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ATLÉTIKA
A MAGYAR ATHLETIKAI SZÖVETSÉG HIVATALOS LAPJA

A  SZABADSÁQ HAJNALA
1945 á p r i l i s  4 . - é n  a 2 .  é s  3 .  U k rá n  H a d s e r e g  c s a p a t a i  a  n ém e t  é s  n y i l a s  c s a t l ó s o k  

s z é t v e r t  r é s z l e g e i n e k  ü l d ö z é s e  s o r á n  á t l é p t é k  a z  o s z t r á k  h a t á r t  és  L e f e j e z t é k  a z  o r s z á g  
e g é s z  t e r ü l e t é n e k  f e l s z a b a d í t á s á t .

" E g é s z  M a g y a r o r s z á g  f e l s z a b a d u l t "  i r t a  a m á s n a p i  S z a b a d  N é p .  B écs  u t c á i n  már h a r c o k  
f o l y t a k ,  K a r l s r u h e  e l e s e t t  é s  P o z s o n y  i s  f e l s z a b a d u l t .  K ö z e l e d e t t  a h á b o r ú  v é g e ,  f e l c s i l ­
l a n t  m ár a k ö z e l g ó  h a j n a l  E u ró p a  e l n y o m o t t  n é p e i  e l ő t t .

M a g y a r o r s z á g o n  a z o n b a n  m ár  k e z d ő d ö t t  a z  u j  é l e t ,  m e ly  t á r s a d a l m i ,  g a z d a s á g i  é s  k u l ­
t u r á l i s  t é r e n  h a t a l m a s  v ív m á n y o k a t  t e r e m t e t t .  A k u l t ú r á n  b e l ü l  é r t é k e s  e r e d m é n y e k e t  é r t  
e l  a  t e s t n e v e l é s  é s  s p o r tm o z g a lo m  i s , a m e l y  m ind t ö m e g e s s é g é b e n ,  mind a  v e r s e n y s p o r t  t e r é n  
a v i l á g  l e g j o b b j a i  k ö z é  f e j l ő d ö t t .  Nem c s o d a  t e h á t ,  hogy  b ü s z k é k  v a g y u n k  a h ú s z  e s z t e n d ő  
e r e d m é n y e i r e ,  o l i m p i a i ,  v i l á g  é s  E u r ó p a —b a j n o k s á g a i n k r a , g y ő z e l m e i n k r e  é s  a ş o k  más s i ­
k e r r e  . j

A s i k e r e k  a z o n b a n  nem k á p r á z t a t n a k  e l  m i n k e t .  Az ú j a b b  h ú s z  e s z t e n d ő  k ü s z ö b é n  i s m é t  
a z t  f o g a d j u k  meg, ho g y  m in d e n  e r ő f e s z í t é s ü n k k e l  é s  t e h e t s é g ü n k k e l  a m agyar  s p o r tm o z g a lo m  
t o v á b b f e j l ő d é s é t  k i v á n j u k  s z o l g á l n i .

m i h h O L Ö  h l  OLIMPIAI U Ö Z é P -  i S  H O S S 2 Ú T m U T Á $ R Ó L _
/ D r .S z a b ó  M ik ló s  t a t a i  e d z ő é r t e k e z l e t e n  t a r t o t t  e l ő a d á s á n a k  k i v o n a t a /

Az e l m ú l t  o l i m p i á k o n  k e v é s  v i l á g k l a s s z i s  v e r s e n y z ő  v e r s e n y z e t t  a z  a r a n y é r e m é r t  é s  
h e l y e z é s e k é r t .  Az s z á m í t o t t  m e g l e p e t é s n e k ,  ha  e z e k  k ö z ü l  v a l a k i  r o s s z u l  s z e r e p e l t  é s  nem 
j u t o t t  h e l y e z é s h e z .  M e lb o u rn e —b e n  é s  Rómában i s  b ő v ü l t  a z o k  k ö r e ,  a k i k  i l y e n  s z e r e p l é s r e  
e s é l y e s e k  v o l t a k ,  de s o k a n  j u t o t t a k  m e g le p ő  h e l y e z é s h e z .  Már nem v o l t  n a g y  s z e n z á c i ó , h a  
o l y a n  v e r s e n y z ő k ,  m ih t  a z  a n g o l  P i r i é  é s  T u l l o h  e l v é r e z t e k  a z  e l ő f u t a m o k b a n ,  m e r t  t ö b b  
jó  v e r s e n y z ő  s z e r e p e l t .  Ez T o k ió b a n  még j o b b a n  k i t e r e b é l y e s e d e t t .  M e g n ő t t  a k l a s s z i s -  
v e r s e n y z ő k  t á b o r a .

Az e g é s z  v i l á g o n  e l t e r j e d t  a k o r s z e r ű  f e l k é s z ü l é s i  e l v .
Az e d z é s m ó d s z e r e k b e n  n i n c s e n e k  t i t k o k ,  c s o d a r e c e p t e k .  Meg l e h e t e t t  á l l a p í t a n i ,  hogy  

a  k o m o ly ,  t ö b b  é v e n  á t  t a r t ó  r e n d s z e r e s  f e l k é s z ü l é s  é s  a z  e r e d m é n y r e  t ö r ő  v e r s e n y z é s  a 
c é l r a v e z e t ő .  E nnek  a l a p j á n ,  D é l a m e r i k á t  k i v é v e ,  m in d e n h o n n a n  j e l e n t k e z t e k  ú j a b b  é s  ú j a b b  
v e r s e n y z ő k ,  a k i k  t ö b b  é v i  kem ény munka r é v é n  e g y i k  é v r ő l  a m á s i k r a  u g r á s s z e r ű  j a v u l á s s a l  
t ö r t e k  b e  az  é l v o n a l b a .  E n n ek  k ö v e t k e z m é n y e k é n t  T o k ió b a n  a z  e l ő — é s  k ö z é p f u ta m o k b a n  ö l ­
d ö k l ő  k ü z d e lm e k  f o l y t a k  é s  s o h a  nem t a p a s z t a l t  m é r t é k b e n  n ő t t  meg a  k ö z é p d ö n tő b e  é s  dön­
t ő b e  j u t á s  t é n y é n e k  t e k i n t é l y e  i s .  E l v e s z e t t  a z ,  a k i  a r r a  s z á m í t o t t ,  hogy  o s a k  a  d ö n t ő ­
ben  k e l l  j ó  t e l j e s í t m é n y t  n y ú j t a n i .  A s o k ,  k i v á l ó a n  f e l k é s z ü l t ,  d e  kom oly  a t l é t i k a i  m ú l t  
n é l k ü l i  v e r s e n y z ő k  nem t i s z t e l t é k  a n e v e k e t ,  a z  o r s z á g o k a t ,  a  r é g i  h a g y o m á n y o k a t .  M inden ­
á r o n  t o v á b b j u t n i  é s  n y e r n i  a k a r t a k .  K é p e s e k  v o l t a k  m ár a z  e l ő f u t a m b a n  i s  " h a l á l r a "  f u t n i  
m a g u k a t .  A m ö g ö t tü k  f u t ó  r u t i n o s a b b  v e r s e n y z ő k n e k  t e l j e s i t m é n y t  k e l l e t t  n y u j t a n i o k ,  ha  
nem a k a r t a k  l e m a r a d n i .

T o k ió b a n  e n n e k  a l a p j á n  a z  s z á m í t o t t ' m e g l e p e t é s n e k ,  h a  a z  e s é l y e s n e k  t a r t o t t  v e r s e n y ­
ző a  v á r t  e r e d m é n y é t  n y ú j t o t t a  é s  nem a k a d t  v a l a k i ,  a k i  j o b b a n  s z e r e p e l t  n á l a .  E z e k  e g y  
r é s z e ,  ha  nem i s  m o n d o t t  c s ő d ö t  a f u ta m o k  i z z ó  l é g k ö r é b e n ,  de g y e n g é b b e n  s z e r e p e l t  é s  a 
k ö z e l  a z o n o s  k é p e s s é g ü e k k e l  szem ben  v i v o t t  h a r c b a n  a l u l m a r a d t .  T o k ió b a n  15 o l y a n  f u t ó  nem 
k e r ü l t  5000  m é t e r e s  s í k f u t á s b a n  a d ö n t ő b e ,  a k i  1 3 : 5 0 - e t  t u d o t t  é s  a k i k  k ö z ü l  n y o l c  g y e n ­
g é n  i s  s z e r e p e l t .  M e c s e r  i s  e z e k  k ö z ö t t  v o l t .  1 0 .0 0 0  m é t e r e n  t i z e n e g y  29 p e r c e n  b e l ü l i  
f u t ó  f u t o t t  g y e n g é n .  A k a d á l y f u t á s b a n  8 o l y a n  f u t ó  v o l t ,  a k i  g y e n g é n  s z e r e p e l t ,  b á r  h e l y e ­
z é s i  e s é l y ü k  v o l t .  I l y e n e k  v o l t a k  a z  E g y e s ü l t  Á lla m o k  1 5 0 0 - a s a i ,  N a g y - B r i t a n n i a  10 e z r e ­
s e i ,  v a l a m i n t  a z  NDK—k ö z é p t á v f u t ó k .
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H a t á r o z o t t  e l ő n y b e n  v o l t a k  a z o k  a c s a p a t o k ,  a m e ly e k  három  j ó l  f e l k é s z í t e t t  v e r s e n y ­
z ő t  t u d t a k  r a j t h o z  á l l í t a n i ,  k i  t u d t á k  h a s z n á l n i  a n e v e z é s i  l e h e t ő s é g e t .  Ha e z e k n é l  e g y -  
egy  v e r s e n y z ő  c s ő d ö t  m o n d o t t ,  a m á s o d ik  v a g y  h a r m a d ik  f u t ó  h e l y e t  t u d o t t  s z e r e z n i .  P é l d á ­
u l  Iv a n o v , '  c s a p a t á b a n ,  h a r m a d ik k é n t  v e t t  r é s z t  1 0 . 0 0 0  m é t e r e n  é s  e g y e t l e n  e u r ó p a i k é n t  
ö t ö d i k n e k  v é g z e t t .  U g y a n íg y  h a r m a d ik  v o l t  c s a p a t á b a n  l o u n g .  M i l l s  t u l a j d o n k é p p e n  m a r a t h o -  
n i  f u t á s b a n  k e r l i l t  b e  a z  o l i m p i a i  c s a p a t b a  é s  1 0 ; 0 0 0 - e n  c s a k  ő s z i  f u t á s a  a l a p j á n  k e r ü l t  
be  h a r m a d ik n a k .  U g y a n ig y  k e r ü l t e k  k i  a z  o l i m p i á r a :  P a c k e r ,  a s z o v j e t  E e r i k ,  a j a p á n  
m a r a t h o n f u t ó  C u b u r a j a , m á s o d i k k é n t  S im p so n  és  Hagy Z s u z s a .

Hagy é r d e k l ő d é s  m u t a t k o z o t t  a t á v f u t ó s z á m o k  i r á n t .  A d é l e l ő t t i  800 é s  15 0 0  m é t e r e s  
f u ta m o k  a l a t t  i s  z s ú f o l t  v o l t  a n é z ő t é r  é s  nem e g y s z e r  7 0 .0 0 0  em ber v o l t  j e l e n .

A b e l g r á d i  E u r ó p a - b a j n o k s á g g a l  szem ben  már a z  e l ő f u t a m o k b a n  i s  b á t r a n  f u t o t t a k .  A 
g y o r s  é s  j ó  h a j r á z ó k  i s  s o k s z o r  a z  é l e n  j á r t a k .  L a s s a n  k i v e s z n e k  a z  o l y a n  v e r s e n y z ő k , a k i k  
v a g y  c s a k  jó  tempómenők v a g y  j ó  h a j r á z ó k .  E g y s í k ú  v e r s e n y z ő k  nem t u d t a k  j ó  e r e d m é n y t  e l ­
é r n i .  Semmi e s é l y ü k  nem v o l t  a z o k n a k ,  a k i k  c s a k  jó  h a j r á k é s z s é g g e l  r e n d e l k e z t e k ,  v i s z o n t  
g y en g é b b  t e m p ó b i r á s u a k  v o l t a k .  A r ö v i d  h a j r á  i s  l a s s a n  d i v a t j a m ú l t t á  v á l i k  m e r t  m in d ig  
a k a d t  v a l a k i ,  a k i  300 m é t e r r e l  a c é l  e l ő t t  m e g k e z d te  a z t .

A f é r f i  800  m é t e r e s  s í k f u t á s b a n  a k ö z é p f u ta m b a  k e r ü l t  24 v e r s e n y z ő b ő l  1 5 - e n  f u t o t t a k  
1 :4 8  a l a t t .  K ö z tü k  v o l t  a z  o s z t r á k  K a ib a n  i s ,  a k i  1 9 5 8 - b a n  k e z d e t t  v e r s e n y e z n i ,  a  magya­
r o k  e l l e n  nem t u d o t t  n y e r n i ,  de m ost  l : 4 7 » 4 - e s  u j  o s z t r á k  c s ú c s o t  f u t o t t .

E d d ig  m in d ig  v o l t  e u r ó p a i  v e r s e n y z ő  800 m é t e r e n  a d o b o g ó n .  Most b e i g a z o l ó d o t t  a b e l ­
ga  Moens j ó s l a t a ,  hogy  e z e n  a t á v o n  a  g y o r s ,  de  e g y e n l e t e s  t e m p ó jú  é s  k e v é s  t a k t i k a i  h ú ­
z á s t  a l k a lm a z ó  v e r s e n y z ő  é r v é n y e s ü l .  A t a k t i k a i  v e r s e n y h e z  s z o k o t t  e u r ó p a i  v e r s e n y z ő k  nem 
é r v é n y e s í t h e t t é k  g y o r s  h a j r á k é s z s é g ü k ; e t , s o r b a n  k i e s t e k .  C s a k  k e t t ő  j u t o t t  d ö n t ő b e :  az  
e g y i k  h e t e d i k ,  a m á s ik  n y o l c a d i k  l e t t .

K ö z é p t á v f u t ó  szám okban  S n e l l  f u t á s a  e l l e n  s e n k i  sem t u d o t t  e s é l l y e l  v e r s e n y e z n i .  A 
c é l  e l ő t t  570 m é t e r r e  a z  u t o l s ó  h e l y r ő l  f u r a k o d o t t  e l ő r e  60 m é t e r e n  b e l ü l  é s  e l  i s  t u d o t t  
s z a k a d n i  a  - m e z ő n y tő l .  T e m p ó v á l tá s a  e r ő s  v o l t .  B á r  b i z t o s  e l s ő k é n t  é r t  c é l b a ,  ú g y  é r e z t ü k ,  
hogy  a z  u t o l s ó  3 0 - 4 0  m é t e r e n  c s u p á n  h e l y é n e k  m e g t a r t á s á r a  t ö r e k e d e t t .  Az u t o l s ó  200 mé­
t e r t  24  m á so d p e rc  a l a t t  t e t t e  meg.

1500 m é t e r e n  k é t  d o lo g  r a g a d t a  meg a f i g y e l m e m e t .  A k i m a g a s l ó  e r e d m é n y e k e t  o t t h o n  
e l é r t .  V a l e n t i n  -  a k á r c s a k  Rómában -  i t t  sem t u d o t t  e r e d m é n y t  e l é r n i .  O t th o n  u g y a n i s  a 
1 0 -1 2  v e l e  e g y ü t t  f u t ó  v e r s e n y z ő  a j ó  e re d m én y  e l é r é s é t  s e g í t e t t e ,  t e h á t  é r t e  f u t o t t a k .  
T o k ió b a n  a z o n b a n  m in d e n k i  e l l e n e  f u t o t t .  Annak i d e j é n  J u n g w i r t  i s  i l y e n  f u t ó  v o l t .

A k ö z é p f u ta m o k b a n  o l y a n  e r ő s  f u t á s o k a t  l á t t u n k ,  m e ly  s z á m u n k ra  s z o k a t l a n  v o l t .  A má­
s o d i k  k ö z é p f u ta m b a n  a k é t  t o v á b b j u t ó  h e l y r e  n é g y e n  é r k e z t e k  é s  e z t  a n y i l v á n o s s á g r a  ho ­
z o t t  c é l f o t ó  sem t i s z t á z t a  m e g n y u g t a t ó a n .

Az 1 5 0 0 - a s  d ö n tő b e n  1200 m é t e r n é l  a z  e g é s z  mezőny e g y  m á s o d p e r c e n  b e l ü l  f u t o t t  á t  a 
v o n a l o n  / 2 : 5 9 * 3 - 3 s 0 3 / .  E l v i l e g  i t t  még m in d e n k i  r e m é n y k e d h e t e t t .  S n e l l  v é g h a j r á j a  e l l e n  
a z o n b a n  nem v o l t  e l l e n s z e r .  A 3 p e r c e s  1200  m é t e r r e  n y o l c á n  f u t o t t a k  42 m á s o d p e r c e n  
b e l ü l i  3 0 0 - a t .  E z t  a z  u t o l s ó  t á v o t  S n e l l  3 8 . 6 - r a ,  O d l o z i l  3 9 . 9 - r e ,  S im p so n  p e d i g  3 9 . 7 —r e  
f u t o t t a .

