a gyor—
Baségi futémunkét. Sok 4116 és guggoldérajtot végezzenek. De nem szabad megfeledkeznlink az
ugrégyakorlatokrdél, tovédbbad a kiegészité szdmokban vald versenyzésrdl sem.

Mindezek elvégzéséhez heti 6-7 alkalommal 2-3 érés edzésre van szlkség. Ha délelbtt
is tudunk edzeni, akkor az erdsitd munkét déleléttre helyezzlk &t. Aprilis mésodik felé-
ben heti egy alkalommal versenyszerl edzést tartsunk. A célok és eredmények kitUzése J6
hatéssal van a versenyzére. Ezeket a versenyeket még akkor 1s tartsuk meg, ha az edzé
ugy létja, hogy versenyzfje nincs még képességeinek megfeleld formdban. Ezek a versenyek
slettetik a formdbahozdst, de itt lédthatjuk a munkdt. Lehet8leg hetenként egyszer ver-
senygn vegyen részt. Hét kBzben tartunk egy-egy versenyszerl edzést, melyen kétszer 6
teljes rohamu és erejU dobédst végezzen! Kbzben 4llandéan csiszoljuk a technikédt és annyi-
ra gyakoroltatjuk, hogy egyes mozgéselemek vAljanak teljesen automatikusséd.

Ilyen felkészlilés mellett az edz8 mindent elkdvetett. Ha valamilyen rendkiviili do-—
log nem jOn klzbe, versenyzfnk juniusra olyan forméba lendUl, hogy hozni fogja az elmult
év versenyeinek é%lagét.

Eddig tartott a J6 mesterember munkéja.

Most kbvetkezik az az 1d6szak, amikor az eddig hatalmas és megertltet§ munkét ered-
ményekre kell 4tvdltani: el kell érni a csuesformét.

Ezzel elérkeztUnk a formaildSzitéshez is.

Sokat foglalkoznak ezzel a kérdéssel. Sok sportdgban a bajlndbksédgok hosszabb 1dén
keresztUl folynak. HArom-8t hénapig versenykész dllapotban kell lenni, amikoris mindig
helyt kell éllni. Ha versenyzénk a felkészlllés hat hénapja alatt a fenti elvek szerint
végezte felkészlUlését, egéezsdéges marad és semmi rendkivili dolog nem jbn kbzbe, minden
kUlbntisebdb visszaesés nélkUl végig tudja versenyezni az Bt hénapot,formdja tartzs lesz.

. Mds kérdés azonban hogy mit tegylink, ha egyes kiugréd feladatokra /nemzetivbajnokség,
vélogatott viadal, Eurdpa- és olimpiai bajnokség/ kell felkészllni? Ilyenekre kell kiala-
kitanl a csucsformét. Ez mlr nem a "mesterember" munkédja, ez a sport mlvészi tevékenysé-
8@«

Egy vorsenyidényben legfeljebb kétazer lehet a csucsformét elérni. Egy—egy csucsfor—
ma azonban okos munka és helyes életmdéd mellett 3-5 hétig i1s eltarthat. Erre dltalédnos
elvek és munkatervek szerint nem lehet készUlni. Ezt mAr csak a versenyz§ és edzfje tud=—
Ja megoldani, melyhez alaposan kell ismerni a versenyzd egyénisézét, természetét, felké-
gzlilésl és versenyzésl médszerét. Mindez teljlesen egyéni munka. Aml Jé az egyikmek ,

nem biztos, hogy J6 a mésiknak. Van, aki tovébbiakban is erdsen dolgozik, van aki rivi-
debb-hosszabb ideig pihen a verseny elétt. Az edndnek sok évi tepaszta1a£ az edzésnap=~
18k dtvizsgdldsa utédn hosszu prébélgatéssal, bdtor kezdeményezéssel kell dontenie a kb-
yetend§ mddszerrél. Ebben az idészakban nem védlnak be e k¥zponti téborok, a kbzponti iré-
nyités elvel. Az edzésterv idegen kezekben papirmunkét eredményez.

Az ligyességi atléta a nagy versenyekre ugy 4l11ljon ki, hogy pihent, robbanékony éa
versenyre ¢hes legyen. Ezt az edz6tédbor rendje és élete mem tudja biztositani. Sokkal
Jobb, Ea E%r megszokott kdrUlmények kdzbtt t8lti el utolsd napjait, sokkal Jobb idegdlla=—
potba kerll.

Sokkal tBbbet kellene foglalkoznunk a versenyzbfk idegdllapotévall

A kemény felkészitési munka, majd az ezt kBvet§ Jelentéktelenebb versenyek ugyanis
olyan idegéllapotba hozhat)ék a versenyzst, mely ha fellép, bérmilyen jé fizmikai erdben
is van, barmennyire képrett technikailag, nem hozhatja a csucsformét. A rendszeres edzés—
ben 1évé versen{zd a fizikail fdradtedgot 24-48 6ra latt kipiheni, az idégfdradségot mzon-—
ban nem lehet ilyen rbtvid idd8 slatt eltlUntetni. Ehhez t8bb idére, sokkal nagyobb kUrll-
tekintéssel végzett vAltozatos munkdra ven szlkség. Ez mdr az igazi "mlvészi rész",melyet
osak egyénileg lehet végeztetni.

Milyen kUl¥nbaégek vannak a n8l és férfi atléték ellkészliletel kBzbtt?



Edzés és médszerbeli kUlBnbseg mar nem nagyon van. De feltétlenUl kUl¥nbséget kell
tennlink az elvégzendS munkeamennyiség, az alkalmazott segédeszkBzbk, a sulyemelés mennyi-
sége és a haszndlt sulyok kbzttt.

Mezei-illetve terepfutésokndl dltaléban a nbk fele akkora tdvolsdgot futnak, de
gyorsaségl munkéndl /f8leg elsbosztédlyu szinten/ nincs kUl¥nbség. Az elbkészits dobdsok=<
nal a férfiak 4-5, a nbk 2-3 kg-s golyéval gyakorolnak. A férfiak 6-24, a nék 4-8 kiléds
vasrudakkal dolgoznak., Flggeszkedésnél a férfiak 5-7, a nék 45 gyakoriatot végeznek.
Sulyemelésben 40-130, illetve 25-70 kg-mal dolgoznak. A formébahozés mésodik felében a
nék 2-3 héten kereertlll férfi gerellyel is dobnak. Nékkel t¥bb lléshen és fekvésben
végzett terhelési gyakorlatot végeztet, mert a férfiak az Alldsban végzett terheléseket
jobban birjéke.

Az egyes technikai elemek elsajatitdéséhoz néknédl sokkal tt6bb szerrel végzett edzést
kell tartanie.

Nagy sulyt kell helyezni a nék bnélléségrs- nevelésére. £ltalédban hamarédbb Jdnnek
formdba, de hamardbb el is felejtik a tanult technikal elemeket. Fizikai erejlket is job-
ban keli fejleszteni. Hamar elvesztik tlirelmiiket, ezért sokat kell velllk egyénileg is
foglalkozni. Fokozni kell Bnbizalmukat és egészs&ges hiusédgukat.

/Vérszegl elfaddsa tovAbbi részében Antal MArta-olimpiai felkészitését ismerteti,
melyet az Atlétikai Hiradd decemberi szdméban részleteiben mér k8zbltlink./

/2olyt JKkbv./ Farkas P4l

MELYEZETTIEINGEROL...
NAGY ZSUZSA. a tokidi negyedik helyezett

Na 7suzsa 1956-ban Diésgysritt kez-—
dett a%iétiz 1ni. Tehetséges ifjusdgi atlé-

taként tUnt fel. PAdlyafutdsa azonban nem
volt tbretlen.

ja edzéseit. A nydr végén mésodszori forméa-
bahozdé munkdt végez. Ennek 8sszel JjUn meg
az eredménye: két alkalommal is vélogatott
lesz. A viadalokon versenyrfl-versenyre Ja-

1959-ben Budapestre kerll és a BEAC
szineiben versenyez. Ett8l az id6t6l kezd-
ve vezetem edzéseit. Heti 2-3 edzéssel Ja-
vulnak eredményei, de nem tud bekerlilni a
vAlogatottba. Sokszor ugy létszott, hogy
befejezi a versenyzést és Urbkre eivéaz az
atlétika szémdra. Két év mulva férjhez megy
Szabd Ambrushoz, a BEAC kbzéntédvfutéjdhoz.
Kisfiuk szliletik, aki miatt egy teljes esz-
tendS esik ki. De férje ismét leviszi a pé-
lydra, rendszeres edzésbe fog. Sportszerete-
te 4tsegiti 6t az ujrakezdés nehézségein.

1963-ban elindult a Népsport Kupa soro-—
zatokon. Kazi 0lga és T6th Maria mbgbtt a
harmadik helyen végez, mik8zben nagy harcot
viv SasvAdri Gizelldval. A siker ujabb lendl-
letet ad, még nagyobb szorgalommal latogat-

vit egyéni eredményein és )& klUzdSképesaég-
r8l tesz tanubizonységot.

Az 1963.8vi felkészUlés  és versenyzés
k8zben szerzett tapasztalatokat igen jé1
tudJuk felhaszndlni a kivetkez8 év tervezé-
sénél és edzés-vezetésénél. Erdemes sporto-—
161 szintet fut és bekerll az olimpiai ke-
retbe. Az edz8tdborok nagyszerU lehetfsége-—
it j61 kihaszndlja. Végrehajtja az alapo- -
zéds feladatait, melyeket az MTS Mdédszertani
Osztdlya és a vezetBedzf dltal adott szem—
pontok szerint Allitottunk UYssze.

Az 1963.évi felkészllés tapasztalatail
alapjédn két formdbahozd idfszazkot tartottunk.
Az els8 id8szak a magyar bajnokedggal zdré-
dott. Eddig az. id8pontig az aldbbi eredmé—
nyeket érte el:

40U m, 800 m.
IV. 8  60.6 mp V.24  2:09.8 mp /60.2 részidével/
Vo9 596" VI. 7 2:09.1 " 7 n i
V.17  81.2" /300m/ VI.3 2:09.0 " /61.2 # /
V423 157.8 1 VYI.20 2:07.2 " /60.6 " /
Y.31 57.2 " VI.27 _2:106.4 " /60.6 " /
L T T, o YII. 8 21066 % & /60.7 " /
vn: 3 _L_ss:a - VII.12 2:07.2 " /61,0 n /
Az saléhuzott eredmény egyéni csucsot Tudtuk ugyanis, hogy a magysr ba.jnokségon

Jelent .

Az elsl§ formébahozd 1d8szak utén rivid
alapozé munkdhoz fogtunk a magaslati tébor-
ban. Véleményem szerint itt dflhetett el,
hogy az olimpién nagyszerlien szerepelt.
Ebben az id8szakban nagyon sokat dolgozott
és r8viditett forméban jé munkdt végrett.

elért teljlesitményét csak ugy tudja fokozw—
ni, ba még keményebben, még erSsebben edz.
Sokat futott hegyen és terepen. Ez volt zz
olimpiai felkészllés leghasznosabdb idfszaka,
mert kés8bb sérlUlés zavarta munkdjdt.

Az elfz6 évben 400 méteren legjobb ide~
je 57.3 volt. Ezen Javitanli kellett. Ugy
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kellett dolgoznia, hogy legaldbd 56 mp-t
vagy anndl is jobbat tudjon. Ezért edzései-
nek £6 irdnya a gyorsasigi munka volt. A
magyar csucs megddntését csak ugy remélhet—
tlik, ha az els§ 400 méteren legaldbb 60
mésodperccel tud kezdeni.

A felkészllés mésodik szakaszéban az
alédbbi eredményeket érte el:

400 me 800 ma
VIII.14 57.3 mp IX.5. 2:08.6 mp /61.3/
YIIT.29 52 ¥ IX.18, 2:06.7 " /60.6/

X2 56,0 " X.18. 2:07.7 " olimpién

X.19. 2:05.1 " olimpién

X+20. 2:03.5 " olimpién

A = jellel slédhuzott eredmény uj magyar
csucsot Jelent.

