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IX . ÉVFOLYAM 1965 1 . SZÍM
ATLÉTIKA

A MAGYAR ATHLETIEAI SZÖVETSÉG HIVATALOS LAPJA

A z  atléta edzők országos értekezlete Tatán
1 9 6 4 .decem ber  1 7 - 1 8 - 1 9 .

A  Magyar A t l é t i k a i  S z ö v e t s é g  e l n ö k s é g e  ú j r a  m e g h i r d e t t e  az a t l é t a  edzők  o r s z á g o s  
é r t e k e z l e t é t ,  m e ly re  140 szakem ber  j e l e n t k e z e t t .  A k i k ü l d ö t t  t e m a t i k a  s z e r i n t  a l e g é r t é ­
kesebb  e lő a d á s o k  az  ' o l im p i a i  bészá m o ló k  v o l t a k .  I d ő s z e r ű e k n e k  és  i g e n  h a s z n o sn a k  l á t s z o t t  
a z  u j  műanyag rúd  t e c h n i k á j á t  t á r g y a l ó  e l ő a d á s .  Az e z e k e t  k i e g é s z í t ő  t ö b b i  e l ő a d á s t  i s  
nagy . é r d e k l ő d é s s e l  v á r t á k  a m e g j e l e n t e k ,  a k i k  a z é r t  g y ű l t e k  ö s s z e  az  o r s z á g  minden t á j á ­
r ó l ,  hogy u j  é lm é n y e k k e l ,  t a p a s z t a l a t o k k a l  gazdagodva  t é r h e s s e n e k  h aza  m u n k a h e ly e ik r e  és  
már m o s t ,  az  a l a p o z á s  k e z d e t é n  i s  h a s z n o s í t h a s s á k  az i t t  h a l l o t t a k a t .

Nagy é r d e k lő d é s  é s  f e s z ü l t  f i g y e l e m ' k i s é r t e  az e lő a d ó k  s z a v a i t ,  majd az  e l ő a d á s o k  
u t á n i  h o z z á s z ó l á s o k a t .  Ig e n  so k  p rob lém a m e r ü l t  f e l ,  m e lyek  m e g o ld ása  nagyban  h o z z á j á r u l  
a t l é t i k á n k  f e j l ő d é s é h e z  és t a l á n  s i k e r ü l  az  u j  e s z te n d ő b e n  még jo b b a n  m e g k ö z e l í t e n i  a 
n e m z e tk ö z i  s z í n v o n a l a t .

Azt h is z e m ,  hogy m in d a zo k ,  a k i k  j e l e n  v o l t a k ,  e l é g e d e t t e n  t á v o z h a t t a k .  E l é g e d e t t e k  
l e h e t t e k ,  h i s z e n  a v i l á g  le gnagyobb  v e r s e n y é n ,  az  o l im p iá n  s z e r e p l ő  m agyar a t l é t á k  l e g ­
jobb e d z ő i  i s m e r t e t t é k  é s z r e v é t e l e i k e t ,  t a p a s z t a l a t a i k a t .  Minden ken d ő z és  n é l k ü l  n y í l t a n  
a d t á k  á t  m unkam ódszere ike t  és  s z á m o l ta k  be  az  o l im p iá n  l á t o t t  é r d e k e s s é g e k r ő l .

I l y e n  mi n d e n o l d a l ú ,  tö m ö r ,  sokatmondó é r t e k e z l e t  t o v á b b i  l e n d ü l e t e t  a d h a t  szakem be­
r e i n k n e k ,  a n e v e lő  ed z ő k n ek ,  a  s z ö v e t s é g i  v e z e tő k n e k  és  r a j t u k  k e r e s z t ü l  az  a k t i v  v e r s e n y ­
z ő k n e k .  ’R e m é ljü k ,  hogy az  i t t  h a l l o t t a k a t  o t t h o n  to v á b b a d j á k ,  b e s zá m o ln ak  m in d e n r ő l ,  ami 
m u n k a te r ü le tü k ö n  f o n t o s  és már most az  u j  f e l k é s z ü l é s  i d e j é n ,  e z e k  a l a p j á n  l á t n a k  munká­
h o z ,  hogy m in é l  hamarább k a m a to z ta s s á k  a z o k a t .

Az e lő a d á s o k  tö b b s é g e  az  o l i m p i a i  B z i n t ü  v e r s e n y z ő k  f e l k é s z í t é s é r ő l ,  v e r s e n y z é s é r ő l  
s z ó l t . Nem v o ln a  h e l y e s ,  ha az  o t t  h a l l o t t a k a t  minden b í r á l a t  n é l k ü l  a lk a lm a z n á k  a k e z d ő . 
vagy még magyar v o n a tk o z á s b a n  sem é l v o n a l b e l i  v e r s e n y z ő k n é l , ' , /íert .am i e s e t l é g  jó  V a r jú  
V ilm osnak  az  semmiképpen sem f e l e l h e t  meg egy  kezdő  i f j u i á g i n a k . E z e k n é l  az  e s e t e k n é l  osak, 
a l e g f e l s ő  c é l t  k e l l  l á t n u n k ,  a h o z z á v e z e tő  u t a t ,  m ó d s z e r e k e t ,  e s z k ö z ö k e t  azonban  m egfe­
l e l ő  s z i n t r e  o sö k k e n tv e  m in d e n k in e k  magának k e l l  k i v á l a s z t a n i a .  A s z o l g a i  m á so lá s  v e s z é ­
l y e s  és sok  k á r t  t e h e t  a k ü lö n ö s e n  nem e l é g  j ó l  f e l k é s z í t e t t  f i a t a l  s z e r v e z e t é b e n .

A f e l s z ó l a l ó k  nagy  r é s z e  t ú l  tö m ö rn ek  t a l á l t a  az  é r t e k e z l e t  a n y a g á t .  Ebben n e k i k  
i g a z a t  k e l l  a d n i .  A m e g h i r d e t e t t  t e m a t i k a  nem az  a l a p f o k ú  e d z ő k é p z é s t  t ű z t e  k i  o é l u l . I t t  
á l t a l á n o s  k é p e t  a k a r t a k  a d n i  a v i l á g s z í n v o n a l o n  mozgó magyar a t l é t á k  f e l k é s z ü l é s é r ő l ,  a - 
s i k e r e k  k u l i s s z a t i t k a i r ó l  é s  a s i k e r t e l e n s é g e k r ő l  i s .  Mig a s i k e r e k  é r d e k é b e n  k i f e j t e t t  
e d z ő i  m unkáró l  a l a p o s  i s m e r t e t é s t  k a p tu n k ,  nagyon h i á n y o z t a k  azon  m e g á l l a p í t á s o k ,  é s z r e ­
v é t e l e k .  e lg o n d o lá s o k ,  am elyek  m egm agyarázták  v o ln a  b gyengébben  s z e r e p l ő  v e r s e n y z ő i n k  
f e l k é s z ü l é s i  f o g y a t é k o s s á g a i t .  Az h isz e m ,  hogy e z e k r e  i s  s z ü k sé g ü n k  l e t t  v o l n a ,  hogy ön­
k r i t i k a - j e l l e g g e l  e lm o n d o t t  é s z r e v é t e l e k  a l a p j á n  j a v í t h a t t u n k  v o ln a  a l e m a r a d á s o n .  I g a z ,  
m in d e r re  a k é t  nap  k e v é sn e k  b i z o n y u l t  é s  nem i s  e z  v o l t  a c é l .  A t ü z e t e s e b b ,  r é s z l e t e k b e  
menő t á l y  i l á s  t o v á b b i  f e l a d a t .  Ezt az  é r d e k e l t  szakem berek  b e v o n á s á v a l  k e l l e n e  v é g e z n i .
Az ig y  k i a l a k u l t  á l l á s f o g l a l á s  m u ta tn á  meg a k ö v e tk e z ő  u t a t .

U gyancsak  nem l e h e t e t t  áp róbb  r é s z l e t e k ,  r é s z m o z z a n a to k  t á r g y a l á s á b a  f o g n i , '  h i s z e n  
az  a t l é t i k a  eg y -e g y  ágában  m eg indu ló  r é s z v i t a k ,  m e g f e l e l ő  f i l m b e m u t a t ó k , . e s e t l e g  v a l ó s á ­
gos e d z é s b e m u ta tó k  k i t ö l t ö t t é k  v o ln a  a r e n d e l k e z é s r e  á l l ó  i d ő t .  E r r e  i s  s z ü k s é g  v a n  és  
meg i s  k e l l  o l d a n i  ú g y ,  hogy azon  az. é r d e k e l t  edzők  mind r é s z t  i s  v e h e s s e n e k .  Be mfelyik 
id ő p o n t  a lk a lm a s  e r r e ?  A v e r s e n y i d ő s z a k  e l e v e  nemi Az a l a p o z á s i  munka minden sz a k e m b e r t  
m u n k a t e r ü l e t é r e  k ö t ,  a fo rm á b ah o z ás  i d e j é n  n in o s  e r r e  mód. Csak az  á t m e n e t i  i d ő s z a k  f e ­
l e l n e  meg. ha ebben  az i d ő b e n - a z  edzők  nagy  s z á z a l é k á t  k i t e v ő  t a n á r o k  r é s z é r e  i s -  a l k a l ­
mas h e l y e t  és  i d ő p o n t o t  s i k e r ü l n e  b i z t o s í t a n i .
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Â r é sz tv e v ő k  lé tsz á m a  f e j lő d é s t  m u ta to tt*  Be a f o g la lk o z t a t o t t  edzőknek csa k  k iseb b  
r é s z e  á ld o z ta  s z a b a d id e j é t ,  hogy továb b k ép ezze m agét, v itá b a n  v a ló  r é s z v é t e l é v e l  h ozzá­
s e g í t s e n  a to v á b b fe j lő d é s h e z  ás a t l é t i k a i  é le tü n k  m egerősöd éséh ez«  A s z ö v e t s é g  e ln ö k s é g é ­
hez t a r t o z ik  e k érd és m e g v iz sg á lá sa  i s .

Az é r t e k e z le t e n  r é s z tv e v ő k  nagy é r d e k lő d é s s e l  v á r tá k  Kutas e l v t á r s  f e l s z ó l a l á s á t ,  
a k i v é g ig h a l lg a t t a  a b eszám olók at I s  a h o z z á sz ó lá so k a t*  Igen  m egnyugtató v o l t  é s  kedvező  
v is s z h a n g o t  v á l t o t t  k i ,  hogy ism e r i a p rob lém ák at, tá r g y ila g o s a n  Í t é l i  meg h e ly z e tü n k e t  
é s  m int r é g i  a t l é t a ,  s z e r e t i  sp o r tá g u n k a t. A k ö z v e t le n  és  b e s z é lg e t é s - s z e r t t  f e l s z ó l a l á s a  
m egn yugtatta  a k étk ed ők et*  sok  k érd ésben  t i s z t a  h e ly z e t e t  t e r e m te t t  é s  ig a z  r e a l i t á s s a l  
m u tatta  meg a követen dő u t a t .

Az é r t e k e z l e t  k b . s z á z  sUrlin g é p e l t  o l d a l ú  anyaga  e l k é s z t l l t »  SajnOB n i n e s  r á  mód, 
hogy a z t  t e l j e s  t e r j e d e l m é b e n  i s m e r t e s s ü k .  E z é r t  o s a k  a f o n to s a b b  és l é n y e g e s e b b  k é r d é s e ­
k e t  t á r g y a l ó  r é s z l e t e k e t  a d h a t j u k  o l v a s ó i n k  k e z é b e  a z  a l á b b i a k b a n .
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NÉMETH IMRE A MASZ ELNÖKE MEGNYITÓJA

A Magyar A t l é t i k a i  S z ö v e t s é g  e ln ö k s é g e  nev é b en  ü d v ö z l i  a m e g j e l e n t e k e t  é s  k í v á n j a ,  
hogy az  é r t e k e z l e t  Jó e re d m én y e k k e l  f e j e z ő d j é k  b e .

Ez az é r t e k e z le t  akkor ü l ö s s z e ,  am ikor a nagy o lim p ia i  v er se n y e k  u tá n  beszám olh a­
tun k  a magyar a t lé t á k  e l é r t  s i k e r e i r ő l .  A magyar o lim p ia i  csap atb an  az a t l é t á k  a s z e r z e t t  
32 p o n t ta l  a v iv ő k  m ögött a m ásodik h e ly e n  v é g e z t e k .  A t l é t ik a i  é le tü n k b en  e z  a le g jo b b  
eredm ény, am elyet v a la h a  e lé r tü n k . Ha a m eg in d u lt u tó n  tovább akarunk h a la d n i é s  eredmé­
n yesen  f e j l ő d n i ,  meg k e l l  határoznunk a z t  i s ,  hogy m ily en  lé p é s e k e t  k e l l  ten n ü n k .

Nagy f e la d a to k  e l ő t t  á l lu n k . A jövő  évben /1 9 6 5 /  rend ezzü k  meg az U n iv e r s ia d e i ,majd 
egy  év r e  r á  az E u ró p a -b a jn o k sá g o t. Közben több nagy n em zetk özi v er se n y e n  k e l l  h e l y t a l l -  
nunk, országok  k ö z ö t t i  v ia d a lo n  k e l l  j ó l  szerep e ln ü n k  é s  r é s z t  k e l l  vennünk az Európa Ku­
pában.

Elm ondja  Német Im re ,  hogy u g y an e ze n  h e ly e n  néhány  h é t t e l  e z e l ő t t  K u tas  I s t v á n  e l v -  
t á r s ,  az  MTS e l n ö k h e l y e t t e s e  i s  f o g l a l k o z o t t  az  a t l é t i k a  e l ő t t  á l l ó  f e l a d a t o k k a l . L e g e l s ő -  
n ek  az  o l i m p i á k r a  v a l ó  f e l k é s z ü l é s t  e m l í t e t t e ,  g z  a f ő  c é l ,  a t ö b b i ,  az  o l im p iá k  k ö z ö t t i  
id ő b e n  l e b o n y o l í t á s r a  k e r ü l ő  más v e r s e n y e k  c s a k  a f e l k é s z ü l é s  e g y - e g y  á l l o m á s a i .  M ásodik  
f e l a d a t u l  az  ö s s z e s  a t l é t i k a i  számban v a l ó  f e l z á r k ó z á s t  J e l ö l t e  meg»

Az e d z ő i  é r t e k e z l e t  i s  a z é r t  ü l t  ö s s z e ,  hogy s e g í t s e  e k i t ű z ö t t  m e g v a l ó s í t á s á t .
A s z ö v e t s é g  j e l e n l e g i  e ln ö k s é g e  1 9 6 4 .  j a n u á r j á b a n  k e z d te  meg m u n k á já t .  I g y e k e z e t t  

m e g f e l e l ő  k a p c s o l a t o t  t e r e m t e n i  a b u d a p e s t i  és  v i d é k i  s z ö v e t s é g e k k e l .  Az e l ő b b i v e l  a  kap— 
o s o l a t  i g e n  j ó ,  v i s z o n t  v i d é k k e l  nem s i k e r ü l t  úgy  k i é p í t e n i ,  ahogyan  k í v á n a t o s  v o l n a .
E r r e  tö b b  j a v a s l a t  i s  s z ü l e t e t t .

A s z ö v e t s é g  e ln ö k s é g e  t u d j a ,  hogy a f e l a d a t o k  m e g o ld ása  é r d e k é b e n  e g y e s í t e n i  k e l l  az 
e r ő k e t ,  jobban  be k e l l  v o n n i  a munkába a v id é k  k é p v i s e l ő i t ,  m e rt  n é l k ü l ü k ,  s e g í t s é g ü k  n é l ­
k ü l  a l i g h a  l e h e t  az  a t l é t i k a  ügyé t e l ő r e v i n n i .

Az é l v e r s e n y z ő i n k  m ögö tt  nagy  Ur t á t o n g .  E z é r t  u j  e g y e s ü l e t i  b a j n o k i  r e n d s z e r t  d o l ­
g o z t a k  k i ,  mely a v i d é k e t  i s  b e k a p c s o l j a  a l e g j o b b a k  v e r s e n y é b e ,  m e g f e l e l ő  k a p c s o l a t  a l a ­
k u l h a t  k i  a b u d a p e s t i  és  v i d é k i  e g y e s ü l e t e k  k ö z ö t t .  A r é g i  r e n d s z e r  tö m e g e k e t  m o z g a t o t t ,  
az  u j  m inőség  k é p z é s é r e  a l k a l m a s .

M e g e m l í t i ,  hogy s z a k la p u n k r a  k e v e se n  f i z e t n e k  e l ő .  E l k é s z í t é s  a l a t t  v a n  az  a t l é t i k a  
k é z ik ö n y v e ,  mely ed z ő n e k ,  s z a k o s z t á l y v e z e t ő n e k  h a s z n o s  s e g í t ő t á r s a  l e s z .  Ki a k a r j u k  a d n i  
az  e lm ú l t  12 év a t l é t i k a i  é v k ö n y v é t .

M egkezdődtek az  E u ró p a - h a jn o k s á g  e l ő k é s z ü l e t e i .  Már é p i t i k  a 8 f u t ó p á l y á t ,  l e s z  a 
N ép s tad io n b a n '  egy k i s  s p o r t s z á l l ó  l e s z  ú j s á g í r ó  k ö z p o n t ,  u j  m agas-  é s  rú d u g ró  p á l y á t  k é ­
s z í t e n e k ,  A r á d i ó f U l k é k e t , TV h e l y i s é g e k e t  é s  a v e r s e n y  i r á n y í t á s á h o z  s z ü k s é g e s  m e g f e l e l ő  
h e l y i s é g e k e t  i s  m e g é p í t i k .  Be sok  o ly a n  megoldandó f e l a d a t  v a s  még, m elyhez m in danny iunk  
ö s s z e f o g á s a  s z ü k s é g e s .

V égül b e j e l e n t i ,  hogy a magyar s p o r t  v e z e t ő i  l e j ö n n e k ,  m e g h a l l g a t j á k  az  é r t e k e z l e t e t t 
a  h o z z á s z ó l á s o k a t ,  hogy e z e k b ő l  t a p a s z t a l a t o k a t  g y ű j t s e n e k .

FSWifflfiS

K o l t a i  Jen ő s  A MAGYAR BOBÓATLÉTÁK EBZÉSRENBSZERE

Á  cím a z t  J e l e n t h e t i ,  hogy a magyar d o b ó a t l é t i k á n a k  k i p r ó b á l t ,  i g a z o l t  és  b e v á l t  e d ­
z é s r e n d s z e r e  v a n .  K é t s é g k ív ü l  vannak  e redm ények ,  de p ro b lém án k  van  még bóven  és  s o k a t  
k e l l  még t a p a s z t a l n i .

A magyar d o b ó a t l é t á k  e r e d m é n y e s s é g é t  a nagy  v e r s e n y z ő i  e g y é n i s é g a k n alc. és  az_őjrRt _kj — 
n e v e lő - j jobőedzőknek  t u l a j d o n í t o m ,  a k i k  e l k é p z e l é s e i k e t  n y i l v á n o s s á g r a  h o z z á k , v i t a t k o z n a k  
és  nem t i t k o l ó z n a k .  A k i a l a k u l t  v i t á b a n  é r l e l ő d i k  k i  a  m ó d sz e r ,  a v e z é r l ő  e l v .  Ezek az  
edzők  s z í v e s e n  t a n u l n a k ,  de k r i t i k a  n é l k ü l  nem v e s z n e k  á t  se m m it .  S z e r e t n e k  k í s é r l e t e z n i :  
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nem l á t j á k  c s a l h a t a t l a n n a k  a z t .  am it  ma v é g e z n e k  és  s z e r e t n é k  a  h o l n a p i  munkát m é g jo b b an ,  
még t ö k é l e t e s e b b e n  v é g r e h a j t a n i ,  s z á m o n t a r tv a  a n e m z e tk ö z i  e r e d m é n y e k e t .

Az e d z é s r e n d s z e r  k i f e j e z é s  nagyon s z é l e s k ö r ű  és  sok  ö s s z e t e v ő b ő l  á l l ó  fo g a lo m .E n n e k  
t á r g y a l á s á r a  i t t  n in c s  e l é g  i d ó .  Inkább  a m ó d s z e r e k r ő l  e m lé k e z ik  meg a négy  f e l k é s z ü l é s i  
i d ő s z a k  a l a p j á n .

Amiket e r r ő l  e lm ond ,  a z o k a t  a s z a k o s z t á l y o k b a n  i s  meg l e h e t  ' v a l ó s í t a n i .
Az á t m e n e t i ,  vagy -p ih e n te tő  id ő s z a k b a n  k e l l  m egkezden i a k ö v e tk e z ő  év f e l k é s z ü l é s é t .  

P i h e n t e t ő  e z  az  i d ő s z a k ,  de c s a k  i d e g i l e g  é s  nem munka s z e m p o n t j á b ó l .  Nagyobb v e r s e n y e k  
u t á n ,  m in t  a z  o l i m p i a ,  adunk  p a s s z í v  p i h e n é s t  i s ,  eg y é b k én t  a k t i v  p i h e n ő r ő l  b e s z é l ü n k ,  
am iko r  a  munka s z i n t j e  k i s s é  c s ö k k e n .

Az e g y ik  f ő  f e l a d a t  az  a k t i v  p i h e n é s .  A m á s ik  f e l a d a t  az  e l k ö v e tk e z ő  a l a p o z á s  nagyobb 
m e g te r h e l é s é h e z  v a l ó  h o z z á s z o k t a t á s . Az a l a p o z ó  munka a leg n ag y o b b  m e g t e r h e l é s ü ,  ig y  b i z ­
t o s í t a n i  k e l l  a f o k o z a t o s  á t m e n e t e t .  E z é r t  az  á t m e n e t i  i d ő s z a k  m á so d ik  f e l é b e n  e m e ln i  
k e l l  a m u n k a s z i n t e t .  F o k o z a to s a n  e l ő t é r b e  k e r ü l  a v e r s e n y i d ő s z a k  a l a t t  l e c s ö k k e n t e t t  e r ő ­
g y a k o r l a t o k  a l k a l m a z á s a .  K ez d e tb e n  h e t e n k é n t  2 - 3 ,  majd az  i d ő s z a k  v ége  f e l é  h- 5 e d z é s t  
t a r t u n k .  Ha ez  nem o ld h a tó  meg, a l e l k i i s m e r e t e s  v e r s e n y z ő  m e g f e l e l ő  r e g g e l i  t o r n á v a l  
h e l y e t t e s í t h e t i  a z t ,  m e ly n é l  k e z d e tb e n  s z e r e k  n é l k ü l ,  később  s ú l y z ó k k a l ,  hom okzsákokka l 
v é g e z  g im n a s z t i k a !  m u n k á t ,  s z ö k d e l é s -  é s  f u t á s  g y a k o r l a t o k a t  i s  b e i k t a t .

A s z a k o s z t á l y o k b a n  f o l y ó  munkához az  e g y h e te s  t e r v e t  az  a l á b b i a k b a n  a d t a  m e g : /  a  
r e g g e l i  t o r n a  t e r m é s z e t e s e n  á l l a n d ó a n  m űsoron  v a n /

HÉTFŐ: d é l u t á n  k i e g é s z í t ő  a t l é t i k a i  szám ok, t r é f á s  ö s s z e t e t t  v e r s e n y e k ,  s u ly z ó s  e r ő f e j — 
l e s z t ő  munka, s ú l y e m e l é s ,  u t á n a  s z ó r a k o z t a t ó  j á t é k .  G y ú rá s .

KEDD: p ih e n ő ,  á t m o z g a tá s ,  vagy  ú s z á s .

SZERDA: t e c h n i k a i  munka, a s p e c i á l i s  dobómunka c s i s z o l á s a ,  e s e t l e g  k ö n n y í t e t t  s z e r r e l .  
S ú ly z ó ,  n e h é z s ú l y ,  vasrúd, d o b á l á s a  k ü lö n b ö z ő  f o rm á b a n .  S z ó r a k o z t a t ó  j á t é k . / T e c h h i — 
k á v a l - f ő l e g  k e v é sb é  k é p z e t t  v e r s e n y z ő k n é l  e g é sz  évben k e l l  f o g l a l k o z n i .  I l y e n k o r  
n i n c s  v e r s e n y ,  j a v í t a n i  l e h e t  az  e l ő z ő  é v i . h i b á t  é s  mód v an  a t ü r e l m e s  f o g l a l k o z á s ­
r a .  Ha l e h e t ,  sz a b a d b a n  v é g e z z ü k  az  e d z é s t ,  de te r e m b e n  i s  l e h e t  t e o h n i k á z n i . /

CSÜTÖRTÖK: p ih e n ő ,  vagy  ú s z á s .

PÉNTEK: k i e g é s z í t ő  a t l é t i k a i  számok, t r é f á s  ö s s z e t e t t  v e r s e n y e k ,  s u ly z ó s  e r ő f e j l e s z t é s ,  
s ú ly e m e lé s ,  j á t é k  sok f u t á s s a l .

SZOMBAT: p ih é n ő .  Az á t m e n e t i  i d ő s z a k  m á so d ik  f é l é b e n  s ú l y z ó ,  n e h é z s ú l y ,  v a s r ú d  d o b á l á s  
k ü lö n b ö z ő  módon. J á t é k  sok  f u t á s s a l .  G y ú rá s .

VASÁRNAP: ú s z á s ,  vagy  k i r á n d u l á s  am ely  s z a k o s z t á l y  k o l l e k t i v  s z e l l e m é n e k  k i a l a k í t á s á r a  
i g e n  a l k a l m a s .

A v a s á r n a p  d é l e l ő t t ö t  j ó l  f e l  l e h e t  h a s z n á l n i  t e c h n i k a i  munkára i s .

A d o b ó a t l é t á k  a f u t á s o k a t  és  a h o ssz ab b  f u t á s s a l  j á r ó  munkát nem v é g z i k  s z í v e s e n .
Ezen f u t ó  j á t é k o k k a l  azonban  m indez ig e n  j ó l  p ó t o l h a t ó .  A j á t é k  U g y e s i t  i s , a m i r e  p e d i g  a 
dobó a t l é t á k n á l  nagy  sz ü k s é g  v a n .