A n e v e z é s e k  a l a p j á n  5000  m é t e r e n  g y ű l t  ö s s z e  a  l e g e r ő s e b b  m e ző n y .  S o k ,  kom oly  k é p e s ­
s é g ű  v e r s e n y z ő  nem j u t o t t  t o v á b b  a z  e l ő f u t a m o k b ó l .  K é s h e g y ig  menő h a r c o t  v i v t a k  „egymás­
s a l .  Több tem pó-m enő  v e r s e n y z ő ,  a k i n e k  nem v o l t  e s é l y e  a h a j r á b a n ,  nem p r ó b á l t  l e g a l á b b  
a t á v  m á s o d ik  f e l é b e n  e r ő s í t e n i  s  i g y  a  m e z ő n y tő l  e l s z a k a d n i .  í g y  j á r t  M e e se r  i s .  A t á v  
e l s ő  f e l é b e n . s z ú r á s t  k a p o t t ,  nem m e r t  v á l l a l k o z n i .  C s ö n g e t é s k o r  S c h u l e k é k  5 5 - ö s  r i t m u s a  
e l l e n  nem v o l t  e l l e n s z e r e .

Az e l ő f u t a m o k  a l a t t  a P i r i e - t e n i t v á n y  a n g o l  Wiggs jó  h a j r á z ó n a k  é s  g y o r s  f u t ó n a k  
b i z o n y u l t .  K önnyedén  f u t o t t  1 3 : 5 5 - ö t  é s  i r á n y í t o t t a  a  v e r s e n y t .  A d ö n tő b e n  a z o n b a n ,  
a 75 m é t e r n é l ,  a m ik o r  C l a r k é  b e l e e r ő s i t e t t , m e g lö k té k  é s  e l e s e t t .  Az 50 m é t e r e s  h á í r á n y t  
b e h o z t a  u g y a n ,  de  e l f á r a d t ,  l á b a  i s  f á j t  s  i g y  jo b b  e r e d m é n y t  nem h o z h a t o t t .  H e l y e z é s i  
e s é l y e  v o l t .

Sok v i t á r a  a d o t t  a l k a l m a t  C l a r k é  5000  m é t e r e s  s z e r e p l é s e .  K e l l ő  t e m p ó f u t á s s a l  g y ő z ­
h e t e t t ,  l e g r o s s z a b b  e s e t b e n  d o b o g ó r a  k e r ü l h e t e t t  v o l n a .  Úgy é r z e m ,  h o g y  a 1 0 . 0 0 0 - e s  b a j ­
n o k s á g  e l v e s z t é s e  k i z ö k k e n t e t t e ,  nem m e r t  te m p ó t  f u t n i .  Táv k ö z b e n  i s  i n g a d o z o t t .  V o l t ,  
a m ik o r  62 m p-es  4 0 0 - a l  p r ó b á l t  e l s z a k a d n i ,  de  a m ezőny i s  r i t m u s t  v á l t o t t  és  nem h a g y t á k  
e l f u t n i . . A z  i s m é t e l t  200 m é t e r e s  b e l e e r ő s i t é s é t  i s  v i s s z a u t a s i t o t t á k .  I d e g e s í t e t t e ,  hogy  
a f r a n c i a  J a z y  i s  m ö g ö t t e  f u t ,  e l v e s z t e t t e  ö n b i z a l m á t  é s  f e l a d t a  a  j ó  s z e r e p l é s  r e m é n y é t .

J a z y  n a g y  e s é l y e s k é n t  i n d u l t .  A f r a n c i a  l a p o k  s z e r i n t  ú g y  n y i l a t k o z o t t ,  ho g y  ha k e l l  
56 m á s o d p e r c e s  u t o l s ó  400 m é t e r r e  k é p e s .  E n n é l  még v a l a m i v e l  j o b b a t  i s  f u t o t t ,  de  a  t ö b ­
b i e k  még g y o r s a b b a k  v o l t a k .  A h i v a t a l o s  k ö z l é s  s z e r i n t  S c h u l  5 4 ,  H o r p o t h  5 4 . 8  m p - e t  é r t  
e l .  E ze k  a z o n b a n  c s a k  a z  u t o l s ó  300 m é t e r e n  g y o r s í t o t t a k ,  m e ly  n a g y b a n  e m e l i  g y o r s a s á g u k  
é r t é k é t .

A 1 0 .0 0 0  m é t e r e s  s i k f u t á s  v o l t  a z  o l i m p i a i  j á t é k o k  l e g im p o n á ló b b  v e r s e n y e .  Uemcsak 
a v e r s e n y  l e f o l y á s a ,  h a t a l m a s  t e m p ó ja  t e t t e  a z z á ,  hanem k ö z r e j á t s z o t t  az  i s ,  ho g y  eg y  
t e l j e s e n  e s e m é n y t e l e n  v e r s e n y z ő ,  e g y  m a r a t h o n f u t ó  l e t t  a  g y ő z t e s .  Be t a l á n  k ö z r e j á t s z o t t  
még, hogy  M i l l s n e k  é s  G am oudinak nem v o l t  a 1 0 .0 0 0  m . ,  a  p á l y a  k i m o n d o t t a n  n e h é z  v o l t .
A t á v  m á s o d ik  f e l é b e n  v i s s z a  i s  e s e t t  a t e m p ó .  Ha jó  a z  i d ő ,  j ó  a  p á l y a , a k k o r  a v i l á g c s ú c s ­
n á l  i s  l é n y e g e s e n  jo b b  i d ő t  f u t o t t  v o l n a  a z  e l s ő  n é g y  h e l y e z e t t .
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Clarke—nak.bevált az a terve, hogy erős tempót futva leszakítsa a mezőnyt, az első 
kilométerek után ne kapjanak levegőt. A 8:22-es 3000 m és a 14:14.5-ös 5000 annyira ki­
fárasztotta a mezőnyt, hogy legerősebb ellenfelei is leszakadtak. Az angol és szovjet . 
hosszútávfutók nem tudták átvenni a nagyon erős kezdési! iramot, az élboly mögött egy má­
sodik csoportban helyezkedtek el, mélyből nem tudtak kitörni.

Mills és Gamoudi bírták az erős iramot. Az élen helyezkedtek és nem szakadtak le 8 
km körül, amikor a verseny a döntő szakaszába lépett. Mills néha 10 m-re is leszakadt, 
de mindig össze tudta magát szedni és kapcsolatot teremtett az élcsoporttal. A kilencedik 
kilóméter volt a leglasubb /2:58.6/.

Sokan azt állították, hogy Clarke ott vesztette el a versenyt, hogy 0 km után nem 
igyekezett elfutni a mezőnytől. Igaz azonban az is, hogy azt hitte: nagy ellenfelei már. mind lemaradtak, a vele együttfutó marathonfutók pedig — akik ismeretlenek is voltak — 
nem tudnak a végküzdelemben veszélyesek lenni. Az utlsó kilómétert 2:40-en oelül futot­
ták. Ebben Gamoudi és Mills gyorsabbnak bizonyult. Az amerikai atléta 1963-ban 30:08 
másodperces idővel szerepelt a ranglistán. 1964 őszén viszont elindult a válogatón és 
jó eredményével került a harmadik helyre. Bár a marathoni távra készült, egyik tokiói 
edzésén 2 3 .6-ot futott 200 méterre.

A 3000 m akadályfutás előfutamaiban szintén sok komoly képességű futó vérzett el. 
Simon Attila előfutamában futott Eoelands is, aki a verseny előtt úgy nyilatkozott, hogy 
előfutamban világcsúcsot fog futni. 2:43 és 5:37-es részidőket ért el, Ezt az iramot a 
futók fele átvette. Simon azonban erre nem volt képes és nem is lett volna célszerű. 2000 
méter után Roelands és a szovjet Ale.kseunikason kivül mindenki elfáradt.Simonnak 5:49-«s 
részidejével felzárkózhatott és bekerülhetett volna a döntőbe. Be egyedül nem tudott meg­
felelő iramot futni..

Ennél a futásnál a vizesárokhoz közel ültem a szovjet edzők mellett. Amikor Alekseu- 
nikas 2000-es részidejét kiirták, világcsúcsra biztatták a versenyzőt, aki az utolsó 
méterekig hajrázott, olimpiai csucBot ért el, de elmaradt a világcsúcstól. Ez az értel­
metlennek tűnő csucs-eröltetés megbosszulta magát, mert lényegesen gyengébben futott a 
döntőben.

A döntőben Eoelants gyenge kezdés után 1000 méternél elfutott..A mezőny szinte bele­
nyugodott, hogy ő lesz az első és csak a helyezésekért futnak. Texereau megpróbált ugyan 
vele elmenni, hogy ráragadva jobb helyezést érjen el. Amikor azonban a második csoport 
az Utolsó körben megkezdte a hajrát, szoros lett a küzdelem, felzárkóztak a vezetőkhöz, 
de győzelmét nem tudták veszélyeztetni.

Japánban igen népszerű a marathoni futás. A lezárt útvonal mentén igen. sok érdeklődő 
figyelte lefolyását. Minden 5 kilóméternél eredményjelző tábla mutatta az első és az akkor 
ott elhaladó versenyző idejét.

^larke erősen kezdett és ezt mindenki átvette. Ez nem volt jó azoknak a marathoni 
futóknak, akik nem versenyeztek pályán, nem elég gyorsak. Az élen futó .hármas csoport
10.000 méteres ideje 30:14 volt. Ezzel az idővel Berlinben olimpiai bajnokságot lehetett 
volna nyerni.

A győztes Bikila csak egyszer ivott teát futás Közben. Sokat beszéltek operációjáról. 
Edzője szerint csak 14 napig nem edzett, de három hét múlva egy klasszissal volt jobb, 
mint a mezőny.

Sütő is erősen kezdett: 31.04 volt a 10.000-es ideje. Az elmúlt évi magyar bajnoksá­
gon Csepelen 31:30-cal kezdett. Most azonban jól birta az iramot és tulajdonképpen csak 
az utolsó 2 kilóméteren volt fáradt, érezte combizmait, mozgása lelassult és nem tudott 
kapcsolatot fenntartani a két mellette elfutó angollal. Az első hat helyezett közül ő 
volt a leglassubb hiszen legjobb 10.000-es ideje 29:12, mig a többiek mind futottak már 
29-en belül. Ez is arra mutat, hogy ezentúl marathoni futásban csak azok számíthatnak jó 
eredményre, akik pályán is kimagasló eredményre képesek.

Női 800 méteren először fordult elő, hogy a bajnokság eldöntéséig háromszor kellett a távot lefutni. Ez az állóképesebb versenyzőknek kedvezett. Valószínli, hogy egy futás- 
esetében nem ez lett volna a végső sorrend.

A magyar versenyzők részben kellemes, részben kellemetlen meglepetéssel szolgáltak. 
Mindketten jól felkészültek. Kazi váratlan rossz szereplése tokiói sérülésének tulajdonít­
ható. lelkileg annyira befolyásolta, hogy erőtlenül, fáradt versenyző benyomását keltőén 
futott. A külföldi szakemberek benne látták az esélyest.

/Kár, hogy dr.Szabó Miklós Nagy Zsuzsa és Munkácsi Antónia futását és szereplését 
az értekezleten nem érintette és érté'kelte. Ez jobban édekelte volna a szakembereket, 
mint a negativum magyarázata. Szerk./

A gyalogló versenyekből nem láthattunk sokat. Annyit azonban meg lehetett állapíta­
ni, hogy versenyzőink technikájával ellentétben nem túl gyors ritmusú, de hosszú lépésüek 
voltak. Lendületesen, tértölelő módon gyalogoltak s versenyzők. Az első helyezettek mozgá­
sában még az utolsó métereken sem lehetett látni változást. Jó erőben és jó mozgással 
fejezték be a versényt. Az esélyes versenyzők közül senkit sem állítottak ki.

Igen erősen kezdtek és azok, akik a táv második felében akartak felzárkózni, esély­
telenül versenyeztek.
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Hagy n e h é z s é g e t  J e l e n t e t t  a v e r s e n y z ő k  m e g f i g y e l é s e .  A f u t ó k  n é g y  h e l y e n  v é g e z t e k  
e d z é s t .  S a j á t  v e r s e n y z ő i n k k e l  i s  k e l l e t t  f o g l a l k o z n i  s i g y  nem l e h e t t e m  o t t  m i n d e n ü t t .  A 
mi é d z é s h e ly t i n k ö n  e d z e t t e k  a z  u j - z é l a n d i a k ,  a z  a u s z t r á l o k ,  k a n a d a i a k  é s  e g y - k é t  a n g o l  
f u t ó .  S o k a t  b e s z é l g e t t ü n k  v e l ü k .  Az e d z é s m o d s z e r e k  és  v e r s e n y z é s  t e r é n  semmi ú j a t  nem 
t a p a s z t a l t u n k .  Meg l e h e t e t t  a z o n b a n  á l l a p í t a n i ,  hogy  a már B u i s b u r g b a n  t a r t o t t  e d z ő i  é r ­
t e k e z l e t e n  a z  i n t e r v a l l u m o s  és  a m a r a t h o n !  e d z é s r e n d s z e r  h i v e i  k ö z ö t t  k i a l a k u l t  h a r c b a n  
e g y r e  s z ü k e b b  t é r r e  s z o r u l n a k  ö s s z e  a z  i n t e r v a l l u m o s  e d z é s  h i v e i  é s  m ind  t ö b b e n  k ö v e t i k  
a z  U J - z é l a n d i  m a r a t h o n i  e d z é s r e n d s z e r t .

M inden  e l l e n k e z ő  h í r r e l  szem ben  a n y u g a t i  v e r s e n y z ő k  k ö z ö t t  i s  t e r j e d  a  n a p i  k é t s z e ­
r i  e d z é s .  R o e la n d s  m in d e n n a p  f u t o t t  e g y - e g y  ó r á t .

Az U J - z é l a n d i  e d z é s m ó d s z e r e k  i s m e r t e k ,  e z t  a t a v a l y i  A t l é t i k a i  H i r a d ó  i s m e r t e t t e .  
S n e l l  t e l j e s e n  e s - z e r i n t  v é g e z t e  e d z é s é t .  A 800  m é t e r e s  s i k f u t á s  e l ő f u t a m a i  e l ő t t  10  n a p ­
p a l  eg y  m é r f ö l d ö n  4 : 0 1 - e s  i d ő t  f u t o t t ,  m in d e n  k ü lö n ö s e b b  h a j r á  n é l k ü l ,  m ajd  a  k ö v e t k e z ő  
nap o n  i s  v é g r e h a j t o t t a  a z t .  am i e d z é s t e r v é b e n  s z e r e p e l t .  N y o lc  n a p p a l  e l ő b b  p e d i g  O’H a r á -  
v a l  l : 4 7 . 1 - e s  8 0 0 - a t  f u t o t t  g yenge  k ö r ü lm é n y e k  é s  nem Jó p á l y a v i s z o n y o k  k ö z ö t t .  I l y e n  
J e l l e g ű  e d z é s e  a z u t á n  nem v o l t .  Két n a p o t  k o n d i c i o n á l t ,  a m i k o r i s  e g y - e g y  f é l ó r á t  f u t o t t  
k ö n n y e n . - A z  ö t ö d i k  é s  n e g y e d i k  n a p o n  3 x 2 0 0 - a t ,  m á s ik  n a p o n  p e d i g  4 0 0 ^ m é te r t  f u t o t t ,  i g e n  
e r ő s  t e m p ó b a n .

Az o l i m p i a i  v e r s e n y e k  u t á n  egy  e d z ő i  é r t e k e z l e t e n  l i d i a r d  e l m o n d t a ,  h o g y  U J - Z é la n d -  
b a n  a z  u t o l s ó  h e t e k  f e l k é s z ü l é s é t  a  n a g y  e s ő z é s  z a v a r t a .  C sak  o r s z á g ú t o n  t u d t a k  e d z e n i .  
E l u t a z á s  e l ő t t  S n e l l  800  m é t e r e n  c s a k  n a g y  n e h e z e n  t u d o t t  2 : 0 1 - e t  f u t n i .  E b b ő l  a r r a  l e ­
h e t  k ö v e t k e z t e t n i ,  h o g y  i l y e n  f á r a d t s á g i  s z a k a s z  u t á n ,  ha  v a l a k i  m e g f e l e l ő e n  f e l k é s z ü l t  
és  a h á t r a l é v ő  egy  h ó n ap  a l a t t  m e g f e l e l ő  r i t m u s g y o r s a s é g i  e d z é s t  t u d  v é g e z n i ,  k é t  o l i m ­
p i a i  b a j n o k s á g o t  i s  n y e r h e t .

A m á s o d ik  h e l y e n  v é g z ő  k a n a d a i  C r o t h e r s  e g y  e d z é s e n  1 : 1 8 - a s  6 0 0 ,  m ajd  12 db 200 
m é t e r t  f u t o t t ,  m e ly e k  2 8 -2 9  m á s o d p e r c e s e k  v o l t a k ,  k ö z ö t t ü k  100 m k ö n n y ű  ö s s z e k ö t ő  f u t á s ­
s a l .  E d z é s e  b e f e j e z é s e k o r  m e g k é rd e z te m  t ő l e ,  h o g y  ő a k i  k l a s s z i s  4 0 0 - a s  nem é r z i - e , h o g y  
m in d e z  á r t  g y o r s a s á g á n a k ?  V á l a s z á b a n  k ö z ö l t e ,  ho g y  nem é r z i  k á r á t .  M iv e l  a z o n b a n  800  mé­
t e r e n  h á r o m s z o r  k e l l  f u t n i a ,  n a g y  á l l ó k é p e s s é g r e  v a n  s z ü k s é g e .  "G y o rsa sá g o m o n  é s  á l l ó k é ­
p e s s é g e m e n  sem m it sem v á l t o z t a t ,  ha  i g y  e d z e m " ,  m o n d o t t a .