A két versenyidlszak alatt 24 pédlyaver-—

senyen vett részt. EbbSl 12 alkalommal fu-
tott 800 métert, 1l-szer 400-at és egy al-—
kalommal 300 métert.

1964. évben 9 alkalommal javitott egyé-
ni. csucsén, mégpedig Gtszbr 800 és négyszer
400 méteren.

£tlagai:

00 méteren 57.6
00 méteren 2:07.1 mp.

Mint a fenti kimutatésbdl is ldthatéd
gzeptember 13-dn 56.0 mAsodperc alatt futot-
ta a 400 métert. Tovdbbi feladat az volt,
hogy a 8 versenyre, a tokidi olimpidra
rigzitslik a forma tetdpont Jat.

Az olimpiai programnak megfelelSen vé-
geztllk az edzéseket és versenyeket. A néi
800 méter t¥rténetében elfszbr fordult els,
hogy egymdsutén héromszor kellett 800 mé-
tert futni: oktéber 18-én, vasérnap Selej-
tez8, 19-én, hétfén elddbnts és 20-An kedden
dvnté volt.

Erre a felkészlUlési programra a cseh—
magyar viadal utédn tértUnk At fokozottabban.
Vasérnap-hétf£6- és kedd edzései fokozddé
erdsségliek voltak. Vasdrnap délelétt, hét-
£6n és kedden pedig kora délutén tartottuk
azokat, ahogyan az olimpiai programban is
szerepelt. Tekintettel arra, hogy az olimpi-
én a selejtezf, az elSddnts és a dbnts fu-
tdsa fokozatosan erfstdf kdvetelményeket
kivédnt, mi is igy alakitottuk ki az edzések
Bnyagé{. A hét t8bbi napjdn kbnnyebd jelle-
glt, f8leg gyorsasdgl és frissits edzéseket
.tartottunk,

Ezeken az edzéseken igyekertUnk Javita-
ni a merev vdllizlUlet miatti karmunkén;
majd sok nyujté gyakorlat alkalmazdsédval
iparkodtunk a lépéshosszt nyujtani.

Reméltem,hogy felkészUlésével még to-
vébbi tizedmAdsodperceket tudunk eddigi ered--
ményéb8l lefaragni, mellyel az olimpiai

dtntbébe Jutdst biztosithatjas Nagy Zsuzsa
azonban mindezt tultel Jesitettes

Nagyszerl magyar csucseredményével a
vilédgranglista hetedik helyét szerezte meg
és ezzel a vildg élvonalédba kiizdbtte fel
magét. Orvendetes, hogy élete els§ nagy ver-
genyén és éppen az olimpidn érte el mindezt.

A férfi kbzéptdvfutdshoz hasonléan olim—
piail bajnoksdgot csak klasszis eredménnyel
lehetett nyerni, illetve az elsé hat kbzé
kerlilni, A néi 800 méteres futék olimpiai
szereplése azt bizonyitotta, hogy e verseny-
g az utébbi idbkben éridsii feilddvtt. fp—
pen ezért OrlUlhetlink, hogy Nagy Zsuzsa ré-
vén a magyar kbzéptévfutds bebizonyitotta:
1lépést tud tartani a vildgszinvonallall
Valészinli, hogy a 2 perces, vagy azon be-
1Uli id6t rbvidesen tbtbben is elérhetik.

Teljesitményét abbdl a szempontbdl is
kUltn kell értékelnlink, hogy a feladat
nagysédgédhoz mérten az olimpidn jobb és
eredményt ért el. Az uj magyar csucsot
harmadik napon, a ddntfben futotta.

Miben létom sikeres szereplésének okait?

Nagyon fontosnak tartom Szabéné, Nagy
ssuzsénak Altaldban a versenyekhez,flleg
pedig a kUlf8ldi és olimpiai klzdelmekhez
vald hozzd4lldsit. 0 a versenyt tekintette
a legfontosabbnak. Erre 4llitotta be magat
€¢s minden més kOrlilményt mellékesnek tar-—
tott. Nagy versenyekre csak ilyen felfogds-
sal lehet igazén felkészlilni, csak igy le-
het a nagy klizdelmekhez szlkséges bels6
egyensulyt biztositani. Az eréviszonyok ma
mAr nagyon kiegyensulyozottak. Csak az a
versenyz$ szerepelhet J61, aki pszichikai-
lag is felkészlUl, aki feln§ a feladathosz
és nem ijed meg az ellenfelekt&l, Csak az
tud helytdllni, akiben fokozddik a harci
szellem, a gy8zelmi védgy és valamennyl e~
nergiéj&t mozgbsitani tudja.

Szabéné ehhez a tipushoz tartozik.

Sikeres szereplésének mdsik oka: bétor
versenyzése. 1963-ban, amikor felkésziilése
még nem volt teljes, az erfs kezdés miatt
médsodik kdrében sokszor visszaesett. Ebben
az esztendbben ezért igyekeztlnk az edzést
ugy bedllitani, hogy 800 méter kdzben lehe-
t6leg 59-60 mp. k8z8tt tudjon kezdeni.

Az olimpién be is bizonyosodott, hogy
vildgrasz616 eredményt csakis igy lehet
elérni. /58.6 mp. volt az elss 400 ideje/.

Nagyon fontos volt a gyorsasdg melletti
4116képesség nbvelése. Szivéssdga, kitartd—
sa és klzdSképessége igen sokat fejlBdbtt.

Ujra sz8jUk a J8v8 terveit. Kzel van
mér a budapesti Furdpa-bajnoksédg. Ha addig
1s ugy szereti az atlétikédt, ahogyan eddig,
akkor még sok Urbmet fog srerezni a magyar
atléta szurkdldéknak.

Béres Frné

Jobb
a

10



Az ugededubh budapesti botokezbotérdt

Tusz Ferenc, a MASZ ugré szakfellgyell-
je kezdeményezésére az EdzS Bizottsdg 1964
december 9-én értekezletre hivta Ussze az
ugré edzbket, hogy kbzUsen megtérgyal Jék
ugrésportunk helyzetét, megvitassdk a hid-
nyosségokat és egyben kizds vélemény alakul-
Jon k1 a lemaradéds felszdmolésédban.

A Kistadion tanédcstermében 20 szakember
gylUlt Ussze, hogy meghallgassa Tusz Ferenc-
nek a riataikoru ugréatlétédk erbfejleszté—
sérs8l, majd dr. Kismartoni Kéroly mestered-
zének a magasugrédsrdl sz6146 elfaddsdt.

Igen sok és értékes tudnivalét hallot-
tunk.

A majdnem négy 6réds tanédcskozéds sorén
sok olyan kérdés keriilt napirendre, melyek
k8zlUl egynek megvitatdsa is kitﬁltétte vol-
na ¢ rendelkezésre 4116 1d6t. Igy az érte—
kezés csak AtPutott az egyes kérdéseken,
szakmal vonatkozdsban nem sikerllt konkrét
hatédrozatot hozni.

A hozzészolédsokbél megdllapithatéd: az
ugréatlétdk nevelésénél és legjobb ugréink
felkdészitésénél gok a hidnyosséig.Mér a vildg-
szinvonaltél vald erds lemaraddsunk is bi-
zonyi't ja, hogy urgrésportunk fejlesztésében
slirgdsen tenni kell valamit.

Mint az elfaddk vitaanyagdbdl is kitlnt,
legels$ a kivédlasztds kérdése.

Amikor a tBbbi sportdg is kora fiatalon
/1gyekszik a legjobbakat kivdlogatni, rendsze-
res foglalkoztatdsban részesiteni, neklink
atlétdknak a beszervezés korhatdradt alaposan
le kell szdllitani. Az eddig szokésos 14-15
év késf, ekkorra mir a kosdrl-bda, a kézi-
labda, a labdarug’s ‘s a rtplabda, stb. el-
viszi a legértékesebbeket, hiszen nekik is
a magasabb nbvésl, J6 alaku, ruganyos,gyors,
J6 mozgéAskészséggel rendelkezSk kellenek.Ha
mi is 1épést akarunk tartani, korén, 12 éves
korban, vagy még el6bb kell kezdenlink a szer-
vezést é8 a rendszeres felkészitést.

Nem tisztézbédott, de sokat tdrgyaltak
a kezdbk felkészﬂlésérdl. Ugy létszik, még
nem érik el azokat az eredményeket, melyek-—
Te képességeik alap)én képesek lehetnének.
Szakitani kell a régivel, 4t kell venni a
legmodernebb felkés~ités] médokat .

Sokan beszéltek az erfsitésrdl is. Ku-
186nb82z8 felfogdsokkal taldlkortunk, gyakor-—
lati tapasztalatokat hallottunk, de itt sem
alakult ki végleges dbtntés.

Nagy figyelmet lkeltett Zardndi LAszlé
technikail magyarézata. KAr, hogy nem volt
elég 1d6 e kérdés részletesebb kitdrgyald-
séra.

Az értekezlet sok értékes gondolatot
vetett fel. Sokat tanulhattak, akik figyel-
mesen végighallgattdk. Remélhetd, az Edzd
Bizottedg tervezett brossurija részletesen
ktz11i az el8addsokat és a hozzédszolésokat,
melyet mindazok is hasznosithatnak, akiknek
nem volt médjuk Jjelenlenni.

A jbv6ben megtartandd hasonléd térgyu
Ussze jivetelek el8tt azonban hasznos lenne,
ha a vitaindité el8adést sokezorositva meg-
klldendk a meghivottaknak, hogy az anyagot
alaposan AttanulmAdnyozhassdk. Igy, elsd hal-
lédsra - f8leg pedig akkor, amikor gyakorla-

’

A mésikban van tOmeg

tok tOmegérsl, elvi kérdésekrdsl van szd -
nehéz rdvid iéd alatt ugy bsszefoglalni a
mondanivalét, hogy:az rendezett, sokoldalu,
8sszevont legyen és a leglényegesebbeket
tartalmazza. A r8gtbnzésben sokszor elmarad-
hattak lényegbevidgé gondolatok, a hozzészl=
145 néha-mellékvéghnyrs terelSdtit.

De mindenképpen hasznos volt, mert kive-
tend8 irdnyt szabott.

frzésem szerint azonban ekkora anyagot
egy értekezletre felvenni tul sok volt.
Tlyen tdg vitaanyagban nincs méd részletkér-
dések térgyaldséra, a ttbbszbrisen bsezetett
mozgdsok elemzésére, a felkészllési médok
mindenoldalu megvil&gositéséra. Nagy gyakor-
latu, kivédlé edzdink vannak, akik tdkelete-—
sen ismerik a technikdk lényegét. Es még
taldn 6k is tanulhatnak az elmondott tapasz—
talatokbél, a vitdban kikristdlyosodott el—
vekb8l, de mindenképpen segitséget jelenthet
szémukra a sokoldalrdl megvildgitott felké=—
szlUlés lehetdsége és mbdja.

Mint a beszdmoldék és hozzédszoldésok is
tbbbszbr emlitették, minden sportkdrben més
és mads a lehetdség. Az egyikben jobbak a
kbrlilmények, de gyenge a kiképzend§ anyag.
de nincs felszerelés,
Az egyik edz6 kedvezb helyzetben van, mert
mAr képzettebbekkel foglalkozik, a masiknak
csak kezdfk Jutnak osztélyrészU1. Az ilyen
vitdk sorén méd nyilik arra, hogy az alapo-
z6 edz8 betekintést nyerhet a magas szintil
képzés mlhelytitkaiba és forditva, a minésé-
gi versenyz8kkel foglalkozdk pedig megismer—
heti az alapozAs nehézségeit és problémait.