Az a la p o z ó  id ő s z a k b a n  az  á l t a l á n o s  k é p e s s é g f e j l e s z t é s ,  a t e h e r b i r ó k ó p e s s é g ,  az  e r ő -  
k é p e s s é g  és a ro b b a n é k o n y sá g  f e j l e s z t é s e  e l s ő r e n d ű  f e l a d a t .  Nagy m é r té k b e n  k e l l  f e j l e s z ­
t e n i  az  ü g y e s s é g e t ,  melynek: r é v é n  a t a n í t v á n y  c é l s z e r ű ,  g a z d a s á g o s  dobóm ozgást hamarább 
e l  t u d j a  s a j á t í t a n i .  K ü lönösen  f i a t a l k o r ú a k n á l  f o n t o s  az  e r ő  é s  ü g y e s sé g  f e j l e s z t é s e .
Még a g y en g é b b ek k e l  i s  tü re le m m e l  k e l l  f o g l a l k o z n i ,  m ert  s o k s z o r  t é v e d h e t ü n k .

A g y o r s a s á g  f e j l e s z t é s é v e l  c s a k  a n n y i t  f o g l a l k o z z u n k ,  hogy v i s s z a e s é s  ne k ö v e tk e z z é k  
b e .  A k é p e s s é g e k  m e g t a r t á s á r ó l  v an  s z ó .  Az á l t a l á n o s  á l l ó k é p e s s é g e t  a s o k i r á n y ú  és  nagy  
m e g te r h e l é s ü  edzésmunka e l v é g z é s é v e l  b i z t o s í t h a t j u k .  Csupán a s p e c i á l i s  d o b ó á l ló k é p e s s é g  
k i a l a k í t á s á v a l  k e l l  tö r ő d n ü n k ,  m e ly e t  az  eg y e s  dobószámoknak m e g f e l e l ő  n ehezebb  s z e r e k k e l  
v é r z e t t  dobóm ozgásokkal é rü n k  e l .  Uj e l v ü n k ,  hogy nem e n g e d tü k  a k é p e s s é g  s z í n v o n a l á t  
'c sö k k e n n i  az  á t m e n e t i  i d ő s z a k  a l a t t  sem. Ez a t e c h n i k a i  s z í n v o n a l r a  i s  é r v é n y e s .  Az 
a la p o z ó  id ő s z a k b a n  a t e c h n i k a  f e j l e s z t é s é v e l  i s  k e l l  f o g l a l k o z n u n k .  H e ly e s ,  h'a a t a n í t v á ­
nyok m e g ta n u l j á k ,  m i t  m ié r t  v é g e z n e k .  S o k sz o r  ez en  u t ó n  t u d j u k  a keményebb, az  a l a p o z á s i  
i d ő s z a k  s o k s z o r  k í n l ó d á s i g  menő m u n k á já ra  r á v e n n i ,  m e r t  t u d j á k  az  o k oka t*

Az a l a p o z á s i  i d ő s z a k  á l t a l á n o s -  é s  s p e c i á l i s  k é p e s s é g f e j l e s z t é s é n e k  e s z k ö z e i  i s m e r e ­
t e s e k .  A f u t á s o k a t  a J á té k o n  k e r e s z t ü l  n a g y r é s z t  meg l e h e t  v a l ó s í t a n i .  Magas h ó b a n ,  dom­
bos  t e r ü l e t e n  v a l ó  f u t á s ,  ö s s z e t e t t  u g r á s o k  f e l a d a t o k k a l ,  t e r h e l é s s e l ,  f o k o z a t o s a n  em el­
kedő e m e lv é n y e k re ,  vagy  l é p c s ő k r e ,  e z e k  id ő s z a k  m unkájához t a r t o z i k . .

V é g e z te tn ü n k  k e l l  á l t a l á n o s  g i m n a s z t i k á i  g y a k o r l a t o k a t  s z e r  n é l k ü l  és  s z e r e k k e l  
/hom okzsák ,  s ú l y z ó ,  n e h e z é k  s t b / .  A l e g j o b b a k  s o k s z o r  nem s z í v e s e n  v é g z ik  a k ö z ö s #g im nasz­
t i k á t ,  m ert  n e k i k  á r s z í n v o n a l  a l a c s o n y n a k  t ű n i k .  A k ö z ö s s é g  n e v e l é s e  m i a t t  azonban  k ív á n a ­
t o s  a r é s z v é t e l ü k .  Nagyon jó k  a k é z i s z e r e k k e l  k ö zö sen  ü tem re  v é g z e t t  s z a b a d g y a k o r l a t o k .  
B o r d á s f a l ,  p a d g y a k o r l a to k ,  f ü g g e s z k e d é s ,  k e v é s  s z e r t o r n a ,  j á t é k o k ,  s p o r t j á t é k o k ,  n a g y l a b ­
d á v a l  v é g z e t t  j á t é k o k  és s í e l é s  ig e n  h a s z n o s  a dobók a l a p o z á s i  m u n k á jáb a n .  Vég'.'l a s u l y e -  
n e l é s  s z a k í t á s a ,  nyomása é s  l ö k é s e  e g é s z í t s e  k i  a t é l i  a l a p o z ó  m u n k á t .
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K ü lö n leg es h a tte n  g y a k o r la to k a t v é g e z te th e tü n k  s p e c i á l i s  k é z i s z e r e k k e l ,  homokzsákok­
k a l ,  ex p a n d e r r e l, p u l i v a l ,  n a g y la b d á v a l, n e h é z s ú l ly a l ,  ru g ó s k é z e r ő a i t ő v e l ,  f a v á g á s s a l ,  
c sá k á n y o z á ssa l ,  s t b .  Ha e z e k e t  a m e g fe le lő  dobásm ozgáshoz h ason lóan  a lk a lm a zzá k , v e lü k  
ig e n  Jó h a tá s t  érhetün k  e l .

A dobómozgások r é s z m o z d u l a t a i  n ehéz  s z e r e k k e l :  v a s r u d d a l ,  f ü l e s  s ú l y z ó v a l ,  dobások  
n e h e z í t e t t  s z e r e k k e l ,  n a g y l a b d á v a l ,  K ü lö n le g e s  g y a k o r l a t o k  s ú ly e m e lő  s z e r k e z e t t e l .  He a l ­
k a lm a z h a tu n k  t e o h n l k a i  g y a k o r l a t o k a t  ö n e l l e n ő r z é s s e l  t ü k ö r  e l ő t t  és  f i l m  f e l h a s z n á l á s á v a l .

Az á t m e n e t i  id ő s z a k b a n  b e v e z e t e t t  h-5 é d z é s t  e m e l jü k  f e l  5 - 6 - r a  a r e g g e l i  t o r n a  meg­
h a g y á sa  m e l l e t t .  Az v o ln a  a h e l y e s ,  ha m inden nap  tu d n á n k  v a l a m i ly e n  e d z é s h a t á s t  k i v á l t a ­
n i .  F i a t a l a b b a k n á l  a  nagyobb t e r h e l é s t  2 -3  r é s z r e  o s z t j u k  e l ,  e z  s o k k a l  h a t á s o s a b b  é s  e l ­
k e r ü l j ü k  a f i a t a l  s z e r v e z e t  nagy  m e g t e r h e l é s é t .  Legjobb  v e r s e n y z ő i n k k e l ,  a k i k  nem k e r ü l ­
t e k  a v á l o g a t o t t  k e r e t b e ,  be  k e l l  i n d í t a n i  a n a p i  k é t  e d z é s t .

A s ú l y e m e l é s s e l  k a p c s o l a t b a n  nem s o k a t  v á l t o z o t t  f e l f o g á s u n k .  T u d o t t  d o l o g ,  hogy az  
i z o m e t r i á s  m unkával k i f e j e z e t t e n  abban  a h e l y z e t b e n  é s  k i f e j e z e t t e n  o ly a n  t i p u s u  e r ő t  l e ­
h e t  f e j l e s z t e n i ,  m in t  am it  éppen a k k o r  g y a k o r o l  az  i l l e t ő .  E z t  i s  h a g y ju k  meg e d z é s e i n ­
k e n .  A dobószámok s t a t i k u s  h e l y z e t e i t  az  a l a p o z ó  id ő s z a k b a n  v e s z é l y  n é l k ü l  l e h e t  gyako­
r o l n i .  A dobó a t l é t á k  e r ő f e j l e s z t é s é h e z  nem e l é g s é g e s  azonban  a s u l y z ó s  munka, A sú lyem e­
l é s  e l s ő  s z a k a s z á b a n  m e g t ö r t é n i k  a  munka, de b e f e j e z é s e  e l ő t t  e g y e n s ú l y i  h e l y z e t b e  k e l l  
h o z n i ,  meg k e l l  fogni-  a z t  s  ig y  h i á n y z i k  a f o k o z a t o s  g y o r s í t á s .  S o k a t  k e l l  v é g e z t e t n i  az  
e ld o b ó  m ozgást n e h é z s ú l l y a l .  E z t  a d in a m ik u s  munkát a h e t i  k é t  s ú ly e m e lő  e d z é s  m e l l e t t  
h á ro m sz o r  k e l l e n e  b e i k t a t n i .

Azon v e r s e n y z ő k n e k ,  a k ik n e k  Jó a t e o h n i k á j u k ,  ü g y e s e k ,  nem k e l l  s o k a t  t e o h n i k á z n i o k .  
He m agával a d o b á s s a l ,  a t e c h n i k a i  e le m e k k e l  m ég is  v a l a m i l y e n  m é r té k b e n  f o g l a l k o z n i o k  
k e l l .  K ív á n a to s ,  hogy a dobók t é l e n  i s  d o b á l j a n a k  v a l a m i ly e n  f o rm á b a n .  G e r e l y n é l  a j á n l a ­
t o s  nehezebb  s z e r t  h a s z n á l n i , ' m ely  e g y ú t t a l  Jó k é p e s s é g f e j l e s z t ő  g y a k o r l a t  i s ,  A r r a n  a z o n ­
ban  v i g y á z n i  k e l l ,  hogy a n e h e z í t é s  ne  m enjen a t e c h n i k a  r o v á s á r a .  Még egy e d z é s e n  b é l ü l  
i s  v á l t o z t a t n i  k e l l  a n e h e z í t e t t  s z e r t  a k ö n n y e b b e l .

Az a la p o z ó  id ő s z a k  h e t i  e d z é s b e o s z t á s a :
HÉTFŐ: sz ab a d b an  b e m e le g í tő  f u t á s ,  te re m b e n  k é z i s z e r e s  g i m n a s z t i k a  h o m o k z sák k a l ,  k é z iB u ly -  

z ó v a l  közös munka k e r e t é b e n .  N agy labda  d o b á s o k ,  s ú l y e m e l é s ,  s u ly z ó s  g y a k o r l a t o k  a 
dobás J e l l e g é n e k  é s  az  e g y é n i  s a j á t o s s á g o k n a k  f i g y e l e m b e v é t e l é v e l .  S ú ly e m e lé s  közben  
l a z í t ó  g im n a s z t ik a  é s  s z ö k d e l é s !  g y a k o r l a t o k .  Végül sok  mozgású J á t é k .

KEBB: sz a b a d b a n  s ú l y z ó ,  vagy  v a s r ú d  d o b á l á s a  kü lönböző  f o rm á b a n .  A d obás  J e l l e g é n e k  meg­
f e l e l ő  s p e c i á l i s  e r ő s í t ő  g y a k o r l a t o k  s ú ly e m e lő  s z e r k e z e t t e l ,  c s i g á s  e x p a n d e r r e l ,  
h om okzsákka l ,  n a g y l a b d á v a l ,  k é z i  s ú l y z ó v a l .  F ü g g e s z k e d é s ,  s z e r t o r n a ,  s z ö k d e l é s e k  t e r ­
h e l é s s e l .  Mezei f u t á s  és g y a l o g l á s  v á l t a k o z v a .

SZERDA: k á z i s z e r  g im nasz tika .  Az a l a p o z ó  id ő s z a k  m ásod ik  f e l é b e n  t e o h n l k a i  ed z és .N eh e ze b b  
s z e r r e l  d o b á l á s ,  s ú ly e m e lé s ,  sú ly z ó «  e r ő s í t é s ,  m in t  h é t f ő n  é s  J á t é k ,

CSÜTÖRTÖK: u g y a n a z ,  m in t  k e d d e n .

PÉNTEK: u g y a n a z ,  m in t h é t f ő n ,  de a s ú ly e m e lé s  közben  a dobómozgás r é s z m o z d u l a t a i n a k  gya­
k o r l á s a  e s e t l e g  s z e r  n é l k ü l  i s . E z e n  u t ó b b i r a  nagyon v ig y á z z u n k ,  m ert  ü r e s  a m ozgás ,

SZOMBAT: p ih e n ő ,  e s e t l e g  á t m o z g a té s .  S z a k f i lm  m e g t e k i n t é s e ,  e l m é l e t i  k é p z é s .

VASÁRNAP: sz a b a d b a n  t e c h n i k a i  ed z é s  nehezebb  s z e r r e l  és  más d o b ó s z e r e k k e l .  A d o b áso k  kö-- 
z ö t t  l e n d ü l e t e s ,  e r ő lk ö d é s  n é l k ü l i  f u t á s o k ,  s z ö k d e l é s e k ,  Ha l e h e t ,  d é l e l ő t t  v ig y ü k  
s í e l n i  a v e r s e n y z ő k e t .

A fo rm ábahozás  id ő s z a k á b a n  k é t  s z a k a s z t  k ü l ö n b ö z te t ü n k  meg: az  e l s ő  s z a k a s z b a n  az  
e r ő s í t ő  munkában az  á l l ó k é p e s s é g !  t e r h e l é s e k  s z i n t j é t  c s ö k k e n t j ü k ,  hogy a v e r s e n y z ő  p i -  
h e n te b b e n  v e h e s s e n  r é s z t  a t e c h n i k a i  m unkában . A m á s ik  id ő s z a k b a n  f ő l e g  a t e c h n i k a i  mun­
ka k e r ü l  e l ő t é r b e ,  de magas s z i n t e n  marad az  e r ő f e j l e s z t é s  i s .  Az e r ő f e j l e s z t é s b e n  most 
a g y o r s a s á g i  r é s z r e  ü g y e lü n k .

A form ábahozó  id ő s z a k  végén  k i s e b b  v e r s e n y e k e t  á l l i t u n k  b e ,  hogy t a n í t v á n y u n k  t a n u l t  
t e c h n i k á j á t  á t  t u d j a  v i n n i  a v e r s e n y e k r e  i s .  E z e k re  nagy  s z ü k s é g  v a n .

Az e r ő f e j l e s z t é s  t e r ü l e t é n  e l ő s z ö r  ne az  e r ő e d z é s e k  szám át c s ö k k e n t s ü k ,  hanem a z  e d — 
'z é s e k  t e r h e l é s é t .

T é r jü n k  á t  a m e n n y isé g i  m unkáró l  a m i n ő s é g i r e .  A t e c h n i k a i  munka s z é l e s e d é s é v e l  
c s ö k k e n t s ü k  az  e d z é s e k  s z á m á t .  A fo rm ábahozó  id ő s z a k  köze p én  az  e g y é n t ő l  f ü g g ,  hogy hány  
e r ő f e j l e s z t ő  e d z é s t  t á r t u n k .  A k im o n d o t t  sú ly e m e lő  e d z é s e k  szám át h e t i ■h á r o m r ó l  k e t t ő r e  
c s ö k k e n t j ü k ,  de a k i s  v e r s e n y e k  b e i n d u l á s a k o r  e g y r e  i s  l e m e h e tü n k .  A d in a m ik u s  dohó e r ő — 
f e j l e s z t ő  e d z é s e k e t  m e g t a r t h a t j u k  ugy an azo n  a s z i n t e n ,  m in t  az  a lap o z ó '  id ő s z a k b a n ,  s ő t  
a z t  k i s s é  e m e lh e t jü k  i s .  A m ú l t t a l  szemben i t t  h a l a d t u n k  egy  k i c s i t  é l ő r e .  A f ü l e s  s ú l y ­
z ó v a l ,  t á r c s á v a l  é s  n e h e z é k e k k e l  v é g z e t t  v e r s e n g é s e k  s o k a t  s e g í t e t t e k  d o b ó a t l é t á i n k  f e j ­
l ő d é s é b e n .  Ezek k i t ű n ő  v e r s e n y a lk a lm a k ,  h o z z á s z o k t a t j á k  a v e r s e n y iz g a l r o a k h o z , P o z i t i v  é r ­
t é k e  k é t s é g t e l e n .

A form ábahozó  i d ő s z a k  e l s ő  r é s z é b e n  h e t i  4-5  e d z é s e n  v é g e z t e s s ü n k  t e c h n i k a i  m u n k á t .  
Nagyon v ig y á z z u n k  a r r a ,  hogy ez  t ü r e l m e s  t a n u l á s  l e g y e n ,  de a d ju n k  a l k a lm a t  a r r a  i s , h o g y  
a  v e r s e n y z ő  egy k i s  örömet i s  t a l á l j o n  b e n n e ,  egy  k e v e s e t  sz a b a d o n  d o b á l h a s s o n .  K e r ü l ­
jü k  a s é r ü l é s i  l e h e t ő s é g e k e t «>
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Nem h e l y e s ,  ha  ebhen  az  id ő s z a k b a n  a v e r s e n y z ő  minden m o z d u la t á t  b í r á l j u k ,m i n d e n b e n  
h i b á t  t a l á l u n k !  Ha á l l a n d ó a n  c s a k  a z t  h a l l j a ,  hogy mi nem J ó ,  ham arosan  i d e g e s k e d n i  kezd 
I l y e n k o r  b i z t a t v a  k e l l  J a v í t a n i :  "Már ez  a  mozgás v a l a m i v e l  Jo b b !"  Ha egy  k i s  p o z i t í v u ­
mot k a p ,  s o k k a l  l e l k e s e b b e n  d o lg o z ik  t o v á b b .  K ü lönösen  n ő k n é l  k e l l  e r r e  v i g y á z n i .

Ha ebben  a z  id ő s z a k b a n  m in ő s é g i  munkát v é g e z t e t ü n k ,  ha  ed z é s ü n k b e n  v e r s e n y s z e r ű  do­
b á s o k  i s  s z e r e p e l n e k ,  ez  b iz o n y o s  m é r té k ű  g y o r s í t á s t  J e l e n t .  He nem sz ab a d  e l h a n y a g o l n i  
a  hagyományos g y o r s í t ó  e s z k ö z ö k e t ,  a t é r d e l ő r a j t o t ,  a r ö v i d  v á g t á k a t ,  s t b . sem .

A fo rm ábahozó  id ő s z a k  egy  h e t i  e d z é s b e o s z t á s a  a k ö v e tk e z ő :

HÉTFŐ: b e m e l e g í t é s  u t á n  A-5 könnyű fo k o zó  f u t á s ,  t e c h n i k a i  e d z é s ,  s ú l y z ó ,  n e h é z s ú l y , s ú l y -  
g o ly ó  d o b á l á s  / e z  u t ó b b i  a l a t t  a k é t k e z e s ,  k ü lö n b ö z ő  t i p u s u  d o b á s o k a t  k e l l  é r t e n i / .  
S ú ly e m e lé s ,  közben  l a z í t ó  g i m n a s z t i k a ,  J á t é k  é s  g y ú r á s .

KEDD: t e c h n i k a i  e d z é s .  A fo rm á ^ a h o z á s  i d e j é n  a n e h e z í t e t t  s z e r e k e t  f o k o z a to s a n  e l h a g y j u k  
és  a fo rm ábahozás  m ásod ik  r é s z é b e n  e s e t l e g  már k ö n n y í t e t t  s z e r e k k e l  i s  d o lg o z u n k .  
E z u tá n  Jön  a s p e c i á l i s  e r ő s í t é s ,  g y o r s a s á g i  e d z é s  / r a j t o k ,  r e p ü l ő v á g t á k /  é s  a J á t é k .

SZERDA: h e l y b ő l  u g r á s o k ,  s u ly z ó s  e r ő s í t é s ,  s ú l y e m e l é s ,  közben  l a z í t ó  g i m n a s z t i k a .  Kevés 
s z e r t o r n a ,  f ü g g e s z k e d é s ,  könnyű J á t é k .

CSÜTÖRTÖK: t e c h n i k a i  e d z é s ,  s p e c i á l i s  e r ő s í t é s ,  könnyű fo k o zó  J á t é k .

PÉNTEK: t e c h n i k a i  e d z é s ,  u g r á s o k  k i s  n e k i f u t á s b ó l  v á l t o g a t o t t  l á b b a l ,  s u l y z ó s  e r ő s í t é s ,  
l a z í t ó  g i m n a s z t i k a ,  sok  f u t á s u  J á t é k  és g y ú r á s .

SZOMBAT: p ih e n ő j  á tm ozga t á s .

VASÁRNAP: t e c n i k a i  e d z é s ,  a fo rm á b ah o z ás  vég é n  v e r s e n y ,  vagy  v e r s e n y s z e r ű  e d z é s ,  u t á n a  
s ú l y z ó ,  n e h é z s ú ly  d o b á s o k ,  e s e t l e g  k i e g é s z í t ő  dobőszámok g y a k o r l á s a  abban  az  e s e t ­
b e n ,  ha c s a k  t e c h n i k a i  ed z és  v o l t  és  nem v e r s e n y .

A k ö n n y í t e t t  s z e r e k  h a s z n á l a t á r a  k i  k e l l  t é r n i  egy  k i s s é .  I t t  e z  a -k é rd és ,  hogy a 
g y o r s a s á g  hogyan m u ta tk o z ik  meg a dobószámokban,Hem e l é g s é g e s ,  ha  p l . 100 m. s í k f u t á s b a n  
2 t i z e d e t  J a v u l t  a v e r s e n y z ő ,  de e z t  a d o b á s n á l  nem t u d j a  é r v é n y e s í t e n i .  Nagyon h a s z n o s  
a k ö n n y í t e t t  s z e r  a l k a l m a z á s a ,  m e ly n é l  a k ö n n y í t é s  m é r t é k é t  k i  k e l l  k í s é r l e t e z n i .  Az a 
t a p a s z t a l a t ,  hogy a form ábahozó  munka sok  d obása  k ö v e t k e z t é b e n  a v e r s e n y z ő  egy  b iz o n y o s  
dobószám u t á n  e l f á r a d .  P á r a d t  á l l a p o t b a n  a mozgás l e l a s s u l ,  mely a u t o m a t i z á l ó d h a t . I l y e n ­
k o r  k e l l  e l ő v e n n i  a könnyebb s z e r t ,  mely g y o rsab b  m o z g á s r i tm u s t  e red m én y e z .

A, s z e r  k ö n n y í t é s e  a k o r t ó l ,  nem tő l és  e g y é n e k t ő l  i s  f ü g g .  T u la jd o n k é p p e n i  p ro b lé m á t  
a  fo rgóm ozgásu  d o b á s o k n á l  l e h e t  t a l á l n i .  Mig a d i s z k o s z v e t é s n é l  a  könnyebb s z e r  a lk a lm a ­
z á s a  nem okoz g o n d o t ,  k a l a p á c s v e t é s n é l  már komoly t e c h n i k a i  z a v a r o k  o k o z ó ja  l e h e t .
A t e c h n i k a i  munka közben  a j á n l a t o s  a tö b b  s z e r  h a s z n á l a t a .  H o g y .k in e k  m enny ire  v an  s z ü k ­
s é g e ,  a z t  a t a p a s z t a l a t  d ö n t i  e l .  V a r jú  5 ,  Nagy Zsigmond 3 g o ly ó v a l  t e c h n i k á z i k .  U gyan is  
Nagy ro b b an é k o n y ab b ,  hamarább f á r a d  é s  a három dobás  u t á n ,  mig kimegy é s  v i s ş z a g u r i t J a ,  
p ih e n .  Az egym ásu tán !  do b áso k  a z é r t  Jó k ,  m ert  Jobban  é r z i  a v e r s e n y z ő  a d o b á s t ,  Jobban 
i s  t u d  J a v i t a n i  a h ib á k o n .  Azonban v i g y á z n i  k e l l  a r r a  i s ,  hogy a v e r s e n y z ő  a v e r s e n y id é n y  
e l ő t t  ne c s a k  i g y  d o lg o z z é k ,  m ert a v e r s e n y e n  éppen f o r d í t o t t  h e l y z e t  a d ó d i k ,  s o k a t  k e l l  
v á r n i  e g y -e g y  dobás u t á n .  E z t  i s  be k e l l  g y a k o r o l n i .

E z z e l  e l j u t o t t u n k  a v e r s e n y i d ő s z a k h o z .
M ilyen  f e l a d a t o k a t  k e l l  m e g o ld an i?  E l s ő s o r b a n  m in ő s é g i  t e c h n i k a i  m unkával k e l l  a 

s z i n t e t  t a r t a n i .  E r ő e d z é s t  h e t e n k é n t  Csak e g y e t ,  a v e r s e n y  h e t é b e n  p e d ig  még egy d in a m i­
kus e r ő e d z é s t  t a r t s u n k .

A v e r s e n y  h e t é b e n  p é l d á u l  K o l t a i  J e n ő  h é t f ő n  t a r t a t j a  a d inam ikus  e d z é s t ,  a h é t  kö­
zepén  p e d ig  a s ú l y e m e l é s t .  R e n d k ív ü l  f o n t o s  a k o n d i c i o n á l á s .  T a lá n  i t t  követünk- e l  még 
h i b á k a t :  a v e r s e n y z ő t  a v e r s e n y  id ő s z a k b a n  éppen azokban  a k é p e s sé g e k b e n  v e s s z ü k  id é n y ­
b e ,  am e ly e k re  a v e r s e n y e n  van  s z ü k s é g .  í g y  p é l d á u l  nem sz ab a d  sok  g y o r s a s á g i  munkát v é ­
g e z t e t n i  a v e r s e n y  e l ő t t i  i d ő b e n .  K ö z v e t le n  a v e r s e n y  e l ő t t  e redm ényre  t ö r ő  d o b á s o k a t  se 
enged jünk  s o k a t !  K o l t a i  J e n ő - t a p a s z t a l a t a  s z e r i n t -  a v e r s e n y t  m egelőző  három napon nem 
enged v e r s e n y s z e r ű  e d z é s t  t a r t a n i ,  sem a z t ,  hogy v e r s e n y z ő j e  t ú l  so k a t  d o b jo n .  Vannak, 
a k i k  e l ő z ő  napon á tm o z g a tn a k ,  de l e g jo b b a n  a v e r s e n y  d é l e l ő t t j é n  t a r t o t t  könnyű á tm o z g a - '  
t á B t  t a r t j a  h e l y e s n e k ,  hogy a v e r s e n y z ő  a v e r s e n y r e  a l e ü l e p e d e t t  f á r a d t s á g t e r m é k e k  n é l ­
k ü l  k e r ü l j ö n .  A v e r s e n y z ő n e k  i d e g i l e g  i s  t e l j e s e n  p ih e n tn e k  k e l l  l e n n i e .  B e lg r á d b a n  Nagy 
Zsigmond v a l ó s z í n ű l e g  o t t  r o h t o t t a  e l  v e r s e n y é t ,  hogy néhány  n a p p a l  a v e r s e n y  e l ő t t  á t -  
m ozgatá s  h e l y e t t  e redm ényre  v é g e z t e  d o b á s a i t .  E z z e l  " e l l ő t t e  p u s k a p o r á t " .