S o k a t  v i t a k o z t a k  a r r ó l ,  hogy  a k ö z é p -  és  h o s s z u t á v f u t ó k  m i t ,  m e n n y i t  é s  m ik o r  e r ő ­
s í t s e n e k .  A d é l i ,  a z  a n g o l - s z á s z  o r s z á g o k  e g y á l t a l á n  nem e r ő s i t e n e K  / U J - Z é l a n d .  A u s z t r á ­
l i a / .  V a l l j á k  é s  e l i s m e r i k ,  hogy  a f u t ó  l á b i z o m z a t á n a k  e r ő s n e k  k e l l  l e n n i e .  E zt ú g y  é r i k  
e l ,  ho g y  a z  e l ő k é s z ü l e t e k  n a g y  r é s z é b e n  k i f e j e z e t t e n  n e h é z  t e r e p e n  f u t n a k ;  dom bon, h e g y e n  
n e h é z  t a l a j o n .  E z t  e l e g e n d ő n e k  t a r t j á k  a  l á b i z o m  m e g e r ő s í t é s é r e .  E z z e l  szem ben  a z  a m e r i ­
k a i  800 é s  1500  m é t e r e s e k  é s  a  n y u g a t i  8 0 0 - a s o k  m ind  v é g e z n e k  t e r e m e d z é s t  és  i l y e n k o r  nem 
m a x im á l i s  s u l y o k k a l  e r ő s i t i k  l á b i z o m z a t u k a t . É rz ésem  s z e r i n t  a z o k n a k ,  a k i k  m e g f e l e l ő  mó­
d o n  nem t u d n a k  f u t á s  k ö z b e n  e r ő s í t ő  m unkát v é g e z n i ,  s u l y z ó s  e r ő s í t é s r e  v a n  s z ü k s é g ü k .

M i ly e n  t a p a s z t a l a t o k a t  s z ű r h e t ü n k  l e  T o k ió  u t á n ?
A h h o z ,  hogy  l á s s u k ,  h o l  t a r t u n k ,  e g y - k é t  s z á m a d a t o t  s z e r e t n é k  i s m e r t e t n i .
Az e l m ú l t  é v i  r a n g l i s t a  s z e r i n t  a v i l á g o n  800 m é t e r e s  s í k f u t á s b a n  a s z á z a d i k  e r e d ­

ménye 1 :4 9  mp. Az o l i m p i á n  a h a t o d i k  l : 4 7 - e t ,  a  mi r a n g l i s t a  v e z e t ő n k  1 : 4 9 . 4 - e t ,  a  t i z e ­
d i k  p e d i g  l : 5 3 . 2 - ö t  f u t o t t .  1500  m s í k f u t á s b a n  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  3 : 4 7 . 8 - a t ,  
a z  o l i m p i a i  h a t o d i k  3 : 4 0 . 8 - a t ,  a  l i s t a v e z e t ő n k  3 : 4 5 . 3 - a t ,  a t i z e d i k  3 : 4 9 . 3 - a t  f u t o t t .  
H o s s z u t á v f u t á s b a n  sem r ó z s á s a b b  a h e l y z e t .  A l i s t a v e z e t ő  M e c s e r  1 3 : 4 8 - a t ' ,  a  t i z e d i k  
1 4 : 2 4 - e t  é r t  e l .  3000 m a k a d á l y f u t á s b a n  a  v i l á g r a n g l i s t a  s z á z a d i k  f u t ó j a  8 : 5 7 - e t  f u t o t t ,  
a  t o k i ó i  h a t o d i k  e re d m én y e  8 : 3 8 . 6 ,  l i s t a v e z e t ő n k é  8 : 4 0 . 4 ,  m ig  a t i z e d i k é  9 :2 1  v o l t .

E z e k  a  s z á m a d a to k  nem s z o r u l n a k  m a g y a r á z a t r a .  Nagyon s z ű k  a v á l o g a t h a t ó  v e r s e n y z ő i n k  
k ö r e .  Ez a z  oka a n n a k ,  h o g y  v i s s z e s t ü n k  nem csa k  a t i z  év  e l ő t t i  e r e d m é n y e k h e z ,  hanem az  
e l m ú l t  é v i h e z  v i s z o n y í t v a  i s .  Az a z  i n t e r v a l l u m o s  m ó d s z e r ,  . m e l l y e l  v i l á g c s ú c s o t  f u t o t t u n k ,  
ma sem i d e j é t  m u l t  e l v .  De m á s u t t  más m ó d s z e r e k k e l  i s  é r t e k  e l  u g y a n i l y e n  e r e d m é n y e k e t .  
H a t á s á r a  n á l u n k  b i z o n y t a l a n s á g  v e t t  e r ő t  a z  é l v e r s e n y z ő k ö n  é s  a z  ed z ő k ö n  i s .  O ly a n  v é l e ­
ményt i s  h a l l o t t u n k ,  ho g y  nem . s z ü k s é g e s  s o k a t  e d z e n i ,  s o k k a l  k e v e s e b b  m u n k á v a l  k e l l  az  
e r e d m é n y e k e t  e l é r n i .  Ez nem h e l y t á l l ó .  A s o k  munka h a t á r o z z a  meg a z  e r e d m é n y e s s é g e t  é s  
c s a k  a n n a k  l e h e t  e s é l y e  a f e l z á r k ó z á s h o z ,  v a g y  c s a k  a z  m a r a d h a t  a  v i l á g  é l v o n a l á b a n ,  a k i  
m inden  m e l l é k  g o n d o l a t  n é l k ü l  s o k  m u n k á v a l  k é s z ü l .

Ez v o l t  a z  a l a p s z e m p o n t  é s  követelmény a magyar olimpiai eeapat felkészülésében. A 
tudáeszintet k e ll emelni# Iigdserban aa állóképességei ég a iempégyersaságei k e ll f e j ­
l e s z t e n ü n k ,  mert snélkül nem tudunk a legjebbak kösi ju tn i. Hiába lu i  valaki iithen  a 
végküzdelemben 13 métert rávenni a többiekre, ha versenysebessége elvan laggu, hegy nem­
zetközi versenyen nem ig kerülhet eer a hajrára, meri a mezőny «ár régen b efu l, amikor 
neki a hajrái meg k ell kezdenie.

Jelenleg egy k iee it biztatóbb a h e ly se i, le k - f ia ia l tehetségünk van,akik már eddig 
is  elyan eredményeket értek e l .  amelyekre lehet ép íten i. Be a fe jlő d ési valahogyan meg 
k ell gyergitanil Nem engedhetjük meg. hegy kényelmesen várakessunk 8-10 évi munkára ég 
e z e k  a fia ta lok  évse korukban érjenek e l olyan eredményeket, mint a mostani legjob­
b a k .  Hat-nyele év múlva a v ilág  még előbbre ju t. Más országokban 21—23 éves korban érnek ' 
el v ilág-k lasszig  eredményeket. 1st nem osak ássál érik e l ,  hogy nagyon tehetségeeek, 
hanem a z z a l  i s ,  hogy egészségesek, hajlandók, akarnak és olyan eekat dolgosnak, hogy tud­
j á k  hosni az eredményeket. Meg k ell ta lá ln ia  módot fia ta lja in k  napi kétszeri edzésére.
Csak igy lehet olyan állóképességet szerezni, amelytől további előrehaladás várható.
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A S z ö v e t s é g  s o k  o l y a n  i f j ú s á g i  é s  s e r d ü l ő  v e r s e n y z ő n e k  k ü l d ö t t  k i  k é r d ő i v e t ,  a k i k  
m e g k ö z e l í t ő l e g  s z á m í t á s b a  Jövő  e r e d m é n y t  é r t e k  e l .  M in d e z t  a  t á j é k o z ó d á s  é s  a f e l m é r é s  
m i a t t  t e t t ü k .  A k é r d ő í v e k b ő l  k i d e r ü l ,  h o g y  a f i a t a l o k  l e g t ö b b j e  h e t i  3—4 e d z é s s e l  é r t e  
e l  e r e d m é n y é t .  Ha m in d e n n a p  .d o lg o z n á n a k ,  f e l t é t l e n ü l  e l ő b b r e  k e r ü l t e k  v o l n a . ‘Az e g y i k  
A :01 - e t  f u t ó  1 5 0 0 - a s  k ö z ö l t e ,  hogy  n a p o n t a  s z á n d é k o z i k  e d z e n i ,  m e r t  5000  m é t e r e s  f u t ó  
a k a r  l e n n i .  A v e r s e n y z ő k  t ö b b s é g é b e n  m egvan  a s z á n d é k ,  hogy  t ö b b e t  d o l g o z z a n a k  é s  e r e d ­
ményt é r j e n e k  e l .  A k ik  p e d i g  nem i g y  g o n d o l k o z n a k ,  a z o k a t  é rd e m e s  b u z d í t a n i  a t ö b b  munká­
r a ,  m e r t  a k ö v e t k e z ő  o l i m p i á n  c s a k  o l y a n  v e r s e n y z ő k k e l  l e h e t  k i á l l n i ,  a k i k  már m o s t  i s  
r e n d s z e r e s e n  é s  s o k a t  e d z e n e k .  A J e l e n l e g i  v e r s e n y z ő i n k k e l  o t t  m ár nem tu d u n k  h e l y t á l l n i .  
E z é r t  m o s t a n i  ‘20 é v e s  t e h e t s é g e s  f i a t a l o k a t  k e l l  m e g f e l e l ő e n  f e l k é s z i t e n i l

-  □□□ -
C s u tk a  Is tvá /B

A  F IA T A L K O R Ú  D O B Ó A T L É T Á K ß hArÄMv
Nagy örömmel é s  b ü s z k e s é g g e l  t ö l t ö t t e k  e l  b e n n ü n k e t  a z o k  az  e r e d m é n y e k ,  m e l y e k e t  d o ­

b ó a t l é t á i n k  a  t o k i ó i  o l i m p i á n  e l é r t e k .
V a ló b a n  b ü s z k é k  l e h e t ü n k  a  rem ek  e r e d m é n y e k r e ,  de s a j n o s ,  d o b ó a t l é t i k á n k n a k  v a n  egy 

s z é p s é g h i b á j a :  a  k i v á l ó  e r e d m é n y t  e l é r t  v e r s e n y z ő k  m ö g ö t t  á l l ó  m ezőnyök  n a g y o n  l e s z a k a d t a k .
Az e re d m é n y e k  k ö t e l e z n e k .  N ehéz  l e s z  e z e k e t  m e g t a r t a n i ,  e s e t l e g  még t o v á b b  n ö v e l n i .
M inden  l e h e t ő t  meg k e l l  t e n n i ,  hogy  s z é l e s e d j e n e k  a z  a l a p o k  é s  a z  á t l a g o k  s z í n v o n a l a  

p e d i g  n ö v e k e d j é k .
K ö z tu d o m á sú ,  ho g y  e g y e s  s p o r t á g a k  e r e d m é n y e s s é g é t  a  s z é l e s e b b  tö m e g e k  é s  a  m ag asa b b  

k o r c s o p o r t  t u d á s a  f é m j e l z i .
A t e s t i  k é p e s s é g e k  f e j l e s z t h e t ő k  é s  j a v í t h a t ó k ,  h a  a  m unká t k e l l ő  i d ő b e n  k e z d j ü k  meg 

A l a p o s a n  k i  k e l l  h a s z n á l n u n k  a  g y e rm e k n e k  az  á l t a l á n o s  m o z g á s k é s z s é g  f e j l e s z t é s é b e n  k im u­
t a t h a t ó  t a n u l é k o n y s á g á t .  E n n ek  é r d e k é b e n  meg k e l l  t a l á l n u n k  az  á l t a l á n o s  k é p z é s  é s  a  s p e ­
c i a l i z á l ó d á s  k ö z ö t t i  ö s s z h a n g o t .

Ö t éve  f o g l a l k o z o m  e z e n  p r o b l é m á v a l ,  g y ű j t ö t t e m  a t a p a s z t a l a t o k a t ,  a  k i v e z e t ő  u t a t  
a z o n b a n  nem s i k e r ü l t  m e g t a l á l n o m .  Az a l á b b i a k b a n  i r o m  l e  t a p a s z t a l a t a i m .  Ö r ü l n é k ,  h a  s i ­
k e r ü l n e  e l ő s e g í t e n e m  a  m a g y a r  a t l é t i k a  t o v á b b f e j l ő d é s é t .

K ö z i s m e r t ,  ho g y  n a g y o n  k o r l á t o z o t t  l e h e t ő s é g e i n k  v a n n a k  az  a t l é t i k a i  d o b á s ó k  g y a k o r ­
l á s á r a .  Nem m in d e n  i s k o l á b a n ,  s p o r t p á l y á n  l e h e t  d o b n i ,  nem i s  s z ó l v a  az  i d ő ,  a  s z a k e m b e r  
é s  a  f e l s z e r e l é s  n e h é z s é g e i r ő l ^  h i á n y á r ó l .

S z e r e n c s é s  h e l y z e t b e n  v o l t a m  a k k o r ,  a m ik o r  az  D .D ó z s a  ö t  é v v e l  e z e l ő t t  l e h e t ő v é  t e t ­
t e ,  hogy  egy f i a t a l o k b ó l  á l l ó  d o b ő c s o p o r t o i  s z e r v e z z e k .  A k ö v e t k e z ő  c é l o k a t  t ű z t e m  k i :

1 .  A k e z d ő k  m e g f e l e l ő  k i v á l a s z t á s á t .
2 .  A f o k o z a t o s  t e r h e l é s t ,  m e l y n é l  f i g y e l e m b e  k e l l  v e n n i  a f i a t a l  s z e r v e z e t  n ö v e k e -  

k e d é s é t .
Az á l t a l á n o s  t e s t i  k é p z é s n e k  k e l l  b i z t o s í t a n i  a z t  a z  a l a p o t ,  m ely  l e h e t ő v é  t e s z i  

a  f o k o z a t o s  t e c h n i k a i  i s k o l á z á s t .
Az 1 .  p o n t o t ,  s a j n o s ,  nem t u d t a m  m e g v a l ó s í t a n i ,  m e r t  az  i s k o l á s  k o r ú  g y e r m e k e k n é l  a  

d o b ó szám ok  i r á n t i  é r d e k l ő d é s  m i n i m á l i s .  íg y  a z u t á n  m ig  o d a  nem s z o k t a k , c s o p o r t o m m a l  nem 
i s  k ö z ö l t e m ,  hogy  mi a  s z á n d é k o m .  S o k an  e d d i g  még s o h a  nem l á t t a k  g e r e l y t ,  d i s z k o s z t ,  
vagy  k a l a p á c s o t .

N ehéz  v o l t  az  e d z é s e k  a d a g o l á s a ,  m e l y e t  s o k  é r d e k e s ,  j á t é k o s  v e r s e n g é s b e  " c s o m a g o l ­
t a m . "  Kb. 8o 1« v o l t  az  " e g y é b "  é s  2o  a  " l é n y e g " .

Ez a  m ó d s z e r  l e h e t ő v é  t e t t e ,  ho g y  a z  e d z é s e k  é r d e k e s e k ,  v á l t o z a t o s a k  v o l t a k .  J o b b a n  
m e g f e l e l t e k  a  k e z d ő  é s  s e r d ü l ő k o r ú  t a n u l ó k  i g é n y e i n e k :  ö r ö m ü k e t  l e l t é k  b e n n e .

A z z a l  már e l ő z e t e s e n  t i s z t á b a n  v o l t a m ,  hogy  a  f e l n ő t t e k  e d z é s é b e n  a l k a l m a z o t t  mód­
s z e r e k  a  g y e r m e k e k n é l  nem f e l t é t l e n ü l  e r e d m é n y e s e k .  A h a z a i  é s , k ü l f ö l d i  k u t a t á s o k r a  t á ­
m a sz k o d v a  -  m e ly e k  s z e r i n t  a  r e n d s z e r e s  é s  f o l y a m a t o s  m u n k á v a l  a  t e s t i  k é p e s s é g e k  k ö z ü l  
a z  ü g y e s s é g  é s  az  e r ő  f e j l e s z t h e t ő  l e g j o b b a n  -  i g y e k e z t e m  e r e d m é n y e s e n  d o l g o z n i .