A mondottakbdl ugy latszik, mintha a
két vonal élesen elklUlonllne. Nem! A kettd-
nek a legszorosabban Ussze kell kapcsolddnia
hogy mindkett8 ismerje a mésik feladatét,
mert csal igy képzelhet$ el az egységes ne—
velés elve. Ha az alapot adé edz8 nem isme-—
ri a legjobb technikdt, az élsportold fel-—
készlilésének kbrUlményeit és menetét, elma-
rad a legmodernebb felkészlilésben, tanitvé-
nyai nem fogldk tudni nyujtani az%, amit a
mindségi vonalon vAdrnak. De ugyanigy van a
minéségi edz8 is. Ha nem latja az alapozéds
nehézségeit, mem ismeri azt az utat, ahogyau
a J6 versenyz8 eredményeinek eléréséhez Jut,
nem tudja 4t4dllitani zBkkendmentesen a ma-
gasabbszintl edzésre, a versenyz§ eredmények-
ben visszaesik, kedvét veszti, elhanyagol-
ja munkidj4t és legjobb esetben tartja ho-
zott eredményét.

Sajnos, kevés helyen tdrténik meg,hogy
ugyanazon edz8 marad tanitvénya melle%t

még a''kor is, amikor mér az ‘lvonalba ke—
rlil, Leghtbbszbr a még fiatal tanitvédny 41—
talédnos, vapy kbzépiskoldjénak elvégzése
utén elbucsuzik mesterétfl, uj kirnyezethe
kertil, uj felkészlUlési elvekkel taldlja ma-
gét szemben. Nehéz az Atédlldsa, beilleszke-—
dése. Es ha az uj edzé esetleg a felkészl-
1és mds méd jdt vitte 4t gyakorlatba is, a
szokntlan munka hosszabb-r8videbb ideig
visszaesést okozhat.

Ezért tartom fontosnak az ilyen érte—
kenleteket, melyek Bsszhangba igyekeznek
honi az aiapozési és minéségl munkét,foly-
tono -:14got hiztositanak minden vonalon és
egysépges elvek kialakitAsAt hozzAk! UrSmmel
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kell tehAt Udv8z8lni Tusz Ferenc kezdeményq; Van kells filmanyag is, van aki megfe—
zését és az Fdz8 Bizottsdg segits készségét leld8 magyarézatot tud adni. Edz8ink szive- -
1 sébban’ aldondott technikat’ réaslotok sen vennék az ilyen értékels elbadésokat és

ki is alakulhatna megfeleld vita az egyes
Sokial jobvun negmaraininal) ha g teohnlla  rismopanlsiok targvaldsdndl. /A Sportiap-

kiadé és Propaganda Vdllalat filmrészlege
igényhevennék. Mennyivel maradandébb lenne
pildéul a magasugrés kitédmasztésdnak elerné- segitséget nyujthat/.

se és magyarédzata, ha a vildg legjobb ugri- Es nekiink edzéknek ezekre van szlksé-—
Jénak, Brumelnek ezen mozgdsét lassitott glink, hogy felfrissitslik ismereteinket, bf-
felvétel vetitésével mutatndk be megfeleld vitsllk tudésunkat és mésok bevalt gyakorlati

magyarédzat k8zben. Csak igy lehet eredménye- tapasztalatainak tanulsédga révén kitaposott
sen megtaldlni legjobb ugrdink technikai uton haladva, hamarédbb koronédzza siker mun-
hibdit is. kénkat .

Farkas P4l

A2 0S2TRAK-MAGYAR NG| UTANDOTLAS VIADAL
' 8Z.OMBATHELY! VISSZHANG A

Kenedli Miklés irja Szombathélyrdl:

Hosszu 1d6k utén ujra nemzetek kBzbtti atlétikai viadalt bonyolitottunk le Szombat—
helyen, A nfi uténpdétléds mérkézdtt a hazaiakkal. Vas megyében felfele¢ ivel az atlétika,
nem volt tehdt kUzUmbbs, mi”yen hatdst vAlt ki a rendezvény.

Szombathelyen az orszég JelentSs részén ugy értékelik, hogy ott csak a labdarugés
rajongdi élnek. i

Nos, oktéber h-én valami egészen mésrél is meggy8zdSdhettlnk. A verseny ezrekre mend
kbzbnsége épp ugy ujjongott egy-egy magasség Atugrdsdnak hatésa alatt, mint egy jél sike-
rUlt kapura rugédskor. Valami klUlBnbség azonban mégis volt. Ugy éreztlk, hogy a nézék nem
ellenségei sajit versenyz6ik ellenfeleinek. Annak ellenére, hogy f4jt volna nekik, ha nem
mi gy6zlnk, mégsem ugy ldttdk a kérdést, mintha a verseny az osztrék ldnyok "ellen" folyt
volna. Ezen er8préhédnak éppen ez volt az egyik legmegnyugtatébb mellékzingéje. Mindannyi-
an kbzbs célért klizdlUnk: a_Jobb eredményekért,a fizikailag és szellemileg fejlettebb ‘em—

beriségért!

Ugy éreztlik: itt kis keretekben is bebizonyosodott, hogy az osztrik nép bardtunk.
Mindebben, persze részlk volt versenyzfinknek is, akik igyekezethdl, tsszeszedettaégbbl
és szerénységbbl - Jelesre vizsghztak.

De kiket is létott itt & szombathelyi kbzbnség? Mindkét részrél olyan igazi sporto—
16kat, akik azon fellll, hogy tehetségesek, eredményeikért meg is klzdenek; igazi embere—
ket 1éttak, akik iskolai tanulményaikon vagy munkdjukon felll nagyot teljesitettek.Mikor
a B0O méteres sikfutds célegyenesében vdltozott a sorrend, a felhangzé hangorkédn oka nem
az izgalom volt, hanem sokkal inkébb az egylttérzés a képességeinek legjavat nyujté, tel-
Jesitményében kulmindlé embernek.

Ugy létszik, hogy ez a verseny lényegesen hozzdjérult az atlétika megbecslUléséhez
és ahhoz is, hogy a sport baridtai gyermekeik figyelmét erre a sportdgra irdnyitsédk. Ta-
pasztalatok szerint Szombathelyen ilyen vérsenyek lebonyolithatdk.

A véros a Jbv8 évben 1étesitmények tekintetében még egy ujabb 1égést tesz elfre.
Bizunk benne, hogy az elkészlUld versenynaptérak élnek ezrel a lehet8séggel és klUlbnbs
figyelemben részesitik az osztrdk Jébardti kapcsolatokat.

Bemutatiuk MIHALKA PENEST,

A TQRIOI NOI GERELYHAJITAS 17 EVES ROMAN OLIMPIAT BAJNOKAT

A magyar ifJjuségl vAlogatott 1964. augusztus 1-2-4n Pojanéban vélogatott viadalt vi-
vott a romén fiatalokkal. Tzen & versenyen tlnt fel egy néi E;relyhajit y- 8kinek fizikei
adottséga nem kerllhette el figyelmlinket. Nem dllhattam meg Aradozés nélkUl dicsérni 6t
Tatén, az edzétéborban.

Kqltal Jen§ — és féleg VArsregi Jézsef -~ akik hallgatték beszdmolém, azt hitték,hogy
eledsorban a Jelenlévs Antal MArtét akarom ijesngetni. Ugy érzem, a SzSvetségben nem.ke—
vésbé hitetlenkedve olvashatték a versenyrél széld jelentésem alébbi részletelt:

"Ezen a versenyen két nagy gerelyvet§ tehetség tlUnt fel — nem bepzélve & mér koréb-
ban is ismert versenyzSinkrfl. Az egyik a romén Penes, aki 186 cm magas, 90 kilé, kituné
tanuld és egyeldre hetl 3 edzést tart. /Par héttel késésbb Varséban 1smé€ taldlkoztam ve-
le, akkor mar 93 kildé volt./ Igaz, sportgimndziumba Jar. Még egydltaldn nem emel sulyt,
mert hirtelen fejlddése miatt kim&lt&k. A bemelegitésnél teljesen kiforratlanul is né-
12
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hény 1épéses rnekifutés utdn 52-53-at dobdlt. Hatalmas termete ellenére gyors, robbané-
kony, rendkivll értelmes /orvosnak készlil/. Nem lep8dnék meg, ha rtvidesen a vildg leg-
Jobbjai kbzbtt taldlndnk — akdr kbzel 60 méterrel is."

A verseny utén beszélgettem vele. Lényegét akkor le is irtam azzal, hogy azt az
Atlétikai Hiradéban ismertetni fogom. De tartottam attél, hogy tulzottan sokat latok a
versenyz8ben, ezzel elvetem a Sulyknt s a clkket nem adiem be. Mint tudjuk, kbzben a
"kislédny" tokidi aranyérmet nyert.

Talédn érdekes lepz, hogy mit is tudtam meg akkor téle a verseny utdn,

Azzal kell kezdenem, ho a versenyt megelSzfen az Atadott eredménylistén Penes
52.14-es legjobb ere nyét %ﬂntették fel, Nagy érdeklédéssel vArtam tehdt bemutatkozéb-
sét. Amikor elfss8r meglédttam, termete miatt sulyltkdének néztem, De amikor gerellyel a
kezében melegitett, madr végkép felcsigézta kivdncsipdgom.

A versenyen meglehetSsen indiszponélt volt, rohama nem j¥tt ki, végll egyetlen ér-
vényes dobéssal «ét lépéses nekifutéssal 50 méteren felllli eredménnyel nyert.

A verseny utédni diszvacsorédn fokozott érdeklSdéssel kérdezgettem. A kbvetkezlket
mondta:

1947, julius 22-én szlletett Bukarestben. 1961-ben vett eldszbr gerelyt a kezébe,
melyet 28 méterre hajitott. y

Ezt megel6z8en sokoldaluan sportolt: elsésorban uszott, de minden labdajédtékot szi-
vesen Uzbtt. Ett8l kezdve a kBvetkezSképpen fejlbdBtt:

1961: gerely 34434 m. sulyt /3 kg/ 11.00 m - 14 éves
1962: " 12 .64 m " " 11,50 m - 15 éves
%963: n 48.50 m " " 14,50 m - 16 éves
9641 " 60.5/ m " /4 kg/ 12.90 m - 17 éves

Megtudtam még a tovébbiakban, hogy edzésel egyenlfre JAtékosak, a gerelyhajitdson
kKivUil sok j4tékban vesz részt, Sportiskoldba jar. Fdz8je: Pandele, az ifjusdgi védlogatott
edz8)e. Nagy termete ellenére is gyors és ¥t méterhez kizel tud t&volban_és 148-at 1s
ugrott magasba. A sportiskoldban hetil 4 testnevelésl Ardja van, melyen kivll még heti 3
edzést tart. Jeles tanuld, j61 beszél németUl.

Az egész beszélgetés alatt igen hatérozottan viselkedett, igen meglepett Untudatos,
magabiztos fellépése &s versenyrésével ellentétes nyugodt wiselkedése. Indiszpondlt ver-
senyzése miatt kulBnbsen érdekelt szelleml képessége. Ezért is volt rdm pozitiv hatédssal,
amikor igen redlisan értékelte munkéjét, valamint hatérozott célkitU=zéseit is.,

Penessel azutdn késébb Varséban taldlkoztem az ifjusédgl atléték eurépal versenyén.
Gerelyhajitdsban gy8zttt. De.hogyan! A gerelyt mélyen tartva ~ mint a TF-en Maxim - neki=-
futott, azonban rohama nem j6tt ki. Ezt kBzel tizszer ismételte meg. VégUl ismét két lé-
pés tévolségrdl dobott egyet, mely 54.54 volt. Ezzel gybzbttt.

Tokidban nem volt vesztenivaldja. e, |

Jutalombél vitték ki tanulni. Edzésterve sem volt, azt osindlta, amit akart.GySzel-
mz meglepetés, de eredménye — legaldbbis szdmomra és azok részére, akik kordbban mar 1&t—
tédk - nem! sae

A néi gerelyhajités most kezd odaérni, ahol a férfiaké mar kordbdan is volt.