Minden v e r s e n y z ő  r é s z é r e  meg k e l l  t a l á l n i  a k o n d í c i ó j a  l e g jo b b  k i a l a k í t á s á h o z  s z ü k ­
s é g e s  é s  le g m e g f e l e lő b b  é l e t f o r m á t .  Ez m in d e n k in é l  más é s  más l e h e t .

Hogyan k é s z ü l j e n e k  a v e r s e n y z ő k  k ö z v e t l e n ü l  a  v e r s e n y r e ?  Az é t r e n d  t e k i n t e t é b e n  nem 
v a g y u n k 'k o r s z e r ű e k .  Tú l e r ő s  é t e l e k h e z ,  sok  húshoz vagyunk s z o k v a .  K u lc s á r  p é l d á u l  már 
m e g t a l á l t a  a h e l y e s  é t k e z é s i  f o r m á j á t .

Sok v e r s e n y z ő  nagyon- e r ő s e n ,  s ő t  t u l m e l e g i t .  Tú l k o rá n  kez d en e k  d o b á l n i .  Hogy meny­
n y i t  m e l e g í t s e n  v a l a k i ,  ez  i s  e g y é n i .  A v e r s e n y  l e l k i  i z g a lm a ,  f e l a j z o t t  á l l a p o t  k ö v e t ­
k e z té b e n  hamarább m e le g s z ik  be a v e r s e n y z ő ,  m in t  e d z é s e n ,  a h o l  u g y a n e z t  nem i s  l e h e t  J ó l  
e l ő á l l í t a n i .  Az e d z é s e n  a b e m e le g í t é s h e z  1 0 -1 2 -1 6  d obás  s z ü k s é g e s ,  de ha v e r s e n y r ő l  van
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s z ó ,  noKKal kevesebb  i s  e l e g e n d ő .  E z t  e d z é s e n  m á s ik  v e r s e n y z ő  o d a h i v á s á v a l ,  k i s e b b  v e r ­
se n y  r e n d e z é s é v e l  i s  meg l e h e t  p r ó b á l n i .  Be sok  f t lgg  az  i d ő j á r á s t ó l  i s .

Ebben a v o n a tk o z á s b a n  i s  s o k a t  h a l a d t u n k  e l ő r e  az  u t o l s ó  év e k b e n .
A form ában  t a r t ó  i d ő s z a k  egy  h e t i  e d z é s é r e  a  k ö v e tk e z ő k e t  a j á n l j a :

HÉTFŐ: s ú l y z ó k k a l ,  n e h e z é k e k k e l  d o b á l á s  k ü lö n b ö z ő  fo rm á b a n .  Kevés s ú l y e m e l é s ,  s z ó r a k o z t a ­
t ó  J á t é k ,  g y ú r á s .

KEDD: t e c h n i k a i  e d z é s ,  s ú ly z ó k k a l  e r ő s í t é s , s ú l y e m e l é s ,  u g r á s  r a j t o l á s ,  r ö v i d  v á g t á k .  

SZERDA: á tm o z g a tá s ,  e s e t l e g  p ih e n ő .

CSÜTÖRTÖK: / h a  n i n c s  v a s á r n a p  v e r s e n y ,  v e r s e n y s z e r ű  e d z é s ,  u t á n a  könnyll t e c h n i k a i  m u n k a / .

Ha a v e r s e n y  v an :  e g é sz  könnyű á tm o z g a tá s  t e c h n i k a i  e l e m e k k e l .  Ha n i n c s  v e r s e n y ,  k e ­
v é s  s p e c i á l i s  e r ő s í t é s .  Könnyű J á t é k ,  g y ú r á s .

PÉNTEK: p ih e n ő .

SZOMBAT: á tm o z g a tá s  és e s e t l e g  -  a k i n é l  b e v á l i k  -  nagyon  k ev é s  s ú l y e m e l é s .  E z t  f e l t é t l e ­
n ü l  k i  k e l l  p r ó b á l n i .  V asá rn a p  v e r s e n y ,  e s e t l e g  d é l e l ő t t  á t m o z g a tá s .

Legyen a J e l s z ó :  DOLGOZZUNK OKOSAN. GAZDASAg-QSAN. BE MÉGTÖBBET. MINT EDDIGI

T&S&SB)

V á r s z e g i  J ó z s e f :  A FORMÁBAHOZÁS ÉS A CSÚCSFORMA KIALAKÍTÁSA 
AZ ATLÉTIKAI DOBÓSZÁMOKBANA fo rm ábahozás  és  a c s ú c s fo rm a  s o k a t  v i t a t o t t ,  de még meg nem o l d o t t  . k é r d é s . S o k f é l e

fr ó b á lk o z á s  t ö r t é n t  az  e d z é s r e n d s z e r e k ,  m ó d sz e re k ,  az  a d a g o lá s  m e n n y isé g e ,  an n a k  r i t m u s a  
s  i n t e n z i t á s a  t e r é n .  S okat v á l t o z t a k  a f e l f o g á s o k  -  e re d m én n y e l  és  eredm ény n é l k ü l .  Le­

h e t ,  hogy v a l a m e ly ik  v e r s e n y z ő n é l  egy  b iz o n y o s  r e n d s z e r  e redm ényre  v e z e t ,  u g y a n a k k o r  a 
m á s ik r a  e r e d m é n y te le n ,  vagy  éppen v i s s z a v e t ő .  Ez t e r m é s z t e s  i s ,  h i s z e n  z é s r e n d s z e r e —
k é t  é s  m ó d sz e rek e t  e g y é n e k re  k e l l  a l k a l m a z n i ,  a k i k  k ö z ű i  n i n c s  k é t  eg y fo rm a ,  de munka 
közben  még ugyanazon  egyén  i s  s o k a t  v á l t o z h a t  t e s t i  é s  é r t e l m i  t u l a j d o n s á g o k  t e r é n . E z é r t  
van  a z ,  hogy az  egyén  e d z é s r e n d s z e r é n  s o k s z o r  menet közben  k e l l  v á l t o z t a t n i .

Én sem á l l í t o m ,  hogy a l e g jo b b  form a e l é r é s é r e  r e n d s z e r e m  h e l y e s ,  k ü lö n ö s e n  a k k o r ,  
am iko r  e z t  a fo rm á t  i d ő z í t e n i  i s  k e l l .  H u sz o n k i le n c  é v e s  e d z ő i  é s  ha rm inc  .éves v e r s e n y ­
z ő i  t a p a s z t a l a t o m  a d o t t  b á t o r s á g o t  a h h o z ,  hogy e nagyon n eh é z  p ro b lé m á t  b o n c o lg a s s a m .

Forma i d ő z í t é s r ő l ,  fo rm a t a r t á s á r ó l  é s  c s ú c s f o rm a  k i a l a k í t á s á r ó l  c s a k  a k k o r  b e s z é l ­
h e t ü n k ,  ha a v e r s e n y z ő  e l ő z ő l e g  form ába  j ö n .

A s p o r t o l ó  l e g y e n  e g é s z s é g e s  é s  r e n d e l k e z z é k  a z o k k a l  a k é p e s s é g e k k e l ,  am elyek  v á l a öZ— 
t o t t  s p o r t á g a  ü zé sé h e z  s z ü k s é g e s e k .

Azt m ond ják ,  hogy é l s p o r t o l ó t  c s a k  t e h e t s é g e s b ő l  l e h e t  n e v e l n i .  Ki a t e h e t s é g e s ?  Ez 
komplex fo g a lo m ,  mely c s a k  a r r a  m u ta t ,  hogy a f i a t a l  s p o r t o l ó  f i z i k a i l a g  e r ő s ,  g y o r s ,  r u ­
g a n y o s ,  ügyes és  é rz é k e  van  v á l a s z t o t t  s p o r t á g á h o z .  Az i l y e n r e  m ondjuk , hogy t e h e t s é g e s .  
P e d ig  ez  c s a k  jó  t u l a j d o n s á g o k k a l  r e n d e l k e z i k ,  de a szó  i g a z i  é r t e lm é b e n  még nem t e h e t ­
s é g e s .  Ezen t u l a j d o n s á g o k  m e l l e t t  o sa k  ak k o r  v á l i k  t e h e t s é g e s s é ,  ha m indezek  m e g f e l e l ő  
a k a r a t - e r k ö l c s i  t u l a j d o n s á g o k k a l  i s  p á r o s u l n a k .  E zek: a k a r a t e r ő ,  s z o rg a lo m ,  k i t a r t á s  és 
munka s z e r e t e t e .  Ez az  i g a z i  t e h e t s é g .

.Ha van  i l y e n  t a n í t v á n y u n k ,  mi a f e l a d a t u n k  v e l e  nekünk  edzőknek?  Munkába fogJukIM eg 
s z e r e z t e t j ü k  v e l e  az  á l t a l á n o s  á l l ó k é p e s s é g e t  és f i z i k a i l a g  i s  a l k a l m a s s á  t e s s z ü k  s p o r t ­
ága i g é n y b e v é t e l é r e .  Ha i z m a i t  nem t e s s z ü k  s p o r t á g a  szám ára  a l k a l m a s s á ,  nem k í v á n h a t j u k  
up t ő l e  a t e c h n i k a  t a n u l á s a  közben s z ü k s é g e s  s a j á t s á g o s  m ozgások , m o z d u la to k  v é g r e h a j t á ­
sán .

Egyes edzők  e z u tá n  e r ő s í t ő  munkába f o g j á k  a f i a t a l t .  T e c h n ik á b ó l  c s a k  a n n y i t  s a j á ­
t í t t a t n a k  e l  v e l e ,  amennyi a d o b á l g a t á s  közben  r á r a g a d .  C é l j u k  t e h á t :  e l ő s z ö r  l e g y e n  
e r ő s ,  a z u t á n  t a n u l j o n  t e c h n i k á t .

A m ás ik  i r á n y z a t  s z e r i n t  e l ő s z ö r  a h e l y e s  m ozgásra  t a n í t j á k  meg é t  c s a k  b iz o n y o s  
k o r  U tán  v e t i k  a l á  f o k o z o t t  e r ő s í t é s n e k .  Ez u t ó b b i t  t a r t o m  h e ly e s e b b n e k ,  b á r  a m á s ik  mód­
s z e r r e l  i s  é r tem  e l  e r e d m é n y t ,  m elyhez nagyon ügyes és  j f i l  f e j l e t t  f i a t a l  k e l l .

B á rm e ly ik  m ó d s z e r r e l  i s  d o lg o z u n k ,  három é v i  k e s e r v e s  munka u t á n  v e r s e n y z ő n k  e l é r i  
az  e l s ő  o s z t á l y ú  B z i n t e t .  I t t  már nagyobb f e l a d a t o k  v á r n a k  r á :  b a j n o k i  v e r s e n y e b , v á l o g a ­
t o t t  v i a d a l o k ,  E u ró p a - b a jn o k s á g  és  c s ú c s p o n tk é n t  az  O l im p ia .  I t t  már nem csak form ába  
k e l l  h o z n i ,  hanem az  e g y e s  id ő p o n to k b a n  k e l l  a c s ú c s f o r m á t  e l é r n i .  Be s o r o z a t v e r s e n y e k  
e s e t é n  e z t  h o s s z ú  i d e i g ,  s o k s z o r  h ó n ap o k ig  k e l l  t a r t a n i .

E z z e l  e l j u t o t t u n k  a fo rm á b ah o z ás  és  a c s ú c s fo rm a  k é r d é s é h e z .  Mi i s  a " fo rm a"  a s p o r t ­
b an ?  M e g h a tá ro z o t t  f i z i k a i  á l l a p o t ,  m e lynek  e l é r é s é r e  az  i l l e t ő  v e r s e n y z ő  a n n y i  m ennyi­
sé g ű  és  o ly a n  m in ő ség ű  f i z i k a i  munkát v é g z e t t  h e l y e s  m ó d s z e r r e l ,  hogy a  b i r t o k á b a n  1 évő
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t e c h n i k a i  k é s z s é g e t  az  a d o t t  s p o r t á g b a n  m e g f e l e l ő  k o n d í c i ó j a  é s  f i z i k a i  e r e j e  r é v é n  k é ­
p e s s é g e in e k  m e g f e l e l ő  eredm ények e l é r é s é r e  f e l h a s z n á l n i  t u d j a .

Vgn á t l a g -  é s  c s ú c s f o r m a .  Az á t l a g f o r m a  az  az  á l l a p o t ,  am iko r  a  v e r s e n y z ő  a z  e l é r t  
l e g jo b b  e redm ényé t  e l é r i ,  vagy  t ö b b s z ö r  m e g k ö z e l í t i .  A v e r s e n y z ő  o s u c s fo rm á b a n  p e d ig  
a k k o r  v a n ,  ha a m e g n ő tt  f e l a d a t n a k  m e g f e l e l ő e n  a d d ig  e l é r t  l e g jo b b  e re d m é n y é t  t ú l s z á r ­
n y a l n i  k é p e s .  Ennek i d ő z í t é s e  i g e n  f o n t o s .

A c s ú c s f o rm a  k i a l a k í t á s a  so k  t é n y e z ő t ő l  f ü g g .  Az e d z ő  s o k s z o r  t u d j a ,  hogy v e r s e n y ­
z ő j e  Jó fo rm ában  v a n ,  e r ő s ,  ro b b a n é k o n y ,  v e r s e n y r e  é h e s ,  c s ú c se re d m é n y  e l é r é s é r e  a l k a l ­
m as ,  E z t  az  ed z ése red m é n y ek  i s  i g a z o l j á k .  A c s ú cse re d m én y  e l é r é s é h e z  azo n b an  k e v é s  a k i ­
v á l ó  t e c h n i k a i  f e l k é s z ü l t s é g ,  a l e g jo b b  f i z i k a i  á l l a p o t .  Még Jó v e r s e n y z ő n e k  i s  k e l l  l e n ­
n i e ,  M e g fe le lő  a k a r a t - e r k ö l c s i  t u l a j d o n s á g o k  n é l k ü l  n i n c s  c s u o s e re d m é n y . Ha a v e r s e n y z ő ­
r e  g á t l ó l a g  h a t  a f e l e l ő s s é g ,  az  e r ő s  e l l e n f é l :  e lm arad  a Jó e re d m én y .  E z z e l  szemben a 
Jó v e r s e n y z ő  i l y e n  kö rü lm ények  k ö z ö t t  i s  h e l y t  t u d  á l l n i ,  b i z t o s a n  h o zza  c s ú c s f o r m á j á t ,  
önmagát m ú l ja  f e l ü l  é s  a v á r t n á l  Jobb e re d m én n y e l  l e p i  meg a n v i l v á n o s s á í t o t ,

Az edzőnek  nagy  s z e r e p  J u t  ez en  t u l a j d o n s á g o k  k i n e v e l é s é b e n .  Nem e l é g s é g e s  a mecha­
n ik u s  szakm ai f e l k é s z í t é s ,  vagy  a fo rm á b ah o z ás  m űvész i  m u n k á ja ,  m indezeken  t ú l  k im a g a s ló  
n e v e l ő i  t e v é k e n y s é g e t  i s  K e l l  k i f e j t e n i e .  Az edző  s z u g g e s z t i v  e r e j e  d ö n tő  a jó  v e r s e n y z ő  
n e v e l é s é b e n .  B e l é j ü k  k e l l  n e v e l n i  a kemény h a r c o s s á g o t ,  a s p o r t s z e r ű ,  de m inden  á r o n  győz­
n i  a k a r á s t ,  az  e g é s z s é g e s  ö n b iz a lm a t ,  az  e l l e n f é l  m e g b e c s ü lé s é t  és  a z t  a h i t e t  hogy m in­
den e l l e n f é l  l e g y ő z h e t ő ,  l e g y e n  az  edző  f a n a t i k u s ,  b á t o r a  c é l k i t ű z é s e k b e n  é s  m e r je n  u j  
u t a k r a  l é p n i .  Ez s o k s z o r  t ö b b e t  é r ,  m in t  maga a szakm unka.

Hogyan é r h e t j ü k  e l  a f o rm á t?
B á r  a m ódszer  ed z ő n k én t  v á l t o z i k ,  de az  i d ő t a r t a m b a n  mind m egeg y e z ik :  hosBzu hónapo­

k i g  t a r t ,  d e c e m b e r tő l  J u n iu s  k ö z e p é i g .  M ásik  v o n á sa  a k é t r é s z e s s é g e :  az  a l a p o z ó  é s  a s p e ­
c i á l i s  fo rm ábahozás  m u n k á ja .  Ez f o rm á já b a n  k ö z ö s ,  de t a r t a l m á b a n  más és  m ás .

L e g e lő s z ö r  i s  e l  k e l l  é r n ü n k ,  hogy t a n í t v á n y u n k  m e g sz e re z z e  az  á l t a l á n o s  á l l ó k é p e s ­
s é g e t  és  a jó  k o n d íc ió  á l l a p o t á t ,  m e ly e k re  tá m aszk o d v a  v e s z é l y  n é l k ü l  meg l e h e t  k e z d e n i  
a nagy m e g t e r h e l é s s e l  j á r ó  e r ő s í t ő  munkát és  a s p e c i á l i s  á l l ó k é p e s s é g  / d o b ó e r ő /  m e g sz e rz é ­
s é t  .

Az e l m ú l t  v e r s e n y i d é n y  i d e g f á r a d t s á g á n a k  k i p i h e n é s e  u t á n ,  k b .  decem ber m á so d ik  f e l é ­
b e n ,  megkezd jü k  a f e l k é s z ü l é s t .  Az e d z é s  sz a b a d b a n  és  te re m b e n  f o l y i k .  S zabadban  so k ,  
könnyű f u t á s t ,  s z a b a d t é r i  j á t é k o t ,  m e z e i ,  vagy  A—6 km. h o s s z ú  t e r e p f u t á s o k a t  v é g e z t e t ü n k  
k ö z b e i k t a t o t t  s é t á k k a l .  Teremben sokm ozgásos és  s o k o l d a l ú  g i m n a s z t i k á t , - majd könnyű t a ­
l a  j t o r n á t ,  s z e r t o r n á t  és t e r e m j á t é k o t  a lk a lm a z u n k .  E gy-egy  e d z é s  2-2  és  f é l  ó r á t  t a r t .
Két h é t  múlva r á t é r ü n k  sz ab a d b an  az e rő s e b b  500 , i l l e t v e  1000 m é t e r r e ,  m e ly n é l  a r i t m u s -  
g y o r s a s á g o t  e l l e n ő r i z z ü k . '  Teremben a m e g t e r h e l é s e s  g im n a s z t ik a  l é p  e l ő t é r b e  / g y ó g y la b d a ,  
homokzsák, s ú l y z ó k / .  Megkezdjük a g y o r s a s á g i  munkát és  a  r u g a n y o s s á g  f o k o z á s á t  / u g r ó e r ő /
A h e t i  három e d z é s b ő l  most már n é g y re  t é r ü n k  á t .  Ez a n e g y e d ik  e d z é s  k im o n d o t ta n  e r ő s í ­
t ő  ed z é s  / s u l y z ó g y a k o r l a t o k , s ú l y e m e l é s ,  s t a t i k u s ,  i z o m e t r i á s  e r ő g y a k o r l a t o k ,  f ü g g e s z k e ­
d é s ,  s t b . / .  Ez e g é s z  j a n u á r b a n  f o l y i k .  S ú ly em e lé s  közben  a l á n y o k - 2 - 2  és  f é l ,  a f i u k  4—
6 t o n n á t  em e ln e k .  Most már r á t é r h e t ü n k  a f o k o z o t t  m e g t e r h e l é s s e l  j á r ó  k im o n d o t ta n  e r ő s í ­
t ő  m unkára .

F e b r u á r b a n  a h e t i  edzésszám  5 .  Ebből k é t  nap t e r m i  ed z é s  / g i m n a s z i k a ,  s z e r t o r n a ,  ug ­
r á s  s z e r e k e n / ,  g y o r s a s á g i  munka és j á t é k .  Két nap k im o n d o t ta n  e r ő s í t ő  munka: s ú l y z ó , s ú l y ­
em elés  é s  h o zz á  h a s o n ló  g y a k o r l a t o k ,  ^gy  napon r e n d s z e r i n t  v a s á r n a p  d é l e l ő t t  -  s z a b a d t é ­
r i  e d z é s t  t a r t u n k ,  m elyen  könn y eb b -  nehezebb  t e r e p f u t á s ,  sok  g y ó g y la b d a  g y a k o r l a t . v a s r ú d  
d o b á l á s ,  majd a s z e r e k k e l  t ö r t é n ő  m echan ikus  dobások  s z e r e p e l n e k .  B e f e j e z é s ü l  j á t é k :  
l a b d a r ú g á s ,  z s i n o r l a b d a  g y ó g y la b d á v a l , k é z i l a b d a ,  ru g b y  van  m ű so ro n .  Ez az  e d z é s  2 -2  és  
f é l  ó r á t  t a r t .

A munka azonban  c s a k  ak k o r  h a t á s o s ,  ha k ö v e t k e z e t e s ,  nem s z a k í t j a  meg a z t  k i s e b b — 
nagyobb k i h a g y á s .

I g e n  f o n to s n a k  t a r t o m  a f o k o z a t o s s á g  e l v é t .  A munkát k e v é s r ő l  s o k r a ,  a k ö n n y ű rő l  
n e h é z r e ,  e g y s z e r ű b ő l  ö s s z e t e t t r e  go n d o lv a  k e l l  v e z e t n i .  G ondo ln i  k e l l  a s o k o l d a l ú s á g  e l ­
v én e k  a lk a lm a z á s á r a  i s .  ’

Ha v i l á g v i s z o n y l a t b a n  i s  sz á m o t té v ő  eredm ény t a k a ru n k  e l é r n i  és  v e r s e n y z ő n k b e n  meg­
van  a t e h e t s é g ,  r á t e r m e t t s é g  é s  a k e l l ő  a l a p ,  a  munka m e n ny isége  és i n t e n z i t á s a  t e r é n  
s z i n t e  " k í m é l e t l e n n e k "  k e l l  l e n n i .

Az u t ó b b i  id ő b e n  e l é r t  h a ta lm a s  dobóeredm ény f e j l ő d é s  e l s ő s o r b a n  nem a t e c h n i k a  J a ­
v u lá s á n a k  k ö s z ö n h e tő ,  hanem az  e l v é g z e t t  munka m e n n y isé g i  v á l t o z á s á n a k .  G o t tw a l l e e  ú sz ó  
az  a m e r ik a i a k  e d z é s é t  l á t v a ,  e z t  m ondta : "Ez már nem s p o r t ,  hanem k é n y s z e rm u n k a " .  Csak a 
Jó ,  a l a p o s  e l ő k é s z ü l e t  u t á n i  i l y e n  munka h o z h a t  v i l á g r a s z ó l ó  e redm ény t ' .

Ez. azonban  nagy k ö r ü l t e k i n t é s t ,  a l a p o s  h o z z á é r t é s t  és  a k ü lö n b ö z ő  tudom ányok t a p a s z ­
t a l a t a i n a k  i s m e r e t e t  i g é n y l i .  S em a t ik u s  munka nem v e z e t  e r e d m é n y r e .  A la p o s a n  k e l l  i s m e r ­
n i  a v e r s e n y z ő  f i z i k a i  á l l a p o t á t ,  t e h e r b i r ó k é p e s s é g é t , i d e g á l l a p o t á t ,  v a l a m i n t  t u d n i  
k e l l ,  hogy hogyan é s  m eddig r e a g á l  iz o m z a ta  az  ú ja b b  i s  ú ja b b  é s  mind e r ő s e b b  I n g e r e k r e «

A J6 edzőnek  t u d n i a  és  l á t n i a  k e l l ,  hogy s ú ly e m e lé s b e n  mi a m in im á l i s  és  m a x im á l is  
s ú l y .  m i ly e n  a s z é r i á k  szám a, a k ö z b e i k t a t o t t  p ih e n ő k  h o s s z a ,  a sú ly e m e lő  g y a k o r l a t o k  
f o rm á ja  és i n t e n z i t á s a ,  m e ly ik  l e g y e n  t ú l s ú l y b a n :  a l ö k é s ,  a s z a k í t á s  v a g y  a  nyomás.
Mikor a lk a lm a z z u n k  s t a t i k u s  é s  m iko r  d in a m ik u s  g y a k o r l a t o t ,  hogyan k e v e r j ü k  a z o k a t ,  med­
d ig  h a t  u j  i n g e r k é n t  a s u ly o k  em elése  é s  m ik o r  v á l i k  o supán  f á r a s z t ó  és  h a s z o n t a l a n  mun- 
k é v á .  Ha m indez t  i s m e r i ,  p á t r a n  f ó i y t a t n a t j a  a m u n k á t .
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M á rc iu sb a n  h e t i  5 e d z é s r e  t é r t i n k  á t .  E bbő l  k e t t ő t  a te re m b e n  t a r t u n k ,  t o v á b b i  k e t t ő  
s ú ly e m e lé s ,  egy a lka lom m al t e r m i  e d z é s  u t á n  i s  van  s ú ly e m e lé s  é s  v a s á r n a p  d é l e l ő t t  s z a ­
b a d t é r i  e d z é s  s z e r e p e l .  Á p r i l i s b a n  n a p o n ta  t a r t u n k  e d z é s t  / 3  t e r e m ,  3 v e g y e s  és  egy  s z a ­
b a d t é r i / .