Az e d z é s e k  t e r v e z é s é n é l  p rog ram om ba  a  k ö v e t k e z ő  f e l a d a t o k a t  é p í t e t t e m  b e :
1 .  Az á l t a l á n o s  e r ő n l é t  f o k o z á s a
2 .  A g y o r s a s á g  n ö v e l é s e
3 .  Az ü g y e s s é g  f e j l e s z t é s e
4 .  Az a t l é t i k a i  d o b á s o k  m o z g á s a in a k  e l s a j á t í t á s a
5 .  Az a d o t t s á g n a k  m e g f e l e l ő  s p o r t á g b e l i  s p e c i a l i z á l ó d á s

. Az e d z é s e k  f e l é p í t é s e  a  k ö v e t k e z ő  v o l t :
T é l e n  e g y s z e r  s z a b a d b a n ,  k é t - h á r o m s z o r  t e r e m b e n ,  t a v a s s z a l  é s  n y á r o n  h á r o m - n é g y s z e r  

p á l c á n ,  ő s s z e l  p e d i g  e g y s z e r  t e r e m b e n ,  e g y s z e r  u s z o d á b a n  é s  k é t s z e r  p á l y á n  t a r t o t t u k  az  
e d z é s t .  A m unká t é v r ő l - é v r e  f o k o z ta m  és  n ö v e k v ő  t e r h e l é s s e l  3 - 4  h e t e s  c i k l u s o k b a n  v é g e z ­
t e t t e m .  Az e d z é s e k  i d ő t a r t a m a  k e z d e t b e n  / e l s ő  és  m á s o d ik  é v b e n /  2 - 2 . 5  ó r a ,  a h a r m a d i k  
é v t ő l  á l t a l á b a n  2 . 5 - 3  ó r a .  V e r s e n y i d é n y b e n  -  é s  f ő l e g  a  f ő  v e r s e n y e k  e l ő t t  -  a z  e d z é s i d ő t  
c s ö k k e n t e t t e m .
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A d o b ó t e c h n i k a  o k t a t á s á t  a k ö v e t k e z ő  g y a k o r l a t o k  e l ő z t é k  meg:
a /  e l ő k é s z í t ő  / p l .  g e r e l y h a j i t á s r a  " t a c c s " - d o b á s  m e d i c i n l a b d á v a l  k i l é p é s s e l / ;  
b /  r á v e z e t ő  / p l .  d i s z k o s z v e t é s n é l :  h a l a d ó  p ö r d ü l e t e k  egy l á b r ó l  egy l á b r a / ;  
c /  s p e c i á l i s  / ş l .  k a l a p á c s v e t é s n é l :  h á l ó b a  b u r k o l t ,  k ö t é l e n  f ü g g ő  m e d i c i n l a b d á v a l  

h a l a d ó - f o r g o  m o z g ás ,  e l ő l e n g e t é s / . .
A d o b á s  t e c h n i k á j á n a k  m e g é r t é s é t  s e g í t e t t é k :

a /  e l ő a d á s o k ,  b /  b e m u t a t á s ,  c /  b e m u t a t t a t á s ,  d /  f é n y k é p e z é s ,  e /  f é n y k é p s o r o z a t ,  f /  f i l m ,  
g / h u r o k f i l m .

A» a l k a l m a z o t t  d o h ó s z e r a k  a  k ö v e t k e z ő k  v o l t a k :
M s z k o s z v e t é s n é l  : e g y - e g y  é s  n e g y e d ,  m á s f é l - k é t  k i lo g r a m m o s ,
S u l y l ö k é s n é l :  4 - 5 - 6 ,  6 . 5 - 7 - 7 - 5  k i l ó s ,
G e r e l y h a j i t á s n á l :  6 0 -8 0  d k g ,
K a l a p á c s v e t é s n é l :  á - 5 - 6 - 6 .5 - 7 - 7 * 2 5  k g ,  r ö v i d ,  k ö z e p e s  é s  r e n d e s  h u z a l m é r e t t e l .
A t é l i  a l a p o z ó  e d z é s e k  a l a t t  a l k a l m a z o t t  g y a k o r l a t o k ,  f e l s z e r e l é s e k :
e v é d e z é k r é n y , g y ű r ű ,  n y ú j t ó ,  k o r l á t ,  b o r d á s f a l ,  g i í m i k ö t é l ,  u g r ó k ö t é l ,  m á s z ó k ö t é l ,  

( h u z ó k ö t é l ,  h o m o k z sá k ,  h a j s z a l a b d a ,  m e d i c i n l a b d a ,  g á t , ^ b i r k ó z á s ,  t á r s a s - ,  p a d - ,  z s á m o ly -  
f ^ a k o r l a t o k ,  v a s r ú d ,  f a r u d r a  k ö t é l l e l  e r ő s i t e t t  s u l y z ó t á r c s a  c s a v a r á s a ,  k é z i s u l y z ó k ,g ö m b -  
a u l y z ó k ,  t á r c s a s u l y z ó k .

A g y a k o r l a t o k  l e v e z e t é s é n é l
a /  e g y ü t t e s  f o g l a l k o z á s t ,
b /  c s a p a t  f o g l a l k o z á s t ,
c /  a  " t e s t é p í t ő "  f o r m á t ,
d /  a z  " i n t e r v a l l "  m ó d s z e r t  é s  a
e /  k ö r k ö r ö s  / c i r c u i t /  e d z é s t  a l k a lm a z ta m .
A k o l l e k t i v  s z e l l e m  k i a l a k í t á s á t  c é l o z t á k  a  k ö z ö s  m o z i ,  múzeum l á t o g a t á s o k ,  k i r á n ­

d u l á s o k  / t é l e n  é s  n y á r o n / ,  ü d ü l é s e k  s t b .
T a p a s z t a l a t a i m :
1 ,  L e g k e d v e z ő b b e n  l o - 1 2  é v e s  k o r b a n  l e h e t  m e g k e z d e n i  a  d o b ó e d z é s e k e t .
2 .  K e z d e tb e n  nem az  " e d z é s " ,  hanem  a  c é l t u d a t o s ,  j á t é k o s  munka a  d ö n t ő .
3* A f i a t a l o k  f i z i k a i  f e j l ő d é s é n e k  m e g f e l e l ő e n  t ö r t é n j é k  a  dobó s z e r e k  s ú l y á n a k  

e m e l é s e .  Az l e g y e n  a  c é l ,  hogy  a s ú l y o s a b b  s z e r e k  h a s z n á l a t a  k ö z b e n  i s  m e g t a r t s a  a  dobó 
•  m ozgás g y o r s a s á g á t .

4 .  H e l y t e l e n ,  hogy  a  j o b b  k é p e s s é g ű  s e r d ü l ő k  nem i n d u l h a t n a k  n a g y o b b  s z e r r e l  é s  ma­
g a s a b b  k o r c s o p o r t b a n ,  h a  e z t  e r e j ü k  é s  f e l k é s z ü l t s é g ü k  l e h e t ő v é  t e s z i .

5 .  G á t o l j a  a  f e j l ő d é s t  az  az  i n t é z k e d é s ,  m ely  a  s e r d ü l ő  g e r e l y h a j i t ó k n á l  e l t ö r ö l t e  
a  k ö n n y eb b  s z e r  h a s z n á l a t á t .

T a p a s z t a l a t a i m  é s  k i m u t a t á s a i m  -  s a j n o s  -  a z t  m u t a t j á k ,  hogy nagy  a  l e m o r z s o l ó d á s .
A más s p o r t á g a k  f e l é  i r á n y u l á s  / m e l y e k b e n  k e v e s e b b  m u n k á v a l  i s  l e h e t  e r e d m é n y t  e l é r n i / ,  
a  t a n u l m á n y i  é s  t á r s a d a l m i  t ú l t e r h e l t s é g ,  a d o b á s o k r a  "a lk a lm a s  h e l y e k  c s ö k k e n é s e  g á t o l j a  
a  k ö v e t k e z e t e s  é s  f o l y a m a t o s  m u n k á t .

Ha t o v á b b i a k b a n  i s  a  v i l á g  é l v o n a l á b a n  a k a r u n k  m a r a d n i ,  m in d e n t  meg k e l l  t e n n ü n k ,  
hogy  a s p o r t i s k o l á k  / e g y e s ü l e . t i  é s  k ö z p o n t i /  r e n d s z e r é b e  f o l y a m a t o s a n ,  e v e n k é n t  b e i n d u l ó  
c s o p o r t o k n á l  az  a m e r i k a i  ú s z ó k é h o z  h a s o n l ó ,  l e h e t ő s é g e i n k n e k  és  a d o t t s á g a i n k n a k  m e g f e l e l ő  
a l a p o s a n  ö s z t ö n z ő  r e n d s z e r t  é p i t s ü n k  k i .

T együk  k o r s z e r ű b b é  u t á n p ó t l á s - n e v e l ő  m unkánka t

Az u t ó b b i  é v e k b e n  s o k  -  é s  n y u g o d ta n  h o z z á t e h e t j ü k  -  j o g o s  ag g o d a lo m m al t e k i n t e t t e k  
a z  a t l é t i k a  h i v e i ,  s z a k e m b e r e k  és  s z u r k o l ó k  e g y a r á n t ,  a " s p o r t o k  k i r á l y n ő j é n e k "  n e v e z e t t  
s p o r t á g  h a z a i  u t á n p ó t l á s a  f e l é .  Nemcsak az  a h i b a ,  hogy  a z  a t l é t i k á n a k  n i n c s  s z é l e s  u t á n ­
p ó t l á s i  a l a p j a ,  hanem még a  s p o r t á g  v e z e t ő i  i s  / a z  eg y é b  h i v a t a l o s  s z e r v e k k e l  e g y ü t t /  
m e g k ö t ö t t é k  a z o k  k e z é t ,  a k i k  az  u t á n p ó t l á s ,  k ö z e l e b b r ő l  a l e g f i a t a l a b b  u t á n p ó t l á s  n e v e l é ­
s é v e l  k i v á n t a k  f o g l a l k o z n i .

A f i a t a l o k  v e r s e n y z é s é r e  v o n a t k o z ó  s z a b á l y o k  már nem f e l e l t e k  meg a f e j l ő d é s  k ö v e ­
t e l m é n y e i n e k  ép p e n  e z é r t  f o g a d t á k  örömmel a z  a t l é t i k á t  s z e r e t ő  é s  a  s p o r t á g  j ö v ő j é é r t  
kom olyan  aggódó  a t l é t a v e z e t ő k ,  s z a k e m b e r e k ,  p e d a g ó g u s o k  a  MASZ e l n ö k s é g e  á l t a l  i s  e l f o ­
g a d o t t  u j  v e r s e n y z é s i  s z a b á l y z a t o t .  Ez a s z a b á l y z a t  m ár i s m e r e t e s  a z  a t l é t i k a  h i v e i  e l ő t t *  
L e g j e l e n t ő s e b b  i n t é z k e d é s e ,  hogy  l e s z á l l í t o t t a  a z  a l s ó  v e r s e n y z é s i  k o r h a t á r t .  A 10—12 
é v e s e k  i s  v e r s e n y e z h e t n e k  a " p a j t á s "  k o r c s o p o r t b a n  m e g h a t á r o z o t t  v e r s e n y s z á m o k b a n ,  a 
13—14 év esek -  p e d i g  a s e r d ü l ő  "B" k a t e g ó r i á b a n .

Ez a h e l y e s  i n t é z k e d é s  a z o n b a n  u j  p r o b lé m á t  v e t  f e l :  hog y an  k é s z ü l j ö n  a z  u t á n p ó t l á s  
a " n a g y  a l a p o z á s "  i d e j é n ,  1 0 - 1 4  é v e s  k o r b a n ?

Ez a k é r d é s  é r i n t i  m ind a z  e g y e s ü l e t i  s z a k o s z t á l y o k a t ,  m ind az  á l t a l á n o s  i s k o l á k  
ú t t ö r ő  c s a p a t a i b a n  működő a t l é t i k a i  s z a k k ö r ö k e t ,  de a  s p o r t i s k o l á k  a t l é t i k a i  s z a k o s z t á ­
l y á t  i s .  A f ő v á r o s i  e g y e s ü l e t e k  u t á n p ó t l á s - n e v e l ő  m u n k á já t  nem i s m e r j ü k ,  de  a v i d é k i  
nagyobb  és  k i s e b b  e g y e s ü l e t e k n é l  szám os h e l y e n  t a p a s z t a l t u k ,  ho g y  ig y e k e z n e k  S z e r v e z e t t e l }

A d o b á s o k a t  k e z d e t b e n  csak: j á t é k o s  fo r m á b a n ,  v e r s e n y e z v e  v é g e z t e t t e m .

6



m e g o ld a n i  a l e g f i a t a l a b b  u t á n p ó t l á s  -  e g y á l t a l á n  nem k ö n n y ű  -  n e v e l é s é t ,  am i a  s z e r v e z é ­
s i  p r o b lé m á k  m e l l e t t  szám os s z a k m a i  k é r d é s t  i s  f e l v e t .

Az e g y e s ü l e t i  é s  á l t a l á n o s  i s k o l a i  s z a k k ö r i  munkák t a p a s z t a l a t a i t  -  e l s ő s o r b a n  s z a k ­
m a i j e l l e g ű e k e t  _  k í v á n j u k  k ö z r e  b o c s á t a n i ,  a b b a n  a r e m é n y b e n ,  ho g y  e z z e l  h a s z n á l n i  t u ­
du n k  a  m a g y a r  a t l é t i k a  ü g y é n e k .

M e z e iz z e n e k  már a  l e g f i a t a l a b b a k  i s i

T a p a s z t a l a t a i n k  s z e r i n t  m ár a l e g f i a t a l a b b  k o r o s z t á l y  s z á m á r a ,  t e h á t  a 1 2 - 1 3  é v e s e k  
s z á m á ra  i s ,  s z ü k s é g e s  a h e l y e s e n  v e z e t e t t  m e z e i z é s .

A f u t á s o k a t  k ö n n y ű  i r a m b a n  v é g e z z é k ,  g y a l o g l á s s a l  é s  é l é n k  ü te m ü  j á r á s s a l  v á l t o g a s ­
s u k .  A m e g f e l e l ő e n  f e l s z e r e l t  f i a t a l o k  s z á m á ra  f e l t é t l e n ü l  s z ü k s é g e s  e z  a m unka , m e r t  
a z  á l l ó k é p e s s é g  f e j l e s z t é s é n  k i v ü l  k ü l ö n ö s e n  a l k a l m a s  a z  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  
f e j l e s z t é s é r e .  A t e r e p e n ,  h a v a s  u t ó n ,  h i d e g b e n  v é g z e t t  m e z e i z é s  s e g i t i  é s  f o k o z z a  a f i a ­
t a l o k  ö n b e c s ü l é s é t ,  m e g a c é lo z z a  a k a r a t e r e j ü k e t ,  -  m e r t  e z  i s k o l a i  t e s t n e v e l é s i  r e n d s z e ­
r ü n k  " j á t é k o s  i r á n y z a t "  f e l é  v a l ó  e l t o l ó d á s a  k ö v e t k e z t é b e n  — é s  s z e r i n t ü n k  a 2 0 —30 éve- 
t a n i t ó  k a r t á r s a k  v é le m é n y e  s z e r i n t  i s  -  s o k  k í v á n n i v a l ó t  h a g y  maga u t á n  i f j ú s á g u n k  j e l l e ­
mének k i a l a k u l á s á b a n .  T e r m é s z e t e s e n  nem a j á t é k  n y ú j t o t t a  ö r ö m e t ,  é l m é n y t ,  j ó  h a n g u l a t o t  
a k a r j u k  e l v e n n i  a t a n u l ó k t ó l ,  hanem a m e g e r ő l t e t é s t  nem k í v á n ó ,  k ö n n y e n  m e g s z e r e z h e t ő ,  
s z ó r a k o z á s  h e l y e t t  a  kom oly  m u n k á v a l ,  l e m o n d á s s a l ,  a  t e r m é s z e t  n y ú j t o t t a  k ü l s ő  / h i d e g ,  
m e le g ,  n e h é z  t a l a j ,  t e r e p  n y ú j t o t t a  a k a d á l y o k /  é s  a b e l s ő  / ö n u r a l o m ,  a k e l l e m e t l e n  v i s z o ­
nyok  e l v i s e l é s e  s t b /  a k a d á l y o k  l e k ü z d é s é v e l  j á r ó  ö rö m e t  k i v á n j u k  n y ú j t a n i ,  arai u t á n  a 
s a j á t  p s z i c h i k a i  é s  f i z i k a i  e r e j é b e  v e t e t t  h i t t e l  m o n d h a t j a  e l  V ö r ö s m a r t y v a l :  "Ez jó  
m u l a t s á g ,  f é r f i  munka v o l t ! "

A m e z e i z é s  u g y a n i s  az  e m b e r i  s z e r v e z e t  e g é s z s é g é n e k  e g y i k  l e g h a t á s o s a b b ,  l e g é r t é k e ­
s e b b  e d z ő j e ,  a z o n k í v ü l  a t ö m e g s p o r t  m e g te r e m té s é n e k  é s  l e g s z é l e s e b b  e l t e r j e s z t é s é n e k  
k i v á l ó  l e h e t ő s é g e .  M inden  s p o r t á g  k i e g é s z í t ő j e  l e h e t ,  l é t e s í t m é n y t  nein i g é n y e l , m i n d e n ü t t  
m á r ó l - h o l n a p r a  g y a k o r o l h a t ó ,  v á l t o z a t o s ,  s z e b b n é l - s z e b b  t e r e p e n .