58)t6r Jézeef
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AZ 1964.EVI ECYESULETI BAINOKSAC VEGEREDMENYE

VAR
1. Bp. Honvéd 21.162 pont 21, Debreceni Sportiskola 6.273 pont
2. BEAC 19,439 " 22. Szegedi VSE 6.179. *
3. U.Dézsa 18.648" " 23. Bp. HSC 5.834 "
L. Szolnoki MAYV 17.582 ' " 24+ 7alaegerszegi TE 54791 "
5. Szekszérdi Dézsa 3¢ &0y L 25. Cy6ri Vasas ETO 5756 ¥
6. Bp.Vasas 16,796 " 26. Ceglédi Vasutas SC - 5.700 "
7+« Bajal MTE 15.248 " 27. Szombathelyl Haladés 54293 \F
8. Bp.V.Meteor 13.219 " 28. Bataszéki VSK 5.071 "
9, MTK 11.687 " 29, 0zdi Kohész SE ; 5.049 "
10. Caegel SC 10,758 "" 30. Gyulai MEDOSZ h.489 "
11. TFS 9,787 " 31. VIII.ker Sportiskola Y Ry
12, ‘Bp. Pet§fi 8.9116 " 32. Bpa Elére h-h35 .
13. Péesi Sportiskola 8.903 " 33. GBd¥1181 MEDOSZ he326 ®
s P T C 8.605 " 34. Székesfehérvari Spartacus h.,276 ™
15. Vasas Izzé Tahg5 " 35. XIV.ker Sportiskola Ba153 X
16. Jészberényl Vasas Teli0y - ® 36. BAcsmegyel Sportiskola L i
17. MAFC 701’13 o 37. Tﬁrekvg b.lOl; n
18, Béképosabal Dézea 7.066 " 384 Gy“ri Dézsa ' 3.912/ 7
19. Tatabdnyai Banyédsz 7.063 " 39. BRESC 3.856 "
20, Romléi Bénydsz 6,567 " " 40+ Martfuil MSE Jed2 "
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41, BVSC 3.661 pont 119. Keszthelyl Haladés 741 pont
42, Nagykértsi Kinizsi 3655 120. Oroshdzi Kinizsi 732
43. Méri Bényész 3351 " 121. Dunaujvédrosi Sportiskola 125/
44, Szombathelyi SE 3338 " 122, Péti MTE e
45. SZEAC 3.186 " 123. XVIII,ker Sportiskola 710: N
46. Gybngydsi Bénydsz 3.180--N 124. Tapoleai gimndzium SK 709;
47. Ganz MAVAG 3.143 " 125. Dunaujvérosi Kohdsz )
48, Gybngybsi Vasutas SE 3127, -0 126. Balatonfliredi gimnézium 698 "
49. Gysri Kbzg.Technikum 3.072° » 127. Kalocsai Alt.gimndzium 696 "
50. Szabolcsmegyei Sportiskola 3.013 " 128. Kaposvéri Téncsics gimn. 684 "
51. Budai Spartacus .980 " 129. Szegedi Ped.F&iskola SK 662 "
52. Makéi Vasutas SE 2,946 " 130, Hatvani Gimné 6u0 *
53+ Békésmegyei Sportiskola 2.920 n 131, S4toraljaujhelyi MAV SAC 632 :
54, DVTK 2.893 132. Szegedi Spartacus 601
55. Bp.fpitsk 2.879 " 133. Keszthelyi gimnézium 594 ‘"
56. Pécsi Dézsa 2.587 134. Bp.Pet6fi gimndzium o321 el
57+ IV.ker.Sportiskola 2eaDed. ™ 135. Szeghalmi gimndzium ~ 560 "
58, Debreceni EAC 2,485 " 136. Szlregi KSK K57 »
59. Nagykanizsai Banyésaz 2eliahs 137. Balassagyarmati MEDOSZ Ba3. W
60. Komirommegyei Sportiskola 2.416 138, Bajai Téth K.gimnézium o5 -
61, Hatvani MAV SE 2,375 139, Szombathelyi Kbz.Ker. 530 "
62. Nyirbétori T7S7 SK 2+352 n 140, Egri Sportiskola 503 %
63. Bp.Spartacus 2,296 " 141. Nyiregyhdzi tanitéképzé hWgh "
6/ 4 Salgbdtarjdni Kohdsz SE 2,276 142. Mosonmagyardévari Hubertus LY L e
65+ XVII.ker Sportiskola a3 . 143. Goldberger-SE hil "
66. Miskolei VSE 2,268 0 1bh. Salgbtarjéni BTC 423 "
67. Miskolei Smortiskola 25176 N 145+ Szolnoki Koltdéi u.dlt.iske. a3
68. Egri Dézsa SK 25l50 0 116. Csurgéi Spartacus hog "
69. XIII.ker.Sportiskola adi 3 i 147. Csanddpalotai KSK 386 "
70« Bp.Péstés galaq M 148. Nagykanizsai Dézsa SE 385 "
71. Debreceni Epit8k SE 24,097 " 149. Székesfehérvari Sportiskola 385 "
72, *Miskolei Pedagdzus 2.088 w 150. Ajkai gimndzium 35Hs
73. Nyiregyhdzi VSC 22061, ™ 151. Veszprémi Haladds PetAfi 358 "
Ths 35.82.ITSK 2.060 n 152, 602.sz. ITSK 350 *®
75« Dorogi BAnyész 2.0n3 " 153. Alségbdi KSK 336 "
76+ XV.ker.Vasas L8933 " 154« SArvari gimnédzium 330
77+ Salgbtarjdni UNSE 14945 . ° 155. Pécsi Péstéds SK 322 "
78. Oroshézi gimndzium LeZl2r 8 156. Dunaujvérosi 316,sz.ITSK ChE A
79+ IX.ker Sportiskola Tadlh 2" 157. Soproni Kozg.Technikum 315 "
80. Testvériség 1.691 " 158, 651 .82.1PSK 310 "
81. MPSC 1.670 n 159. Dunafdldvéri gimndzium 304 "
82, Zalaegerszegi Technikum 1,595 160. PetShdzi Kinizsi - 297 m
83. KomAromi VSC T B2 161. K8szegi AgyteritSgydr SK 285 "
84, S7zarvasi FOK 1.566 " 162. Zalaegerszegi Csény KSK 282 n
85. Szentesi VizmU SK P P 163. XXI.ker. Sportiskola 273 n
86. Vasas Tkarusz l.440 " 16/. Debreceni VSC 266 "
87. XVI.ker Sportiskola 1.426 " 165. Kaposvéari Petdfi SK 255
B8. Baresi HVSC - 1.805 166. VM.K8zért 250
89. Tipografia 1.386 " 167. Gydngybsi ITSK 2h9 "
90. Ttrtkszentm.Nez6g.Techn, L1372 " 168. Kiskunhalasi Fels$ mezfg.t. 239 n
91, Oroszlényi gimn#zium 13367 I 169, Csongradmegyei Sportiskola 231 "
92, (zdi Kbzgazd.Techn. 1.3 " 170. Veszprémi K4llai W.gimn. 187 "
93. Pécsi V8K 1.337 m 171, Sérospataki.Mezfg.Technikum 168 "
94+ Székesfehérvari MAV 1.318 " 172. Tatabanyai Kdzg.Techn. 159 "
95. Borsodi Bényész 14301 *n 173. Kecskeméti Kurucz téri 4lt.

96. Véci Vasas 14301, e isk. 15w
97. VII.ker Sportiskola 1291 9 174, Kalocsai Mezdg.Tech. ' TH3iTm
98. Kiskunfélegyh.Méra gimn. 1,270 " 175. Szombathelyi Lednygimn. 10 "
99. Dunakeszi Vasutas L1260 176. Békéscsabai IV.sz.&lt.isk. L3
100, Vérpalotai Bényédsz 1258 ™ 177. Nagykdtai V.Meteor 123 m
101. Egyetértés 1.208 " 178. Kiskunflhdzi Petsfi g. 119 "
102. esi EBAC 1.198 " 179. Siketek SC 130,
103. Szegedi Sportiskola 1176 » 180. Kaposvari Mezd8g.Techn 1120w
104+ Szekszdrdi ITSK Y369 M 181, Kecskeméti 607.82.ITSK 109 "
105. Ormosi Banyész o W 1 = 182, Békéscsabal II.sz.41lt.isk. 1040
106. PApai Textiles SK 1.139 " 183. Miskoleci Gépip.Techn. ’ 70 48
107. 110 sz. ITSK 1.066 " 184. Ujszentivényi &1t .iske. 611 ™
108. Békéscsabai MAV : 1.039 185. Kisteleki KSK ng n
109. Kaposvéari Dézsa SK i 186. SArvari Gyakorl$ &lt.isk. 39
110. SArvéari Kinizei SK 9gg " 187. Vérpalotai gimndzium 20 M
111. Szekszédrdi K8zg.Technikum 970 " 188, Szogedi Erdészeti Technikum 28 "
112. 1014 sz. ITSK 952 " 189. Székesfehérvari 320.sz.ITSK o8 1w
113. Bp. MEDOSZ 8gs " 190. Veszprémi Lovassy gimn. 27 m
114+ Kecslreméti Katon gimn. 838 " 191. AJkai 300.sz.ITSK 26 M
115. Izséki Alt.iskola 803 . " 192, Balatonflredi 303. s2.ITSK 26 "
116, (zdi Jézsef A.gimrdzium 7h9 M 193. Miskolei Kohéip.Techn. 16 L
117. Soproni MEDOSZ 745 " Veszprémi 306.82.ITSK X6 ®
118. Pécai Betondru FEpiték SE 77 Szegedi Guttenberg Alt.isk. 16 "
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Bp. Honvéd

IV ker.Sportiskola
Pécai Dézsa

U.Dézsa

Miskolei Sportiskola
Szekszédrdi Dézsa

» Csepel SC

MTK

Gybri Vasas ETO
TB.Bédnyész
Szabolcem.Sportiskola
Vasas SC
XVII.ker.Sportiskola
XIV.ker.Sportiskola

_Bg. Ve Meteor
Béké

sm.Sportiskola
(zdi Kohész
Bétaszéki VSK
Gybngytsl Bényész
VIII.ker.Sportiskola
XIII.ker.Sportiskola
Gy8ri Dézsa
Miskolci Eohdip.Techn.
Ceglédi VSC
Szolnoki MAV
Debreceni Sportiskola
Bonyhadi Gimnédzium
Komléi Bényész
Bp.Pet&fi
Szegedi Svortiskola
Debreceni Bpitsk
Szombathelyi SE
Szekszédrdl ITSK
XVI.ker.Sportiskola
Gyulai ITSK
Nagykanizsai Dézsa
Békéscsabai Dézea
Bp.Epitdk
Budai Spartacus
Gyulai MEDOSZ
Jédszberényl Vasas
BVSC

Vécl Vasas

Kiskunfhdzl PetSfi Gimn.
VII.ker Sportiskola
Nagykértsi Xinizsi
Bédcsmegyei Sportiskela
IX .ker.Sportiskola

Fé6t1 Gyermekvaros
Soproni Széchenyi Gimn.
Pécsl Postés
Zalaegersze,Sportiskola
Ganz MAVAG

Péesl VSK

2 °B8Z «ITSK

Bp.Postéds

Miskolei VSC

BEAC

V. Izzé

100 sz« ITSK

Dorogl Bédnyész

Szegedi VSE

GyUngytsi Vasutas
Izsdki Alt.Iskola
Goldberger SC

FTC

Zalaegerszegl TE

Bolyi MEDOSZ

Dunakeszi Vasutas
Eldre SC

T8rekvés SE

tn kot
2.981 72,
2,372 73
2,122 e
2,095 75
o
. 77-
1.864 78,
1.804 79.
1.725 80.
1.618 B8l
1.608 82,
1'l|63 830
1.433 84 .
1.h14 85.
1.371 86.
1,370 87.
1.308 88.
1.213 89.
1.166 90.
1.125 9.
1.119 92.
1.082 93.
1.033 94
997 95.
‘980 96
953 97.
918 98.
916 99.
938 100,
912 101
853 102.
842 103.
780 104.
769 105.
766 1064
7[15 107|
730 108.
718 109,
703 110.
680 h {4
674 112,
662 113.
632 114.
604 LIS
598 116.
590 117
587 118.
570 Y19,
565 120.
552 123
550 122,
LR
L8h g.
466 126.
452 127,
448 128,
ha7 129,
440 130.
437 L3134
437 332,
h34 133.
433 134.
415 135.
394 136.
383 137.
377 138.
368 139.
366 140,
354 141,
350 12,