A te re m e d z é s e k  g i m n a s z t i k á i  é s  sú ly e m e lő  e d z é s e k .  A v e g y e se k e n  p e d ig  már r á t é r ü n k  
az  ú g y n e v e z e t t  m e n n y isé g i  d o b ó e d z é s r e ,  / k a l a p á c c s a l  5 0 - 6 0 ,  s ú l l y a l  1 0 0 -1 2 0 ,  d i s z k o s s z a l  
és  g e r e l l y e l  140-160 d o b á s / .  M indezek azonban  eredm ény n é l k ü l i e k .  E z u tá n  te re m b e n  e s ő k —* 
k e n t e t t  munka k ö v e t k e z i k .  E lm aradnak  a h o s sz a b b  f u t á s o k ,  h e l y e t t e  g y o rsab b  r i t m u s ú " 100— 
200-300  m é te r e s  i r a m f u t á s o k a t  v é g e z t e t ü n k .  I l y e n k o r  a lk a lm a z z u k  a s u l y o k k a l ,  v a s r u d a k k a l  
t ö r t é n ő  dobóm ozgásokat i s .  Ha jó  a f e l k é s z ü l é s ,  már k o r a  t a v a s s z a l  magas s z i n t ű  e redm ény t 
é r h e t  e l  v e r s e n y z ő n k ,  f e l t é v e ,  hogy Jó a t e c h n i k a i  k é s z s é g e .

M a g a s a b b s z in tü  v e r s e n y z ő v e l  m á r c i u s - á p r i l i s  é s  m á jus  hónapban  b e v e z e t j ü k  a  n a p i  k é t ­
s z e r i  e d z é s t  i s .

Á p r i l i s  m ásod ik  f e l é b e n  c s a k  sz a b a d b a n  ed d z ü n k .
C é lunk  a " v e r s e n y k é s z "  á l l a p o t  m e g s z e r z é s e .  S a j n o s ,  sok  edző  e k k o r  abba  a h ib á b a  e -  

s i k ,  hogy minden i d ő t  a t e c h n i k a  c s i s z o l á s á r a  s z e n t e l .  Mem sz a b a d  e l h a g y n i  a z  a l a p o s  gim­
n a s z t i k á t  / t e r m i  a n y a g b ó l  már i s m e r t e t /  és  az  e r ő s í t é s t ,  m e ly e t  h e t e n k é n t  h á ro m sz o r  s u l y -  
z ó s .  s ú ly e m e lő ,  g y ó g y la b d á s  g y a k o r l a t o k k a l  v é g z ü n k .  R ö v i d í t j ü k ,  de nem c s ö k k e n t j ü k  a g y o r ­
s a s á g i  f u tó m u n k á t .  Sok á l l ó  és  g u g g o l ó r a j t o t  v é g e z z e n e k .  Re nem sz ab a d  m e g fe le d k e z n ü n k  az  
u g r ó g y a k o r l a t o k r ó l ,  to v á b b á  a k i e g é s z í t ő  számokban v a l ó  v e r s e n y z é s r ő l  sem.

M indezek e l v é g z é s é h e z  h e t i  6 -7  a lka lom m al 2-3  ó r á s  e d z é s r e  van  s z ü k s é g .  Ha d é l e l ő t t  
i s  tu d u n k  e d z e n i ,  a k k o r  az  e r ő s í t ő  munkát d é l e l ő t t r e  h e l y e z z ü k  á t .  Á p r i l i s  m á so d ik  f e l é ­
b en  h e t i  egy a lka lom m al v e r s e n y s z e r ű  e d z é s t  t a r t s u n k .  A c é l o k  és  eredm ények k i t ű z é s e  Jó 
h a t á s s a l  van  a v e r s e n y z ő r e .  E ze k e t  a v e r s e n y e k e t  még a k k o r  i s  t a r t s u k  meg, ha az  edző  
úgy  l á t j a ,  hogy v e r s e n y z ő j e  n i n c s  még k é p e s s é g e in e k  m e g f e l e l ő  f o rm á b a n .  Ezek a v e r s e n y e k  
s i e t t e t i k  a f o r m á b a h o z á s t , de i t t  l á t h a t j u k  a m u n k á t .  L e h e tő l e g  h e t e n k é n t  e g y s z e r  v e r ­
se n y en  vegyen  r é s z t .  Hét közb.en t a r t u n k  e g y -e g y  v e r s e n y s z e r ű  e d z é s t ,  m elyen  k é t s z e r  6 
t e l j e s  rohamu és  e r e j ű  d o b á s t  v ég e zz en !  közben  á l l a n d ó a n  c s i s z o l j u k  a t e c h n i k á t  é s  a n n y i ­
r a  g y a k o r o l t a t j u k ,  hogy egyes  m ozgáselem ek v á l j a n a k  t e l j e s e n  a u t o m a t i k u s s á .

I l y e n  f e l k é s z ü l é s  m e l l e t t  a z  edző  m inden t  e l k ö v e t e t t .  Ha v a l a m i l y e n  r e n d k í v ü l i  do­
lo g  nem jö n  k ö zb e ,  v e r s e n y z ő n k  J ú n i u s r a  o ly a n  form ába  l e n d ü l ,  hogy h o z n i  f o g j a  az  e l m ú l t  
év v e r s e n y e in e k  á t l a g á t .

E d d ig  t a r t o t t  a jó  m e s te re m b er  m u n k á ja .
Most k ö v e t k e z ik  az  az  i d ő s z a k ,  am ik o r  az  e d d ig  h a t a lm a s  és m e g e r ő l t e t ő  munkát e r e d ­

ményekre k e l l  á t v á l t a n i ;  e l  k e l l  é r n i  a c s ú c s f o r m á t .
E z z e l  e l é r k e z t ü n k  a f o r m a i d ő z í t é s h e z  i s .

S okat f o g l a l k o z n a k  e z z e l  a k é r d é s s e l .  Sok s p o r t á g b a n  a b a jn o k s á g o k  h o ssz ab b  id ő n  
k e r e s z t ü l  f o l y n a k .  Három-Öt h ó n ap ig  v e r s e n y k é s z  á l l a p o t b a n  k e l l  l e n n i ,  a m ik o r i s  m ind ig  
h e l y t  k e l l  á l l n i .  Ha v e r s e n y z ő n k  a f e l k é s z ü l é s  h a t  h ó n a p ja  a l a t t  a  f e n t i  e l v e k  s z e r i n t  
v é g e z t e  f e l k é s z ü l é s é t ,  e g é s z s é g e s  marad és  semmi r e n d k í v ü l i  d o lo g  nem jö n  k ö z b e ,  minden 
kü lö n ö se b b  v i s s z a e s é s  n é l k ü l  v é g ig  t u d j a  v e r s e n y e z n i  az  ö t  h ó n a p o t , f o rm á ja  t a r t ó s  l e s z .

Más k é r d é s  azonban  hogy m it  te g y ü n k ,  ha e g y e s  k iu g r ó  f e l a d a t o k r a  / n e m z e t i  b a j n o k s á g ,  
v á l o g a t o t t  v i a d a l ,  E u ró p a -  é s  o l i m p i a i  b a j n o k s á g /  k e l l  f e l k é s z ü l n i ?  I l y e n e k r e  k e l l  k i a l a ­
k í t a n i  a c s ú c s f o r m á t .  Ez már nem a "m es te rem b e r"  m u n k á ja ,  ez  a s p o r t  m űvész i  t e v é k e n y s é ­
g e .

Egy v e r s e n y id é n y b e n  l e g f e l j e b b  k é t s z e r  l e h e t  a c s ú c s f o r m á t  e l é r n i .  E gy -e g y  c s ú c s f o r ­
ma azonban  okos munka és h e l y e s  é le tm ód  m e l l e t t  3 -5  h é t i g  i s  e l t a r t h a t .  E r r e  á l t a l á n o s  
e l v e k  és  m u n k a te rv ek  s z e r i n t  nem l e h e t  k é s z ü l n i .  E z t  már c s a k  a v e r s e n y z ő  é s  e d z ő je  t u d ­
ja  m e g o ld a n i ,  m elyhez a l a p o s a n  k e l l  i s m e r n i  a v e r s e n y z ő  e g y é n i s é g é t ,  t e r m é s z e t é t ,  f e l k é ­
s z ü l é s i  é s  v e r s e n y z é s i  m ó d s z e r é t .  Mindez t e l j e s e n  e g y é n i  munka. Ami jó  az  e g y ik n e k  , 
nem b i z t o s ,  hogy jó  a m á s ik n a k .  Van, a k i  t o v á b b ia k b a n  i s  e r ő s e n  d o l g o z i k ,  v an  a k i  r ö v i -  
d e b b -h o ssz a b b  i d e i g  p ih e n  a v e r s e n y  e l ő t t .  Az edzőnek  sok  é v i  t a p a s z t a l a t ,  a z  e d z é s n a p ­
l ó k  á t v i z s g á l á s a  u t á n  h o s s z ú  p r ó b á l g a t á s s a l ,  b á t o r  k e z d e m é n y e z é s se l  k e l l  d ö n t e n i e  a k ö -  
y e t e n d ő  m ó d s z e r r ő l .  Ebben az  id ő s z a k b a n  nem v á l n a k  be a k ö z p o n t i  t á b o r o k ,  a k ö z p o n t i  i r á ­
n y í t á s  e l v e i .  Az e d z é s t e r v  id e g e n  kez ek b e n  p a p i rm u n k á t  e re d m én y e z .

Az ü g y e s s é g i  a t l é t a  a nagy v e r s e n y e k r e  úgy  á l l j o n  k i ,  hogy p i h e n t ,  r o b b a n é k o n y  és 
v e r s e n y r e  éhes  l e g y e n .  E z t  az  e d z ő tá b o r  r e n d j e  és  é l e t e  nem t u d j a  b i z t o s í t a n i .  S o k k a l  
jo b b ,  ha már m e g szo k o t t  kö rü lm ények  k ö z ö t t  t ö l t i  e l  u t o l s ó  n a p j a i t ,  s o k k a l  jobb  i d e g á l l a ­
p o tb a  k e r ü l .

S okkal t ö b b e t  k e l l e n e  f o g la l k o z n u n k  a v e r s e n y z ő k  i d e g á l l a p o t á v a l !
A kemény f e l k é s z í t é s i  munka, majd a z  e z t  k ö v e tő  j e l e n t é k t e l e n e b b  v e r s e n y e k  u g y a n i s  

o ly a n  i d e g á l l a p o t b a  h o z h a t j á k  a v e r s e n y z ő t ,  m ely  ha  f e l l é p ,  b á r m i ly e n  jó  f i z i k a i  e rő b e n  
i s  v a n ,  b á rm e n n y i re  k é p z e t t  t e c h n i k a i l a g ,  nem h o z h a t j a  a c s u o s f o r m á t .  A r e n d s z e r e s  e d z é s ­
b e n  l é v ő  v e r s e n y z ő  a f i z i k a i  f á r a d t s á g o t  24-48  ó r a  l a t t  k i p i h e n i ,  az  i d é g f á r a d s á g o t  azon ­
b an  nem l e h e t  i l y e n  r ö v i d  i d ő  a l a t t  e l t ü n t e t n i .  Ehhez tö b b  i d ő r e ,  s o k k a l  nagyobb k ö r ü l ­
t e k i n t é s s e l  v é g z e t t  v á l t o z a t o s  munkára van  s z ü k s é g .  Ez már az  i g a z i  "m űvész i  r é s z " , m e l y e t  
o sa k  e g y é n i l e g  l e h e t  v é g e z t e t n i .

M ily en  k ü lö n b sé g e k  van n a k  a n ő i  é s  f é r f i  a t l é t á k  e l ő k é s z ü l e t e i  k ö z ö t t ?

8



Edzés és módszerbeli klllönbseg mar nem nagyon van. De feltétlenül különbséget kell 
tennünk az elvégzendő munkamennyiség, az alkalmazott segédeszközök, a súlyemelés mennyi­
sége és a használt sulyok között.

Mezei—illetve terepfutásoknál általában a nők fele akkora távolságot futnak, de 
gyorsasági munkánál /főleg elsőosztályu szinten/ nincs különbség. Az előkészítő dobások­
nál a férfiak A-5, a nők 2-3 kg-s golyóval gyakorolnak. A férfiak 6-24, a nők 4-8 kilós 
vasrudakkal dolgoznak. Függeszkedésnél a férfiak 5—7, a nők 4—5 gyakorlatot végeznek.Sülvemelésben 40-130, illetve 25-70 kg-mal dolgoznak. A formábahozás második felében a 
nők 2-3 héten keresztül férfi gerellyel is dobnak. Nőkkel több ülésben és fekvésben 
végzett terhelési gyakorlatot végeztet, mert a férfiak az állásban végzett terheléseket 
Jobban bírják.

Az egyes technikai elemek elsajátításához nőknél sokkal több szerrel végzett edzést 
kell tartani.

Nagy súlyt kell helyezni a nők önállóságra’nevelésére. Általában hamarább Jönnek 
formába, de hamarább el is felejtik a tanult technikai elemeket. Fizikai erejüket is Job­
ban kell fejleszteni. Hamar elvesztik türelmüket, ezért sokat'kell velük egyénileg is 
foglalkozni. Fokozni kell önbizalmukat és egészséges hiúságukat.

/Várszegi előadása további részében Antal Márta-olimpiai felkészítését ismerteti, 
melyet az Atlétikai Hiradó decemberi számában részleteiben már közöltünk./

/folyt.köv./ Farkas Pál

NAGY ZSUZSA, a tokiói negyedik helyezett
Nagy Zsuzsa 1956-ban Diósgyőrött kez­dett atlétizalni. Tehetséges ifjúsági atlé­

taként tűnt fel. Pályafutása azonban nem 
volt töretlen.

1959-ben Budapestre kerül és a BEAC 
színeiben versenyez. Ettől az időtől kezd­ve vezetem edzéseit. Heti 2-3 edzéssel Ja­
vulnak eredményei, de nem tud bekerülni a 
válogatottba. Sokszor úgy látszott, hogy 
befejezi a versenyzést és örökre eívész az 
atlétika számára. Két év múlva férjhez megy 
Szabó Ambrushoz, a BEAC közéutávfutójához. 
Kisfiúk születik, aki miatt egy teljes esz­
tendő esik ki. De férje ismét leviszi a pá­
lyára, rendszeres edzésbe' fog. Sportszerete- 
te átsegíti őt az újrakezdés nehézségein.

1063-ban elindult a Népsport Kupa soro­zatokon. Kazi Olga és Tóth Mária mögött a harmadik helyen végez, miközben nagy harcot 
v í v  Sasvári Gizellával. A siker újabb lendü­
letet ad, még nagyobb szorgalommal látogat­

ja edzéseit. A nyár végén másodszori formá­
bahozó munkát végez. Ennek ősszel Jön meg 
az eredménye: két alkalommal is válogatott 
lesz. A viadalokon versenyről-versenyre Ja­
vít egyéni eredményein és Jó küzdőképesség- ről tesz tanúbizonyságot.

Az 1 9 6 3.évi felkészülés és versenyzés 
közben szerzett tapasztalatokat igen Jól 
tudjuk felhasználni a következő év tervezé­
sénél és edzés-vezetésénél. Érdemes sporto­
lói szintet fut és bekerül az olimpiai ke­
retbe. Az edzőtáborok nagyszerű lehetősége­
it Jól kihasználja. Végrehajtja az alapo­
zás feladatait, melyeket az MTS Módszertani 
Osztálya és a vezetőedző által adott szem­pontok szerint állítottunk össze.

Az 1 9 6 3.évi felkészülés tapasztalatai 
alapján két formábahozó időszakot tartottunk. Az első időszak a magyar bajnoksággal záró­dott. Eddig az időpontig az alábbi eredmé­nyeket érte el:

4OU m. 800 m.
IV. 8 60.6 mp V .24 2:09.8 mp /6O .2 részidővel/
V. 9 59.6 t t , VI. 7 2:09.1 n /6 0 .8 1? /V .17 41.7 t t / 300 m / VI.13 2:09.0 t! /61.2 II /V .23 57.5 n VI.20 2:07.2 »? /60.6 t i /V .31 57-2 w VI . 27 2:06.4 ?? /60.6 t i /VI. 6 58,0

a

t i

t t VII. 5 2:05.6 t t /60.7 h /
VII. 3 5 6 .4 ?t VII.12 2:07.2 ti /61.0 t t /

Az aláhúzott eredmény egyéni csúcsot 
jelent.

Az első formábahozó időszak után rövid alapozó munkához fogtunk a magaslati tábor­
ban. Véleményem szerint itt dőlhetett el, 
hogy az olimpián nagyszerűen szerepelt. Ebben az időszakban nagyon sokat dolgozott 
és rövidített formában jó munkát végzett.

Tudtuk ugyanis, hogy a magyar bajnokságon 
elért teljesitményet csak úgy tudja fokoz­
ni, ha még keményebben, még erősebben edz. Sokat futott hegyen és terepen. Ez volt az olimpiai felkészülés leghasznosabb időszaka, mert később sérülés zavarta munkáját.

Az előző évben 400 méteren legjobb ide­
je 57.3 volt. Ezen javítani kellett, ügy
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kellett dolgoznia, hogy legalább 56 mp-t 
vagy annál le jobbat tudjon. Ezért edzései­
nek fő Iránya a gyorsasági munka volt. A 
magyar csúcs megdöntését csak úgy remélhet­
tük, ha az első 400 méteren legalább 60 
másodperccel tud kezdeni.

A felkészülés második szakaszában az 
alábbi eredményeket érte el!
_____ 400 m .___________________ 800 m ._____
TIU.14 57.3 mp IX.5. 2;08.6 mp /61.3/TIU.29 57.2 " IX.18. 2:06.7 " /60.6/IX.13 56.0 " X .18. 2:07.7 " olimpián

X.19. 2:03.1 " olimpián 
X .20. 2:03.5 " olimpián

A = jellel aláhúzott eredmény uj magyar 
csúcsot Jelent.

A két versenyidőszak alatt 24 pályaver— 
senyen vett részt. Ebből 12 alkalommal fu­
tott 800 métert. 11-szer 400-at és egy al­
kalommal 300 métprt.

1964. évben 9 alkalommal javított egyé­
ni csúcsán, mégpedig ötször 800 és négyszer 
400 méteren.

Átlagai:
400 méteren 57.6 
800 méteren 2 :0 7 .1 mp.
Mint a fenti kimutatásból is látható, 

szeptember 13-án 56.0 másodperc alatt futot­ta a 400 métert. További feladat az volt, hogy a fő versenyre, a tokiói olimpiára rögzítsük a forma tetőpontját.
Az olimpiai programnak megfelelően vé­

geztük az edzéseket és versenyedet. A női 
800 méter történetében először fordult elő, 
hogy egymásután háromszor kellett 800 mé­
tert futni: októbér 18-án, vasárnap selej­
tező, 19-én, hétfőn elődöntő és 20-án kedden 
döntő volt.

Erre a felkészülés! programra a cseh- magyar viadal után tértUnk át fokozottabban. 
Tasámap-hétfő- és kedd edzései fokozódó 
erősségliek voltak. Vasárnap délelőtt, hét­
főn és kedden pedig kora délután tartottuk 
azokat, ahogyan az olimpiai programban is 
szerepelt. Tekintettel arra, hogy az olimpi­
án a selejtező, az elődöntő és a döntő fu­
tása fokozatosan erősödő követelményeket kívánt, mi is igy alakítottuk ki az edzések 
anyagát. A hét többi napján könnyebb Jelle­
gű, főleg gyorsasági és frissítő edzéseket 
tartottunk.

Ezeken az edzéseken igyekeztünk javíta­
ni a merev vállizület miatti karmunkén; majd sok nyújtó gyakorlat alkalmazásával 
iparkodtunk a lépéshosszt nyújtani.

Reméltem,hogy felkészülésével még to­
vábbi tizedmásodperceket tudunk eddigi ered­
ményéből lefaragni, mellyel az olimpiai

döntőbe jutást biztosíthatja. Nagy Zsuzsa 
azonban mindezt túlteljesítette.

Nagyszerű magyar csúcseredményével a 
világranglista hetedik helyét szerezte meg 
és ezzel a világ élvonalába küzdötte fel 
magát, örvendetes, hogy élete első nagy ver­
senyén és éppen az olimpián érte el mindezt.

A férfi középtávfutáshoz hasonlóan olim­
piai bajnokságot csak klasszis eredménnyel 
lehetett nyerni, illetve az első hat közé kerülni, A női 800 méteres futók olimpiai 
szereplése azt bizonyította, hogy e verseny- 
ág az utóbbi időkben óriásit fejlődött. Ép­
pen ezért örülhetünk, hogy Nagy Zsuzsa ré­
vén a magyar középtávfutás bebizonyította: 
lépést tud tartani a világszínvonallal! 
Talószinü, hogy a 2 perces, vagy azon be­
lüli időt rövidesen többen is elérhetik.

Te'ljesitményét abból a szempontból is 
külön kell értékelnünk, hogy a feladat 
nagyságához mérten az olimpián jobb és jobb 
eredményt ért el. Az uj magyar csúcsot a 
harmadik napon, a döntőben futotta.

Miben látom sikeres szereplésének okait?
Nagyon fontosnak tartom Szabóné, Nagy Zsuzsának általában a versenyekhez,főleg 

pedig a külföldi és^olimpiai küzdelmekhez 
való hozzáállását. (1 a versenyt tekintette 
a legfontosabbnak. Erre állitotta be magát 
és minden más körülményt mellékesnek tar­
tott. Nagy versenyekre csak ilyen felfogás­sal lehet igazán felkészülni, csak igy le­
het a nagy küzdelmekhez szükséges belső 
egyensúlyt biztosítani. Az erőviszonyok ma 
már nagyon kiegyensúlyozottak. Csak az a 
versenyző szerepelhet jól, aki pszioMkai- 
lag is felkészül, aki felnő a feladathoz 
és nem ijed meg az ellenfelektől. Csak az 
tud helytállni, akiben fokozódik a harci szellem, a győzelmi vágy és valamennyi e~ nergiájat mozgósítani tudja.

Szabóné ehhez a típushoz tartozik.
Sikeres szereplésének másik oka: bátor versenyzése. 1963-ban, amikor felkészülése 

még nem volt teljes, az erős kezdés miatt 
második körében sokszor visszaesett. Ebben 
az esztendőben ezért igyekeztünk az edzést 
úgy beállítani, hogy 800 méter közben lehe­
tőleg 59-60 mp. között tudjon kezdeni.

Az olimpián be is bizonyosodott, hogy világraszóló eredményt csakis igy lehet 
elérni. /58.6 mp. volt az első 400 ideje/.

Nagyon fontos volt a gyorsaság melletti 
állóképesség növelése. Szívóssága, kitartá­
sa és küzdőképességé igen sokat fejlődött.

Újra szőjük a jövő terveit. Közel van 
már a budapesti Európa-bajnokság. Ha addig 
is úgy szereti az atlétikát, ahogyan eddig, akkor még sok örömet fog szerezni a magyar atléta szurkólóknak. Béres Ernő
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A z ugtóedzSIt 6udafte&U é&Uk&ziekétSl
l 'u sz  F e r e n c ,  a MASZ u g ró  s z a k f e l  Ügyelő­

j e  kezdem én y e zésé re  az  Edző B i z o t t s á g  1964 
decem ber 9 - é n  é r t e k e z l e t r e  h í v t a  ö s s z e  az  
Ugró e d z ő k e t ,  hogy k ö z ö s e n  m e g t á r g y a l j á k  
U g ró s p o r tu n k  h e l y z e t é t ,  m e g v i ta s s á k  a h i á ­
n y o s s á g o k a t  és  egyben  közös  vélem ény  a l a k u l ­
jo n  k i  a le m a ra d á s  f e l s z á m o l á s á b a n .

A K l s t a d i o n  t a n á c s t e r m é b e n  20 szakem ber  
g y l i l t  ö s s z e ,  hogy m e g h a l lg a s s a  Túsz F e r e n c ­
nek  a f i a t a l k o r ú  u g r ó a t l é t á k  e r ő f e j l e s z t é ­
s é r ő l ,  majd d r .  K is m a r to n i  K á ro ly  m e s te r e d ­
zőnek  a m a g a s u g r á s ró l  s z ó ló  e l ő a d á s á t .

Ig e n  sok  é s  é r t é k e s  t u d n i v a l ó t  h a l l o t ­
t u n k .

A majdnem négy  ó r á s  t a n á c s k o z á s  s o r á n  
sok  o ly a n  k é r d é s  k e r l i l t  n a p i r e n d r e ,  m elyek  
közUl egynek  m e g v i t a t á s a  i s  k i t ö l t ö t t e  v o l ­
na e r e n d e l k e z é s r e  á l l ó  i d ő t .  íg y  az  é r t e ­
k e z é s  c s a k  á t f u t o t t  az  eg y es  k é r d é s e k e n ,  
szakm ai v o n a tk o z á s b a n  nem s i k e r ű i t  k o n k r é t  
h a t á r o z a t o t  h o z n i .

A h o z z á s z ó lá s o k b ó l  m e g á l l a p í t h a t ó :  az 
u g r ó a t l é t á k  n e v e l é s é n é l  és  l e g jo b b  u g r ó in k  
f e l k é s z í t é s é n é l  so k  a h iá n y o s s á g .M á r  a v i l á g ­
s z í n v o n a l t ó l  v a l ó  e r ő s  le m a ra d á su n k  i s  b i ­
z o n y l t j a ,  hogy u r g r ó s p o r t u n k  f e j l e s z t é s é b e n  
sU rgősen  t e n n i  k e l l  v a l a m i t .

M int az  e lő a d ó k  v i t a a n y a g á b ó l  i s  k i t U n t ,  
l e g e l s ő  a k i v á l a s z t á s  k é r d é s e .

Amikor a t ö b b i  s p o r t á g  i s  k o ra  f i a t a l o n  
i g y e k s z i k  a l e g j o b b a k a t  k i v á l o g a t n i ,  r e n d s z e ­
r e s  f o g l a l k o z t a t á s b a n  r é s z e s í t e n i ,  nekUnk 
a t l é t á k n a k  a b e s z e r v e z é s  k o r h a t á r á t  a l a p o s a n  
l e  k e l l  s z á l l í t a n i .  Az e d d ig  s z o k á s o s  14-15 
év k é s ő ,  e k k o r r a  már a k o s á r l a b d a ,  a k é z i ­
l a b d a ,  a l a b d a r u g ' s  és a r ö p l a b d a ,  s t b .  e l ­
v i s z i  a l e g é r t é k e s e b b e k e t ,  h i s z e n  n e k ik  i s  
a magasabb növésU, Jó a l a k ú ,  r u g a n y o s , g y o r s , 
Jó m o z g ásk é szség g e l  r e n d e lk e z ő k  k e l l e n e k .H a  
mi i s  l é p é s t  ak a ru n k  t a r t a n i ,  k o r á n ,  12 éves  
k o rb a n ,  vagy  még e lő b b  k e l l  kezdenünk  a s z e r ­
v e z é s t  éé a r e n d s z e r e s  f e l k é s z í t é s t .