A m e z e i  f u t á s  a l e g t e r m é s z e t e s e b b  s p o r t .  Nem s z ü k s é g e s  h o z z á  g o n d o s a n  k e z e l t  s p o r t ­
p á l y a ,  t e r e p ,  m e ző ,  r é t ,  e r d ő ,  p á z s i t ,  d ü l ő u t .  ö s v é n y ,  p a r k ,  l i g e t  s t b  k ö z ü l  v á l a s z t v a ,  
b á r h o l  ű z h e t ő ,  ú t v o n a l a  nem i s m e r  a k a d á l y t .  A n n á l  j o b b ,  m i n é l  t ö b b  t e r m é s z e t e s  a k a d á l y t  
k e l l  l e k ü z d e n i .

Ü g y e l j ü n k  a f o k o z a t o s s á g r a .  E l e i n t e  c s a k  2 0 0 - 2 5 0  m é t e r t  f u t t a s s u n k ,  l a s s ú ,  m ajd  
k ö z e p e s  i r a m b a n ,  k é s ő b b  a f i u k n á l  4 0 0 -5 0 0  m é t e r r e  e m e lk e d h e t  a t á v .  A f u t á s o k a t  v á l t o g a s ­
su k  g y a l o g l á s s a l .  Az e l s ő  f u t á s - g y a l o g l á s  u t á n  j ó  a s z a b a d b a n  v é g z e t t  g i m n a s z t i k a .  Az 
ö s sz e m o z g á s  1 4 0 0 -1 6 0 0  m - i g ,  a f i u k n á l  k é s ő b b  2000  m é t e r i g  t e r j e d h e t .

M eze i f u t á s n á l  a l k a l m a z k o d j u n k  a t e r e p h e z .  Ha s ü p p e d ő s ,  a k k o r  r ö v i d í t s é k  meg l é p é s ­
h o s s z a i k a t ,  de e r é l y e s e b b e n  r u g a s z k o d j a n a k  e l .  S im a t e r e p e n  t ö r e k e d j e n e k  a l e n d ü l e t e s ,  
m in d i g  k ö n n y e d ,  l a z a  f u t á s r a .  P o n t o s  a  l é g z é s  r i t m u s t a r t á s a :  l e g y e n  m é l y , k i a d ó s  é s  e g y e n ­
l e t e s  .

M e g f e l e l ő  e l ő k é s z ü l e t  u t á n  r e n d e z z ü n k  v e r s e n y t  a  l e g f i a t a l a b b a k  r é s z é r e  i s !  A h á z i ,  
k ö r z e t i ,  j á r á s i  / k e r ü l e t i /  v e r s e n y e k e n  a s z a k o s z t á l y o k ,  i l l e t v e  az  i l l e t é k e s  s z ö v e t s é g e k  
f e l t é t l e n ü l  t a r t s á k  meg e z e k e t ,  az  á l t a l á n o s  i s k o l a i  s z a k k ö r ö k  / ú t t ö r ő  c s a p a t o k /  p e d i g  
m e z e i  j á r ő r v e r s e n y t  b o n y o l í t s a n a k  l e .  A 1 3 - 1 4  é v e s  ú t t ö r ő  f i u k  r é s z é r e  1000 m é t e r e s ,  a 
l á n y o k n a k  500 m é t e r e s  t á v o n ,  a 1 1 - 1 2  é v e s e k  r é s z é r e  p e d i g  e z e k n e k  f e l é n .  Az e g y é n i  v e r s e ­
n y e k  m e l l e t t  e l s ő s o r b a n  a t i z e s  Ő rsö k  k ö z ö t t i  c s a p a t v e r s e n y e k e t  s z o r g a l m a z z u k .

Hogyan v e z e s s ü k  l e  a m e z e i f u t ó  e d z é s t ?
J a n u á r - f e b r u á r  h ó n a p b a n  h e t e n k é n t  l e g a l á b b  e g y ,  s ő t  f e b r u á r  m á s o d ik  f e l é t ő l  h e t i  

k é t s z e r i  s z a b a d b a n  v é g z e t t ,  k ö n n y ű  m e z e i  e d z é s t  f e l t é t e l e z v e ,  a  1 2 - 1 3  é v e s e k  r é s z é r e  
m á r c iu s  v é g é n  a z  a l á b b i  e d z é s t  t a r t j u k :

B e m e l e g í t é s :  150 m é l é n k  ü tem ü  j á r á s - g y a l o g l á s ,  m a jd  250 m k ö z e p e s  i r a m ú  f u t á s ,  30 
m é t e r e n k é n t  t a p o s ó  f u t á s s a l  v á l t a k o z v a .

G i m n a s z t i k a :  l a z á n ,  l e n d ü l e t e s e n ,  e g y m á s b a f o l y ó a n  s o k  f e s z i t ő  és  h a j l i t ó  g y a k o r l a t .
H árom negyed e r ő b ő l  f u t á s :  l á n y o k  3x40 m, 2x60 m, 2x100  m,

f i u k n á l  4x60 m, 3x80 m, 2x100  m.
E o g ó j á t é k :  p á r o s  f o g ó ,  b a l a t o n i  h a l á s z o k  s t b
l e v e z e t ő  f u t á s :  400 m.
E z t  a  1 0 - 1 1  é v e s e k n é l  m e n n y is é g b e n  és  i n t e n z i t á s b a n  i s  c s ö k k e n t j ü k ,  a  14 é v e s  f i u k ­

n á l  v i s z o n t  f o k o z h a t j u k .
Á p r i l i s b a n  a 1 2 -1 3  é v e s  k o r ú  a t l é t á i n k  e d z é s é b e n  -  a f o k o z a t o s s á g  e l v é r e  ü g y e l v e  -  

e m e l h e t j ü k  az  e d z é s a d a g o t .  A hó n ap  m á s o d ik  f e l é b e n  i g y  k é s z ü l h e t n e k :
B e m e l e g í t é s :  1000  m l a s s ú  i ra m ú  f u t á s ,  a  t á v  m á s o d ik  f e l é b e n  t a p o s ó  f u t á s s a l  v á l t a —

ko z v a  .
(K i s z o r i t ó  j á t é k :  h a j s z a l a b d á v a l ,  f é l  l a b d a r u g ó  p á l y á n ,  v a g y  k é z i l a b d a  p á l y á n .
E e p ü l ő f u t á s o k :  6x40 m é t e r e n
R a j t g y a k o r l a t o k :  3 x 2 0 ,  3x40 m é t e r r e .
M a g a s u g r á s :  k ü lö n b ö z ő  t e c h n i k á v a l
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ï i s l a b d a h a j i t á s  n e k i f u t á s s a l  1 0 - 1 2 - a z e r  / s o k o l d a l ú  f e l k é s z ü l é s r e ,  a l a p o z á s r a  t ö r e k ­
s z ü n k , /

6 x 6 0 ,  m a jd  2x100  m /h á ro m n e g y e d  e r é v e l  t ö r t é n d  r e p ' U l d f u t á s / .
J á t é k :  k é z i l a b d a  2x10  p e r c .
A i e l ő b b i  á p r i l i s i  f u t ó e d z é s t  a " k ö z é p t á v f u t ó  j e l ö l t e k "  v é g z i k .  A l e g f i a t a l a b b k o r u  

a t l é t á i n k  a k ö v e t k e z ő  e d z é s e k k e l  e l s ő s o r b a n  a n é g y t u s a  v e r s e n y s z á m a i r a ,  v a l a m i n t  a  t ö b b i  
ü g y e s s é g i  v e r s e n y á g a k r a  k é s z ü l n e k .

1 0 -1 2  é v e s e k  á r p i l i s  e l s ő  f e l é b e n :
E e m e l e g i t é s :  400 m l a s s ú  f u t á s ,  50 m é t e r e n k é n t  t a p o s ó  f u t á s s a l  v á l t a k o z v a  . P o n t s z e r z ő  

j á t é k .
G i m n a s z t i k a :  T i z  n y ú j t ó  h a t á s ú  s z a b a d g y a k o r l a t .

R e p ü lő :  8—10 f o k o s  l e j t ő n  l e f e l é  5x50  m é t e r e s  f u t á s .
T ám aszban  m agas t é r d e m e l é s s e l  f u t á s  ö t s z ö r ,  a  g y o r s a s á g  c s ö k k e n é s é i g .
P á r o k b a n  k i s z o r i t ó  j á t é k  k i s l a b d a  h a j í t á s á v a l ,  3 l é p é s  é s  1 k e r e s z t l é p é s s e l  2 5 - 3 0  

d o b á s .
T á v o l u g r á s :  6 - 8  l é p é s e s  ro h a m m a l ,  1 5 - s z ö r .  Az u g r á s  t á v j á n a k  2 / 3 - a d  r é s z é n é l  4 0 -5 0  

cm m a g a s r a  t e t t  l é c  f e l e t t .
V á l t ó v e r s e n y e k : k i t e t t  t á r g y  m e g k e r ü l é s é v e l  10 m é t e r e s  t á v o l s á g o n ,  3 k g - s  s ú l l y a l  a 

k é z b e n ,  4 - s z e r  p á r o s  l á b o n  s z ö k d e l é s s e l .
D o b ó v e r s e n y :  ö t s z ö r  3 k i ló g r a m m a l :
5 k g - s  f ü l e s  s ú l y z ó v a l  a  l á b f e j e n  3x5 -  5 t é r d e m e l é s .
H a j s z a l a b d á v a l :  k é t k e z e s  f e l s ő d o b á s s a l  t á v o l b a d o b ó  v e r s e n y ,  10 d o b á s  4 -5  k g -m a l  

3 - 4 - s z e r  f e l l é p é s  l é p c s ő r e ,  p a d r a  jo b b  é s  b a l  l á b b a l ,
^ o g ó j á t é k :  g u g g o lá s b a n  s z ö k d e l é s s e l .
J á t é k :  k i s p á l y á s  l a b d a r ú g á s  v a g y  k é z i l a b d a  15 p e r c ig - .
Á ,p ri l iB  m ásodik  f e l é b e n :
E e m e l e g i t é s :  800 m j á r á s ,  l a s s ú  f u t á s ,  t a p o s ó  f u t á s ,  s a r k a z á s s a l  f u t á s  50 m é t e r e n ­

k é n t  v á l t a k o z v a .
G i m n a s z t i k a :  8 n y ú j t ó  h a t á s ú  t á r s a s  g y a k o r l a t .
R e p ü l ő f u t á s :  4x50 m.
R a j t v e r s e n y :  6x20 m é t e r r e .
K i s l a b d a h a j i t á s : 5 l é p é s b ő l  1 k e r e s z t l é p é s s e l  10 d o b á s

5 " 1 * 5 " a r o h a m t á v o l s á g  e g y e n k é n t i
m e g á l l a p í t á s á r a .

M a g a s u g r á s :  g u r u l ó  t e c h n i k á v a l  8 0 - 1 0 0  cm -en  15 u g r á s ,  a r o h a m t á v o l s á g  e l l e n ő r z é s é r e .
3x6x3 k g -m a l  g u g g o l á s ,  f e l u g r á s  80 d k g - o s  ö v v e l  a  d e r é k o n  / 3  l é p é s b ő l  l á b l e n d i t é s s e l  

f e l f ü g g e s z t e t t  l a b d á t  k e l l  e l é r n i  3—5 - s z ö r / .
H a j s z a l a b d a  d o b á s  1 0 - s z e r  / p a r t d o b á s s z e r ü e n / .
V e r s e n y :  2 0 - 3 0  m é t e r e n ,  2 db 20—30 cm magas a k a d á l y  f e l e t t  á t f u t á s  t á r g y k e r ü l é s s e l  

/ a  g á t f u t á s  e l ő k é s z í t é s e / .
1 3 -1 4  é v e s e k  á p r i l i s b a n :
B e m e l e g í t é s :  1000 m l a s s ú  ţ u t â s ,  t a p o s á s ,  s a r k a z á s ,  s é t a .
G i m n a s z t i k a :  10  n y ú j t ó  h a t á s ú  b o t g y a k o r l a t
R e p ü l ő f u t á s :  5x40 m f u t á s  8 - 1 0  f o k o s  l e j t ő n  l e f e l é .  6 á l l ó r a j t  30 m é t e r e n  a k a n y a r  

e l e j é n .  Ü g y e ln i  k e l l  a s z a b á l y o s  e l ő z é s r e .
A r ú d u g r ó  r ú d  f o g á s a  s z ű k  f o g á s s a l ,  h o r d m ó d ja ,  3x30 m é t e r e s  r e p ü l ő  r ú d d a l  a  k é z b e n .
1 0 - 1 5  u g r á s  r ú d d a l  t á v o l b a  l e é r k e z é s n é l  a n e k i f u t á s  i r á n y á b a  v a l ó  v i s s z a f o r d u l á s s a l .
D o b ó v e r s e n y  3 - 4  k g - s  g o l y ó v a l  1 0 - s z e r :
20 m s z ö k d e l é s ,  f e l u g r á s  b a l  l á b r ó l ,  é r k e z é s  a j o b b r a ,  a  l e v e g ő b e n  l á b c s e r e .
20 m s z ö k d e l é s  u g r ó —f u t ó  l é p é s s e l .
20 m s z ö k d e l é s  k é t s z e r  a j o b b ,  k é t s z e r  a  b a l  l á b o n .
H a j s z a l a b d a  d o b ó v e r s e n y  / p a r t d o b á s s z e r ü e n /
G u m i k ö t é l l e l  a r a j z  s z e r i n t i  g y a k o r l a t  2x10  s o r o z a t b a n :
3x5x8—10 k g -m a l  s z a k í t á s
K o s á r l a b d a  v a g y  k é z i l a b d a  j á t é k  15 p e r c i g

/ f o l y t . k ö v . /  H a r s á n y t  L á s z l ó  é s  Novák I s t v á n
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V I T A M I N O K  S Z E R E P E

A ZATLÉTÁK EKÖNJ-ÉTÉNHK ÉS TELIES ÍTŐKÉpES ~
■ SÉDÉNEK FOKOZÁSÁBAN

A téli, koratavaszi hónapok Európában“az atléták számára az alapozás időszakát je­
lentik. A nagymegterhelésü edzések célja a sportolókat olyan erőnléti, állapotba hozni, 
mely az egészség károsodása nélkül lehetővé teszi a legnagyobb teljesitmény elérését .Az 
edzés következtében a szervezet mozgása /fizikai és biológiai/ tökéletesebbé, gazdagabbá 
válik. Hatására a szervezetben lefolyó égési folyamatok is jobb hatásfokkal menneg vég- 
be. A sportolóknál tapasztalt fokozott égetés nemcsak több kalóriát adó tápanyagokat igé­
nyel, hanem megköveteli a szervezet emésztési folyamataihoz szükséges hatóanyagok megfe­
lelő feltöltését is. A szervezet számára tehát szénhidráton, fehérjéken, zsírokon kivül 
más anyagokra is van szükség. Ilyenek a vitaminok és az ásványi sók.

A vitaminok általában nem a szervezetben képződnek. Kívülről való bevitelt igényel­
nek. Az elégtelen vitaminfelvétel nagymértékben csökkenti a teljesítőképességet, hiszen 
az emésztési folyamatok nem mehetnek végbe a fermentek hatóanyagát jelentő vitaminok nél­
kül. A sportolók a megnövekedett energiafelhasználás miatt tehát több vitamint igényel­
nek, mint a nem sportolók. A két dolog azonban nem halad párhuzamosan. Kétszeres energia- 
fogyasztás többszörösre emeli a vitaminszükségletet. Az elégtelen vitaminszint első tüne­
te nagyon gyakran a gyengeség, a fáradékonyság, az idegesség és az izomerő csökkenés .Be 
nemcsak a vitamin hiány, hanem ellentéte, a vitaminok túladagolása is kóros folyamat.
Egyes vitaminok túladagolása növeli a szervezet általános vitaminigényét, s ha nem gon­
doskodunk fokozott pótlásáról, ismét vitamin hiányos tünetek lépnek fel.

Általános sportorvosi vélemény, hogy rendszeres vitaminfogyasztással kell a szerve­
zet igényeit fedezni. Igyekeznünk kell a szervezet igényeitfadezni. Igyekeznünk kell 
azonban a sportolók táplálkozását úgy irányítani, hogy a fokozott vitaminellátás termé­
szetes táplálékokkal jusBon a szervezetbe. Szintetikus készítményeket csak sportorvosi 
rendelésre adunk, akkor is vitamin kombinációkat.

A vitaminokat két csoportra osztjuk: a vízben /C és B vitamin csoport/ a zsírban 
oldódó vitaminok /A,B,E,K/.

A C vitamin az a vitamin, amelynek jelenléte a fog, csont, kötőszövet, erek normális 
állapotának fenntartásában szerepet játszik. Kevéssé tisztázott, de szerepe van a külön­
böző fertőzések elleni védekezésben is. C vitamin hatására a tuleröltetettség állapotában 
jelentkező vércukor rendellenességek normalizálódnak. Az oxigénadósság csökkenése, a 
szénhidrátanyagcsere rendeződése az izomtevékenység jobb hatásfokát eredményezi. C vita­
min hiányában másodlagos módon romlik a s z í v  munkaképessége.

Jelentős szerepe van a C vitaminnak a fehérje anyagcserében is. A fokozott fehérje- 
bevitel emeli az ascorbinsav szükségletet. Újabban kimutatták szerepét a vasfelszivódás—
ban is.