Komérom m.Sportiskola
Bajai MTE

Borsodi Bényész

Gzdi Jézsef A.Gimn.
Salgétarjdni UMSE
Makéi VSE

110.ITSK
Kaposv.Tédnceics Gimn.
Kaposev.lez8g.Techn,
Bp.Pet8fi Gimn.
Kecskeméti Katona J.G.
G8d811681 202 sz.ITSK
602 .82z, ITSK
Nagykanizsal BéAnyész
Hatvani MAV SE

Pécsi EAC

I.ker. Sportiskola
Martfi MSE

Soproni Berzsenyl Gimn.
VM K8zért

314 8z .ITSK

Oroshézi Kinizsi

Bp .MEDOSZ

506 .82 .ITSK
Szombathelyil Haladés
Sarvédri Kinizsi

109 sz. ITSK
Salgbétarjdni Kohdsz SE
Vérpalotai Béanyéssz
Szombathelyi Sportiskola
Kalocsai Mezdbgazd.Tech.
Debreceni EAC
Mosonmagyarévari Hubertus
Kispesti HSC

I.8z., ITSK

Egri Bportiskola
Sz6regi TSZ SK

Barcsi HVSC
Salgétarjdni BTC
Szekszdrdi Kbzg.Techn.
Oroshézi Gimn. .
Szombath.Gépip.Techn,
GySri Sportiskola
Csongrédi. Sportiskola
Szolnoki ¥oltai u.£lt.Isk.
Oroszlédnyi Gimne
Kaposvéri Petdfi Gimn.
Pépai Textiles SC
Szombath.K8zker
Kecskeméti 607 sz. ITSK
Atkari TSZ SK

312 sz. ITSK

XV.' ker.Vasas

Gybngytsi ITSK
Egyetértés SC

501 sz. ITSK

Komédromi Jékal Gimne.
SArvari Gimndzium
Készegi Lgyteritégyér
Esztergomi Gépip.Techn,
600 BZ e ITSK

Sé&toral jaujhelyi MAV AC
MAFC
XVIII.ker.Sportiskola
Nyiregyhdzi VSC
Ormosbényal Bénydsz
Miskolei Gépip.Techn.
Petbhézal SK

GySri Révai Gimn.
Szegedi Méra F.Alt.Isk.
Szeghalmi Gimndzium



143, DVTK

101 sz. ITSK
145. 624 sz. ITSK
146« Miskoleil FUldes Gimne.
147 XXI.ker.Sportiskola
148. Szentesi VizmlU SE
139, bul sz, ITSK
150, Bp. HSC
151, Bp. Spartacus
152. Keszthelyi Gimndzium
153. Békéses . VITT.8z.41t.I8k.
154, Celdtm8lki Gimnédzium
1550 317 8z. ITSK
156. Békéacs.IV.sz.A1t . Isk.

157. Tortkszentmiklési Mezsg.T.

l. VIII.ker Sportiskola
2. XIV.ker Sportiskola
3. Bajai MTE

L. Szolnoki MAV

5. Pécsi Sportiskola

6. Bataszéki VSK

7+ MTK

8. BEAC

9. U.Dézsa

Bp.Honvéd

Debreceni Sportiskola
Szekszdrdil Dézsa

13. ,Szabolesm.Sportiskola
Vasas Izzé
BAcsm.Sportiekola
Xomldéi Bénydsz
G8dv11l61i MEDOSZ
Ceglédi Vasutas SC
Tatabdnyai Bénydsz
Csepel SC

Bp. V.Meteor

(zdi Kohész SE

Bp. Petéfi
IV.ker.Sportiskola
Jésgberényi Vasas
Gybngybsi VSC

BRESC

Gyéri K¥zg.Technikum
Békésmegyel Sportiskola
XVII.ker Sportiskola
Békéscsabal Dérsa
Gy6ri V.ETO
GybngyUsi Bényédsz
Nagykér8si Kinizsi
XIII.ker Sportiskola
Miskoleci Sportiskola
IX.ker.Sportiskola
XV.ker.Vasas
3Y.Komdrommegyei Sportiskela
40, Makéi VSE

41, Zalaegerszegi Sportiskola
h?. Bp- Péstés

43. Budal Spartacus

44e Szombathelyi SE

45. XVI.ker.Sportiskola
hG. 35 8z« ITSK

Hatveni MAV SE
Salgétarjdni Kohdez SB
Vasas SC

VII.ker Sportiskola
Gyulai MEDOSZ
Bp.PetSf1 gimnédzium
Egyetértés SC

Elére SC

Szegedi Sportiskols
Szekszdrdi ITSK
Miskolei VSC
Tipogréfia TE
Séarvari Kiniszsi

60, BVSC

158, Testvériség

66 159, Csurgéi Visconta
61 160. Békéscs.II.s8z.41t .Isk.
56 161. GySri Epitéip.Techn.
54 162. 102 sz. ITSK
52 163. Péti MTE
59 164+ Szolnoki 605 Bz. ITSK
16 Szolnoki Tiszaparti Gimne.
Lh 166. Hatvani Gimnézium
41 127. galatonfUredi Gimndzium
39 168+ 620 sz« ITSK
39 169. Kaposvari Dézsa SK
37 170. Szegedi Gépipari Techn.
36 171 114 Bz« ITSK
36 172. XXIT.ker.Sportiskola
173. Veszprémi Lovassy Gimn.
Lany okt
44475 pont 61. Dorogi Banyéds=z
e L R 22. grmosbényai Bézyégz
h,008 " 3. Nagykanizsai Bényédsz
3.780 » 64, Bp. MEDOSZ
3759 " 65+ FPC
3.665 " 66. Miskolei Pedagégus
3.420 " 67. Pécsi Dézsa
3.344 " 68+ Borsodi Bényész
3.338 " sg. ngri Dézsaéru ot
9321 =" +« Pécsl Beton pitdk
e 73 s oy e 71. Kiskunfélegyh.Méra gimn.
3.303 ' " 72 . Kaposvaril Téncsics gimn.
3.013 . * 73. Izséki Alt. iskola
2,957 " 74. Szegedl Ped.FSisk.Gyak,
2.952 : 41t .iskolédja
.81 75, 0zd1 Jézsef A.gimn.
2,796 " 76. XVIII.ker Sportiskola
2.610 » 77. Szombathelyl Haladés
2,626 " 78. Bp. Epiték
2.395 % 79. Szekszérdi kbzg.techn.
2.56n x 80. Pécsi VSK
g-z%g ' B%. Oroszlényi gimnézium
o 82, Dunakeszi vasutas
2.415 » 83. Torbkszentm.Mez8z.Techn,
5’332 o 8h. TBrekvés gE :
. 85. 101.8z.ITSK
2.309 : B6. Péesi EAC
24209 87. Salgétarjidni UMSE
2,206 ~ 88, Vérpalotal Bényéaz
o1k - 89, Martfui MSE
€4008° 3 90. Széregi TSZ SK
2,062 ~ 91. Bp.Spartacus
2.017 4 92. Debreceni Tpiték
%-g?g 4 93, (zdi K8zg.Technikum
. Qh. Bpo HSC
1.843 : 95. Oroshézi gimndzium
%.;%% 5 g Véei Va;%g :
> 7.« Barcei C
%.ggg : : gzegedi VSE1 e
. 99. Szolnoki Koltail uti 4lt.isk.
1.595 * 100, Debreceni EAC ;
L g i i,
. ' « Nagykanizsa zse
1.505 : 103. Goldberger SE
1.426 X 104, 110 sz. ITSK
1,424 . 105. Szombath.kbzg.keresk.techn.,
%'ﬁ%ﬁ ’ %05. 602é 8z. ITSK
. 07. Alsdgtdl KSK
1.303 : 108, Sérviri gimnézium
1.291 . 109. Salgétarjéni BTC
%.ggg o §1c1>. Ganghlg.&VAG
. 1l. Pet zl KSK
1.125 : 112. Zalaegerszegi Csény KSK
1.118 : 113. XXI.ker.Sportiskola
T411 d 114. Komédromi VSC
%'%27 g %%g. éjkai gitgdzium
. » Soproni zg «technikum
1.030 : s T o Tagoloai gimnézium
ggg - 118. Satoraljaujhelyi MAV AC

119, Csongréddmegyei Sportiskola

34
29
26
26
22
21
19
19
19
18
$HY
17
16
15
12
6
982 pont
936 "
931 "
885 "
880 n
97
830 "
786 "
779 n
745 »
718 "
684 "
676 "
662 "
667. L
651 -
639 N
635 N
0 "
609 "
606 "
597 -.®
559 '
558 "
542 "
537 ¥
530 ¥
471 "
469 W
L6 "
Lol »
453 "
445 ot
436 "
h2h "
424 "
418 L
418 "
413 .
395 b
393 y
aBh ¥
o 3
K R
aTe iy
350 y
236 N
330 2
328 "
301 "
4 by
282 w
275 "
26Q "
255 ”
245 "
241 "
240 "
231 "



120. Balatonfliredi gimndzium 226 vpont
121. Pédpai Testiles 21y "
122, Készegl Agyteritd%yér 199.-5.¥
123. Kiskunhalasi FelsSf.lg. 191 "
124, Nyirbétori TSZ SK 184 o
125, Zalaegerszegi TE 179 »
126, Keszthelyl gimndzium 1591 1%
127. Kecsk.Eurucz Téri Alt.iske 157 "
128, Oroshézi Kinizsi 152 "
129, Kecskeméti Katona gimn. L
130. Hatvani gimnézium 185
131. Békéscsabai MAV 16 ™
132. Kalocsail Mezd8g.Techn. 141 "
133. Békéscsabail IV.sz.4lt.isk. 139 "
Tatab Kbzg.Technikum BEC 5 ianyl
Tegtvériség 1390 4%
136. Kecskeméti 607. ITSK 04 o
137. Soproni MEDOSZ LTl
138, Békéscsabal II.sz.flt.Isk. 104 "
139. Békéscsabai VI.sz.Alt.Igk. 102 "

140.
141,
142.
143.
1hh.
145.
1&6.

148.
149.

¥ o I
152.
153,
154.
155.

157.
159.

651 sz. ITSK

Nagyatddi KSK

Szegedi Spartacus SE
Miskolci Gépipari Techn.
Veészprémi Kédllai gimn.
UJszentivdni 41t .isk.
Péti MTE
Mosonmagyarov.Hubertus
Gydngybsi ITSK
Kiskunflh.Petéfi gimn.
Szegedil Sdgvéri gyak.gimn.
Szombathelyi lednygimn.
BalatonfUredi 303.s8z.ITSK
Gyulai ITSK

Kaposvadri Dézsa

Veszprémi Lovassy Gimn.
Vérpalotai gimndzium
Csurgsi Visonta
Csanédpalotai KSK

Szegedi Guttenberg Alt.isk,
Miskolei Kohoip.Techn.

A TELI UVEGRUD"

A legelmaradottabb szédmaink kBzé tarto-
zik a rudugrés. Ennek okét nem c¢sak a rud
hiédnydban kereshetjUk. Edz8ink ismerik mér
a technikdt, de a mozgés oktatdsénak méd-
grertandban hidnyosségok vannak.

Ez évben 60 rudat kapunk. A beérkezett
igénylés és az eddigl eredmények figyelembe
vgtele mellett osztjdk szét azokat. Bzek
hasznélatéra mér most télen kell készllnlnk,
hogy minél hamarébb meg lehessen kezdenl a
komoly té1i munkét., KUlf£81lddn, ahol magas
szinvonalu a rudugréds, egész eévben lgyekez-
nek olyan gyskorlatok~t alkalmazni, melyek
a rudugrés egy-két mozzanatdt tartalmazzdk.
Az USA-ban, ahol nincs té1li rudugré lehets-
ség, a kezdfk oktatédsédban eredménvesen al-
kalmazzdk sz alédbbi segédeszkizt:

Az ugrék sulyénzk megfeleld ruganyossd—
gu auté-belsdt flggesztenek fel, ebbe JjO1
megmarkolhaté kdtelet fliznek.

l.dbra. Az ugrd néhény lépés nekifutds
utdn felugrik és elkapja a kbtelet.