Nem t i s z t á z ó d o t t ,  de s o k a t  t á r g y a l t a k  
a kezdők  f e l k é s z ü l é s é r ő l .  Úgy l á t s z i k ,  még 
nem é r i k  e l  a z o k a t  az  e re d m é n y e k e t ,  m e lyek­
r e  k é p e s s é g e ik  a l a p j á n  k é p e se k  l e h e t n é n e k .  
S z a k í t a n i  k e l l  a r é g i v e l ,  á t  k e l l  v e n n i  a 
legm odernebb  f e l k é s z í t é s i  m ódoka t.

Sokan b e s z é l t e k  az  e r ő s í t é s r ő l  i s .  Kü­
lö n b ö z ő  f e l f o g á s o k k a l  t a l á l k o z t u n k ,  g y a k o r ­
l a t i  t a p a s z t a l a t o k a t  h a l l o t t u n k ,  de i t t  sem 
a l a k u l t  k i  v é g l e g e s  d ö n t é s .

Nagy f ig y e l m e t  k e l t e t t  Z arár id i  L á s z ló  
t e c h n i k a i  m a g y a r á z a ta .  K ár ,  hogy nem v o l t  
e l é g  id ő  e k é r d é s  r é s z l e t e s e b b  k i t á r g y a l á ­
s á r a  .

Az é r t e k e z l e t  sok  é r t é k e s  g o n d o la to t  
v e t e t t  f e l .  S okat t a n u l h a t t a k ,  a k i k  f i g y e l ­
mesen v é g i g h a l l g a t t á k .  R e m é lh e tő ,  az  Edző 
B i z o t t s á g  t e r v e z e t t  b r o s s u r á j a  r é s z l e t e s e n  
k ö z l i  az e l ő a d á s o k a t  és  a h o z z á s z ó l á s o k a t ,  
m e ly e t  m indazok  i s  h a s z n o s í t h a t n a k ,  a k ik n e k  
nem v o l t  módjuk J e l e n l e n n i .

A Jövőben m e g ta r ta n d ó  h a s o n ló  t á r g y ú  
ö s s z e j ö v e t e l e k  e l ő t t  azonban  h a s z n o s  l e n n e ,  
ha a v i t a i n d í t ó  e l ő a d á s t  s o k s z o r o s í t v a  meg- 
k ü ld e n é k  a m e g h ív o t ta k n a k ,  hogy az  a n y a g o t  
a l a p o s a n  á t t a n u l m á n y o z h a s s á k .  í g y ,  e l s ő  h a l ­
l á s r a  -  f ő l e g  p ed ig  a k k o r ,  am ikor  g y a k o r l a ­

t o k  t ö m e g é r ő l ,  e l v i  k é r d é s e k r ő l  van  szó  -  
n ehéz  r ö v i d  id ő  a l a t t  úgy  ö s s z e f o g l a l n i  a 
m o n d a n iv a l ó t ,  h o g y 'a z  r e n d e z e t t ,  s o k o l d a l ú ,  
ö s s z e v o n t  l e g y e n  é s  a l e g l é n y e g e s e b b e k e t  
t a r t a l m a z z a .  A r ö g tö n z é s b e n  s o k s z o r  ‘e lm a r a d ­
h a t t a k  lé n y e g b e v á g ó  g o n d o la to k ,  a h o z z á s z ó ­
l á s  néha m e l lé k v á g á n y ra  t e r e l ő d ö t t .

Be m indenképpen  h a s z n o s  v o l t ,  m ert  k ö v e ­
te n d ő  i r á n y t  s z a b o t t .

Érzésem s z e r i n t  azonban  e k k o r a  an y a g o t  
egy  é r t e k e z l e t r e  f e l v e n n i  t ú l  sok  v o l t .
I l y e n  t á g  v i t a a n y a g b a n  n i n c s  mód r é s z l e t k é r ­
d é s e k  t á r g y a l á s á r a ,  a t ö b b s z ö r ö s e n  ö s s z e t e t t  
mozgások e l e m z é s é r e ,  a f e l k é s z ü l é s i  módok 
m in d e n o ld a lú  m e g v i l á g o s i t á s á r a .  Nagy g y a k o r ­
l a t ú ,  k i v á l ó  e d z ő in k  v a n n a k ,  a k i k  t ö k é l e t e ­
se n  i s m e r ik  a t e c h n i k á k  l é n y e g é t .  És még 
t a l á n  ők i s  t a n u l h a t n a k  az  e lm o n d o t t  t a p a s z ­
t a l a t o k b ó l ,  a v i t á b a n  k i k r i s t á l y o s o d o t t  e l ­
v e k b ő l ,  de m indenképpen  s e g í t s é g e t  J e l e n t h e t  
szám ukra a s o k o l d a l r ó l  m e g v i l á g í t o t t  f e l k é ­
s z ü l é s  l e h e t ő s é g e  és  m ó d ja .

Mint a b eszám olók  és  h o z z á s z ó lá s u k  i s  
t ö b b s z ö r  e m l í t e t t é k ,  minden s p o r t k ö r b e n  más 
é s  más a l e h e t ő s é g .  Az e g y ik b e n  Jobbak  a 
k ö rü lm é n y e k ,  de gyenge a k ik é p z e n d ő  a n y a g .
A m ás ikban  v an  töm eg ,  de n i n c s  f e l s z e r e l é s .
Az e g y i k  edző kedvező  h e l y z e t b e n  v a n ,  m ert  
már k é p z e t t e b b e k k e l  f o g l a l k o z i k ,  a m ás ik n ak  
c s a k  kezdők J u tn a k  o s z t á l y r é s z ü l .  Az i l y e n  
v i t á k  s o r á n  mód n y í l i k  a r r a ,  hogy az  a l a p o ­
zó edző  b e t e k i n t é s t  n y e r h e t  a magas s z i n t ű  
k ép z és  m ű h e l y t i t k a i b a  és  f o r d i t v a ,  a m in ő s é ­
g i  v e r s e n y z ő k k e l  f o g l a l k o z ó k  p e d i g  m eg ism er­
h e t i  az  a l a p o z á s  n e h é z s é g e i t  és  p r o b l é m á i t .

A m o n d o t ta k b ó l  úgy l á t s z i k ,  m in th a  a 
k é t  v o n a l  é l e s e n  e l k ü l ö n ü l n e .  Nem! A k e t t ő ­
nek  a l e g s z o r o s a b b a n  ö ssz e  k e l l  k a p c s o ló d n i a  
hogy m in d k e t tő  i s m e r j e  a m ás ik  f e l a d a t á t ,  
m ert  c s a k  ig y  k é p z e l h e t ő  e l  az  e g y s é g e s  n e ­
v e l é s  e l v e .  Ha az  a l a p o t  adó edző  nem ism e­
r i  a l e g jo b b  t e c h n i k á t ,  az é l s p o r t o l ó  f e l ­
k é s z ü lé s é n e k  k ö r ü lm é n y e i t  és  m e n e té t ,  e lm a­
r a d  a legm odernebb  f e l k é s z ü l é s b e n ,  t a n í t v á ­
n y a i  nem f o g j á k  t u d n i  n y ú j t a n i  a z t ,  am it  a 
m in ő s é g i  v o n a lo n  v á r n a k .  Be u g y a n íg y  van  a 
m in ő s é g i  edző  i s .  Ha. nem l á t j a  az  a l a p o z á s  
n e h é z s é g e i t ,  nem i s m e r i  a z t  az  u t a t ,  ahogyan  
a Jó v e r s e n y z ő  e re d m én y e in ek  e l é r é s é h e z  J u t ,  
nem t u d j a  á t á l l í t a n i  zökkenőm en tesen  a ma— 
g a s a b b s z i n t ü  e d z é s r e ,  a v e r s e n y z ő  eredm ények­
ben  v i s s z a e s i k ,  k e d v é t  v e s z t i ,  e l h a n y a g o l ­
j a  m u n k á já t  és  l e g jo b b  e s e t b e n  t a r t j a  ho­
z o t t  e r e d m é n y é t .

S a j n o s ,  k evés  h e ly e n  t ö r t é n i k  meg.hogy 
ugyanazon  edző marad t a n í t v á n y a  m e l l e t t  
még a ' :k o r  i s ,  am iko r  már az  é l v o n a lb a  k e ­
r ü l .  L e g tö b b s z ö r  a még f i a t a l  t a n í t v á n y  á l ­
t a l á n o s ,  vagy k ö z é p i s k o l á j á n a k  e l v é g z é s e  
u t á n  e l b ú c s ú z i k  m e s t e r é t ő l ,  u j  k ö r n y e z e tb e  
k e r ü l ,  u j  f e l k é s z ü l é s i  e l v e k k e l  t a l á l j a  ma­
g á t  szem ben. Nehéz az  á t á l l á s a ,  b e i l l e s z k e ­
d é s e .  És ha az  u j  edző  e s e t l e g  a f e l k é s z ü ­
l é s  más m ódjá t  v i t t e  á t  g y a k o r l a t b a  i s ,  a 
s z o k a t l a n  munka h o s s z a b b - r ö v id e b b  i d e i g  
v i s s z a e s é s t  o k o z h a t .

E z é r t  t a r t o m  f o n to s n a k  az i l y e n  é r t e ­
k e z l e t e k e t ,  melyek ö s sz h an g b a  ig y e k e z n e k  
h o z n i  az  a l a p o z á s i  é s  m in ő s é g i  m u n k á t , f o l y -  
to n o  • á g o t  b i z t o s í t a n a k  minden v o n a lo n  és 
e g y s é g e s  e lv e k  k i a l a k í t á s á t  hozzák!  Örömmel
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Van k e l l ő  f i lm a n y a g  i s ,  van  a k i  m egfe­
l e l ő  m a g y a r á z a to t  t u d  a d n i .  E d z ő in k  s z i v e — 
e e n  v en n é k  az  i l y e n  é r t é k e l ő  e l ő a d á s o k a t  é s  
k i  i s  a l a k u l h a t n a  m e g f e l e l ő  v i t a  a z  egyes  
r é s z m o z d u l a to k  t á r g y a l á s á n á l .  /A S p o r t l a p -  
k ia d ó  és  P ro p a g an d a  V á l l a l a t  f i l r a r e s z le -g e  
s e g í t s é g e t  n y ú j t h a t / .

És n ek ü n k ,  edzőknek  e z e k r e  v an  s z ü k s é ­
g ünk .  hogy f e l f r i s s í t s ü k  i s m e r e t e i n k e t ,  b ő ­
v í t s ü k  tu d á s u n k a t  és  mások b e v á l t  g y a k o r l a t i  
t a p a s z t a l a t a i n a k  t a n u l s á g a  r é v é n  k i t a p o s o t t  
u tó n  h a l a d v a ,  hamarább k o ro n á z z a  s i k e r  mun­
k á n k a t  .

P a r k a s  P á l

h l  O SZ T M 'tC -M A G Y A R  N Ő I UTAn PÓTLA'5 VIADAL____________
___________________ SZOKBATHELyi VISSZHANGJA

K e n e d l i  M ik ló s  Í r j a  S z o m b a th e ly rő l :
Hosszú id ő k  u t á n  ú j r a  nem ze tek  k ö z ö t t i  a t l é t i k a i  v i a d a l t  b o n y o l í t o t t u n k  l e  Szombat­

h e l y e n ,  A n ő i  u t á n p ó t l á s  m é rk ő z ö t t  a h a z a i a k k a l .  Vas megyében f e l f e l e  i v e i  az  a t l é t i k a ,  
nem v o l t  t e h á t  közömbös, m i 'y e n  h a t á s t  v á l t  k i  a  r e n d e z v é n y .

S zom ba the lyen  az o r s z á g  J e l e n t ő s  r é s z é n  úgy é r t é k e l i k ,  hogy o t t  c s a k  a l a b d a r ú g á s  
r a j o n g ó i  é l n e k .

.Nos, o k tó b e r  ó -é n  v a la m i  e g é s z e n  m á s ró l  i s  m e g g y ő z ő d h e t tü n k .  A v e r s e n y  e z r e k r e  menő 
k ö zönsége  épp úgy u j j o n g o t t  eg y -e g y  m agasság  á t u g r á s á n a k  h a t o s a  a l a t t ,  m in t egy  j ó l  s i k e ­
r ü l t  k a p u ra  r ú g á s k o r .  Valami k ü lö n b s é g  azonban  m égis v o l t .  Úgy é r e z t ü k ,  hogy a néz ő k  nem 
e l l e n s é g e i  s a j á t  v e r s e n y z ő i k  e l l e n f e l e i n e k .  Annak e l l e n é r e ,  hogy f á j t  v o ln a  n e k i k ,  ha nem 
mi győzünk ,  mégsem úgy l á t t á k  a k é r d é s t ,  m in th a  a v e r s e n y  az o s z t r á k  lá n y o k  " e l l e n "  f o l y t  
v o l n a .  Ezen e r ő p r ó b á n a k  éppen ez v o l t  az  e g y ik  le g m e g n y u g ta tó b b  m e l lé k z ö n g é j e . M indanny i­
an  közös c é l é r t  küzdünk: a jobb e r e d m é n y e k é r t , a f i z i k a i l a g  é s  s z e l l e m i l e g  f e j l e t t e b b  em­
b e r i s é g é r t  !

ügy é r e z t ü k :  i t t  k i s  k e r e te k b e n  i s  b e b i z o n y o s o d o t t ,  hogy az  o s z t r á k  nép b a r á t u n k .  
M indebben , p e r s z e  r é s z ü k  v o l t  v e r s e n y z ő in k n e k  i s ,  a k i k  i g y e k e z e t b ő l ,  ö s s z e s z e d e t t s é g b ő l  
és s z e r é n y s é g b ő l  -  j e l e s r e  v i z s g á z t a k .

Be k i k e t  i s  l á t o t t  i t t  a s z o m b a th e ly i  k ö zönség?  M indkét r é s z r ő l  o ly a n  i g a z i  s p o r t o ­
l ó k a t ,  a k i k  azon  f e l ü l ,  hogy t e h e t s é g e s e k ,  e r e d m é n y e ik é r t  meg i s . k ü z d e n e k ;  i g a z i  em bere­
k e t  l á t t a k ,  a k i k  i s k o l a i  ta n u lm á n y a ik o n  vagy  munkájukon f e l ü l  n ag y o t  t e l j e s i t e t t e k . M i k o r  
a 800 m é te r e s  s í k f u t á s  c é le g y e n e s é b e n  v á l t o z o t t  a s o r r e n d ,  a f e lh a n g z ó  h an g o rk á n  oka nem 
az  izga lom  v o l t ,  hanem s o k k a l  inkább  az  e g y ü t t é r z é s  a k é p e s s é g e in e k  l e g j a v á t  n y ú j t ó ,  t e l ­
je s í tm é n y é b e n  k u lm in á ló  em bernek .

ügy  l á t s z i k ,  hogy ez a v e r s e n y  l é n y e g e s e n  h o z z á j á r u l t  az  a t l é t i k a  m e g b e c sü lé s é h e z  
és  ahhoz i s ,  hogy a s p o r t  b a r á t a i  g y e rm e k e ik  f i g y e l m é t  e r r e  a s p o r t á g r a  i r á n y í t s á k .  Ta­
p a s z t a l a t o k  s z e r i n t  S zom ba the lyen  i l y e n  v e r s e n y e k  l e b o n y o l í t h a t ó k .

A v á r o s  a Jövő évben l é t e s í t m é n y e k  t e k i n t e t é b e n  még egy ú ja b b  l é p é s t  t e s z  e l ő r e .  
B ízunk  b e n n e ,  hogy az e l k é s z ü l ő  v e r s e n y n a p t á r a k  é ln e k  e z z e l  a l e h e t ő s é g g e l  é s  k ü lö n ö s  
f ig y e le m b e n  r é s z e s í t i k  az  o s z t r á k  J ó b a r á t i  k a p c s o l a t o k a t .

Bemutatjuk M IH A L K A  PENEST.
A TQKIÓI NŐI GERELYHAJITÁS 17 ÉVES ROMÁN OLIMPIAI BAJNOKÁT

A magyar i f j ú s á g i  v á l o g a t o t t  196/t .  a u g u s z tu s  1 - 2 - á n  P o ja n á b a n  v á l Q g a t o t t  v i a d a l t  v í ­
v o t t  a román f i a t a l o k k a l .  Ezen a v e r s e n y e n  t ű n t  f e l  egy n ő i  g e r e l y h a j i t ó ,  a k i n e k  f i z i k a i  
a d o t t s á g a  nem k e r ü l h e t t e  e l  f i g y e l m ü n k e t .  Nem á l l h a t t a m  meg á r a d o z á s  n é l k ü l  d i c s é r n i  ő t  
T a t á n ,  az e d z ő tá b o r b a n .

K q l t a i  J e n ő  -  és f ő l e g  V á r s z e g i  J ó z s e f  -  a k i k  h a l l g a t t á k  beszám olóm , a z t  h i t t é k , h o g y  
e l s ő s o r b a n  a J e l e n l é v ő  A n ta l  M á r tá t  akarom i j e s z g e t n i .  Úgy érzem , a S z ö v e tsé g b e n ^ n e m .k e ­
v é s b é  h i t e t l e n k e d v e  o l v a s h a t t á k  a v e r s e n y r ő l  s z ó ló  J e le n t é s e m  a l á b b i  r é s z l e t e i t :

"Ezen a v e r s e n y e n  k é t  nagy g e r e l y v e t ő  t e h e t s é g  t ű n t  f e l  -  nem b e s z é l v e  a már k o r á b ­
ban  i s  i s m e r t  v e r s e n y z ő i n k r ő l .  Az e g y ik  a román P e n e s ,  a k i  186 cm m agas ,  90 k i l ó ,  k i t ű n ő  
t a n u l ó  és  e g y e lő r e  h e t i  3 e d z é s t  t a r t .  / P á r  h é t t e l  később  V arsó b an  ism é t  t a l á l k o z t a m  v e ­
l e ,  a k k o r  már 93 k i l ó  v o l t . /  I g a z ,  sp o r tg im n á z iu m b a  j á r .  Még e g y á l t a l á n  nem emel s ú l y t ,  
m ert h i r t e l e n  f e j l ő d é s e  m i a t t  k í m é l t é k .  A b e m e l e g í t é s n é l  t e l j e s e n  k i f o r r a t l a n u l  i s  n é -  
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k e l l  t e h á t  ü d v ö z ö ln i  Túsz F e re n c  kezdem énye­
z é s é t  és  az  Edző B i z o t t s á g  s e g í t ő  k é s z s é g é t

A sz ó b an  e lm o n d o t t  t e c h n i k a i  r é s z l e t e k  
s o k k a l  jo b b a n  megmaradnának, ha a t e c h n i k a  
nem i s  o ly a n  modem e s z k ö z é t ,  a f i l m e t  i s  
ig é n y b e v e n n é k .  M enny ive l  maradandóbb l e n n e  
p é l d á u l  a m agasug rás  k i t á m a s z t á s á n a k  e lem z é­
se  és m a g y a r á z a ta ,  ha a v i l á g  l e g jo b b  u g r ó ­
j á n a k ,  Brum elnek ez en  m ozgásá t  l a s s í t o t t  
f e l v é t e l  v e t í t é s é v e l  m u ta tn á k  be m e g f e l e l ő  
m a g y a ráz a t  k ö z b e n .  Csak ig y  l e h e t  eredm énye­
se n  m e g t a l á l n i  l e g jo b b  u g r ó in k  t e c h n i k a i  
h i b á i t  i s .



hány l é p é s e a  n e k i f u t á s  u t á n  5 2 - 5 3 - a t  d o b á l t .  H a ta lm as  t e r m e t e  e l l e n é r e  g y o r s ,  r o b b a n é ­
kony , r e n d k í v ü l  é r t e lm e s  / o r v o s n a k  k é s z U l / .  Jlera le p ő d n é k  meg, ha r ö v i d e s e n  a v i l á g  l e g ­
j o b b j a i  k ö z ö t t  t a l á l n á n k  — a k á r  k ö z e l  60 m é t e r r e l  i s . "

A v e r s e n y  u t á n  b e s z é l g e t t e m  v e l e .  L én y e g é t  a k k o r  l e  i s  Í r t a m  a z z a l ,  hogy a z t  az  
A t l é t i k a i  H írad ó b a n  i s m e r t e t n i  fogom . De t a r t o t t a m  a t t ó l ,  hogy t ú l z o t t a n  s o k a t  l á t o k  a  
v e r s e n y z ő b e n ,  e z z e l  e lv e te m  a s u l y k o t  s a c i k k e t  nem adtam b e .  M int t u d j u k ,  közben  a 
" k i s l á n y "  t o k i ó i  a r a n y é rm e t  n y e r t .

T a lá n  é r d e k e s  l e s z ,  hogy m i t  i s  tu d ta m  meg a k k o r  t ő l e  a v e r s e n y  u t á n .
A zza l  k e l l  kezdenem, hogy a v e r s e n y t  m egelőzően  az  á t a d o t t  e r e d m é n y l i s t á n  P en es  

5 2 .1 4 - e s  l e g jo b b  e red iaényé t  t ü n t e t t é k  f e l .  Nagy é r d e k l ő d é s s e l  v á r t a m  t e h á t  b e m u ta tk o z á ­
s á t .  Amikor e l ő s z ö r  m e g lá t ta m ,  t e r m e t e  m i a t t  s u ly l ö k ő n e k  n é z te m ,  De a m ik o r  g e r e l l y e l  a 
kez éb e n  m e l e g í t e t t ,  már végkép  f e l c s i g á z t a  k ív á n c s i s á g o m .

A v e r s e n y e n  m e g le h e tő s e n  i n d i s z p o n á l t  v o l t ,  rohama nem J ö t t  k i ,  v é g ü l  e g y e t l e n  é r ­
v ényes  d o b á s s a l  k é t  l é p é s é é  n e k i f u t á s s a l  50 m é te r e n  f e l ü l i  e re d m én n y e l  n y e r t .

A v e r s e n y  u t á n i  d í s z v a c s o r á n  f o k o z o t t  é r d e k l ő d é s s e l  k é r d e z g e t t e m .  A k ö v e tk e z ő k e t  
mondta:

1 9 47 .  J u l i u s  2 2 -é n  s z ü l e t e t t  B u k a r e s tb e n .  1961-ben  v e t t  e l ő s z ö r  g e r e l y t  a k e z é b e ,  
m e ly e t  28 m é te r r e  h a j i t o t t .

Ezt m egelőzően  s o k o ld a lú a n  s p o r t o l t :  e l s ő s o r b a n  ú s z o t t ,  de m inden l a b d a j á t é k o t  s z í ­
v e s e n  Ű z ö t t .  E t t ő l  kezdve  a k ö v e tk e z ő k é p p e n  f e j l ő d ö t t :

1961: g e r e l y  3 4 .3 4  m. 
1962: " 4 2 .6 4  m 
1963: " 4 8 .5 0  m 
1964: " 60 .54  m

s ú l y t  / 3  k g /  1 1 .0 0  m -  14 éves 
" " 1 1 .5 0  m -  15 éves
" " 1 4 .5 0  m -  16 éveç
" / 4  k g /  1 2 .9 0  m — 17 év e s

Megtudtam még a t o v á b b ia k b a n ,  hogy e d z é s e i  e g y e n lő r e  j á t é k o s a k ,  a g e r e l y h a J i t á s o n  
k í v ü l  sok  j á t é k b a n  v e s z  r é s z t S p o r t i s k o l á b a  j á r .  E d z ő je :  P â n d e l e ,  az  i f j ú s á g i  v á l o g a t o t t  
e d z ő j e .  Nagy t e r m e t e  e l l e n é r e  i s  g y o r s  és  ö t  m é te rh e z  k ö z e l  t u d  t á v o l b a n  és  1 4 8 - a t  i s  
u g ro t . t  m agasba .  A s p o r t i s k o l á b a n  h e t i  4 t e s t n e v e l é s i  ó r á j a  v a n ,  m elyen k í v ü l  még h e t i  3 
e d z é s t  t a r t .  J e l e s  t a n u l ó ,  J ó l  b e s z é l  n é m e tü l .

Az e g é sz  b e s z é l g e t é s  a l a t t  ig e n  h a t á r o z o t t a n  v i s e l k e d e t t ,  ig e n  m e g le p e t t  ö n t u d a t o s ,  
m a g a b iz to s  f e l l é p é s e  és  v e r s e n y z é s é v e l  e l l e n t é t e s  nyugod t y i s e l k e d é s e .  I n d i s z p o n á l t  v e r ­
s e n y z é s e  m i a t t  k ü lö n ö se n  é r d e k e l t  s z e l l e m i  k é p e s s é g e .  E z é r t  i s  v o l t  rám p o z i t i v  h a t á s s a l ,  
am iko r  ig e n  r e á l i s a n  é r t é k e l t e  m u n k á já t ,  v a l a m in t  h a t á r o z o t t  c é l k i t ű z é s e i t  i s .

P e n e s s e l  a z u t á n  később V arsó b an  t a l á l k o z t a m  az i f j ú s á g i  a t l é t á k  e u r ó p a i  v e r s e n y é n .  
G e r e l y h a J i t á 3 b a n  g y ő z ö t t .  De^hogyan! A g e r e l y t  m élyen t a r t v a  -  m in t  a TF-en  Maxim -  n e k i ­
f u t o t t ,  azonban  rohama nem j ö t t  k i .  E z t  k ö z e l  t í z s z e r  i s m é t e l t e  meg. V égü l i s m é t  k é t  l é ­
pés  t á v o l s á g r ó l  d o b o t t  e g y e t ,  mely 54 .54  v o l t .  E z z e l  g y ő z ö t t .

Tokióban  nem v o l t  v e s z t e n i v a l ó j a .  '
J u ta lo m b ó l  v i t t é k  k i  t a n u l n i .  E d z é s t e r v e  sem v o l t ,  a z t  c s i n á l t a ,  am it  a k a r t . G y ő z e l ­

me m e g le p e t é s ,  de e iedm énye -  l e g a l á b b i s  számomra é s  azok  r é s z é r e ,  a k i k  k o rá b b a n  mar l á t ­
t á k  -  nem ! . . .