Legfontosabb C vitamin forrásaink:
Paprika, citrom, kelvirág, csipkebogyó, fekete ribizke, spenót, zöld-dió,káposzta- 

félék, marhamáj, gyümölcsök.
A B. vitamin, a szénhidrátanyagcserében játszik fontos szerepet. Hiánya a piro*< 

szőlősavnak a vérben való felszaporodását eredményezi, A B^ vitamin a szívizom normális 
funkciójához is szükséges. A felhalmozódott piroi szőlősav és tejsav szivgyengeséget okoz­
hat, mivel az idegrendszer működése szintén a szénhidrát anyagcserének függvénye, a B-̂
vitamin hiányában a szellemi funkciók csökkennek, feledékenység, szétszórtság, nyomott
hangulat jöhet létre.

Legfontosabb B, vitamin forrásaink: a sertéshús, burgonya, spenót, teljes rizs, pék- 
élesztő, sör-éleszto, 75 % - o b őrlésű búzaliszt. A B-, vitamin különös jelentőséggel bir 
azért is, mert hazánkban szokásos táplálkozási szokások /fehér kenyér, hántolt rizs,stb/ 
csak szűkén fedezik e vitaminszükségletünket.

A Bg vitamin elősegíti a szellemi funkciókat. Fokozottabb jelentősége van magas és 
hosszantartó emocionális feszültséggel járó sportágakban /elhúzódó ugró és dobóversenyek/ 
Ugyanakkor a rövid ideig tartó nagyfokú összpontosítást kivánó sportokban sem hanyagolha­
tó el szerepe, mert az idegrendszer anyagcseréjének, növelésével lehet segitő hatású. 
Hosszabb ideig tartó csökkent Bg szint látási zavarokkal is járhat. Leginkább tojásban, 
tejben, parajban, marhamájban, marhaszivben, paradicsomban, babban fordul elő.

A Bg vitamin hiánya álmatlansággal jár. nyugtató hatását felhasználhatjuk sportolók 
verseny előtti feszültségének csökkentésére. Az aminosav az anyagcserében szintén szere­
pet játszik és igy a növekedésre hatást gyakorolhat. Azokban az országokban, ahol sok 
kukoricalisztet fogyasztanak, hiánybetegsége a pellagra is gyakran elő fordul, mert a 
kukoricalisztben van valami anyag, mely a szervezet nikotinsavszükségletét fokozza, 
nikotinsavat tartalmaz a búzaliszt, rizs, hús, mig tejben és tojásban nagyon kevés a 
fogyasztásuk mégis ajánlatos, ugyanis ezeknek az ételeknek az aminósav összetétele olyan, 
hogy csökkentik a nikotinsavszükségletét.
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Az " A ” v ita m in  a  n övén yek b en  f o r d u l  e l ő ,  s z ü k s é g e s  a r e t i n a  n o r m á lis  m ű k öd éséh ez , 
n ö v e k e d é sé h e z , v a la m in t  a h ám szövet y é d ő v it a m in j a . L eggyak or ib b  A - v i t a m in  f o r r á s a in k !  
s z ín e s  f ő z e l é k f é l é k ,  s á r g a r é p a , p a r a d ic so m , p a p r ik a , t o j á s s á r g a ,  v a j ,  m áj, h a lm á j - o la j»  
M indazok a s p o r to k , am elyek  á szem ekt f o k o z o t t a n  ig é n y b e  v e s z i k ,  s z in t é n  m agasabb "A*
v i t a m i n e l l á t á s t  k ö v e t e ln e k .

A "D* v ita m in  h a tá s a  a m ozgások at b e f o l y á s o l j a .  H iánya a r a c h i t i s  n evű  b e t e g s é g e t  
o k o z z a , m ely  m aradandó d e fo r m itá s o k k a l Járh at é s  a k é ső b b i n agy  s p o r t t e l j e s í t m é n y e k e t  
t e h e t i  l e h e t e t l e n n é .  A f i a t a l  s p o r t o ló k  D -v ita m in  s z ü k s é g le t é n e k  m a x im á lis  k i e l é g í t é s e  
e l ő s e g í t i  a c s o n t -  é s  iz o m r e n d sz e r  t ö k é le t e s e b b  k i f e j l ő d é s é t .  Néhány tá p lá lé k b a n  a 
v ita m in  m e g t a lá lh a t ó .  I ly e n e k  p l .  h a l z s i r ,  c s u k a m á j o la j ,  t e j ,  t o j á s s á r g á j a ,  é l e s z t ő .

Az "E" v ita m in  k ü lö n ö se n  a g a b o n a c s irá k b a n  t a l á l h a t ó .  S z e r e p é r ő l  nagy  v i t a  f o l y i k  a 
szak em b erek  k ö z ö t t  a m e lb o u m e i o lim p ia  ó t a .  Az E v ita m in n a k  i z o m t e l j e s i t ő k é p e s s é g e t  J a v í­
t ó  h a t á s t  t u la j d o n í t a n a k .  K edvező b e f o ly á s á t  v a ló s z ín ű le g  a v é r k e r in g é s  J a v í t á s á v a l ,  i l ­
l e t v e  a z  o x ig é n f e lh a s z n á lá s  g a z d a sá g o ssá  v a ló  t é t e l é v e l  t e s z i  l e h e t ő v é .  K ü lön ösen  g a z ­
dag " E -v ita m in b a n  a v a j ,  növénym agvak a b ú z a c s ír a  é s  az o l a j .

N agyon s o k s z o r  f e lm e r ü l  a k é r d é s ,  hogy  a C é s  egyéb  v ita m in o k  hogyan j a v í t j á k  a 
S p o r to ló k  t e l j e s í t ő k é p e s s é g é t .  A n é lk ü l,  h ogy  a d o p p in g -p ro b lém a  tá r g y a lá s á b a  b o n y o ló d n é k ,  
f e l  s z e r e tn é m  h iv n i  a f i g y e l m e t ,  hogy a n agy e r ő k i f e j t é s  k ö v e tk e z té b e n  f e l l é p ő  m a x im á lis  
ig é n y  k i e l é g i t e t l e n s é g e  f o l y t á n  f e l l é p ő  v ita m in h iá n y  t e lJ e s i t m é n y r o n t ó  h a t á s ú .

f á p l á l k o z á s i  ta n á c s o k a t  a z  Í z l é s b e l i  é s  a n y a g i m ó d b eli k ü lö n b sé g e k  m ia t t  ig e n  n eh éz  
a d n i .  A lá b b ia k b a n  közlöm  M agyarországon  s z o k á s o s  e l k é s z í t é s i  mód s z e r i n t  n éh ány é t e l f é ­
l e s é g  v i t a m in t a r t a lm á t ,  hogy ennek  s e g í t s é g é v e l  k i - k i  ö s s z e á l l í t h a s s a  a szám ára m e g f e le ­
l ő  é t r e n d e t .  A m egad ott é r té k e k  a n y e r s  tá p a n y a g ta r ta lo m r a  v o n a tk o z n a k . E l k é s z í t é s e  e s e -  

C . v ita m in  40—50 í —k a i ,  a B v ita m in c s o p o r t  15 t>—k a i ,  a z s ír b a n  o ld ó d ó  v ita m in o k  15— 
2 0  í - k a l  c sö k k e n n e k . ’

LEVESEK: /  3 d l . /  

A lm a lev e s
A : 1 .4 I . E .
D i 0 .0 1 gamma
B1 i 75 n

B2
• 66 w

Kik •e • 0 .6 mg
C : 12 *g

H a lá s z lé
A : 252

B!  : 422

B2 : 135 gamma
N ik .: 2 .3 mg
C . 2 .4 mg

Z ö ld b o rsó  l e v e s
A : 131 I . E .
D : 0 .1 gamma
B1 : 235 • gamma
B2 : 286 gamma
N ik 1 .7 mg
C : 23 mg

B a b le v e s
A : 6
D : 0 .01  gamma
B1 : 221 gamma
b 2 : 130  gamma
N ik .: 3 .5  mg
C : 1 2 .5  mg

K a r f io l  l e v e s
A 221
D 0 .3 3  gamma
B1 1 0 2 ,2
B2 173
I f ik . 1 mg
C 6 0 .6  mg

C s o n t le v e s
B^ : 4 0 .7  gamma

B2 4 1 .5  gamma
K ik . 0 .5  mg
C 1 5 .8  mg

G om baleves
A : 60 I . E .
D : 0 .0 1 gamma
Bi  •: 92 gamma
B2 : 106 gamma
K ik . : 0 .5 mg
C ; 2 .6 mg

L e b b e n c s le v e s
A 1 6 .5 I .E
D 0 .2 5 gamma
B1 137 gamma

b 2 135 gamma
N ik . 1 .2 2 mg
C ' 2 0 .7 mg

H ú s le v e s
A 103
D 0 .0 1 gamma
B1 220 gamma

B2 462 gamma
N ik . 6 mg
C 2 1 .4 mg

Marha g u ly á s le y
A : 2 .6 I .E .
B1 : 225 gamms
B2 359 gamma
K ik . 5 .5 mg
C 1 6 .8 mg

B u r g o n y a le v e s
A 9 I .E
D 0 .0 1 gamma
B1 ' 2 .3 5 gamma
B2 264 gamma
N ik . 2 .4 mg
C 21 mg

M áJgaluska l e v e s
A : 6063
D * ; 0 .9 gamma
B1 : 110 gamma

B2 : 684 gamma
N ik . : 3 .9 6 mg
C : 1 4 .6 mg

EŐZELÉKEK: 1 a d a g  = 3 d l .

B a b f ő z e l é k  / f e h é r / B u r g o n y á i  ő z e i é k B l n o m f ő z e i é k G o m b a n a n r ik á s

A : 90 I . E . B A : 900 I . E A 30 I . E .
D o .0 7 gamma 1

■R
439 gamma D : 0 . 1 gamma D 0 . 0 1 gamma

B1 : 440 gamma a2
N ik .

455
4 . 4

gamma
mg 3 1 : 

■R
342 gamma B1

B .
40 gamma

B2 t 225 gamma C 89 mg B2 380 gamma 2 140 gamma
N i k .  1 1 . 5 mg N i k .  : 3 . 5 mg N i k . 7 . 7 mg

G « 0 .8 mg C : 61 mg C 4 . 5 mg
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fcaralâb éf j'zelék
A : 7.2 I.E
D 0,01 gamma
B1 ! 173 gamma
B2 : 187 gamma
Nik. j 1.1 mg
C : 188 mg

Paradicsomos káposzta
B1 : 3OI gamma
B2 S 295 gammaNik.: 4.2 mg
C : 129 mg 

•

Sárgarépa főzelék
A : 12.600 I.E.
B1 : 357 gamma
B2 : 3 5O gamma
Nik.:- 6.5 mg
C : 75.9 mg

Vagdalthus 12 dg
A 219 I.E.
D o.ol gamma
B1 220 gamma
B2 290 gamma
Nik. 5 mg
C 3 mg

Göngyölt sonka 5 dg
B1 300 gamma
B2 180 gamma
Nik. 1.5 mg

Sertésmáj piritva
A 1200 I.E.
D 3.6 gamma
B1 36O gamma
B2 2.4 gamma
Nik. 23 mg
C 42 mg

Bélszin párolva 10 dg
A 78 I.E.
D
B1 255 gamma
B2 375 gamma
Nik. 5.9 mg
C 12.9 mg

Borsőstokány 12 dg
A 30 I.E.
B 0.1 gamma
B1 880 gamma
B2 33O gamma
Nik. 5 mg
C 20 mg

Kelkáposzta főzelék Lecsó
B1 : 105 gamma B1 : 105 gamma
B2 : 380 gamma B2 : 125 gamma
Nik.: 4.8 mg Nik. : 2 mg
C : 11.6 mg C : 450 mg

Zöldborsó főzelék Zöldbab főzelék
A : 90 I*S* A S .105 I.E
Bi s 359 gamma B : 0.01 gamma
B- 2 : 390 gamma B1 : ■R 549 gamma
Nik: 2.9 mg a 2 : 586 gamma
C : 50.3 mg Nik. : 3.1 mg

C : 120 mg
Sár^
B1

;aborsó püré 
210 gamma

B2 305 gamma
Nik: 1.1 mg

Virsli
B1 120 gamma
B2 180 gamma
Nik. 3.6 mg

Véreshurka
B1 100 gamma
B2 350 gamma
Nik. 3 mg

Sertésmá.1 rántva
A 1200 I.E.
D 11 gamma
B1 429 gamma
B2 2.4 gamma
Nik. 18 mg
C 36 mg

g Debreceni rostéi
13 dg.
A .78 I.E.
B1 :282 gamma
B2 420 gamma
Nik 6.6 mg
C 61.6 mg

Rítt sertéshús
vagdalva. 12 dg
A : 78 I.E.
D : 1 gamma
B1 : 756 gamma
B2 : 256 gamma
Nik : 4.1 mg
C : 2.1 mg

Salátafózelék
A : 90 I.E■
B,
B

: 289 gamma
’2 : 460 gamma
Nik. : 2.5 mg
C I 81 mg

Paprikásszalonna
B1 
B 2
Nik. : 1.2 mg

: 40 gamma 
: 60 gamma

Kaosasiilt
Ţ31 : 375 gamma
C : 25 mg

Harcsaszelet rántva
A : 159 I.E.
I) : 0,5 gamma

: 3 2 .6  gamma
: 74.1 gamma

B
S,
Nik. : Ó.3 mg

Parajfőzelék
A : 220.5 I.E
B1 : 271 gamma-p

2 : 655 gamma
TTik. : 9,3 mg
C : 12.4 mg
D : 0.85 gamma

Tökfőzelék
A
B
B1
B2
Ifik.
C

600
0.5

I.E 
gamma

20,9 gamma
287
3.5200

gamma
mg
mg

Székelygulyás
A
B
B1
B2
Uik,
C

51
0.7
569
365
5.3
5.4

I.E.
gamma
gamma
gamma
mg
mg

Disznósajt 5 dg 
B, : 75 gamma
'2 :125 gamma
Nik. : 2 mg
B

Rántott csirke 2o dg
A
B
B1
B2
Ifik.
C

321 I.E, 
16 gamma
78 gamma
29 gamma 

1.2 mg 
16 mg

Pontypaprikás 20 dg
A
D
B1
B2
Nik.
C

11A0 I.E. 
0.05 gamma
410
140
94
69

gamma
gamma
mg
mg

Eótt marhahús 12 dg Marhapörkölt
A : 24 I.E. A 78 I.E.
B1 : 180 gamma B1 227 gamma
B2 : 300 gamma B2 367 gamma
Nik. : 4.8 mg Nik. 5.4 mg
C : 2.4 mg C 62 mg

Sertéspörkölt
219 I.E. O.ol gamma
220 gamma
295 gamma 

3 mg 
5 mg

A
B
B1
B2
C
Nik

Sertés vesevelÓ 
16 dg.