2. A test sulydnak hatdsdra a gumi meg=- .
nyulik, kizben az ugrd elvégel a fellendlilést.

3. A PellendlUlés befejezésével a gumira
nehezend§ huzds cskken, a gumi rugalmasséd-
géndl fogva igyekszik visszanyarni eredeti
térfogatédt, Bsszehuzéddik és az ugrét felfe-
14 réntja.

A "t411 Uvegrud"-dal végzett mozgés kbz-
ben a kinyulds szakaszéban a rud hajldsébAl
szédrmazd "allyed§ érzést" J61 lehet érzé-
keltetni, mej)d amikor UYsszehuzéddik - a fel-
felé réntést] Sok olyan mozgdsrészletre ta-
nitja meg az ugrét, amivel kUldnben a rudon
kellene megiamerkeénie és megbirkoznia. A
pegédeszktz hdzilag k¥nnyen elkészithetd,

A felflggesztésnél arra kell vigyédzni, hogy
megfeleld hely maradjon a mennyezet felé,

pont

I3 I I a3z 3Izzazaazaazxzzzaxx=

Ezen egyszerl szer bevezetésével meg

lehet gyorsitanl az Usszetett Uvegrudas

technika elsajédtitdsét.

Tusz Fereno

L7
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RLKESZITESE

/Bert ‘Sumsernek a k8zéptdvPfutd vdlogatott keret edz6jének Duisburgbhan megtartott

elfaddsinak ismertetése/

A kBzéptdvPfuténak dlléképességben, tempébirdrak, és gyorsnak kell lennie.
Elfszbr az dltaldnos 4116képesség kérdésével foglalkozott.
Szerinte az utébbi években a k¥vetkezd tapasztalatokra jutott, mely uj utat jelent:

az éllandé6 folyamatos futds, amit az utolsd 3-4 évben az Altalénos &lldéképesség.fejlesz-

tésénél el

nyben részesitettek, sokkal Jobb hatésu volt, mint az intervall futésok!
Kezdetben kiinduld alapként az Adltaldnos 4lldképesség kialakitdsdra, terepen és hegy—

nek fel-le, egy mésfél Sréds idftartamu lassu futédst /egyenletes futdst nyugodt ritmusban/
alkalmaztak. Bebizonyosodott, hogy ez az inger nem elegendd, ezért 4-6 hét utén megsza-
kitottédk ezt a munkdt, t8bb, egyenletes tempdban futott hosszu résztdvot iktattak be.lgy
a nyolcszdzas  futé példéui a janudr-februér,sdt marciusban végzett munkdval képes volt
arra, hogy 15 perces bemelegités utdn 10 km-t futott 3:30-as kiléméteres tempsban,orszég-
uton és melegitében, Ezutdn levezetSként még 20-25 perc kbnnyuﬁ nyugodt futds kovetkezett.

Ez az edzésrendszer Kil®n8sen azoknak tett Jét, akik nem régen

apcsolédtak be a rendsze—

res munkdba. Ezeknek nagy biztonségot és keménységet adott.

Ritkdbbak a résztdvos futdsok. Az Adltaldnos Allbéképesség fellesztésére-kbvetkez§

edzésanyagként— az intervallumos éllékéiasaégi munkdt 4l1litottdk be. Azeldtt elkbvették

azt a hibét, hogy csak 100-200 méteres

8 slrln ismétl8d8 tadvokat futottak azonos pihend-

idSkkel. Most mar a nyolcszézasokndl is csak hetenként egyszer, az 1500-asoknél kétszer

alkalmaztdk a felkészllés sordn, Nydron, f8leg erds napok utén
nédltédk. Az 41168képesség nbvelésére termés

fellditd edzésként hasz—
zetesen haszndltak 1060—2000 méterig terjeds té-

vokatci melyeket erdsebb tempéban tUbbszbr ismételve tettek meg. Bz az iram mindig alkal-—
o

mazko

tt az id§Jardshoz, az idfszakhoz, terepviezonyokhoz. Kezdetben 4-5 darab 2 km-t

futottak 6:30 k¥riuli idével, utdna L-5 perc joggolds kBvetkezett. Ezen tdvok részidejét
mérciusig 6:00 -~ 5:50-ig cebkkentették 3-L4 perces szlnetekkel.

Az édltalédnos dl1dképesseéget tehdt az aldbbd médon fellesztették:

l. egyenletes, hosszu tartés Putéds nyugodt tempéban
2, tempéfutés hosszu tempb-beleerdSsitésekkel

3. intervallumos hosszu résztivok

4o intervellum futdsok /100-200 m/

Munka kBzben azonban fontos felismerésre jutottak: 4116képesség szempont Jdbél minél

Jobban volt megalapozott, anndl jobban lehetett terhelni gyorsaségi 4116képességi munkd-
val és annél eredményesebb is volt ez.

1

MERKSZFSEKRE
VERSENYEKRE

elévételben megveheti

belépojegyct a

SPORT- ;
JECYIRODABAN

BUDAPEST, VI. NEPKUZTARSASAG UTJA 4.
TELEFON: 124-234
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A gyorsasédgi 4l16képesség fejlesztésénél az aldbbi gyakorlatokat alkalmaztdk:

l.intervall tempéfutdsok
2.tempbéfutdsok -
3.intervall-sprintek

Az intervall terepfutésokndl a 600 és 500 méteres alaprdl indultak és 300-200 méte~
rig mentek le. Mérciusban pl. 6-8 darab 500 métert futottak 77-75 méAsodperore, 2 pero
szlinetekkel, melyeket a végén 1:30-ra csdkkentettek. Ezzel oddig jutottak,. hogy a 800-as
futé 60 mp-es joggoléssal 5-6 db 25 masodperces 200 métert tudott futni. Ezzel az oxigén-
adéssdg egyre nagyobb nBvelését &s megszokdsAt akartdk elérni. Ugyanis kBztudomdsu, hogy
az 13150-1:51-es 800 méter kBzben 1/3 oxigénfelvételre 2/3 oxigénadéssédg esik.

Ugyanez vonatkozik az 1500-as futékra, A végeédl: 10 db 300 méter 60 mp.Jjoggoldssal
40-41 mésodpercre,

Ezek az intervall temofutdsok hatnak az izomzat anyagcseréjére és a magas oxigénadéa-
ségra. Hozzészoktat jdk a szervezetet a magasabb oxlgénadéssdg elviseléséhez, mely a ver-
senyeken is fenndll.

Masik edzésanyag a tempéfutds. Ezek alatt a legmagasabb tempbéban futott 300-1200
méteres tAdvokat értjlik. A BOO méteres futék egy edzésen pl a 300 métert 35 mp-re, majd
hosszabb szlinet utén az 500-at 67 mp-re, ma)d ismét egy hosszabb szlnet utédn 600 métert
1:20-ra futottak.

Més napokon pl.1200 métert 2:56~2:58-ra tették meg.
Véglil az intervall sprintek!

Az utébbi 1d6kig ezeknek nem tulajdonitottak olyan Jelent8séget, mint amennyire szlik—
péges. Pedig & szervezet oxigénaddssdghoz valé hozzdszoktatésa miatt igen hasznos médszer.
De igen ovatosan kell kezdenlink, hiszen tUbbszbr 3/4-~es iramban 40-50 métert futnak,kbz-
te pedig 50-60 m.kbnnyl futés! A ritmust késébb 7/8-adra, majd shogyan a forma euge&i
sprint-tempdéra médosit Juk. Végsd célr az 50 méteres végtét,SO méter kdnnyU futdssal valta-
kozve kell az edzést lefolytatni. ]

Véleménye szerint ez a legkeményebb edzésmbédszer és fizioldgial hatésa mellett az
akarater8 ntvelésének kivald iskoldja. Az skarati tényezbk fejlesztésére nagy figyelmet
kell forditani, hiszen a kBzéptédvfutd a végklizdelemben minden erejét kell, hogy Usszpon—
tositea és teljesen kifussa magét.

Nem sokat beszélnek 4dltaléban a gyorsasdg fejlesztésérdl. Szerinte nem elege. dSek a
30 mésodperces 200 és 15-bs 100 méterek Altal okozott ingerek. A gyorsasédgot csak klUlin=-
leges edzésnapokon lehet fejleszteni. Ilyenkor'a legnagyobb intenzitdsu munkdrs van szlk-
ség, melyeket hosszu pihendszakaszok szakitanak meg. Az izomzat gyorsasédg-fejlesztésére
csak a legnagyobb intenzitdsu ingerek hatnak.

Meg kell emliteni az éltaldnos izomerd és az izomdlléképesség /specidlis lébers/
kérdését . K8zéptAvPutdsndl f8leg az utdbbi a fontos. Kisebb sulyokkal dolgozzanak ismé-
telt sorozatokban, alkalmazzunk gyakran ismételt ursrégyakorlatokat és fussunk dombon-
hegyen 1s.

Ezén elmondottak szerint dolgoznak. Ezen edzésanyagok alkalmazidsa és keverése mlvé—
szet . Ugy adagoljuk a terhelést, hogy az a versenyzbére megfelelSen hasson. Ez mir tapasz—
talat kérdése, mely 2-3 évi és a versenyz8vel folytatott kdzds munka eredménye.

Dr.Szabd Miklés

—

(L(j oktatd & sportfilmek/

; SULYLOKES OKTATASA
ERGFEJLESZTES CIMU OKTATOFIIMEK
SPORTMOZAIK 1964

A SPORTFILM-NEL |

BUDAPEST, XIIT, MARGITSZIGET, NEMZETI SPORTUSZODA
+
TELEFON: 319-951
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Ax ugrik edzése

/rtviditett anyag/

/A tatai edzBértekezlet anyagénak folytatdsa/

A magyar ugrék vildgviszonylatban nem Allnak eldkelS helyen. BAr minden szdmban van
fejlddéaﬁ de ez lassu és nem elégséges a lemaradds felszémoldsdra. Ezt az aldbbi kimuta-
i

tés J61 bizonyit ja:
férfiak: nék:
éys m T t h m 4
1961 19844 413.9 72343 14.65 157.8 564.8
JOR2 F2005B" H17.3 P23 TALTD 160.1 570 .2
1963 200.8 420.6 728.6 14.92 160.5 575..0
1964 198.8 428.,8 737.8 15.16 159.2 578 .9

a fejl68dés:

1962-1‘3 2.[‘» hcj 0.& 8|0 2.3 5;“
1963~ra 0.0 3.3 5.1 19.0 0.4 0.2
1964-re -2.0° ' 8.2 9.0 24.0 - 1.3 3.9

1963-ban a vilédgranglistdn a szdzadik eredmények a kdvetkezdk voltak:

204 455 749 15.53 163 589

Magasugrédst kivéve mindenltt fejl8dtlnk. Ebben viszont visszafejlédtlnk. Téli lehe-
téséglink kevés, Fiatal jaink érdeklfdése a labdajdtékok felé irédnyul: edzése szdérakoztaté,
kbnnyebben lehet benne sikert elérni. G4t1lé kbrllmény az iskolal ugrdéhelyek hiénya.

Fokoznunk kell a tUmegességet és érdekessé kell tenni az edzéseket. A. 36 eredmények
eléréséhez sokoldalu és aprélékos munkédra van szlkség, sokféle képességet és készséget
kell magas fokra fejleszteni. vy

A té11i 1d8szakban kell az alapokat lerakni. Az alapozéds munkdjdhoz tartozik az ifju—
péglak Pelkészitése is. Aldbbiakban f8leg a kezdS és 1fjusdgi ugrdk felkészitésével fog-
lalkozott .