A n ő i  g e r e l y h a j i t á s  most kezd o d a é r n i ,  a h o l  a f é r f i a k é  már k o rá b b a n  i s  v o l t .
S ö j t ö r  J ó z s e f

a z  wftëw è Q v e s ü L B T i  s A J N O K .s À ç  v é c s e R e M é N v e* •  »  1  •  í r  V 9 ^  W  V  é ' V I

NŐK••

1 .  B p ,  Honvéd 2 1 .162 pon t 2 1 ,  D e b r e c e n i  S p o r t i s k o l a 6 .273 po n t
2 .  BEAC 1 9 .439 n 2 2 .  S z e g e d i  VSE 6 .179 n

3 .  U.Dózsa 1 8 .648 »! 2 3 .  B p . HSC 5 .834 1»

4 .  S z o ln o k i  MÁV 17.582 »» 2 4 .  Z a l a e g e r s z e g i  TE 5 .791 n

5 .  S z e k s z á r d i  Dózsa 1 7 .058 II 2 5 .  G yőri  V asas  ET0 5 .756 i t

6 .  Bp .V asas 1 6 .796 I! 2 6 .  C e g lé d i  V a s u ta s  SC 5 .740 »1

7 .  B a j a i  MTE 1 5 .248 n 2 7 .  S z o m b a th e ly i  H a la d ás 5 .293 n

8 .  B p .V .M eteo r 1 3 .419 n 2 8 .  B á t a s z é k i  VSE 5 .071 «

9 .  MTE 1 1 .6 8 7 f i 2 9 .  ó z d i  k o h á s z  SE 5 .049 n

1 0 .  C s e p e l  SC 10 .755 M n 3 0 .  G y u la i  MED0SZ 4 .489 w

1 1 .  TFSE 9 .7 8 7 w 3 1 .  V I I I . k é r  S p o r t i s k o l a 4 .475 w

1 2 .  Bp. P e t ő f i 8 .946 t i 3 2 .  B p .  E lő r e 4 .435 H

1 3 .  P é e s t  S p o r t i s k o l a 8 .9 0 3 1» 3 3 .  G ö d ö l lő i  MED0SZ 4 .326 n

1 4 .  F T C 8 .605 « 3 4 .  S z é k e s f e h é r v á r i  S p a r t a c u s 4 .276 n

1 5 .  V asas  Iz z ó 7 .495 i t 3 5 .  X lV .k e r  S p o r t i s k o l a 4 .153 «

1 6 .  J á s z b e r é n y i  VasaB 7 .494 n 3 6 .  Bácsm egyei S p o r t i s k o l a 4.1-21 w

1 7 .  MAFC 7.14  3 i t 3 7 .  T ö rekvés 4 .104 t i

18 .  B é k é s c s a b a i  Dózsa 7 .066 ti 3 8 ,  Gy'Sri Dózsa 3 .912 rt

1 9 .  T a t a b á n y a i  B ányász 7 .063 n 3 9 .  BBESC 3 .856 n

2C. kom ló i Bányász 6 .5 6 7 h 4 0 .  M a r t f ű i  MSE 3 .7 2 7 n
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4 1 .  BVSC
4 2 .  N ag y k ő rö s i  K i n i z s i  
43« Móri B ányász
4 4 .  S z o m b a th e ly i  SE
4 5 .  SZEAC
4 6 .  G yöngyösi B ányász
4 7 .  Ganz MÁVÁG
4 8 .  Gyöngyösi V a s u ta s  SE
4 9 .  G yőri  Közg.Technikum
5 0 .  S zab o lc sm eg y e i  S p o r t i s k o l a
5 1 .  B udai S p a r ta c u s
5 2 .  Makói V a s u ta s  SE
5 3 .  B ékésm egyei S p o r t i s k o l a
5 4 .  DVTK
55 . Bp . 'É p í tők
5 6 .  P é c s i  Dózsa
5 7 .  I V . k é r . S p o r t i s k o l a
5 8 .  D eb rec en i ,  EAC
5 9 .  N a g y k a n iz s a i  Bányász
60 .  Komárommegyei S p o r t i s k o l a
6 1 .  H a tv a n i  MÁV SE
6 2 .  N y í r b á t o r i  TSZ SK
6 3 .  Bp . S p a r t a c u s
6 4 .  S a l g ó t a r j á n i  Kohász SE
6 5 .  X V II .k e r  S p o r t i s k o l a
6 6 .  M is k o lc i  VSE
6 7 . M is k o lc i  S p o r t i s k o l a
6 8 .  E g r i  Dózsa SK
6 9 .  X I I I . k é r . S p o r t i s k o l a
7 0 .  B p .P ó s tá s
7 1 .  D e b r e c e n i  É p í tő k  SE
7 2 .  'M is k o lc i  Pedagógus
7 3 .  N y í r e g y h á z i  VSC 
74'. 3 5 .s z . IT S K
7 5 .  D orog i  B ányász
7 6 .  X V .k é r .V a sas
7 7 .  S a l g ó t a r j á n i  ÜMSE
7 8 .  O ro s h á z i  gimnázium
7 9 .  I X .k é r  S p o r t i s k o l a
8 0 .  T e s t v é r i s é g
8 1 .  MPSC
8 2 .  Z a l a e g e r s z e g i  Technikum
8 3 .  Komáromi VSC
8 4 .  S z a r v a s i  FOK
8 5 .  S z e n t e s i  Vizmli SK
8 6 .  V asas  I k a r u s z
8 7 . X V I.k é r  S p o r t i s k o l a
8 8 .  B a r c s i  HVSC '
8 9 .  T i p o g r á f i a
9 0 .  T ö rökszen tm .M ezőg .T echn .
9 1 .  O r o s z lá n y i  gimnázium
9 2 .  Ózdi K özgazd .T echn .
9 3 .  P é c s i  VSK
9 4 .  S z é k e s f e h é r v á r i  MÁV
9 5 .  B o rs o d i  Bányász
9 6 .  V áci V asas
9 7 .  V I I . k é r  S p o r t i s k o l a
9 8 .  K isk u n fé le g y h .M ó ra  g im n.
9 9 .  D u n ak e sz i  V a s u ta s

100. V á r p a l o t a i  B ányász
101 .  E g y e t é r t é s
1 0 2 .  P é c s i  EAC
10 3 .  S z e g e d i  S p o r t i s k o l a
10 4 .  S z e k s z á r d i  ITSK
10 5 .  Ormos! Bányász
1 0 6 .  P á p a i  T e x t i l e s  SK
107 .  110 s z .  ITSK
10 8 .  B é k é s c s a b a i  MÁV
1 0 9 . K a p o sv á r i  Dózsa SK
1 1 0 .  S á r v á r i  K i n i z s i  SK
1 1 1 .  S z e k s z á r d i  Közg.Technikum
11 2 .  1 0 1 ,  s z .  ITSK
11 3 .  B p . MEDOSZ
114. K ecskem éti  Katón g im n.
1 1 5 .  I z s á k i  Á l t . i s k o l a
1 1 6 .  Ózdi J ó z s e f  A.gimnázium
1 1 7 .  S o p ro n i  MEDOSZ
118 .  P é c s i  B e to n á ru  É p í tő k  SE

3 .6 6 1  pon t 1 1 9 .  K e s z t h e l y i  H a la d á s 741 po n t
3 .655 tf 1 2 0 .  O ro s h á z i  K i n i z s i 732 tf
3 .351 n 1 2 1 .  D u n a ú jv á r o s i  S p o r t i s k o l a 725 tf
3 .338 tf 1 2 2 .  P é t i  MTE 712 ff
3 .186 n 1 2 3 . X V I I I . k é r  S p o r t i s k o l a 710 ff
3 .180 n 1 2 4 . T a p o l c a i  g imnázium SK 709 ff
3 .143 ti 1 2 5 .  D u n a ú jv á r o s i  Kohász 702 11
3 .127 « 1 2 6 .  B a l a t o n f ü r e d i  gimnázium 698 ff
3.072 it 1 2 7 . K a l o c s a i  á l t .g i m n á z iu m -696 ff
3 .013 n 1 2 8 .  K a p o s v á r i  T á n c s i c s  g im n . 684 ff
2 .9 8 0 11 1 2 9 .  S z e g e d i  P e d . E ő i s k o l a  SK 662 tf
2 .946 h 1 3 0 . H a tv a n i  Gimnázium 640 ff
2 .9 2 0 ?f 1 3 1 . S á t o r a l j a ú j h e l y i  MÁV SAC 632 tt
2 .893 fi 1 3 2 . S z e g e d i  S p a r t a c u s 601 tf
2 .8 7 9 n 1 3 3 .  K e s z t h e l y i  gimnázium 594
2 .5 8 7 ff 1 3 4 . B p . P e t ő f i  gimnázium 577 ff
2 .522 ff 1 3 5 . S zegha lm i gimnázium * 560 ff
2 .485 n 1 3 6 .  S z ő r e g i  KSK . 557 ff
2 .425 n 1 3 ? .  B a la s s a g y a r m a t i  MEDOSZ 553 ff
2 .4 1 6 fi 1 3 8 .  B a j a i  T ó th  K .gimnázium 535 tt
2 .375 n I 3 9 . S z o m b a th e ly i  K ö z .K é r . 530 ff
2 .352 fi 1 4 0 .  E g r i  S p o r t i s k o l a 503 tt
2 .2 9 6 fi 1 4 1 .  N y í r e g y h á z i  t a n i t ó k é p z ő 484 tf
2 .2 7 6 fi 14 2 .  M osonm agyaróvári H u b e r tu s 4 79 ff
2 .273 n 143« G o ld b e r g e r •SE 444 ff
2 .2 6 8 fi 1 4 4 .  S a l g ó t a r j á n i  BTC 423 ff
2 .1 7 6 fi 14 5 .  S z o ln o k i  K o l t ó i  u . á l t . i s k . 413 tf
2 .155 if 14 6 .  C s u rg ó i  S p a r t a c u s 4 08 tf
2 .131 fi 14-7. C s a n á d p a l o t a i  KSK 386 ff
2 .1 2 7 fi 1 4 8 .  N a g y k a n iz s a i  Dózsa SE 385 ff
2 .0 9 7 fi 14 9 .  S z é k e s f e h é r v á r i  S p o r t i s k o l a 385 ti
2 .0 8 8 ti 1 5 0 .  A jk a i  gimnázium 359 tf
2 . 061 « 15 1 .  V eszprém i H a la d á s  P e t ő f i 358 tf
2 .0 6 0 fi 15 2 .  6 0 2 . s z .  ITSK 350 ti
2 .0 43 11 1 5 3 . A lsó g ö d i  KSK 336 tt
1 .893 tf 1 5 4 .  S á r v á r i  gimnázium 330 tf
1 .745 « 1 5 5 .  P é c s i  P ó s t á s  SK 322 ff
1 .742 f! 1 5 6 . D u n a ú jv á r o s i  3 1 6 . sz .IT SK 317 II
1 .7 1 4 If 1 5 7 .  S o p ro n i  Közg.Technikum 315 ff
1 .6 9 1 tf 1 5 8 .  6 5 1 . sz .IT S K  \ 310 ti
1 .6 7 0 ff 1 5 9 .  D u n a f ö ld v á r i  gimnázium 304 tt
1 .595 ff I 6 0 . P e t ő h á z i  K i n i z s i 297 ff
1 .572 ff 1 6 1 .  K ősz eg i  Á g y t e r i t ő g y á r  SK 285 ff
1 .5 6 6 ff 16 2 .  Z a l a e g e r s z e g i  Csány KSK 282 tf
I .543 ff 1 6 3 . X X I .k é r .  S p o r t i s k o l a 273 ff
1 .4 4 0 tf 164 . D e b r e c e n i  VSC 266 tt
1 .4 2 6 ff 1 6 5 .  K a p o sv á r i  P e t ő f i  SK 255 tt
1 .405 tt 1 6 6 .  VM.Közért 252 fi
1 .3 8 6 tf 16 7 .  G yöngyösi ITSK 249 tt
1 .372 tt I 6 8 . K i s k u n h a l a s i  F e l s ő  m e z ő g . t . 239 tf
1 .3 6 7 tt 1 6 9 . C songrádm egyei S p o r t i s k o l a 231 tt
1 .344 tt 1 7 0 . V eszprém i K á l l a i  É .g im n . 187 tf
1 .3 3 7 tf 1 7 1 . S á r o s p a t a k i . Mezőg.Technikum 168 ff
1 .318 tt 1 7 2 . T a t a b á n y a i  K özg .T echn . 159 ff
1 .301 ff 1 7 3 . K ec sk em éti  Kurucz t é r i  á l t .
1 .301 tf i s k . 157 ff
1 .291 tf 1 7 4 . K a lo c s a i  M ezőg .Tech . 141 tt
I . 27O ff 1 7 5 .  S z o m b a th e ly i  Leánygim n. 140 tf
1 .2 6 9 ff 1 7 6 .  B é k é s c s a b a i  I V . s z . á l t . i s k . 139 tf
I .254 If 17 7 .  N a g y k á ta i  V .M eteor 123 !t
1 .208 ff 17 8 .  K i s k u n f l h á z i  P e t ő f i  g.. 119 tt
1 .198 ff 1 7 9 .  S i k e t e k  SC 11* tt
1 .176 tf 1 8 0 .  K a p o s v á r i  M ezőg .Techn . 112 ff
1 .169 ff 1 8 1 .  K ec sk em éti  607.sz-.ITSK 109 tf
1 .1 4 6 ff 1 8 2 .  B é k é s c s a b a i  I I . s z . á l t . i s k . 104 tt
1 .139 ff 18 3 .  M is k o lc i  G ép ip .T echn .. 72 tf
1 .066 11 1 8 4 .  U j s z e n t i v á n y i  á l t . i s k . 61 ff
1 .0 3 9 ff 1 8 5 .  K is te le k i iK S K 48 ff

997 tf 1 8 6 .  S á r v á r i  G yakor ló  á l t . i s k . 33 tf
988 fi 1 8 ? .  V á r p a l o t a i  gimnázium 20 tt
970 tt 1 8 8 .  S z e g e d i  E r d é s z e t i  Technikum 28 ff
952 ff 1 8 9 .  S z é k e s f e h é r v á r i  3 2 0 . sz .IT S K 28 ff
885 ff 19 0 .  V eszprém i Dovasey g im n. 27 ff
838 tt 1 9 1 .  A jk a i  3 0 0 . sz .IT SK 26 tt
803 ft 1 9 2 .  B a l a t o n f ü r e d i  3 0 3 . sz .IT SK 26 ff
749 ff 19 3 .  M is k o lc i  K o h ó ip .T e ch n . 16 ft
745 ff V eszprém i 3 0 6 . sz .IT SK 16 ff
745 fi S z e g e d i  G u t te n b e r g  á l t . i s k . 16 tt
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A.LéçjosB m e iő  s i m m b u i
C I MO  V E R S E N Y  V É G E R E D M É N Y E

F i u k :

1* Bp. Honvéd 2 .9 8 1 7 2 .  Komárom m . S p o r t i s k o l a 348
2 .  I V , k e r . S p o r t  i s k o l a 2 .3 7 2 7 3 .  B a j a i  MTE 346
3 .  P é c s i  Dózsa 2 .1 2 2 7 4 . B o r s o d i  Bányász 345
ft. U .Dózsa 2 .0 9 5 7 5 . ó z d i  J ó z s e f  A.Gimn. 343
5 .  M is k o lc i  S p o r t i s k o l a 2 .0 7 9 7 6 .  S a l g ó t a r j á n i  ÜMSE 338
6 . S z e k s z á r d i  Dózsa 1 .9 7 9 7 7 . Makói VSE 330
7 ;  C s e p e l  SC 1 .8 6 4 7 8 .  1 1 0 . ITSK 319
8 . MTK 1 .8 0 4 79* K a p o s v .T á n c s ic s  Gimn. 304
9 .  G yőri  * a s a s  ETO 1 .725 8 0 .  K aposv .M ezőg .T echn . 297

1 0 . TB .Bányász. 1 .6 1 8 8 1 .  B p . P e t ő f i  Gimn. 287
1 1 .  S z a b o l c s i n .S p o r t i s k o la 1 .6 0 8 8 2 .  K ec sk em éti  K atona J . G . 286
1 2 .  V asas  SC 1*463 8 3 .  G ö d ö l lő i  202 sz .IT S K 282
1 3 .  X V I I . k é r . S p o r t i s k o l a 1 .4 3 3 8 4 .  6 0 2 . sz .IT S K 273
1ft,  X I V . k a r . S p o r t i s k o l a 1 .4 1 4 8 5 .  N a g y k a n iz s a i  B ányász 268
15 .  .Bp. V. M eteor 1 .371 8 6 . H a tv a n i  MÁV SE 258
1 6 ,  B é k é s m .S p o r t i s k o la 1 .3 7 0 8 7 .  P é c s i  EAC 255
1 7 .  Ózdi Kohász 1 .3 0 8 8 8 . I . k e r .  S p o r t i s k o l a 253
1 8 .  B á t a s z é k i  VSK 1 .2 1 3 8 9 .  M artfU  MSE 245
1 9 .  Gyöngyösi B ányász 1 .1 6 6 9 0 .  S o p ro n i  B e r z s e n y i  Gimn. 237
2 0 .  V I I I . k é r . S p o r t i s k o l a 1 .1 2 5 9 3 .  VM K ö z é r t .234
2 1 .  X I I I . k é r . S p o r t i s k o l a 1 .1 1 9 9 2 .  314 sz  .ITSK 232
2 2 .  G yőri  Dózsa 1 .0 8 2 9 3 . O ro s h á z i  K i n i z s i 231
2 3 .  M is k o lc i  K o h ó ip .T e c h n . 1 .0 3 3 9 4 .  Bp.MEDOSZ 227
2 ft. C e g lé d i  VSC 997 9 5 .  5 0 6 . sz .IT SK 227
2 5 .  S z o ln o k i  MÁV 080 96 .  S z o m b a th e ly i  H a la d á s 224
2 6 .  D e b r e c e n i  S p o r t i s k o l a 953 97» S á r v á r i  K i n i z s i 224
2 7 .  Bonyhádi Gimnázium 9A8 9 8 .  109 s z .  ITSK 220
2 8 .  Komlói Bányász 9/16 99 .  S a l g ó t a r j á n i  Kohász SE 211
2 9 .  B p . P e t ő f i 936 1 0 0 ,  V á r p a l o t a i  B ányász 205
3 0 .  S z e g e d i  S n o r t i s k o l a 912 1 0 1 .  S z o m b a th e ly i  S p o r t i s k o l a 198
3 1 .  D e b re c e n i  EpitŐ k 853 1 0 2 .  K a lo c s a i  M ezőgazd .T ech . 195
3 2 .  S z o m b a th e ly i  SE 842 1 0 3 .  D e b r e c e n i  EAC 194
3 3 .  S z e k s z á r d i  ITSK 780 1 0 4 .  M osonm agyaróvári  H u b e r tu s 193
3ft . X V I . k é r . S p o r t i s k o l a 769 1 0 5 .  K i s p e s t i  HSC 192
35 . G y u la i  ITSK 766 1 0 6 .  I . s z .  ITSK 191
3 6 .  N a g y k a n iz s a i  Dózsa 745 IO 7. E g r i  S p o r t i s k o l a 186
37 . B é k é s c s a b a i  Dózsa- 730 1 0 8 .  S z ő r e g i  TSZ SK 180
38 . B p .É p i tő k 718 1 0 9 .  B a r c s i  HVSC 178
39 • B udá i  S p a r t a c u s 703 1 1 0 .  S a l g ó t a r j á n i  BTC 174
ftO . G y u la i  MEDOSZ 680 1 1 1 .  S z e k s z á r d i  K ö zg .T ech n . 169
ftl . J á s z b e r é n y i  V asas 6?4 1 1 2 .  O ro s h á z i  Gimn. 159
42 . BVSC 662 I 13 . S z o m b a th .G é p ip .T e c h n . 152
43 • V ác i  V a s a B 632 1 1 4 .  G y ő r i  S p o r t i s k o l a 147
44 . K is k u n f h á z i  P e t ő f i  Gimn. 604 1 1 5 .  C s o n g r á d i .  S p o r t i s k o l a 147
45 . V I I , k é r  S p o r t i s k o l a 598 1 1 6 .  S z o ln o k i  K o l t a i  u . Á l t . I s k . 141
46 . N ag y k ő rö s i  K i n i z s i 590 1 1 7 .  O ro s z l á n y i  Gimn. 137
47 • B ácsm egyei S p o r t i s k o l a 587 1 1 8 .  K a p o s v á r i  P e t ő f i  Gimn. 131
48 . I X . k é r . S p o r t i s k o l a 570 1 1 9 .  P á p a i  T e x t i l e s  SC 130
49 .  F ó t i  Gyermekváros 565 1 2 0 .  S zom ba th .K özker 128
50 . S o p ro n i  S z é c h e n y i  Gimn. 552 1 2 1 .  K ecskem éti  607 s z .  ITSK 124
51 . P é c s i  P o s t á s 550 1 2 2 .  A t k á r i  TSZ SK 124
52 . Z a l a e g e r s z e . S p o r t i s k o l a 541 1 2 3 .  312 s z .  ITSK 121
53 . Ganz MÁVAG 531 1 2 4 .  X V .'-ké r .V asas 115
54 .  P é c s i  VSK 484 1 2 5 .  G yöngyösi ITSK 114
55 . 2 . s z  .ITSK 466 1 2 6 .  E g y e t é r t é s  SC 111
36 . B p .P o s tá s 452 1 2 7 .  501 s z .  ITSK 109
37 . M is k o lc i  VSC 448 1 2 8 .  Komáromi J ó k a i  Gimn. 109
58 . BEAC 447 1 2 9 .  S á r v á r i  Gimnázium 107
59 . V. Iz z ó 440 1 3 0 .  K ő sze g i  Á g y t e r i t ő g y á r 104
60 .  100 s z .  ITSK 437 1 3 1 .  E s z te r g o m i  G é p ip .T e c h n , 103
61 D orog i  Bányász 437 1 3 2 .  600 s z .  ITSK 102
62 .  S z e g e d i  VSE 434 1 3 3 .  S á t o r a l j a ú j h e l y i  MÁV AC 99
63 .  G yöngyösi V a s u ta s 433 1 3 4 .  MAFC 99
64 .  I z s á k i  Á l t . I s k o l a 415 1 3 5 .  X V I I I . k é r . S p o r t i s k o l a 98
65 .  G o ld b e r g e r  SC 394 1 3 6 .  N y í r e g y h á z i  VSC 98
66 . PTC 383 I 37. O rm osbányai Bányász 91
67 . Z a l a e g e r s z e g i  TE 377 1 3 8 .  M is k o lo i  G é p ip .T e c h n . 87
68 .  B o ly i  MEDOSZ 368 I 39. P e t ő h á z a i  SK 82
69 • D u n a k e sz i  V a s u ta s 366 I 40 . G y ő r i  R év a i  Gimn. 78
70 . E lő r e  SC 354 1 4 1 . S z e g e d i  Móra F . Á l t . I s k . 75
Ti . T ö re k v és  SE 350 1 4 2 ,  S zegha lm i Gimnázium 74
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1*3. B VT K 66
101 sz. ITSE 66

145. 624 sz. ITSE 61
146. Miskolci Földes Gimn. 56
147 XXI.kér.Sportiskola 54
1*8. Szentesi VizmU SE 52
l*y. 60I sz. ITSE 49
150. Bp. HSC 46
151. Bp. Spartacus 4415 2. Eeszthelyi Gimnázium 41
153. Békéscs.VIII.sz.Ált.lak. 39154. Celdömölki Gimnázium 39
155. 317 sz. ITSE 37156. Békéscs.IV.sz.Ált.Isk. 36
157. Törökszentmiklósi Mezig.T. 36

L á n y o k :

1 5 8. Testvériség 34
159. Csurgói Visonta 29
16 0. Békéscs.II.sz.Ált.Isk. 26
161. Gyári Épitőip.Techn. 26
162. 102 sz. ITSE 22
16 3. Péti MTE 21
16 4. Szolnoki 605 sz. ITSE 19

Szolnoki Tiszaparti Gimn. 19
166. Hatvani Gimnázium 19
16 7. Balatonfüredi Gimnázium 18168. 620 sz. ITSE I7
16 9. Eaposvári Dózsa SE 17
1 7 0. Szegedi Gépipari Techn. 16
171. 114 sz. ITSE 15
1 7 2. XXII.kér.Sportiskola 12
173. Veszprémi Lovassy Gimn. 6

1. VIII.kér Sportiskola 4.475 pont
2. XTV.kér Sportiskola ft. 153 "3. Bajai MTE ft .008 "4. Szolnoki MÁV 3.780 "
5. Pécsi Sportiskola 3-759 "
6. Bátaszéki VSK 3.665 "
7. MTK 3.420 »
8. BEAC 3.344 "
9. ü.Dózsa 3.338 "

10. Bp.Honvéd 3*321 "
11. Debreceni Sportiskola 3*317 "12. Szekszárdi Dózsa 3.303 "
13* .Szabolcsin.Sportiskola 3*013 "
14. Vasas Izzó 2.957 "
15. Bácsm.Sportiskola 2.950 "
16. Komlói Bányász 2.815 "
17. Gödöllői MEDOSZ 2.796 "18. Ceglédi Vasutas SC 2.640 "
19. Tatabányai Bányász 2.626 "20. Csepel SC 2.595 "21. Bp. V.Meteor 2.56* "
22. Ózdi Kohász SE 2.530 "
23. Bp. Petőfi 2.474 "
24. IV.kér.Sportiskola 2.415 "
25. Jászberényi Vasas 2.343 n26. Gyöngyösi VSC 2.326 "27. BRESC 2.309 "
28. Győri Közg.Technikum 2.229 "
29. Békésmegyei Sportiskola 2.206 "
30. XVII.kér Sportiskola 2.144 "
31. Békéscsabai Dózsa 2.084 "
32. Győri V.ETO 2.062 "
33. Gyöngyösi Bányász 2.017 ”
34. Nagykőrösi Kinizsi 1.982 "
35. XIII.kér Sportiskola 1.911 "36. Miskolci Sportiskola 1.8*3 "
37. IX.ker.Sportiskola 1.714 "38. XV.kér.Vasas 1.711 "
39. Komárommegyei Sportiskola 1.679 "40. Makói VSE 1.638 »
41. Zalaegerszegi Sportiskola 1.595 "42. Bp. Póstás 1.586 "
43. Budai Spartacus 1.515 "44. Szombathelyi SE 1.505 "
45• XVI.ker.Sportiskola 1.426 "
46. 35 sz. ITSK 1.424 "
47. Hatvani MÁV SE 1.412 «
48. Salgótarjáni Kohász SE 1.405 "49. Vasas SC 1.303 "
50. VII.kér Sportiskola 1.291 "51. Gyulai MEDOSZ 1.260 "52. Bp .Petőfi gimnázium 1.260 "
53* Egyetértés SC 1.125 "54. Előre SC 1.118 "
55. Szegedi Sportiskola 1.117 "56. Szekszárdi ITSK 1.106 "
57. Miskolci VSC 1.047* "58. Tipográfia TE 1.030 "59. Sárvári Kinizsi 998 "
60. BVSC 990 "

61. Dorogi Bányász
62. Ormosbányai Bányász
6 3. Nagykanizsai Bányász
6 4 . Bp. MEDOSZ
65. FTC
66. Miskolci Pedagógus
6 7 .  P é c s i  Dózsa
68. Borsodi Bányász
69. Győri Dózsa
70. Pécsi Betonáru Építők
71. Eiskunfélegyh.Móra gimn.72. Eaposvári Táncsics gimn,
73. Izsáki ált. iskola
74. Szegedi Ped.Főiek.Gyak.