A
B1
B,

: 900 I.E.
: 586 gamma

2 :2200 gamma
Nik. : I5 .3  mg
C : 22.8 mg
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Szalont Ud6 25 dg
B1 769 gamma
B2 17 gamma
Nik. 12.8 mg
C 2.4 mg

Tojásrántotta
A : 214 I.E
D : 3.2 gamma
B1 : 120 gamma
B2 : 300

\
gamma

Nik. : 0.8 mg -

Párolt káposzta 30 dg
B1 : 15 gamma
B2 : 34 •gamma
Nik. : 31 mg
C : 13 mg

Céklasaláta: 12 dg
C : 15.6 mg

\

Káposztasaláta
B1 : 83 gamma
B2 : 170 gamma
Nik. : 2 .1 mg
C : 81 mg

Hónapos retek
B1 : 100 gamma
B2 : 30 gamma
Nik. :•0.1 mg
C : 20 mg

Barackos gombós 30 dg
A : 1.2 I.E*
B1 : 381 gamma
B2 / : 406 gammaNik. : 4.5 mgC : 60 . mg

KaBcincit0,1 ás tartárral
A : 177-50 
D : 1,8 + 3 gammaJ1 : 6 8 + 6  gamma
B2 : 154+30 gamma 
Nik: 0,4+0,l mg 
C : - 1,8 mg
Tojáslepény szalonná­
val
A : 403 . I.E.
D : 6 gammaB *1 : 184 gamma
B2 : 285 gamma
Nik: 4«8 mg 
C : 0.15 mg

Sertéskocsonya 20 dg
A , : 2.4 I.E.
D : 1 gamma
B1 :752 gamma
B2 :255 gammaNik. : 4 mg
C : 2.5 mg

Spagetti :10 dg
A : 100 I.E.
B : 0.3 gamma
B1 : 110 gammaocoC

\J
3

gamma
Nik.: 1 mg

Csalamádé
A : 108 I.E
B1 : 150 gamma
B2 : 75 gamma
Nik.: 0.75 mg
C : 30 mg

Kovás zosuborka
B1 : 128 gamma
B2 : 103 gamma
Nik.: 0.3 mgC : 10 mg

Paradicsom
A : 180 I.E.
B1 : 100 gamma
B2 : 50 gamma
Nik.: 0.5 mgC : 30 mg

Diósmetélt 20 dg
A : 32.2 I.ED : 0.2 gamma
B1 : 126 gamma
B2 : 65 gammaNik.: 0.9 mg
C : 2.5 mg

Lágytojás
A : 107 I.E.
D : 1.6 gamma
B1 : 60 gamma
B2 : 15 gamma
Nik. : o,4 mg

Burgonya hé; as 30
B1 : 300 gamma
B2 : 300 gamma
Nik. : 3 mg
C : 30 mg

Tarhonya 20 dg
A : 22 I.E.
II : 0.03 gamma
B1 : 112 gamma
B2 : 380 gamma
Nik. : 4 mg
C : 3 mg

Ffejes saláta.1 fej
A : 3600 I.E
B1 : 120 gamma
B2 : 200 gamma
Nik.: 1 mgC : 40 mg

Paradicsomsaláta
A : 216 I.E.
B1 : 120 gamma
B2 : 60 gamma
Nik.: 0.6 mgC : 36 mg

Újhagyma
B1 : 30 gamma
B2 : 100 gamma
Nik.: 1 mg
C : 10 mg

Gránátos kocka
A : 93 I.E.B : 0.4 gamma
B1 : 454 gamma
B2 : 412 gamma
Nik.: 4.4 mgC : 60 mg

TUkörto.jás
A : 214 I.E.D : 1,6 gamma
B1 : 60 gamma
B2 : 15 • gamma
Nik. : 0.4 mg

Főtt rizs 81 ág
B.• ± : 30 gamma
B2 : 30 gamma
Nik. : 0.6 mg

•

A : 32 I.E.
P : 0.3 gamma
B1 :102 gamma
B2 : 98 gamma
Nik : 1.2 mg
C : 0.5 mg

Franciasaláta
A' : 479 I.E.
V : 0.3 gamma
B1 : 125 gamma
B2 : 82 gamma
Nik.: 0.6 mg
C : 4.5 mg
Feketeretek
B1 : 160 gamma
B2 : 50 gamma
Nik.: 0.2 mg
C : 40 mg

Zöld-paprika
Nik. : 0.2 mg
C : ' 200 mg

lekváros derelye
A : 276.9 I.E
D : 0.5 gamma
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M á g ly a r a k á s
A 1186 I . E
D 5 . 1  gamma
B1 88 gamma
B2 404 gamma
N i k . 2 7 . 7  mg
C . 35 mg

D i ó s c s i g a
A 1 7 6 .1  I . E
D 0 . 2  gamma
B1 143 gamma
B2 147 gamma
N i k . 1 . 6  mg
C 3 . 6  mg

K á n o s z t á s  r é t e s
A 1 6 . 5  I . E
D 0 .0 8  gamma
B1 143 gamma
B2 208 gamma
N i k . 2 . 8  mg
C 80  mg

Almakom-pót 20 dg

B1 100 gamma
B 2 100 gamma
N i k . 2 mg
C 10 mg

Ő s z i b a r a c k komuót
í r dg

A 1980 I . E
'B1 110 gamma
B2 110 gamma
N i k . 2 mg
C 15 mg

K ö r t e 15 dg
Ţ5

1 : 70 gamma
B2 : 70 gamme
N i k .  : 0 . 4  mg
C : 7 mg

K a j s z i b a r a c k
A : 7200 I . E .
B1 : 100 gamma
B2 : 200  gamma
N i k .  : 1 . 4  mg
C : 90  mg

S z ó l ó  25 dg

B1 : 125 gamma
B2 : 125 gamma
C : 1 2 .5  mg

T u r ó s c s u s z a
A : 402 I . E
D : 0 . 4 gamma
B1 : 161 gamma
B2 : 144 gamma
N i k . : 0 . 2 mg

Í z e s b u k t a
A 4 6 .5 I . E
D 91 gamma
B1 160 gamma
B2 191 gamma
N i k . 1 . 8 mg
C 3 . 6 mg

T ú ró s  p a l a c s i n t a
A :: 169 I . E .
D :: 0 . 6 gamma
B1 :: 94 gamma
B2 :: 18 gamma
N ik  ;: 1 . 4 mg
C ;: 0 .8 mg

Megykompót 15 dg

B1 : 75 gamma
B2 : 75 gamma 
N i k .  : 0 
C : 15 mg

C s e r e s z n y e  komuót

B1
B2

15 dg 

: 65 gamma
: 75 gamma

N ik . : 0 . 2  mg
C : 12 mg

Meggy 20 dg

B1 : 100 gamma
B2 : 100  gamma
C : 20 mg

F ö l d i e p e r  15 dg

B1 : 100 gamma
B2 : 100  gamma
C : 20 mg

S ü l t a lm a 1 db

B1 : 50 gamma
B2 : 50 gamma
N i k . : 0 . 5  mg
C : 5 mg

A lm á s le p é n y
A 6 0 5 .4 I . E
D 0 . 9 gamma
B1 210 gamma
B2 174 gamma
N i k . 2 . 1 mg
C 1 1 . 1 mg

P i s k ó t a  t e k e r c s
A : 180 I . E
D : 1 .2 gamma
B1 : 43 gamma
B2 : 85 gamma
N i k . :  0 . 8 mg

C s o k o l á d é t o r t a
A : 581 I . E
D : 1 . 2 gamma

B1 : 45 gamma
B2 : 85 gamma
N i k . :  0 . 6 mg

B a r a c k  l e k v á r  
1 adag=  0 . 4  dg
A : 1 2 . 6 0 0  I . E .
C : 4 mg

A l m a : n y e r s  15 dg
Ţ3

1 : 75 gammaT>
2 : 75 gamma 

N i k .  : 0 . 7  mg
C : 7 mg

C s e r e s z n y e  20 dg
A : 1080  I . E
•g

1 : 70 gamma
■n

2 : 69 gamma
N i k .  : 0 . 4  mg
C : 16  mg

M álna 15 dg
Ţ)

1 : 75 gamma
B2 : 90  gamma
C : 40 - mg

M á ln a i é  20 dg 
m á ln á b ó l

B1 : 100  gamma
B2 : 120  gamma
0 : 50 mg

A r a n y g a l u s k a
A : 6 8 . 4 I . E
D : 0 . 4 gamma
B1 : 324 gamma
B2 : 227 gamma
N ik . : 2 . 8 mg
C : 5 . 6 mg

Sós p o g á c s a
A : 771 I . E
D : 0 . 9 gamma
B1 : 682 gamma
B2 : 778 gamma
N ik . : 1 1 . 8 mg
C • : 0 .0 2 mg

M a d á r t e j  2 d l
A : 2 8 5 .5 I . E
D : 1 . 8 gamma
B1 : 110 gamma
B2 : 335 gamma
N i k . : 0 .6 mg
C ■ : 4 mg

A s z a l t s z i l v a  kompót
--------I B T g --------------

B1 : 200 gamma
B2 : 800 gamma
N i k . : 3 rag
C : 1 mg

K ö rte k o m p ó t  20 dg

B1 : -100 gamma
B2 : 100  gamma
N i k .  : 0 . 6  mg
C : 10 mg

Ő s z i b a r a c k  20 dg
A : 1800 I . E
B1 : 100 gamma
B2 : 100 gamma
N i k . : 1 . 8 mg
C : 14 mg

S á r g a d i n n y e  40 dg
A : 7 2 . 0 0 0  I . E
B1 : 16 gamma
B2 : 160  gamma
N i k . : 1 mg
C : 100 mg

P a r a d i c s o m lé  10 d g -
b ó l

A : 360 I . E
B1 : 200  gamma
B2 : 100  gamma
N i k . : 1 mg
C : 60 mg
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R i b i z l i l é  20 d g - b ó l
g

1 : l 6 0  gamma
2 : 40  gamma

: 60 mg

Juhturó 10 dg

C itrom os l im o n á d é  3 d l  

B1 : 2 . 4  gammag
2 : 8 gamma

C í 14 mg

A : 300 I.E
D : 1 gamma
B1 : 40 gamma
B2 : 80 gamma

Liptai túró
A : 300 I.E
D : 0.5 gamma
B1 : 120 gamma
B2 : 40 gamma
Nik. : 0.5 mg

Aludttej 3 dl
.A : 150 I.E.
í : 0,12 gammag1 : 120 gamma
^2 J 450 gamma Nik. : 0,6 mg 
C : 4,5 mg

Csokoládéiagyialt
A 
D
B1
B2
Nik,
C

216 
2.5
69
69 gamma 
18.1 mg 
2.7 mg

I.E 
gamma
gamma

Szdidié 40 dg-ból 
B 1 : 2 0 0  gammag

2 : 2 0 0  gamma
Nik. J 1.6 mg
C : 20 mg

Vaj 17 gramm
A : 1020 I.E 
I) : O .34 .gamma

K ö r ö z ö t t  5 dg
A : 24 I . E .
D : 0 . 2  gamma

1 : 8 gamma
B2 : 30 gamma
E l k .  : 0 . 2  mg

J o g h u r t  2 d l

Tehéntúró 8 dg
A : 1440 I.E.
D s 0.3 gamma"D1 : 80 gamma
B„ 32 gamma

Tejfel 2 dl
A : 204 I.E.
I) : 0,5 gammag1 : 60 gamma
B2 : 200 gamma
Nik. : 0,4 mg

Eakad 3 dl

ömlissztett sajt 
5 dg

B1 : 25 gamma
B2 : 50 gamma
Nik , ! 0.5 mg

Forralt tej 3 dl
A : 90 I.E.
D : 1.5 gamma
B1 :120 gamma
b2 :450 gamma
Nik . : 0.6 mg
C : 12 mg
Tejszín fagylalt

A : 100 I.E A : 90 I.E A 300 I.ED : 0.2 gamma D : 1.5 gamma D 1 gamma
B1 : 60 gamma B1 : 120 gamma B1 89 gamma
B2 : 200 gamma B2 : 450 gamma B2 213 gammaNik . : 0.4 mg Nik. : 0.6 mg Nik. 0.4 mgC : 6 mg C 2 mg

Fehér búzakenyér 10 dg Félbarna kenyér 10 dg Zsemle 1 db
B1 : 75 gamma B1 100 gamma B1 : 40 gamma
B2 : 30 gamma B2 75 gamma B2 : 15 gamma
Nik.: 0.8 mg Nik. 1.5 mg Nik. : 0.4 mg

A  Magyar Athlétikai Szövetség 68 :
1897. március 21-én, Szokoly Alajos kezde­

ményezésére megalakult a Magyar Ath­
létikai Szövetség. Alapitó egyesüle­
tei: Magyar Athlétikai Club,Magyar 
Úszó EgyesUlet, Fővárosi Vívó Club, 
Wesselényi Vivő Club, Pécsi Athléti­
kai Club. A Szövetség az atlétika 
mellett a birkózás, súlyemelés, ököl­
vívás, vivás, úszás, vízilabda és ké­
sőbb a kosárlabda sportok irányításá­
val is foglalkozott. November 29-én 
érvénybe lépnek a szövetségi- és ver­
senyszabályok. Hitelesítik az első 
országos csúcseredményeket. Visszame­
nő hatállyal országos bajnokságnak is­
merik el a MAC 1896-ban és az ez évben 
rendezett bajnokságokat.

1900. Bauer Rezső győz a párizsi olimpián
diszkoszvetésben. Megrendezik Magyar- ország első kard— és tőrvivó bajnok- 
s ágát.

1902. Elsőizben győz magyar atléta az angol 
bajnokságon: Kauser Jakab megnyeri a 
rúdugrást.

19 0 3 . A MASZ saját rendezésében kerül sor­
ra az országos bajnokság.

1904. Megrendezik az első országos vizipo- 
ló bajnokságot.

1 9 0 5. Az első országos birkózó- és súlyeme­
lő bajnokság.

1907. Kiéleződik a MASZ-4S0TESZ ellentét. 
Mindkét szövetség megrendezi az orszá­
gos' bajnokságot. A harc csak a londoni 
olimpia közeledése miatt szakad meg
s a megegyezésben a MASZ elvei jutnak 
érvényre: az atlétika irányítását min­
den szakosztályban az atlétikai szö­
vetség végzi.
A MASZ keretéből kiválik az uszósport, 
megalakul a Magyar Úszó Szövetség. 
Megszervezik a vidéki kerületeket és 
elsőnek az Északi Kerület rendezi meg 
a bajnokságát.

1908. Megrendezik az első országos mezei 
bajnokságot, egyúttal az első csapat- bajnokságot is.
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1912. Szeptember 15-én sorrakerül a magyar 
atlétika első válogatott mérkőzése: 
Magyarország győz Ausztria ellen 8 1/2 
: 2 1 /2  arányban,

1913. Megalakul a Nemzetközi Atlétikai Szö­
vetség. Magyar tagja Stankovios Szi­
lárd .
Hitelesítik az első atlétikai világ­
csúcsokat. Közöttük szerepelt két ma­
gyar eredmény is 5 Mezei Frigyes 300, 
Rajz Ferenc 500 méteres síkfutásban 
érte ezt el.Kiválik az atlétikából a vivósport, 
megalakul a Magyar Yivó Szövetség.

1914. Junius 28-29.-én Budapesten megrende­
zik az azóta már hagyományossá vált 
magyar-svéd, országok közötti mérkő­
zést. A svédek győztek 7í6 arányban.

1 9 1 5. Kiírják az országos ifjúsági bajnoksá- 
got.

1919. Megrendezik az első váltó— és ügyessé­
gi csapatbajnokságot.

1 9 2 0 . Bevezetik a munkastatisztikát és szö­
vetségi Jelvényt.

1 9 2 1. Kiválik a birkózás és megalakul a Ma­
gyar Birkózó Szövetség. Szövetségi 
versenyt rendeznek a legjobb vidéki 
atléták számára.

1926. A MASZ első Ízben teszi közzé ranglis­
táját.

1928. Hitelesítik az első női 800 méteres 
csúcseredményt. Engedélyt kapnak a 
középiskolások"a nyilvános egyesület­
ben való szereplésre.

1930. Az első ifjúsági válogatott viadal: 
Magyarország-Ausztria 85.5 - 65.5.

1 9 3 1. Darányi József kétkezes sulylökésben 
kétszer is világcsúcsot ér el. Vértes- 
sy Katalin a magyar atlétika első női 
sikerét éri el a nemzetközi versenyen, 
Firenzében. Megalakul a Szövetségen 
belül a női bizottság.

1 9 3 2. Megrendezik az első országos női baj­
nokságot és válogatott mérkőzést: 
Magyarország-Románia 50:30. Kiírják 
az első országos kosárlabda-bajnoksá­
got .

1934. Atlétáink résztvesznek a magyar kezde­
ményezésre megrendezett első Európá­
ba Jnokságon. Szabó Miklós megnyeri a 
800 m,síkfutást, Kovács József pedig 
a 110 m.gátfutást.

193t>« Kovács József világcsúcsot fut 300 
yardon.

1936. Csák Ibolya a berlini olimpián megszer­
zi magasugrásban az első női atlétikai 
olimpiai győzelmünket. Szabó Miklós 
2000 méteren világcsúcsot fut.

1937. Szabó folytatja Jó eredményeit: 2 mér— 
földön világ-, 1500 méteren Európa— 
csúcsot ér el,

1939. A MAC csapata 4x1500 m.váltóban világ­
csúcsot Javit.

19 4 0-től nyilvántartják a legjobb női eredmé­
nyeket is.

1941. Csapiár András 20 km-es síkfutásban 
világcsúcsot fut.

1943. Mezei futásban megrendezik az első or­
szágos női bajnokságot.

1945. Demokratikus alapon újjáéled a magyar 
atlétika is.

1947. Válogatott csapatunk résztvesz a Közép­
európai és Balkánját ékokon.

1948. Németh Imre kalapácsvetésben, Gyarmati 
Olga távolugrásban győz a londoni olim­
pián. Németh Imre világcsúcsot ér el.

1949. Németh Imre ismét világcsúcsot dob 
kalapácsvetésben. .

1950. Az első szovjet-magyar viadal.összesí­
tett pontversenyben Szovjetunió-Magyar- 
ország 217:128.Németh Imre újabb világcsúcsot ér el.

1951. A magyar sport átszervezése alkalmával 
az atlétika irányítását az 0TSB Könnyű- 
atlétikai Osztálya veszi át. Megalakul­
nak a megyei /1 9/ és budapesti kerülé- 
tek mellett a Járási, városi és buda- 
pest-kerületi szövetségek.

1952. Csermák József győz kalapácsvetésben 
a Helsinki-i olimpián. Több világcsú­
csot érnek el versenyzőink: Csermák 
József kalapácsvetésben, László Sándor 
30 km-es, Róka Antal 30 mérföldes és 
50 km-es gyaloglásban.

1953. 4x1500 m-es váltóban világcsúcsot fut 
válogatottunk.

1954. Atlétf&ink négy győzelmet szereztek a 
berni Európa-baJnokságon: Szentgáli 
Lajos 800 m-en, Rozsnyói Sándor 3000 
m-es akadályfutásban, Földessy Ödön 
távolugrásban, válogatottunk a 4x100 
ra-es váltóban győz.
Az év világcsúcsai: Bózsnyói Sándor 
3000 m-es akadályfutás. Bp.Honvéd 4x 
1500 m-es váltó, Kazi Aranka 880 yardos 
síkfutás, női válogatott 3x800 yardos 
vált 6 .
Európa-osucsok: Iharos Sándor 1500 m, 
Klics Ferenc diszkoszvetés.