Az ugrésok eredményes Uzéséhez az aldbbi képességre és készségekre van szlikség:

1. Térben vald tdJ)ékozbdés, 5e Elhatérozé készség
vagy térérzékelés 6. Gyorsaség

2. Ritmusérzék 7. Ugyesség

3. Lazaség 8. Eré

h. Egyensulyérzék 9. Specidlis A116képesség

Néhény gyakorlatot sorolt fel a fenti készségek és képességek fellesztésére:

A ritmusérzék fejlesntésére: ugrékbtéllel végzett sztkdelések, zsdmoly és nagylabda
felhaszndldséval végrett szbkdelések /ezen utdbbiak az ugrderst is fellesztik/,

Az gfxesség feEleaztése: minden olysn gyakorlattal,mely repUlés kBzben valamilyen
feladat elvégrzés vetell meg /pl.az ugrds egy mozzanata/.

Er8 fejlesztése: magasugrékndl: sulyzé a véllon,t¥rzsforditds Jobbra,jobdb 14b lsndi-
tése 2 test eldtt keresztbe. Hanyattfekvésben: lenditd l&bra akasztott nehezékkel nyujtott
lébas lendités. Allésban ugyanigy lendités, stb. Kbttt expander misik végébe skasztott

1ébbal nyujtott.lédbas lendités.

Tdvol- és hArmasugréknédl: borddsfalon dllva, a kllssd lébra akasztott nehezédkkel
hajlitott ldbas emelgetés. Indidnszbkdelés aulyzéval a vidllon. K6t8tt expander mésik végé-
be akasztott: 1dbbal ha)litott lendités. Lenditfldbra kitdt zsdkkal magasan elhelyezett
tdrgy érintése térddel, Helybsl tévol- és hérmasugrés.

Rudugréknak: fliggeszkedés, nehezebb szergyakorlatok.
Az mlapozé 1d8szak tervezésénél az aldbbi szempontokat kell figyelembe vennit

l. a fokozatosségot,
2. egyensulyban legyen az erfsitd és lazité munka
3. a specidlis erfsités eldzze meg ar dltalédnost
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4. a Bpecidlis erSsités kizben i elére kell venni az Altaldnos Jelleglt

5. az alapozé id8szak alatt minden edzésen szerepeljen lUgyesség— és ritmusér—
zék fejlesrtéd gyakorlat

6. kezd8lmél a foglalkozéds nagy szézalékédban az &ltaldnos gyakorlatok szerepel-—
Jenek, : \

7. Jjobb versenyzlknél fokozni kell s specidlis munkdt, de a hidnyosségok pétlé-
s4nédl az 4ltaldnos képzésbbl kell kiindulni.

8. Minél ttbbet szerepeljen a technikai munka.

9. a haszndlt sulyzék sulya mindig olyan legyen, amellvel a versenyzflk még
gyorsan tudnak dolgozni.

10. tapasztalat szerint az ifjusdgiak edzésében a kivetkezd sulyok felelnek meg

kédrosodéds nélklil:
/kiindulé suly a guggol<sndl elért eredmény: guggolés 75 %, 1lBkés 55 %, sza—
kitds 35 %, zsédmolyra szBkdelés 40 %./

Az alapozé 1d6szakot hArom szakaszra ajénlatos osztani. Az elsé részben dltalédnos
lUgyesség, ritmusérzék és a nagy izomesoportok 4dltaldnos fejlesztése, tovAbbd hosszabb és
lassu iramu futésok legyenek a szabadban,

A mésodik részben az dltalénos erd fokozdsa / a kisebb izomcsoportokat is kell mAr
foglalkoztatni/ és specidlis erffokozésa szerepeljen. Az lgyességet a vAlasztott ugrdsok-
hoz kBzeldlld gyakorlatokkal fejleszt juk.

A harmadik rész a leghosszabb. Az Altaldnos erdét cssk a mér meglévs szinten kell tar-
tanl. Az erdsitd munka nagy részét specidlis erdsités tdltse ki. Az lgyességet fejleszts
gyakorlatok kbzel dllnak az ugrishoze.

Az edzések terverédsénél a kbvetkez8ket tartsuk szem elftt:
Ne akarjunk minden edzésen minden képességet egyformén felleszteni.
Nem lehet minden képességet a méAsik utédn fejleszteni.

Néhédny gyakorlatban bevAdlt szempont:

1. Faradt sportoldval gyorsaség fellesztését nem lehet eredményesen végeztetni.

2, A7 4116képesség utdn médr mis képességet nem lehet fejlesztenl.

3. Az er8 fellesztését mindig az edzgs végére tegylk. .

L. Az lUgyesség nbvelését is csak ardnylag pihent éllapotban lehet eredményesen fejl-
leszteni.

5. Tulnyujtésos lazité gyakorlatokat a bemelegités utén végeztesslnk.

6. Az er6t fejleszt8 edzés utén mésnap nem lehet eredményes technikal munkdt végeszni.

Az erfsitést méAr serdlls korban ‘el lehet kezdeni, de a sulyzé sulya a fent kdzdlt %
alatt maradjon. Dont8 tBbbségben szbkdelések és nagylabda dobdsok szerepeljenek. A terhe-
1lés ne véltson ki kimerlUltséget.

Mindig Pigyelni kell az er8 és a technika kbzbtti Usszeflggésre. Magasugréktdél pl.
Jé felugrédst megfeleld ldbers nélkUl nem lehet megkivénni.

Nem egy 1d6szak és nem is egy év feladata a kezdSk technikéjénak kialakitédea, mely
hosszu éa szivés egylttmliktdést kivén tanitvénytdél és edzbtsl egyardnt.

Ugrédsokndl a felugrés és a légmunka szoros kapcsolatban van. Gyakorldsuk —elvileg -
nem vélaszthatdé el egyméstél. Igy oktatdsa csak globdlisan oldhatdéd meg, részekre bontani
nem lehet.

Az alapozé idfszak P8 feladata kbzé tartozik a technika csiszolésa. Sajnos, ninos
olyan lehetdsé§Unk, hogy ezt 261 meg lehetne oldani. Ezért arra kényszerUlUnk ﬁogy osak
a Pelugrds hibdit Javit juk. Néhény sportkbr megoldotta a mUanyaghabos leérkez& helyet,
shol az egész mozghs gyakorolhaté. A t8bbi sportkbrben osak legfeljebb é4prilisban tudnak
teljes értéki ugrédst végeztetni.

T8bbszdr végestesslnk az ugrékkal osucsmagassdgu ugrdsokat. Ezeknél megné a
el 1d68, mely miatt megvdltozik a légmunka ritmusa is. & 3 o BugrOdde

Rudugrdsndl a tul sok léc nélkUli ugrés is kdros. Lényegében 'a 140 az, amel megezab—

igsgz::strészek helyzetét. A biztos ugréds elsasjdtitédsdhoz sok léofeletti uéréat ell

Nagyon fontos a megfeleld ifju kivédlasztdsa. Mivel a ruganyosség elég korén jelentke-—
zik, bizonyos mértékben elényben yagyunk. Az ugrésok gyakorlisa Jétéﬁos fgrméban gér
gyermekkorban megkezdhetd. A gyermekek pedig szeretnek ugrani. Ilyenkor nem ® technika
eleajdtitdsa a o 11 hanem maga az ugréds. Minden dstipust gyakoroltassunk. Arra t8re-
ked jUnk, . hogy minél magasabbra ugorjanak fel. 12"55.a kor eldtt a srakositéa nem indokolt.

Az Beszes ugrészémban nagyon fontos a testmagasség. A tokidi olimpia '
az elsf.hat helyezett étlaga a kBvetkezs volt: " 4 o P

féffi magasugrédsban az 4t}ng %gz.g, legmagasabb %98, legalaosonysabb 184
= n

tdvolugrésban " . 90, 175

" rudugrésban | Sl IR -2 & " I8 " 17

" hédrmasugrésban " n 179,.1 " 186, " 17
nél magseugrédsban " " 176.8 " 184 ~ 171
"  tAvolugrésban " " 170.5 n 178 " 163

Tusz Ferenc
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N év

Albert Erika
Alberttény? Flvira
Barbariecs Lajos
Barkéczy Jézsef
Bécskai FRdit

Bé4n Margit

Bardy Péter
Benyovszky Aladéar
Bittner Istvén
Boros Katalin

Domine Jénos
Doré Aranka
¥bel Jézsef
Fekete Gytrgy
Fenyves Frné
Flil6p Tmre
Fergely Vince
Terle Adél
Téringer Vali
T8cze Aba

Haldsz Frika
Horvédth Ferenc
Istenes Miklés
Juhédsz Andrés
Kalocsai Lajos
Karg Péter

Kassai fgnes
Kecskés Fmil
Kelemen Gabriella
Kiss Frzsébet

Kiss Jend
Xiss Kéroly
Koltai Lajos
Kovaes Arpad
Kovdcs Gdbor
Kovacs Tibor
Kozma Miklés
Lovész Judit
Lukdcsi Eva
Mez8si Ferenc

Szil.év.hé.nap:

1964. évi kettds igazoldsok

Anyja neve:

1946. V.22,
1949. II.lh~
1943. VII.1O.
1952, ‘IT.16:
39502 - TTTE-22 .
1950. X. 8:
1947.VIII.11.
1943. I11.23.
1948 . TLI. k.
1948. IX.18.
1944. XI.30.
19n3. X+29.
1086 .~ VEAB,
1947. 3T e
1947. v.l6.
19417. II.lh.
1945. XIT.18.
lan8. Vi bl
1949. ) &2
1946. TIT.24.
1945. ~IX. 8.
POAG: . I%.29.
1%47. T iBe
1845. V.22,
LAnb. XIT. &
19hb. X277

JO5T . XTES.
1949. XIT.30.
1947. VI.27.
1947. Ve2l%
1948... IV. 7.
1988 . XIT.Y1.
1944 . XII. 8.
s TR & ey (8
1943, III.31l.
1948. IX.28.
2083 1F.26.
1947. I:27:
1947. VII.30.
1988. v IV. 9.

Varga Frzséhet
Albvertényi Elvira
Német Ilonsa
Maxim Julianna
Széntd MAaria
Papp Margit

Szabé Méaria

Vajna Fr-osébet
Fodor Gizella
Edes Flla

Buranyi Karolin
Szigeti Aranka
Yorvédth Ftelka
Tabi Méaria

Kalmar Frzsébet
Jancsé Ilona
Pfafcsies Frzsébet
Sefelin Adél

Dénes Valéria
Tiborc~ Lenke

BaAnhegyi Xatalin
Kiss Irma
Sz8118si Irén
Hunyadi Maria
Bodor Réza
Schenk T“rzsébet
Boschédl Méria
Moczka Magddlna:
Feld Méria

Récz Maria

Steier Rézsa
Somogyi Anna’
Fodor Maria
Bander Rozalia
Téth Julianna
Nagy Anna

M4té Tlona
Zégelstein Ilona
Mihl Aranka
Dondth Lenke

I'j igazolédsa:

1/196
32387338k
5468/1064
1984/1864
1433/1964
1920/1363
1441,/1964
4913/1964
2030/1964
5533/1964

5467/1964
5240/1964
1057/19b4
u663/1964
4099/1964
h842 /1964
3850,/196h
3375/1964
2934/1964
34021/196h

h101/196h
3414/1964
h642 /1964
2503/1964
3028/196h

1309/196h

3212/196h
5004/196k
3322/196h
3305/1964

432k /1964
3352/1964
3460/1964
1720/1964
4500/1964
3392/1964

66/1964
4008/1964
3203/1964
4652/1964

Szombath.Xer.Techn.
BFAC

Honvéd FETI
Szomb .HVSE.
Postés

XX Ta ST,

NYVSC.
Y.kanizsai Dézsa
9. ITSK

MAV TIAC

Honvéd ETI

; SZEAC

9. ITSK

Csepel

Szegedi F.T.
Vasas S.C.
Fsztergomi T.
Sz.Frzséhet Gimn.
VII'®:.T-
Sz.helyi Techn.