ált.iskolája
75. Ózdi József A.gimn.
76. XVIII.kér Sportiskola
77. Szombathelyi Haladás78. Bp. Építők
79. Szekszárdi közg.techn.80. Pécsi VSE
81. Oroszlányi gimnázium
82. Dunakeszi vasutas
83. Törökszentm.Mezőg.Techn.84. Törekvés SE85. 101.sz.ITSE
86. Pécsi EAC
87. Salgótarjáni ÜMSE
88. Várpalotai Bányász
89. Martfűi MSE
90. Szőregi TSZ SE
91. Bp .Spartacus92. Debreceni Építők
93. Ózdi Eözg.Technikum94. Bp. HSC
95. Orosházi gimnázium Váci Vasas
97. Barcsi HVSC 

Szegedi VSE
99. Szolnoki Eoltai úti ált.isk100. Debreceni EAC

101. Egri Sportiskola
102. Nagykanizsai Dózsa
103 . Goldberger SE
1 0 4. 110 sz, ITSE
105. Szombath.közg.keresk.teohn.106. 602. sz. ITSE
107. Alsógödi ESE
108. Sárvári gimnázium
109. Salgótarjáni BTC110. Ganz MÁVAG
111. Petőházi ESE
112. Zalaegerszegi Csány ESE
113 . XXI.kér.Sportiskola114. Eomáromi VSC 
115» Ajkai gimnázium
116. Soproni közg.teohnikum
117 . Tapolcai gimnázium118. Sátoraljaújhelyi MÁV AC
119. C80ngrádmegyei Sportiskola

982 pont
936 11
931 I I

885 ff
880 ff
877 I I

830 I I

786 «
779 ff
745 I I

718 ff
684 «
676 ff

662 ff
661 ff
651 M

639 «
635 ff
; oo ff
609 ff
606 n
597 n
559 n
558 w
542 «
537 ff
530 ff
471 ff
469 w
466 «
464 n
453 w
445 ff
436 n
4 2 4 N
424 w
4I 8 11
418 n
413 n
395 n
393 w
385 w
378 n
374 w
372 n
350 ff
336 n
330 ff
328 n
301 n
297 w
282 w
273 n
260 n
255 n
245 ff
241 ff
240 n
231 «



1 2 0 .  B a la to n fü r e d i  gimnázium 226 pont 1 4 0 .  651 s z .  ITSK 98 pont
1 2 1 .  Pápai T e s t i l e s 211 ff 1 4 1 .  N agyatád i KSK 82 n
1 2 2 .  K őszeg i Á g y te r i tő g y á r 199 n I 4 2 .  S zeg e d i  S par tacu s  SE 77 tf
1 2 3 .  K isk u n h a la s i  F e l s ő i .M g . 191 n 143« M is k o lc i  G ép ip ari Techn. 72 n
1 2 4 .  N y ír b á t o r i  TSZ SK 184 n 1 4 4 .  Veszprémi K á l l a i  glmn. 66 n
1 2 e), Z a la e g e r s z e g i  TE 179 n 1 4 5 .  U J s z e n t iv á n i  á l t . i s k . 61 w
1 2 6 .  K e s z t h e ly i  gimnázium 159 n 1 4 6 .  P é t i  MTE 60 tf
1 2 7 .  Kecsk.Kurucz T é r i  á l t . i s k . 157 n Mosonmagyarov.Hubertus 60 tt
1 2 8 .  O rosházi K i n iz s i 152 ti 1 4 8 .  Gyöngyösi ITSK A 8 ff
1 2 9 .  K ecskem éti Katona g imn. 147 m 1 4 9 .  K i s k u n f l h .P e t ő f i  gimi>. 39 n
1 3 0 .  Hatvani gimnázium 145 if S z e g e d i  S ágvár i  gyak.giran. 39 n
1 3 1 .  B é k é scsa b a i  MÁV 146 tt 1 5 1 .  Szom bathe ly i  leánygiran. 34 tf
1 3 2 .  K a lo c s a i  Mezőg.Techn. 141 n 1 5 2 .  B a la to n fü r e d i  3 0 3 . sz.ITSK 26 tt
1 3 3 .  B é k é scsa b a i  I V . s z . á l t . i s k . 139 n 1 5 3 .  G yu la i  ITSK 25 «

Tatab.Közg.Technikum 139 « 1 5 4 .  Kaposvári Dózsa 21 ti
T e s t v é r i s é g 139 ff 155* Veszprémi l o v a s s y  Gimn. 20 K

1 3 6 .  Kecskem éti 6O7 . ITSK 109 ft V á r p a lo ta i  gimnázium 20 ff
1 3 7 . Soproni MEBOSZ 107 n 1 5 7 .  C surgói V iso n ta 17 ff
1 3 8 .  B é k é scsa b a i  I I . s s . Á l t . I s k . 104 ti C san ád p a lo ta i  KSK 17 ff
I 3 9 ». B ék éso sa b a i  V I . s z . Á l t . I s k . 102 n 1 5 9 .  S z e g e d i  G uttenberg á l t . i s k . 16 ff

M is k o lc i  K ohoip .Techn. 16 ff
4$öffi8®tittö#3HJ&fla!18SHSaS£taB

A  T Ê U  ŰVEGRŰD"
A legelm arad ottab b  számaink közé t a r t o ­

z i k  a rú d u g r á s .  Ennek okát nem csak  a rúd 
hiányában k e r e s h e t j ü k .  Edzőink ism er ik  már 
a t e c h n i k á t ,  de a mozgás ok ta tásán ak  mód­
szertan ában  h iá n yosságok  vannak.

Ez évben bű rudat kapunk. A b e é r k e z e t t  
i g é n y lé s  é s  az e d d ig i  eredmények f ig y e le m b e  
v é t e l e  m e l l e t t  o s z t j á k  s z é t  a z o k a t .  Ezek  
h a sz n á la tá r a  már most t é l e n  k e l l  k észü ln ü n k ,  
hogy m inél hamarább meg l e h e s s e n  k ezd en i  a 
komoly t é l i  munkát. K ü lfö ld ö n ,  ah o l  magas 
s z ín v o n a lú  a rú d ugrás ,  e g é s z  évben ig y e k e z ­
nek o lyan  g y a k o r la t o k - t  a lk a lm a z n i ,  melyek  
a rúdugrás e g y -k é t  m ozzanatát ta r ta lm a z z á k .
Az TJSA-bsn, ah o l  n in c s  t é l i  rúdugró l e h e t ő ­
s é g ,  a kezdők ok ta tásáb an  eredményesen a l ­
kalmazzák az a lá b b i  se g é d e sz k ö z t :

Az ugrók sú lyának  m e g f e le lő  r u g a n y o ssá -  
gu a u t ó - b e l s ő t  fü g g e s z te n e k  f e l ,  ebbe Jól  
megmarkolható k ö t e l e t  fű z n e k .

1 .  á b ra .  Az ugró néhány l é p é s  n e k i f u t á s  
után f e l u g r i k  és  el icapja a k ö t e l e t .

2 .  A t e s t  sú lyának  h a tá sá r a  a gumi meg­
n y ú l i k ,  közben az ugró e l v é g z i  a f e l l e n d ü l é s t .

3 .  A f e l l e n d ü l é s  b e f e j e z é s é v e l  a gumira 
nehezendő húzás csökk en , a gumi rugalm assá­
gán ál fogva  ig y e k s z ik  v i s s z a n y e r n i  e r e d e t i  
t é r f o g a t á t ,  ö ssz eh u z ó d ik  és  az u gró t  f e l f e ­
l é  r á n t j a .

A " t é l i  Uvegrud"-dal v é g z e t t  mozgás köz­
ben a k in y u lá s  szakaszában a rúd h a j lá s á b ó l  
származó "sü lyedő  é r z é s t"  J ó l  l e h e t  é r z é ­
k e l t e t n i .  majd amikor ö ssz eh u z ó d ik  -  a f e l ­
f e l é  r á n t á s t !  Sok o lyan  m o z g á s r é s z le t r e  t a ­
n í t j a  meg az u g r ó t ,  am ivel különben a rúdon  
k e l le n e 'm eg ism e rk ed n ie  és  m egb irk ózn ia ,  a 
seg éd esz k ö z  h á z i la g  könnyen e l k é s z í t h e t ő ,
A f e l f ü g g e s z t é s n é l  arra k e l l  v ig y á z n i ,  hogy  
m e g f e le lő  h e ly  maradjon a mennyezet f e l é .

\
Ezen e g y s z e r ű  s z e r  b e v e z e t é s é v e l  meg 

l e h e t  g y o r s í t a n i  az ö s s z e t e t t  Uvegrudas 
t e c h n ik a  e l s a j á t í t á s á t .

Túsz Fereno
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A KÛZÊpTÂVJTWTÔK , -.FELKÉSZÍTÉSE
/Bert Sumsernek a középtávfutó válogatott keret edzőjének Duisburgban megtartott előadásának ismertetése/
A középtávfutónak állóképességben, tempóbirónak, és gyorsnak kell lennie.
Először az általános állóképesség kérdésével foglalkozott.
Sze'rinte az utóbbi években a következő tapasztalatokra Jutott, mely uj utat Jelent: 

az állandó, folyamatos futás, amit az utolsó 3-4 évben az általános állóképesség fejlesz­
tésénél előnyben részesítettek, sokkal Jobb hatású volt, mint az Intervall futások!

Kezdetben kiinduló alapként az általános állóképesség kialakítására, terepen és hegy­
nek fel-le, egy másfél órás időtartamú lassú futást /egyenletes futást nyugodt ritmusban/ 
alkalmaztak. Bebizonyosodott, hogy ez az inger nem elegendő, ezért 4-6 hét után megsza­
kították ezt a munkát, több, egyenletes tempóban futott hosszú résztávot iktattak be.így 
a nyolcszázas futó például a január-február,sőt márciusban végzett munkával képes volt 
arra, hogy 15 perces bemelegítés után 10 km-t futott 3:30-as kilóméteres tempóban,ország­
úton és melegítőben. Ezután levezetőként még 20-25 perc könnyű, nyugodt futás következett. 
Ez az edzésrendszer különösen azoknak tett Jót, akik nem régen kapcsolódtak be a rendsze­
res munkába. Ezeknek nagy biztonságot és keménységet adott.

Ritkábbak a résztávos futások. Az általános állóképesség feJlesztésére-következő 
edzésanyagként- az intervallumoB állóképesség! munkát állították be. Azelőtt elkövették 
azt a hibát, hogy csak 100-200 méteres és sUrlin ismétlődő távokat futottak azonos pihenő­
időkkel. Most már a nyolcszázasoknál is csak hetenként egyszer, az 1500-asoknál kétszer 
alkalmazták a felkészülés során. Nyáron, főleg erős napok után, felüditő,edzésként hasz­nálták. Az állóképesség növelésére természetesen használtak 1000-2000 méterig terjedő tá­vokat, melyeket erősebb tempóban többször ismételve tettek meg. Ez az iram mindig alkal­mazkodott az időjáráshoz, az időszakhoz, terepviszonyokhoz. Kezdetben 4-5 darab 2 km-t futottak 6:30 körüli idővel, utána A-5 pero Joggolás következett. Ezen távok részidejét 
márciusig 6:00 - 5:50-ig csökkentették 3-A pei’ces szünetekkel.

Az általános állóképességet tehát az alábbd módon fejlesztették:
1. egyenletes, hosszú tartós futás nyugodt tempóban2. tempófutás hosszú tempó-beleerősitésekkel
3. intervallumos hosszú résztávok
4. intervallum futások /100-200 m/

Munka közben azonban fontos felismerésre Jutottak: állóképesség szempontjából minél 
Jobban Volt megalapozott, annál Jobban lehetett terhelni gyorsasági állóképességi munká­
val és annál eredményesebb is volt ez.

MÉRKŐZÉSEKRE
VERSENYEKRE

elővételben megveheti 
belépőjegyét a

SPORT-
JEŰVIRODÁBAN
BUDAPEST, VI. NÉPKÖZTÁRSASÁG ÚTJA 4 .  
TELEFON: 124-234
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A gyorsasági állóképesség fejlesztésénél az alábbi gyakorlatokat alkalmazták:
1.Intervall tempófutások
2. tempófutások
3 .intervall-sprintek
Az Intervall terepfutásoknál a 600 és 500 méteres alapról indultak és 300—200 méte­

rig mentek le. Márciusban pl. 6-8 darab 500 métert futottak 77-75 másodperore, 2 pero 
szünetekkel, melyeket a végén 1:30—ra csökkentettek. Ezzel odáig Jutottak, hogy a 800—as 
futó 60 mp-es Joggolással 5-6 db 25 másodperces 200 métert tudott futni. Ezzel az oxigén- 
adósság egyre nagyobb növelését és megszokását akarták elérni. Ugyanis köztudomású, hogy 
az 1:50—l:51-es 800 méter közben 1/3 oxigénfelvételre 2/3 oxigénadósság esik.

Ugyanez vonatkozik az 1500-as futókra. A végcél: 10 db 300 méter 60 mp.joggolással 
40-41 másodperore.

Ezek az Intervall tenmofutások hatnak az izomzat anyagcseréjére és a magas oxigénadós- 
ságra. Hozzászoktatják a szervezetet a magasabb oxigénadósság elviseléséhez, mely a ver­
senyeken is fennáll.

Másik edzésanyag a tempófutás. Ezek alatt a legmagasabb tempóban futott 300—1200 
méteres távokat értjük. A 800 méteres futók egy edzésen pl a 300 métert 3 5 mp-re, majd 
hosszabb szünet után az 500-at 67 mp-re, majd ismét egy hosszabb szünet után 600 métert 
l:20-ra futottak.

Más napokon pl.1200 métert 2:56-2:58-ra tették meg.
Végül az Intervall sprintek!
Az utóbbi idókig ezeknek nem tulajdonítottak olyan jelentőséget, mint amennyire szük­séges. Pedig a szervezet oxigénadóssághoz való hozzászoktatása miatt igen hasznos módszer. 

De igen óvatosan kell kezdenünk, hiszen többször 3/4-es iramban 40-50 métert futnak.köz­
te pedig 50-60 m.könnyű futás! A ritmust később 7/8-adra, majd ahogyan a forma engedi, 
sprint-tempóra módosítjuk. Végső cél: az 50 méteres vágtát ,50 méter könnyű futással válta­
kozva kell az edzést lefolytatni.

Véleménye szerint ez a legkeményebb edzésmódszer és fiziológiai hatása mellett az akaraterő növelésének kiváló iskolája. Az akarati tényezők fejlesztésére nagy figyelmet 
kell fordítani, hiszen a középtávfutó a végküzdelemben minden erejét kell, hogy összpon­
tosítsa és teljesen kifussa magát.

Nem sokat beszélnek általában a gyorsaság fejlesztéséről. Szerinte nem elege-dőek a 
30 másodperces 200 és 15-ös 100 méterek által okozott ingerek. A gyorsaságot csak külön­
leges edzésnapokon lehet fejleszteni. Ilyenkorba legnagyobb intenzitású munkára van szük­
ség, melyeket hosszú pihenőszakaszok szakítanak meg. Az izomzat gyorsaság-fejlesztésére 
csak a legnagyobb- intenzitású ingerek hatnak.

Meg kell említeni az általános izomerő és az izomállóképesség /speciális láberő/ kérdését. Középtávfutásnál főleg az utóbbi a fontos. Kisebb sulyokkal dolgozzanak ismé­
telt sorozatokban, alkalmazzunk gyakran ismételt ugrógyakorlatokat és fussunk dombon- hegyen is.

Ezén elmondottak szerint dolgoznak. Ezen edzésanyagok alkalmazása és keverése művé­
szet. Úgy adagoljuk a terhelést, hogy az a versenyzőre megfelelően hasson. Ez már tapasz­talat kérdése, mely 2-3 évi és a versenyzővel folytatott közös munka eredménye.

Dr.Szabó Miklós

i2 j oktató es sport film e k !
SULYLÖKÉS OKTATÁSA 
ERŐFEJLESZTÉS CIMÜ OKTATÓFILMEK 
SPORTMOZAIK 1964

a  SPORTFILM-nél
BUDAPEST, X I I I .  MARGITSZIGET, NEMZETI SPORTUSZODA

+
TELEFON: 319-951
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A z  ugrók edzése
/ r ö v i d í t e t t  a n y a g /

/A t a t a i  e d z ő é r t e k e z l e t  a n y a g án a k  f o l y t a t á s a /

A magyar u g r ó k  v i l á g v i s z o n y l a t b a n  nem á l l n a k  e l ő k e l ő  h e l y e n .  B á r  m inden  számban van  
f e j l ő d é s ,  de ez  l a s s ú  és  nem e l é g s é g e s  a  le m a r a d á s  f e l s z á m o l á s á r a .  E z t  az  a l á b b i  k im u ta ­
t á s  J ó l  b i z o n y l t j a :

f é r f i a k : nők :

év 2 m r t h m t

1961 1 98 .4 4 13 .9 7 2 3 .3 1 4 .65 1 5 7 .8 5 6 4 ,8
1962 2 0 0 .8 4 1 7 .3 7 2 3 .7 1 4 .7 3 1 6 0 .1 5 7 0 .2
1963 2 0 0 .8 4 20 .6 7 2 8 .6 1 4 .9 2 1 6 0 .5 5 7 5 .0
1964 1 98 .8 4 2 8 .8 7 3 7 .8 1 5 .1 6 1 5 9 .2 5 7 8 .9

a f e j l ő d é s :

1962-- r e  2 .4 4 .3 0 .4 8 . 0 2 .3 5 .4
1963-- r a  0 .0 3 .3 5 .1 1 9 .0 0 .4 0 .2
1964-- r e  -2  .0' 8 .2 9 .0 2 4 .0 -  1 .3 3 .9

1963-ban  a v i l á g r a n g l i s t á n  a s z á z a d i k  eredm ények a k ö v e tk e z ő k  v o l t a k :  

204 455 749 1 5 .5 3  163 589

M a g asu g rás t  k iv é v e  m in d e n ü t t  f e j l ő d t ü n k .  Ebben v i s z o n t  v i s s z a f e j l ő d t ü n k .  T é l i  l e h e ­
tő s é g ü n k  k e v é s .  E i a t a l j a i n k  é r d e k lő d é s e  a l a b d a j á t é k o k  f e l é  i r á n y u l :  e d z é s e  s z ó r a k o z t a t ó ,  
könnyebben l e h e t  benne  s i k e r t  e l é r n i .  G á t ló  kö rü lm ény  az  i s k o l a i  u g r ó h e ly e k  h i á n y a .

Eokoznunk k e l l  a tö m e g e s s é g e t  és  é r d e k e s s é  k e l l  t e n n i  az  e d z é s e k e t .  A Jó eredm ények  
e l é r é s é h e z  s o k o l d a l ú  é s  a p r ó l é k o s  munkára van  s z ü k s é g ,  s o k f é l e  k é p e s s é g e t  és  k é s z s é g e t  
k e l l  magas f o k r a  f e j l e s z t e n i .

A t é l i  id ő s z a k b a n  k e l l  az a l a p o k a t  l e r a k n i .  Az a l a p o z á s  m unkájához t a r t o z i k  az  i f j ú ­
s á g i a k  f e l k é s z i t é s e  i s .  A lá b b ia k b a n  f ő l e g  a kezdő és i f j ú s á g i  u g ró k  f e l k é s z í t é s é v e l  f o g ­
l a l k o z o t t  ,

Az u g r á s o k  eredm ényes U zéséhez az  a l á b b i  k é p e s s é g r e  és  k é s z s é g e k r e  v an  s z ü k s é g :

1 .  T érben  v a l ó  t á j é k o z ó d á s ,  
vagy  t é r , é r z é k e l é s

2 .  R i tm u s é rz é k
3 .  L azaság
4 .  E g y e n s u ly é r z é k

5« E lh a t á r o z ó  k é s z s é g
6 .  G y o rsasá g
7 .  Ü gyesség
8 .  E rő
9 .  S p e o i á l i s  á l l ó k é p e s s é g

Néhány g y a k o r l a t o t  s o r o l t  f e l  a f e n t i  k é s z s é g e k  és  k é p e s s é g e k  f e j l e s z t é s é r e :
A r i t m u s é r z é k  f e j l e s z t é s é r e : u g r ó k ö t é l l e l  v é g z e t t  s z ö k d e l é s e k ,  z sám oly  és n a g y la b d a  

f e l h a s z n á l á s á v a l  v é g z e t t  s z ö k d e lé s e k  / e z e n  u t ó b b i a k  a z  u g r ó e r ő t  i s  f e j l e s z t i k / .
Az ü g y e s sé g  f e j l e s z t é s e :  m inden o ly a n  g y a k o r l a t t a l , m e l y  r e p ü l é s  közben  v a l a m i ly e n  

f e l a d a t  e l v é g z é s é t  k ö v e t e l i '  meg / p l . a z  u g r á s  egy  m o z z a n a ta / .
E rő  f e j l e s z t é s e :  m a g a su g ró k n á l :  s ú ly z ó  a v á l l o n . t ö r z s f o r d i t á s  j o b b r a , J o b b  l á b  l e n d í ­

t é s e  a" t e s t  e l ő t t  k e r e s z t b e .  H anya ttfekvésben : l e n d í t ő  l á b r a  a k a s z t o t t  n e h e z é k k e l  n y ú j t o t t  
l á b a s  l e n d í t é s .  Á l l á s b a n  u g y a n íg y  l e n d í t é s ,  s t b . K ö t ö t t  e x p a n d e r  m á s ik  v égébe  a k a s z t o t t  
l á b b a l  n y ú j t o t t . l á b a s  l e n d í t é s .

T á v o l -  és h á rm a s u g ró k n á l :  b o r d á s f a l o n  á l l v a ,  a külBŐ l á b r a  a k a s z t o t t  n e h e z é k k e l  
h a j l í t o t t  l á b a s  e m e lg e t  é s .  I n d i á n s z ö k d e l é s  s ú l y z ó v a l  a v á l l o n .  K ö t ö t t  e x p a n d e r  m á s ik  v é g é ­
be a k a s z t o t t - l á b b a l  h a j l í t o t t  l e n d í t é s .  L e n d i t ő l á b r a  k ö t ö t  z s á k k a l  m agasan e l h e l y e z e t t  
t á r g y  é r i n t é s e  t é r d d e l ,  H e ly b ő l  t á v o l -  é s  h á r m a s u g r á s .

R údugróknak: f ü g g e s z k e d é s ,  n ehezebb  s z e r g y a k o r l a t o k .
Az a la p o z ó  id ő s z a k  t e r v e z é s é n é l  az  a l á b b i  szem p o n to k a t  k e l l  f ig y e l e m b e  v e n n i :

1 .  a f o k o z a t o s s á g o t ,
2 . e g y e n s ú ly b a n  l e g y e n  az  e r ő s í t ő  és  l a z í t ó  munka
3 . a s - p e o iá l i s  e r ő s í t é s  e l ő z z e  meg az  á l t a l á n o s t

2 0
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4 .  a s p e o i á l i s  e r ő s í t é s  közben  I s  e l ő r e  k e l l  v e n n i  az  á l t a l á n o s  J e l l e g ű t
5 .  az  a la p o z ó  id ő s z a k  a l a t t  minden e d z é s e n  s z e r e p e l j e n  Ü g y esség -  é s  r i t m u a é r -  

zék  f e j l e s z t ő  g y a k o r l a t
6 .  k e z d ő k n é l  a f o g l a l k o z á s  nagy  s z á z a l é k á b a n  az  á l t a l á n o s  g y a k o r l a t o k  s z e r e p e l ­

j e n e k .
7 .  Jobb v e r s e n y z ő k n é l  f o k o z n i  k e l l  a s p e c i á l i s  m unká t,  de a h iá n y o s s á g o k  p ó t l á ­

s á n á l  az  á l t a l á n o s  k é p z é s b ő l  k e l l  k i i n d u l n i .
8 .  M iné l  t ö b b e t  s z e r e p e l j e n  a t e o h n i k a i  munka.
9 .  a h a s z n á l t  s ú ly z ó k  s ú l y a  m in d ig  o ly a n  l e g y e n ,  a m e l l v e l  a  v e r s e n y z ő k  még 

g y o r s a n  tu d n a k  d o l g o z n i .
1 0 .  t a p a s z t a l a t  s z e r i n t  az  i f j ú s á g i a k  e d z é s é b e n  a k ö v e tk e z ő  s u ly o k  f e l e l n e k  meg 

k á r o s o d á s  n é lk U l :
/ k i i n d u l ó  s ú l y  a g u g g o lá s n á l  e l é r t  e redm ény: g u g g o lá s  75 lö k é s  55 %, s z a ­
k í t á s  35 zs á m o ly ra  s z ö k d e l é s  40 # . /

Az a l a p o z ó  i d ő s z a k o t  három s z a k a s z r a  a j á n l a t o s  o s z t a n i .  Az e l s ő  r é s z b e n  á l t a l á n o s  
Ü gyesség , r i t m u s é r z é k  é s  a nagy  iz o m c s o p o r to k  á l t a l á n o s  f e j l e s z t é s e ,  to v á b b á  h o ssz ab b  és  
l a s s ú  iram ú f u t á s o k  le g y e n e k  a s z a b a d b a n .

A m ásod ik  r é s z b e n  az  á l t a l á n o s  e r ő  f o k o z á s a  /  a k i s e b b  i z o m c s o p o r to k a t  i s  k e l l  már 
f o g l a l k o z t a t n i /  é s  s p e o i á l i s  e r ő f o k o z á s a  s z e r e p e l j e n .  Az Ü g yessége t  a v á l a s z t o t t  u g r á s o k ­
hoz k ö z e l á l l ó  g y a k o r l a t o k k a l  f e j l e s z t j ü k .

A ha rm a d ik  r é s z  a l e g h o s s z a b b .  Az á l t a l á n o s  e r ő t  c s a k  a már m eglévő  s z i n t e n  k e l l  t a r ­
t a n i .  Az e r ő s í t ő  munka nagy  r é s z é t  s p e c i á l i s  e r ő s í t é s  t ö l t s e  k i .  Az Ü g yessége t  f e j l e s z t ő  
g y a k o r l a t o k  k ö z e l  á l l n a k  az u g r á s h o z .

Az e d z é s e k  t e r v e z é s é n é l  a k ö v e tk e z ő k e t  t a r t s u k  szem e l ő t t :
Ne a k a r ju n k  minden ed z é s e n  minden k é p e s s é g e t  egyfo rm án  f e j l e s z t e n i .
Nem l e h e t  m inden k é p e s s é g e t  a m ás ik  u t á n  f e j l e s z t e n i .

Néhány g y a k o r l a t b a n  b e v á l t  szem pont:
1 .  F á r a d t  s p o r t o l ó v a l  g y o r s a s á g  f e j l e s z t é s é t  nem l e h e t  e re d m ényesen  v é g e z t e t n i .
2 .  Az á l l ó k é p e s s é g  u t á n  már más k é p e s s é g e t  nem l e h e t  f e j l e s z t e n i .
3 .  Az e r ő  f e j l e s z t é s é t  m in d ig  az  e d z ^ s  v é g é r e  t e g y ü k .  *,
4 .  Az ü g y e s sé g  n ö v e l é s é t  i s  c s a k  a r á n y l a g  p i h e n t  á l l a p o t b a n  l e h e t  e re d m ényesen  f e j ­

l e s z t e n i .
5 .  T u ln y u j t á s o s  l a z í t ó  g y a k o r l a t o k a t  a b e m e l e g í t é s  u t á n  v é g e z t e s s ü n k .
6 .  Az e r ő t  f e j l e s z t ő  ed z é s  u t á n  másnap nem l e h e t  e redm ényes  t e o h n i k a i  munkát v é g e z n i .
Az e r ő s í t é s t  már s e r d ü l ő  k o rb a n  e l  l e h e t  k e z d e n i ,  de a  s ú ly z ó  s ú l y a  a f e n t  k ö z ö l t  % 

a l a t t  m a ra d jo n .  Döntő tö b b s é g b e n  s z ö k d e lé s e k  é s  n a g y la b d a  dobások  s z e r e p e l j e n e k .  A t e r h e ­
l é s  ne v á l t s o n  k i  k i m e r ü l t s é g e t .

M indig  f i g y e l n i  k e l l  az  e r ő  é s  a t e o h n i k a  k ö z ö t t i  ö s s z e f ü g g é s r e .  M aíra sug rók tó l  p l .
Jó f e l u g r á s t  m e g f e l e l ő  l á b e r ő  n é lk U l  ném l e h e t  m e g k ív á n n i .

Nem egy  id ő s z a k  és nem i s  egy  év f e l a d a t a  a  kezdők  t e c h n i k á j á n a k  k i a l a k í t á s a ,  mely 
h o s s z ú  és  s z í v ó s  e g y ü t tm ű k ö d é s t  k ív á n  t a n í t v á n y t ó l  és e d z ő t ő l  e g y a r á n t .

U g rá so k n á l  a f e l u g r á s  és a légmunka s z o r o s  k a p c s o l a t b a n  v a n .  G y a k o r lá su k  - e l v i l e g  -  
nem v á l a s z t h a t ó  e l  e g y m á s tó l .  íg y  o k t a t á s a  c s a k  g l o b á l i s a n  o ld h a tó  meg, r é s z e k r e  b o n t a n i  
nem l e h e t .

Az a la p o z ó  id ő s z a k  f ő  f e l a d a t a  közé t a r t o z i k  a t e o h n i k a  c s i s z o l á s a .  S a j n o s ,  n in o s  
o ly a n  l e h e t ő s é g ü n k ,  hogy e z t  J ó l  meg l e h e t n e  o l d a n i .  E z é r t  a r r a  k é n y s z e r ü lü n k ,  hogy c s a k  
a f e l u g r á s  h i b á i t  j a v í t j u k .  Nehány s p o r t k ö r  m e g o ld o t t a  a müanyaghabos l e é r k e z ő  h e l y e t ,  
a h o l  az  e g é sz  mozgás g y a k o r o l h a t ó .  A t ö b b i  s p o r t k ö r b e n  c s a k  l e g f e l j e b b  á p r i l i s b a n  tu d n a k  
t e l j e s  é r t é k ű  u g r á s t  v é g e z t e t n i .

T öbbszö r  v é g e z t e s s ü n k  az u g r ó k k a l  osuosm agasságu  u g r á s o k a t .  E z e k n é l  megnő a s o d r ó d á -  
s i  i d ő ,  m ely  m i a t t  m e g v á l to z ik  a légmunka r i t m u s a  i s .

R ú d u g rá s n á l  a t ú l  sok l é c  n é l k ü l i  u g r á s  i s  k á r o s .  lé n y e g é b e n  a l é o  az-, am ely  megszab­
j a  a t e s t r é s z e k  h e l y z e t é t .  A b i z t o s  u g r á s  e l s a j á t í t á s á h o z  sok  l é o f e l e t t i  u g r á s t  k e l l  
v é g e z n i .

Nagyon f o n t o s  a m e g f e l e l ő  i f j ú  k i v á l a s z t á s a .  M ive l  a  ru g a n y o s s á g  e l é g  k o rá n  J e l e n t k e ­
z i k ,  b iz o n y o s  m é r ték b en  e lő n y b e n  v a g y u n k .  Az u g r á s o k  g y a k o r l á s a  J á t é k o s  fo rm ában  már 
gyerm ekkorban  m e g k e z d h e tő .  A gyerm ekek p e d ig  s z e r e t n e k  u g r a n i .  I l y e n k o r - neţn a  t e c h n i k a  
e l s a j á t í t á s a  a c é l ,  hanem maga az  u g r á s .  Minden u g r á s t i p u s t  g y a k o r o l t a s s u n k .  A r r a  t ö r e ­
ked JU n k , . hogy m in é l  m agasabbra  u g o r j á n a k  f e l .  12 é v e s  k o r  e l ő t t  a s z a k o s í t á s  nem i n d o k o l t -

Az ö s s z e s  ugrószám ban  nagyon f o n t o s  a t e s t m a g a s s á g .  A t o k i ó i  o l im p ia  u g ró sz á m a ib a n  
az  e l s ő . h a t  h e l y e z e t t  á t l a g a  a k ö v e tk e z ő  v o l t :

f é r f i  m ag asu g rásb an  az á t l a g  1 8 7 . 6 ,  legm agasabb 196 , l e g a la c s o n y a b b 184
" t á v o l u g r é s b a n  " ff 1 8 4 .3  " 19 0 , R 175
" r ú d u g r á s b a n  n ff 1 8 2 .1  " 1 8 5 . »» 171
" h á rm a su g rá sb a n  " ff 1 7 9 .1  " 18 b , ff 171

n ő i  m a g asug rásban  " ff 1 7 6 .8  " 184 ft 171
" t á v o l u g r á s b a n  " ff 1 7 0 .5  " 178 « 163

Túsz F ereno
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roru 1964. évi kettős igazolások

H é v S z ü l . é v .h ó  .n ap : Any .ia n e v e : Ili . i g a z o l á s a : R é g i  i g a z o l á s a :

A lb e r t  E r ik a 1 9 4 6 . V .2 2 . V arga E r z s é b e t 3331/1964 S zo m b a th  .K p r .T e c h n . 1 9 3 6 /1 9 6 1 S zom b .S . 1 .
A l b e r t t é n y i  E l v i r a 1 9 49 . 1 1 .1 4 . A l b é r t é n y i  E l v i r a 2428/1964 BEAC 5 3 1 7 /1 9 6 2 G. MÁVÁG
B a r b a r i e s  L a jo s 1943 • V I I . 1 0 . Kémet I l o n a 5468/1064 Honvéd ÉTI 2 7 5 2 /1 9 6 1 Szomb. S . Ï .
B a rkóczy  J ó z s e f 1 9 4 2 . 1 1 .1 6 . Maxim J u l i a n n a 1984/1964 S zomb .HVSE. 1 9 5 8 /  290 M is k o lc i  ITSK
B á c s k a i  E d i t 1 9 5 0 . I I I . 21 . S z á n tó  M ária 4433/1964 P o s t á s 4 8 7 6 /1 9 6 3 G. MÁVÁG
3án  M a rc i t 1 9 5 0 . X. 8 . Papp M a rg i t 4920/1963 XXI. S í . 4750 /1 9 6 2 C s e p e l
B árdy  P é t e r 1 0 4 7 . • ' I I I .  1 1 . Szabó M ária 1441/1964 NYVSC. 2 0 2 3 /1 9 6 3 N y irH .  S . I .
Benyovszky  A ladá r 1 9 4 3 . 1 1 1 . 2 3 . V ájná E r z s é b e t 4Q13/1064 *T. k a n i z s a i  Dózsa 8 2 0 /1 0 6 0 Rf MR G
B i t t n e r  I s t v á n 1 9 4 8 . I I I .  4 . F odo r  G i z e l l a 2030/1964 9 .  ITSK 5149 /1 9 6 2 IX . S . I .
B oros K a t a l i n 1 9 4 4 . I X . 1 8 . Édes E l l a 5593/1964 MÁV TIAC 1 6 7 4 /1 9 6 3 T a p o l c a i  Gimn

Domine J á n o s 1 9 4 4 . X I . 30 . B u rá n y i  X a r o l i n 5467/1964 Honvéd ÉTI 1 8 7 2 /1 9 6 2 Gy .Dózsa
Doró Aranka 1 9 4 3 . X .2 9 . S z i g e t i  A ranka 5240/1964 SZEAC 3074 /1962 K unszt  .nfïGimn
Ébel J ó z s e f 1 9 4 6 . V I . 1 8 . H o rv á th  E t e l k a 4057/1Q64 0 .  ITSK 3166 /1961 MTK
F e k e te  György 1 9 4 7 . I .  1 . Tabi M á ria 4663/1964 C s e p e l 2 8 4 7 /1 9 6 4 I .  ITSK.
Fenyves E rnő 1 9 4 7 . V .1 6 . Kalmár E r z s é b e t 4099/1964 S z e g e d i  E .T . 4287 /1 9 6 2 SZFV. S . I .
F ü löp  Imre 1 9 4 ? . 1 1 .1 4 . J a n c s ó  I l o n a 4842/1964 V a sa s  S .C . 2 9 0 4 /1 9 6 3 X I .  S . I .
G e rg e ly  V ince 1045 . V IT .1 8 . P f a f c s i c s  E r z s é b e t 3850/1964 E s z t e r g o m i  T. 2 6 9 4 /1 9 6 1 N .K .B á n y ász
G e r le  Adél 19/,8 . V. 6 . S e f e l i n  A dél 3375/1064 S z . E r z s é b e t  Gimn. 4385 /1961 XVTTII.F.I .  •
G é r in g e r  Va?! 1 9 4 9 . X .2 1 . Dénes V a l é r i a 2934/1064 V I I  'S . 1 . 4013 /1 9 6 2 BP .Honvéd
Gőcze Aba 1 9 4 6 . I I I . 2 4 . ^ i b o r c z  Lenke 3421/1064 F z . h e l y i  T echn . 1726 /1 9 6 1 S z h e l y i  S .E .

H a lá sz  E r i k a 1 9 4 5 .  IX . 8 . B ánhegy i K a t a l i n 4101/1064 M i s k o l c i  VSC. 2834 /1 9 6 2 M is k o lc i  G.
H o rv á th  F e re n c 1 0 4 6 .  I X . 20 . K is s  Irma 3414 /1064 S z h e l y i  T echn . 3429 /1 9 6 1 S z h e l y i  S . I .
I s t e n e s '  M ik lós 1 9 4 7 .  I .  5 . S z ö l l ő s i  I r é n 4642 /1964 BF.AC 1012 /1 9 6 2 J ó z s e f  A . G.
J u h á s z  András 1 9 4 5 .  V .2 2 . Hunyadi M á ria 2503 /1964 9 TSK. 659 /1 9 6 2 B p . Honvéd
K a lo c s a i  L a jo s 1 9 4 6 .  X I I .  4 . Bodor Róza 3028/1964 E l ő re 748 /1 9 6 2 J ó z s e f v . S . I .
Karg P é t e r 1 9 4 6 .  X I .  2 7 . Schenk E r z s é b e t 1309/1964 PVSK 3346 /1962 ’■'écsi Dózsa
K a s s a i  Ágnes 1 0 4 7 . X I . 1 5 . B o s c h á l  M á ria 3212/1064 S t a r j á n i  T echn . 3665 /1 9 6 3 "m egyi F . I .
K ecskés Emil 1 9 4 0 .  X I I . 30 . Moczka M agdolna 5004/1964 FTC 3918 /1963 B p . -Honvéd
Kelemen G a b r i e l l a 1 9 4 7 . V I . 2 7 . F e ld  M ária 3322/1964 E g r e s s i  Gimn. 2 4 7 0 /1 9 6 0 B p . Honvéd
K iss  E r z s é b e t 1 9 4 ? .  V .2 1 . Rácz M ária 3305/1964 S a lg . K o h á s z 3460 /1962 S t a r j á n i  G.

K iss  Je n ó 1 9 4 8 .  IV . 7 . S t e i e r  R ózsa 4324/1964 S z h e l y i  T echn . 4581 /1962 S z h e l y i  S í .
K iss  K á ro ly 1 9 4 8 .  X I I . 1 1 . Somogyi Anna 3352/1964 S z h e l y i  T echn . 4801 /1 9 6 3 S z h e l y i  S í .
K o l t a i  L a jo s 1 9 4 4 .  X I I .  8 . Fodor M ária 3460 /1964 TFSE 2 8 7 5 /1 9 6 2 V a jd a  P .G .
Kovács Árpád 1 9 4 5 .  IX .  ? . B ander  R o z á l i a 1720 /1964 B c s a b a  .MÁV 3504 /1964 B c s a b a i  Techn
Kovács Gábor 1 9 4 3 .  I I I . 31 . T ó th  J u l i a n n a 4500 /1964 T ö r e k v é s 5564 /1962 T y p o g ra p h ie
Kpvács T ib o r 1 9 4 8 .  I X . 2 8 . Hagy Anna 3392/1964 S z h e l y i  T ec h n . 4793 /1 9 6 3 S z h e l y i  S . I .
Kc-zma M ik lós 1 9 4 3 .  1 1 .2 6 . Máté I l o n a 66 /1964 S z f v á r i  S p a r t a c u s 3071 /1958 S z f v á r i  MÁV
Lovász J u d i t 1 9 4 7 .  I . 2 7 . Z é g e l s t e i n  I l o n a 4008 /1964 KITE G yak .G . 3704 /1963 DEAC
L u k á c s i  Éva 1 9 4 7 .  V I I . 3 0 . Miihl A ranka 3203/1964 MTK 4163 /1 9 6 1 Honvéd
M ezősi F e re n c 1 9 4 8 .  IV . 9 . D onáth  Lenke 4652 /1964 SZEAC 5 6 /1 9 6 3 S z e g e d i  S . I .



M ihály i”!  György 1 9 4 6 .  V I . 25• Z án th ó  K a t a l i n 4 6 1 1 /1 9 6 4 S z e g e d i  VSC 4221 /1962  K i s t e l e k i  G im n.
Mike Gyula 1 9 4 5 .  X I I .  3 . Schm id t Anna 3 6 0 5 /1 9 6 4 SZM. 12 é v f . 153 /1 9 6 0  T örekvés
Morvái Í5 s o i t 1947-  X I . 2 6 . F a z e k a s  K a m i l la 4 2 6 1 /1 9 6 4 • S z h e ly i  S . E . 4800 /1963  S z h e l y i  S . I .
Hagy B d i t 1 9 4 8 .  I V .18 . Zubov T a t j á n a 4797 /1 9 6 4 B p . H e l y i i p a r i  S .C . 4835 /1962  V asas S .C .
Nagy K a ta l in - 1 9 4 6 .  V I I . 10 . Kovács P s z t e r 5 2 3 8 /1 9 6 4 SZEAC T ö r ö k s z tm ik l  .G .
O láh G yörgy i 1 9 5 0 .  I I I . 17 . K a ts y  E r z s é b e t 5038 /1 9 6 4 FTC 2747 /1963  9 S . I .
O sz te r  P é t e r 1 9 4 5 .  IX .21 . B u c h e rn a  Róza 3 8 4 0 /1 9 6 4 B á n y a g é p é s z e t i  T . 3967 /1962  E s z t e r g o m i  S . I .
P krös  I s t v á n 1 944 .  I .  2 . V e r e s s  Magdolna 4 9 4 5 /1 9 6 3 BEAC 4564/1962  B é k é s m .S . I .
Papp M ária 1 9 4 8 .  V I I . 27 . M atán Emei l i a 2 9 9 1 /1 9 6 4 T o ld y  Gimn. 4250 /1 9 6 4  V asas S .C .
P á l f i  L a jo s 1 9 4 6 .  IV .29 . Kok a i  M ária 4759 /1 9 6 4 SZVSE 1927 /1 9 6 0  SZVSI.

P á l f a l v i  M ária 1 9 4 9 .  I I .  2 . Szaká l 'y  M ária 4 0 4 3 /1 9 6 4 S z h e l y i  S .E . 3379 /1964  S z h e l y i  T e c h n .
P i n t é r  A n d rá s 1 9 4 7 .  X I I . 1 7 . R e g d án sz k y  Z suzsa 4 0 4 4 /1 9 6 4 D e b r e c e n i  S . I . 3983/1962  D .É o i tő k

" P ó k a i  Gábor 1947- X .23 • B a lo g  Éva 3 6 0 1 /1 9 6 4 V I . , 1 2 . é v f . 1 . 3213 /1962  9 S . I .
Pungor  M á ria 1 9 4 9 . V I I I .  1 . T ó th  F r a n c i s k a 3320 /1 9 6 4 S z h e l y i  T ec h n . 4042 /1964  S z h e l y i  S E .
S o l t é s z  S án d o r 1 9 42 .  X I I .  1 . D o l e s c h á l l  G a b r i e l l a 3 0 2 9 /1 9 6 4 E lő r e 6 0 4 /1 9 5 7 -3 7 2 /9 5 9  Bp .H onv
Sümegi J á n o s . 1 9 42 .  1 1 .1 3 . Nagy Róza 5 0 9 0 /1 9 6 4 DEAC H -S -31 /1959  DESC
S z a k á i  P á l 1 9 47 .  X .15 • H o rv á th  Magdolna 3 0 2 0 /1 9 6 4 .Árpád Gimn. 2145 /1962  Ú j p e s t i  D ózsa
S z á l a i  M ária 1 9 45 .  V I I .2 8 . G u lyás  K a t a l i n 1 3 5 1 /1 9 6 4 35 ITSK 1473 /1960  V .M eteor
Szomszéd P é t e r 1 9 50 .  1 . 2 8 . S án d o r  E m i l i a 1 5 0 4 /1 9 6 4 B p .É p i tő k 1031 /1963  V I I I . ,  S . I .
Takács T ib o r 1 9 48 .  X .1 7 . C so n to s  Anna 4 3 2 5 /1 9 6 4 G épip  .T e c h n . 4615 /1962  S z h e l y i  S . I .

Tamáskó Éva 1 9 4 0 .  1 .1 7 . B oros  I l o n a 5 0 5 3 /1 9 6 4 MVSC 1832/1961  V asas I z z ó
T a n í tó  Dezső 1 9 48 .  V .1 8 . Vermes Lenke 4486 /1 9 6 4 V asas  SC. 3 2 3 2 /1 9 6 4 .T o ld i  Gimn.
T a r o s a i  C e c i l i a 1 9 4 7 . V I I I . 20 . R a p p a i  Magdolna 4 6 4 4 / 1 9 6 4 BEAC 1611 /1 9 6 0  MTK
V á ra d i  E r z s é b e t 1 9 46 .  IX .29 . Gy£mrei E r z s é b e t 3325/19.6 '' E g r e s s i  Gimn. 4791/1962  Bp. P o s t á s
W aits  Éva 1 9 4 6 .  I I I . 27 . Vaskó E d i t ’ 593 /1 9 6 4 57 ITSK 1354/1961  ASI

A n e v e z e t t e k  v e r s e n y z é s i  Jo g á t  a  s z a b á l y o s  ü g y i n t é z é s  b e f e j e z é s é i g  / á t i g a z o l á s /  f e l f ü g g e s z t j ü k .

B u d a p e s t ,  1 9 6 5 .  J a n u á r  20 . MASZ
N y i l v á n t a r t ó  é s  M in ő e i tő  B i z o t t s á g a



jÊ tem ezést fem M s oum ői imoLYAHonu
A Sportvezető .és Edzőképző Intézet felvételt hirdet az 1965/66-os tanévben induló 

oktatói tanfolyamokra minden sportágban.
1. Jelentkezési feltételek;
Felvételre jelentkezhet az a magyar állampolgár, aki:
a/ erkölcsi, politikai és egészségUgyi szempontból edzői tevékenység gyakorlásától 

nincs eltiltva;
b/ 2 2 . életévét betöltötte, de 50 évesnél nem idősebb;
c/ érettségi, vagy ezzel egyenértékű, középiskolai végzettséggel rendelkezik;
d/ gyakorlóoktatói, vagy segédoktatói minősítése van és ennek megszerzésétől lega­

lább 2 év edzői tevékenységet folytatott;
e/ valamelyik sportegyesület tagja;
f/ munkahelye és sportegyesUlete felvételre vonatkozó javaslatával rendelkezik.
MEGJEGYZÉS : a Magyar Népköztársaság kiváló sportolói a d/ pontban foglaltak nélklll 

is jelentkezhetnek.
JELENTKEZÉSI HATÁRIDŐ: 1965.április 30.
Jelentkezni lehet 1865.február 1-tól az Intézet által kiadott jelentkezési lapon. A 

jelentkezési lapot budapestiek közvetlenül az Intézettél, vidékiek a Magyar Testnevelési 
és Sportszövetség megyei tanácsainál szerezheti be.

A kitöltött jelentkezési lapot a szükséges javaslatokkal és mellékletekkel ellátva, 
vidéken a Magyar Testnevelési és Sportszövetség megyei tanácsaihoz, Budapesten a Magyar 
Testnevelési és Sportszövetség kerületi tanácsainak javaslatával együtt közvetlenül az 
Intézethez kell benyújtani.

?. A felvétellel kapcsolatos tudnivalók:
.Azok a jelentkezők, akik a jelentkezési feltételekben felsorolt követelményeknek meg­felelnek, elméleti és gyakorlati felvételi vizsgát tesznek.
A felvételi vizsga követelményeiről, időpontjáról és helyéről a jelentkezők Írásban értesítést kapnak.
A jelentkezők sikeres felvételi vizsga esetén felvételt nyernek az oktatói tanfolyam­ra .
3. A tanfolyam ismertetése:

A tanfolyam 1965.' őszén indul. Tanulmányi idő 1 év. Az általános elméleti .rész anyagából 
vidéki hallgatóknak 10 alkalommal egész napos /napi 8 órás/ konferencián kell résztvenni- 
ök a megye székhelyén.

Budapesten általában kéthetenként, este munkaidő után tartjuk a konferenciákat /egy- egy alkalommal 4 órá3 elfoglaltsággal/.
Az'elméleti konferenciákon a hallgatók saját szabadságuk terhére vesznek részt. A konferenciákon való részvétellel kapcsolatos költségek a hallgatókat terhelik.
Az a hallgató, aki az elméleti konferenciák egynegyed részéről akár igazoltan is 

távolmarad, vizsgára nem bocsátható. Egyetemet, vagy főiskolát végzettek /leokekönyvük, 
vagy oklevelük bemutatása alapján/ bizonyos tárgyak hallgatása és vizsgái alól felmentest kapnak.

Az elméleti oktatás végén minden hallgató vizsgát tesz. A sikeres elméleti vizsgát 
tett hallgatók vehetnek részt gyakorlati táborozáson.

A gyakorlati tábor időtartama, sportágtól függően 1 - ß  hét. A gyakorlati tábor idő­tartamára a hallgatókat az MTS hivatalosan kikéri,
A gyakorlati tábor eredményes elvégzése után a hallgatók oklevelet /bizonyítványt/ 

és edzői igazolványt kapnak, amely oktatói fokozatú edzői működésre jogosít.
A gyakorlati táborozáson a részvétel kötelező.
A tanfolyam tandija 400.- Ft, melyet két részletben lehet befizetni.
Részletes felvilágosítást az Intézet ad, Budapest, XII., Alkotás u. 44.
Az 1965/66-os tanévben induló oktatói tanfolyamba testnevelő tanároknak külön felhí­vást hirdetünk meg.

SPORTVEZETŐ ÉS EDZŐKÉPZŐ INTÉZET
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Sportvezetőknek, edzőknek, sportolóknak
nélkülözhetetlen olvasmány ahavonta 
rendszeresen megjelenő képes

ÁRA 4 . -  F t .
ELŐFIZETHETŐ A FOSTA KÖZPONTI HÍRLAP IRODÁNÁL 

BUDAPEST, V . ,  JÓZSEF NÁDOR TÉR I .
ÉS BÁRMELY POSTAHIVATALNÁL

H Ó N A P B A N
N ™  RENDSZERESEN MEGJELENIK 

A

V̂ SUám ÍC
ffm snm aw gA V

EZ TÖRTÉNT A'SPORTVILÁGBAN + FOGYÓKÚRA HELYETT + "JEEK-END +
MODERN ROBINSONOK + BAJNOKI KÜZDELEM + MIÉNK A NYÁR + BUDAPESTI 
RANDEVÚ + ÍGY LETTEM ERŐS + A SPORT MINDENKIÉ + OK HOGYAN KEZDTÉK 
+ JÁTÉKOS SPORTOK + TÉLI HANGULAT

ELŐFIZETÉSI D U  1 ÉVRE: 2 0 . -  F t

ELŐFIZETHETŐ SPORT LAPKIADÓ ÉS PROPAGANDA VÁLLALAT,Bp. X IV . , ISTVÁNMEZEI UT 3 .  

PÉLDÁNYONKÉNTI ÁRA: 2 . -  'F t .