Miskolei VSC.
Szhelyi Techn.
BEAC

9 TSK.

Flére

PVSK

Starjéni Techn.
FTC

Egressi Simn.
Salg.XKohédsz

Szhelyi Techn.
Szhelyi Techn.
TFSE

Besaba JMAV
Térekvés

Szhelyi Techn.
Sgfvéari Spartacus
KITE Gyzk.G.

MTK

S7ZFAC

Régi igazolésa:

1936/1961
5317/1962
2752/1961
1958/ 290
4876/1963
4750/1962
2023/1963
820/1960
5149/1962
1674/1963

1872/1962
3074/1962
3166/1961
2847/1964
4287/1962
2994/1963
2694/1961
4385/1961
5013/1962
1726/1961

2834/1962
3429/1961
1012/1962

659/1962

74L8/1962
3346/1962
3665/1963
3918/1963
2470/1960
3460/1962

4581/1962
1801/1963
2875/1962
3504/1964
5564/1962
4798/1963
3071/1958
3704/1963
4163/1961

56/1963

SzomR.S.I.

G. MAVAG
Szomb.S.I.
Miskolci ITSK
G. MAVAG
Csevpel

Ny.rH. S.I.

Rf MRG

IX.S.I.
Tapolecai Gimn.

Gy .Dbézsa
Kunszt .m=Gimn.
MTK

T: ITSK.

SZFV. S.I.

.G B s

N .K.Bényész
XVEII.S.I. -
BP .Honvéd
Szhelyi S.F.

Miskolei ~.
Szhelyi £.1.
Jbézsef A. G.
Pp. Honvéd
Jézsefv.S.T.
Técsi Dézsa
“megyi S.I.
Bp. -Honvéd
Bp. Honvéd
Starjédni 4.

Szhelyi SI.
Szhelyi SI.
Vajda P.G.
Besabai Techn.
Typographia
Szhelyi S.I.
Szfvari MAV
DEAC

Honvéd

Szegedi S.T.
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Mihdlyfi Gydrgy
Mike Gyula
Morvai Zsolt
Nagy Edit

Nazgy Katalin-
0l4h Gybrgyi
Oszter Péter
Clrds Istvén
Papp Maria
P4lfi Lajos

P4lfalvi Méria
.Pintér Andrés
“Pékai Gébor

Pungor Méria

Soltész Séndor

Stimegi Jénos.

Szakal PAl

Szalai MAria

Szomszéd Péter

Takédcs Tibor

Tamdské Eva
Tanité Dezsé
Tarcsai Ceecilia
Védradi EBrzsébet
Waitz fva

A nevezettek versenyzési jogiat a szabdlyos lgyintézés befe jezéséig /atigazolds/ felfliggesst jlik.

1986. VI.25.
1945. XII. 3.
1947. XI.26.
1948. 1IV.18.
1946. VII.10.
1950. III.17.
1945. IX.21.
1944. Ts (2.8
1948, VII.27.
1946, 1IV.29.

19a9. 1II. 2.
1947. XII.17.
1947. X.23.
1949.VIII. 1.
1942. XII. 1.

1942, II.13.
1947. X.15.
1945. VII.28.
1950. I.28.
TOAS. - X7
14980 127
1948. V.18.
1947.VITI.20.
- 1986. TIX.29.

1946. ITI.27.

Budapest, 1965.- januéar 20.

Zénthé Katalin
Schmidt Anna
Fazekas Kamilla
Zubov Tat jéna
Kovécs Rszter
Katsy Erzsébet
Bucherna Régza
Veress Magdolna
Matén Fmeilia
Kokai Méria

Szakdly Méria
Regdénszky Zsuzsa
Balog Eva

Téth Franciska
Doleschédll Gabriella
Kagy Réza

Horvath Magdolna
Gulyéds Katalin
Séndor Fmilia
Csontos Anna

Boros Ilona
Vermes Lenke
Rappail Magdolna
Gyémrei Erzsébet
Vaské Fdit

4611/1964
3605 /1964
4261 /1964
4797/196h
5238/1964
5038/1964
3840/1964
4945/1963
2991/1964
4759/1964

K0OL3/1964
1044 /1964
3601/1964
3320/1964
3029/1964
5090/1964
3020/1964
1351/1964
1504/1964
4325/1964

5053/1964

" 4u86/1964

b6i4h/1964
3325/196"
2593/1964

Sgzegedi VSC

S7M. 12 évf.
Szhelyi S.E.
Bp.Helyiipari S.C.
SZEAC

FTC
Bényagépészeti T.
BEAC

Toldy Gimn.

SZVSE

Szhelyi S.F.
Nebreceni S.I.
VI.,12.4ve.1.
Szhelyi Techn.
El8re

DEAC

frpéad Gimn.

35 ITSK
Bp.Epitbk
Gépip.Techn.

MVSC

Vasas SC.
BEAC

Fgressi Gimn.
57 ITSK

5221/1962

153/1960
1800/1963
4835/1962

2747/1963
3967/1962
5564/1962
4250/1964
1927/1960

3379/1964
3983/1962
3213/1962
4042/1964

Kisteleki Gimn.
Térekvés
Szhelyi S.I.
Vasas S.C.
T8réksztmikl .G.
9 5.1,
Bsztergomi S.I.
Békésm.S.I.
Vasas S.C.
S7ZVSI.

Szhelyi Techn.
D.Epiték

Ll

Szhelyi SE.

604/1957-372/959 Bp.Honv.
H-S-31/1959 DESC

2145/1962
1473/1960
1031/1963
4615/1962

1832/1961

3232/1964.
1611/1960

4791/1962
1354/1961

Ujpesti Dézsa
V.Meteor
VITl.q SeXe
Szhelyi S.I.

Vasas Izzd
Toldi Gimn.
MTK
Bp. Postés
ASI

MASZ
Nyilvéntarté ¢és Min6sité Bizottséga
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JELENTKEZESI FELHIVAS ORTATOI TANFOLYAMOKRA

A Sportvezets .és Edz8képzs Intézet felvételt hirdet az 1965/66-o0s tanévben indulé
oktatéi tanfolyamokra minden sportéghbans

1. Jelentkezési feltételek:
Felvételre Jelentkezhet az a magyar &llampolgér, aki:

a/ erk8lesi, politikal és egészségligyl szempontbdl edzbi tevékenység gyakorldsétél
nines eltiltva;

b/ 22, életévét betbltbtte, de 50 évesnél nem idSsebbj;
¢/ érettségi, vagy ezzel egyenértékl kbzépiskolail végzettséggel rendelkezik;

d/ gyakorldoktatéi, vagy segédoktatéi mindsitése van és ennek megszerzésétfl lega-—
14bb 2 év edz8i tevékenységet folytatott;

e/ valamelyik sportegyesllet tagja;
f/ munkalielye és sportegyeslilete felvételre vonatkozd jJavaslatéval rendelkezik.

MEGJEGYZES: a Magyar NépkSztArsaség kivald sportoldi a d/ pontban foglaltak nélkUl
is jelentkezhetnek.

JELENTKEZESI HATARIDG: 1965.4prilis 30.
Jelentkezni lehet 1865.februdr 1-t81 az Intézet 4ltal kiadott jelentkezési lapon. A

Jelentkezési lapot budapestiek kbzvetlenlUl az Intézettél, vidékiek a Magyar Testnevelési
és Sportszbvetség megyel tandcsaindl szerezhetl be.

A kitdltbtt Jelentkezési lapot a szllkséges Javaslatokkal és mellékletekkel ellétva,
vidéken a Magyar Testnevelési és Sportszbvetség megyei tandcsaihoz, Budapesten a Magyar
Testnevelési és SportszbBvetség kerlileti tandcsainak Javaslatéval egyitt kSzvetlenll az
Inté?ethez kell benyujtani.

2. A felvétellel kapesolatos tudnivaldk:

Azok a jelentkezbk, akik a Jelentkezési feltételekben felsorolt kbvetelményeknek meg—
felelnek, elméleti és gyakorlati felvételi vizsgdt tesznek.

A felvétell vizsga ktvetelményeirdl, idépontjédrél és helyérél a jelentkezb8k irdsban
értesitést ‘kapnak. :

A Jelentkezbk sikeres felvételi vizsga esetén felvételt nyernek az oktatél tanfolyam—

Irae
3. A tanfolyam ismertetése:

A tanfolyam 1965. 8szén indul. Tanulményi id8 1 év. Az dltalédnos elméleti .rész anyagébdl
vidéki hallgatéknak 10 alkalommal egész napos /napi 8 6réds/ konferencidn kell résztvenni-
8k a megye székhelyén.

Budapesten dltaldban kéthetenként, este munkaidd utdn tartjuk a konferencidkat /egy-
egy alkalommal 4 déréds elfoglaltsdggal/.

Az ‘elméleti konferencidkon a hallgatdk sajdt szabadsdguk terhére vesznek részt. A
konferencidkon vald részvételle apcsolatos kbltségek a hallgatdka erhelik.

Az a hallgatd, aki az elméleti konferencidk egynegyed részérdl akér igazoltan is
tévolmarad, vizsgéra nem bocséthaté. Egyetemet, vagy £8iskoldt végzettek /leckekdnyvik

vagy oklevelllk bemutatédsa alapjdn/ bizonyos tdrgyak hallgatésa és vizsgdi alél felmentdst
kapnake.

Az elméleti oktatés végén minden hallgité vizsght tesz. A sikeres elméleti vizsgdt
tett hallgatdk vehetnek részt gyakorlati tédborozéson.

A gyakorlati tdbor idStartama, sportdgtdél flgglen 1-3 hét. A gyakorlati tébor ids-
tartaméra a hallgatékat az MTS hivatalosan kikéri.

A gyakorlati tébor eredményes elvégzése utén a hallgaték oklevelet /bizonyitvényt/
és edzf1 igazolvényt kapnak, amely oktatéi fokozatu edz6i mUktdésre jogosit.

A gyakorlati tédborozdson a részvétel kttelezf.

A tanfolyam tandija 400.- Ft, melyet két részletben lehet befizetni.

Részletes felvilégositdst az Intézet ad, Budapest, XII., Alkotds u. 44.

Az 1965/66-08 tanévben induld oktatdi tanfolyamra testneveld tanéroknak kUltn felhi-

vést hirdetUnk meg.
SPORTVEZETS %S EDZOKEPZS INTEZET

FelelBs Szerkeszt8: Farkas P4l
‘Felells kiadé: Ungur Imre

Szerkeszt8ség: Budapest, V. Rosenberg hézaspér-utca 1.

El8fizetési dij: 1 évre 36.-Ft. 1/2 évre 18.-Ft. 1/4 évre 9.-Ft
El8fizethet8 a MASZ irodéban, vagy a MASZ 251.50 2-V,.sz.csekkszémld jdra

Z-650014-Sporteokszorositd Felel8s a vAllalat igazgatéja




Sportvezetoknek, edzdknek, sportoloknak

nélkilézhetetlen olvasmdny ahavonta
rendszeresen megjelend képes
sportszaklap a

> : ARa 4.- Pt.
ELOFIZETHETS A POSTA KOZPONTI HIRLAP IRODANAL
BUDAPEST, V., JOZSEF NADOR TER I.

ES BARMELY POSTAHIVATALNAL

PORTOJ

W FzZETSOROZAT

EZ TORTENT A'SPORTVILAGBAN + FOGYOKURA HELYETT + WEEK-END +
MODERN ROBINSONOK + BAJNOKI KUZDELEM + MIENK A NYAR + BUDAPESTI
RANDEVU + IGY LETTEM EROS + A SPORT MINDENKIE + OK HOGYAN KEZDTEK

+ JATEROS SPORTOK + TELT HANGULAT
ELOFIZETESI DIJ 1 EVRE: 20.- Ft

ELOFIZETHETS SPORT LAPKIADG £S PROPAGANDA VALLALAT,Bp. XIV.,ISTVANMEZEI UT 3.
PELDANYONKENTI ARA: 2.- ‘Pt.
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