1955. A magyar atlétika történetében a leg­
sikeresebb óv. Versenyzőink az BgyesüißS 
Államok és a Szovjetunió mögött a vi­
lágrangsor harmadik helyére hozzák fel 
atlétikánkat. Az országok közötti győ­
zelmek mellett a világranglistákon el­
ért előkelő helyezések, 11 világosuos 
és 2 európaesucs fémjelzi az eredménye­
ket .
Az év magyar világcsúcsai: Rózsavölgyi 
István 1000, 2000 és 5000 m-es / két 

■ alkalommal is/. 2 és 3 mérföldes sík­
futás, Róka Antal 30 mérföldes gyalog­
lás, Tábori László 1500 m-es síkfutás. 
Az Európa-csucsok: Rózsavölgyi István 
1500 m, Tábori László 1 mérföldes sík­
futás.

1956. ÜJabb világcsúcsok: Rózsavölgyi István
1500 m. Iharos Sándor 10.000 m és 6 
mérföld, Rozsnyói Sándor 3000 m akadály­
futás. ■"!

1957« Ismét önálló szövetségként működik a 
Magyar Atlétikai Szövetség.

1958. Szécsényi József diszkosszal Európa- 
csucsot dob.

1959» Válogatott futóink világcsúcsot érnek 
el 4x1 mérföldes váltóban.

I960. Varjú Vilmos sulylökésben, Zsivotzky 
Gyula Içét alkalommal kalapácsvetésben 
ér el Európa-csucsot.
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1 9 6 2 .  A b e l g r á d i  E u r ó p a - b a j n o k s ág o k o n  V a r j ú  
V i lm o s  é s  Z s i v ó t z k y  G y u la  győz  s u l y -  
l ö k é s b e n ,  i l l e t v e  k a l a p á c s v e t é s b e n .  
Z s i v ó t z k y  G y u la  ú j a b b  E u r ó p a - c s u c s o t  
dob .

1 9 6 4 . A t l é t á i n k  három e z ü s t  érem m el é s  t ö b b
h e l y e z é s s e l  l e g j o b b  o l i m p i a i  eredményűn«* 
k é t  é r i k  e l  T o k i ó b a n .  K ü lö n ö s e n  a do— ' 
bók  s z e r e p e l n e k  f e l t ű n ő  s i k e r r e l .

L á s z l ó  I s t v á n

AZ ATLÉTIKA NÉPSZERÜSÜTÉSÉRŐL
/K a p c s o s  L a j o s n a k  a  t a t a i  e d z ő i  é r t e k e z l e t e n  e l h a n g z o t t  e l ő a d á s a /

/ F o l y t a t á s /

Az a t l é t i k a  f o k o z o t t a b b  n é p s z e r ü s i t é s é n e k  j e l e n l e g i  p r o p a g a n d a  m u n k á ja  nem k i e l é g í ­
t ő .  S u b e r t  Z o l t á n  ú j s á g c i k k e i  é s  Csőke J ó z s e f  r e n d e z ő  k i s f i l m e i  k i v é t e l é v e l  n a g y o n  k e v e ­
s e t  f o g l a l k o z n a k  ú j s á g j a i n k ,  h í r k ö z l ő  s z e r v e i n k  a n é p s z e r ű s í t é s s e l .

V e r s e n y n a p t á r u n k  m inden  é v b e n  j e l e n t ő s  e s e m é n y e k e t  t a r t a l m a z ,  o l y a n o k a t ,  m e ly e k  nem­
z e t k ö z i  v i s z o n y l a t b a n  i s  n a g y  j e l e n t ő s é g ű e k .  A zonban  a r o s s z  k ö z ö n s é g s z e r v e z é s ,  a z  a t l é ­
t i k a i  v e r s e n y e k  m e re v  i d ő r e n d i  s o r r e n d j e ,  b e o s z t á s a  m i a t t  a h a z a i  k ö z ö n s é g e t  nem t u d j a  
l e k ö t n i .  P l .  a k ö z ö n s é g e t  r e n d k í v ü l  é r d e k l i  a v é g i g  é r d e k e s  é s  k ü z d e lm e t  hozó  k ö z é p t á v f u — 
t á s ,  a  v á l t ó  é s  a n a g y  ö s s z e c s a p á s o k a t  j e l e n t ő  d o b ó sz á m .  A h e l y e t t ,  h o g y  l e h e t ő l e g  eg y  
n a p r a  s ű r í t e n é n k  e z e k e t  a v e r s e n y s z á m o k a t  és  e z z e l  l e g a l á b b  e g y  n a p o n  k e r e s z t ü l  r e n d k í v ü l i  
é lm é n y t  n y ú j t a n á n k ,  e l o s z t j u k  a z o k a t  2 - 3  n a p r a  és  az  b i z o n y  k e v é s  é r d e k l ő d ő t  v o n z .

Érdem es l e n n e  f e l f ü g g e s z t e n i  a m ár h a g y o m á n y o ssá  v á l t  v e r s e n y r e n d e z é s i  s o r r e h d e k e t ,  
ép p e n  a z  a t l é t i k a  n é p s z e r ű s í t é s e  m i a t t .

S zép  h ag y o m á n y a i  v a n n a k  a z  a t l é t i k á n a k  n é h á n y  v i d é k i  v á r o s b a n  és  m e g y é b e n :D e b r e c e n ­
b e n ,  D i ó s g y ő r ö t t ,  S z o ln o k o n ,  S z e g e d e n ,  B é k é s b e n  s t b . E z e k r e  a h e l y e k r e  a z o n b a n  r i t k á n  
v i s z ü n k  o l y a n  é r d e k e s  a t l é t i k a i  e s e m é n y t ,  am e ly  v o n z z a  a k ö z ö n s é g e t .  Ha v i d é k i  v e r s e n y t  
r e n d e z ü n k ,  m in d e n  sz ám o t meg a k a r u n k  t a r t a n i ,  a v e r s e n y  v o n t a t o t t á  é s  é r d e k t e l e n n é  v á l i k .

O ly an  h i r v e r ő  v e r s e n y e k e t ,  e s e m é n y e k e t  k e l l e n e  r e n d e z n i ,  a m e ly e k e n  n é h á n y  vers~eny— 
s z á m r a  s ú l y p o n t ó z u n k ,  b i z t o s í t j u k  a m e g f e l e l ő  s z í n v o n a l a t ,  s i g y  f e l k e l t h e t j ü k  a z  é r d e k ­
l ő d é s t .

K ö z e l e d n i  k e l l e n e  a z  i s k o l á k  é s  in té z m é n y e k  f e l é  é r d e k e s  é s  t a n u l s á g o s  esem é n y ek  
r e n d e z é s é v e l .  A ho l e r r e  l e h e t ő s é g  v a n ,  n é h á n y  v e r s e n y s z á m b a n  m i n t a e d z é s t ,  b e m u t a t ó t  k e l l  
t a r t a n i .  E z z e l  m e g i s m e r t e t n é n k  az  a t l é t i k a  s z é p s é g é t  és f e l k e l t h e t n é n k  a m e g f e l e l ő  é r d e k ­
l ő d é s t .  Tovább k e l l  f o l y t a t n i  a  n é h á n y  sz ám b ó l  á l l ó  l a b d a r u g ó  m é r k ő z é s e k  s z ü n e t é b e n  és 
m é r k ő z é s e k  k ö z ö t t  m e g t a r t o t t  v e r s e n y e k e t .

É r d e k e s s é ,  r o m a n t i k u s s á  k e l l  t e n n i  a f i a t a l o k  s z á m á ra  a z  a t l é t i k á t .  I s k o l á k b a n ,  
üzem ekben i s m e r t e t n i  k e l l e n e  a n a g y  a t l é t a  e g y é n i s é g e k  é l e t r a j z á t ,  a z  a t l é t i k a  e m b e r - f o r ­
m á ló  h a t á s á t ,  a z  a t l é t i k a i  s z a k o s z t á l y o k  é l e t é t ,  ^ u n k á j á t .  F e l  k e l l  h a s z n á l n i  a kön y v  é s  
a f i l m  a d t a  l e h e t ő s é g e k e t .  S e g í t s é k  a  s p o r t k ö r ö k  s z a k o s z t á l y a i  az  ISZM és  K i l i á n  p r ó b á k ­
r a  v a l ó  f e l k é s z ü l é s t  s t b .

Meg l e h e t n e  o l d a n i  az  a t l é t i k a i  s z e r e k  o l c s ó b b á  t é t e l é t  i s ,  p l .  a z  i l l e t é k e s  s z e r v  
p á l y á z a t o t  Í r n a  k i  az  o l c s ó  m agyar  a t l é t i k a i  s z e r e k  g y á r t á s i  e l j á r á s á n a k  k i d o l g o z á s á r a . . .

L e h e tő v é  k e l l  t e n n i ,  h o g y  a t a n u l ó  i f j ú s á g  a z  a t l é t i k a i  e s e m é n y e k e t  ked v e zm én y e s  
j e g g y e l  l á t o g a t h a s s a .  Be k e l l  v e z e t n i  a z  o l c s ó  d i á k j e g y e k e t  v a g y  a c s o p o r t o s  s z e r v e z é s ű  
k e d v e z m é n y e k e t .
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N agy Zsuzsa 1964. é v i felkészülése
M i n d e n k i t  k e l l e m e s e n  l e p e t t  m e g  N a g y  Z s u z s a  8 0 0  m é t e r e s  o l i m p i a i  s z e r e p l é s e .  T u d t u k ,  

h ° g y  j ó  v e r s e n y z ő ,  i s m e r t ü k ,  h o g y  t u d  k ü z d e n i .  T a l á n  e g y  k i c s i t  r e m é n y k e d t ü n k  i s  a b b a n ,  
h o g y  a  d ö n t ő n e k  r é s z t v e v ő j e  l e s z .  D e  n e m  s z á m í t o t t u n k  a z  i g e n  é r t é k e s  n e g y e d i k  h e l y é r e  é e  
f ő l e g  a  k i v á l ó  u j  m a g y a r  c s ú c s á r a .

A z  o l i m p i a i  v e r s e n y e k r e  v a l ó  f e l k é s z ü l é s  s p e c i á l i s  f e l a d a t .  R i t k á n  f o r d u l  e l ő  n á l u n k ,  
h o g y  p é l d á u l  a  n ő i  8 0 0  m é t e r e n  e l ő f u t a m o t  é s  d ö n t ő t  t a r t u n k ,  a z  p e d i g  e d d i g ' p é l d a  n é l k ü l  
á l l  a z  a t l é t i k a  t ö r t é n e t é b e n ,  h o g y  h á r o m  n a p  a l a t t  h á r o m s z o r  k e l l  r a j t h o z  á l l n i .  A  n ő i  8 0 0  
m é t e r e s  f u t ó k  e d d i g  l e g f e l j e b b  a  k é t n a p o s  v e r s e n y  k e r e t é b e n  e g y i k  n a p  4 o o  m é t e r t ,  a  m á s i ­
k o n  8 0 0 - a t  f u t o t t a k .  N e m  v o l t  t e h á t  k e l l ő  t a p a s z t a l a t  é s  g y a k o r l a t  a r r a ,  h o g y  a z  i l y e n  
v e r s e n y z é s  m i l y e n  f e l k é s z ü l é s t  k i v á n  é s  e g y é n e n k é n t  a z  á l t a l á n o s  e l v e k  h o g y a n  f e l e l n e k  m e g

M o s t ,  u t ó l a g  i s  é r d e k e s ^ m e g v i z s g á l n i ,  h o g y  a  m a g y a r  k ö z é p t á v f u t á s  e l é g  g y e n g e  n e m z e t ­
k ö z i  s z e r e p l é s e  k ö z e p e t t e  m i é r t  é p p e n  a  n ő i  8 0 0  m é t e r e n  é r t ü n k  e l  k i m a g a s l ó  e r e d m é n y t . 
E m i a t t  h a t á r o z t a m  e l ,  h o g y  f e l d o l g o z o m  N a g y  Z s u z s a  1 9 6 4 . é v i  f e l k é s z ü l é s é t .  í g y  t a l á n  v a ­
l a m i l y e n  t á m p o n t o t  n y ú j t h a t u n k  a  f e l t e t t  k é r d é s e k b e n  é s  n e m  u t o l s ó  s o r b a n  é p p e n  n e k i  a d ­
h a t u n k  s e g í t s é g e t  a  t o v á b b i  f e l a d a t o k  m e g o l d á s á b a n .

E l  k e l l  m o n d a n o m ,  h o g y  e d z é s n a p l ó j a  r e n d e l k e z é s e m r e  á l l t .  E b b e n  r é s z l e t e s e n  f e l t ü n ­
t e t t e  a  n a p o n t a  v é g z e t t  f u t á s o k a t  é s  i n d o k o l t a  a z o k a t  a  n a p o k a t ,  m e l y e k e n  n e m  f o l y t a t h a ­
t o t t  e d z é s e k e t .  H i á n y z o t t  a z o n b a n  a z  e r ő s í t é s r e ,  l a z í t á s r a  s t b .  v o n a t k o z ó  m e g j e g y z é s e  
é s  a z  e d z é s e  l e f o l y á s á r ó l  s z e r z e t t  b e n y o m á s a :

A  n a p o n t a  v é g z e t t  m u n k a m e n n y i s é g é t  k é t  f ő  c s o p o r t r a  o s z t o t t a :  g y o r s a s á g i  / i d e  v e t t e m  
a  g y o r s a s á g - á l l ó k e p e s s é g i  é s  a  r i t m u s g y o r s a s á g i  m u n k á t  i s /  é s  á l l ó k é p e s s é g !  m u n k á r a .  S a j ­
n o s ,  a  m i l l i m é t e r e s  p a p i r o n  k é s z í t e t t  k i m u t a t á s o m  o l y a n  t e r j e d e l m e s ,  h o g y  a z t  a z  " A t l é t i ­
k a "  n e m  t u d j a  k ö z ö l n i .  í g y  a  k ö n n y e b b  á t t e k i n t h e t ő s é g  m i a t t  h a v i  ö s s z e s í t é s b e n  k é s z í ­
t e t t e m  e l ,  / l á s d  a  1 8 . o l d a l o n /

A  k i m u t a t á e o a n  a  f e k e t e  o s z l o p o k  a z  á l l ó k é p e s s é g i ,  a  v o n a l k á z o t t a k  p e d i g  a  g y o r s a s á ­
g i  m u n k á t  j e l z i k  h a v i  v i s z o n y l a t b a n .  / T e k i n t e t t e l  a r r a ,  h o g y  é v i  f e l k é s z ü l é s e  l é n y e g é b e n  
a z  o l i m p i a i  d ö n t ő v e l  b e f e j e z ő d ö t t ,  n e m  t a r t o m  s z ü k s é g e s n e k  a z  u t o l s ó  k é t  h ó n a p  i s m e r ­
t e t é s é t / .

A kimutatás felső részében található grafikon a versenyeken elért eredményeket mu­
tatja, mégpedig: a szaggatott vonal a 4oo, a folyamatos pedig a 800 méteres eredményeket 
jelzi a rajz alján látható hónap megfelelő időpontjában.

Mielőtt azonban a részletes értékelésbe kezdenék, el kell,mondanom, hogy Nagy Zsuzsa 
felkészülése 1 9 6 4-ben sem volt zavartalan. Sérülés és betegség miatt több alkalommal volt 
kénytelen hosszabb-rövidebb szüneteket tartani. Ezek a kihagyások főleg az első ée máso­
dik alapozási idő munkáját zavarták, de az olimpiai versenyt megelőző egy hónap alatt is 
12 napot töltött edzés nélkül. Január 1-től az olimpiai versenyekig 324 nap telt el,mely­
ből verseny előtti pihenő és "kényszerszünet" miatt 89 napon nem folytatott edzést. Ez 
pedig több, mint egynegyede az eltelt időnek!

Az év folyamán 11 alkalommal vett részt 4oo és 12-szer pedig 8po méteres versenyen.
Eredményei a következőképpen alakultak:

idő: 4oo m:
április 25 6 0 .6
május 8 59,6
május 23 57,5május 31 57,2
junius 6 5 8 ,0
junius 21 5 6 ,6
junius 28 56,4
julius 3 56,7augusztus 14 57,3augusztus 29 57,2
szeptember I3 5 6 ,0

i d ő :  8 0 0  m :
május 24  2 : 0 9 , 8
j u n iu s  7 2 : o9 , l
j u n iu s  13 2 : 0 9 , 0
j u n iu s  2 o 2 :o 7 , 2
j u n iu s  27 2 : o 6 , 4
j u l i u s  5 2 : o 5 , 6
j u l i u s  12 2 : 0 7 ,2
s z e p te m b e r  5 2 : 0 8 , 6
s z e p te m b e r  18 2 : 0 6 ,7
Oktober 18  2 : 0 7 , 6
o k tó b e r  I 9 2 : o 5 , l
o k tó b e r  2 o 2 : 0 3 ,5

Julius közepétől augusztus közepéig versenyszünetet tartott, mely alatt második ala­
pozási munkáját végezte.

F e l k é s z ü l é s e  t e r v s z e r ű  v o l t .  Á l l ó k é p e s s é g i  m u n k á j a  j a n u á r b a n  m a g a s a n  k e z d ő d ö t t  é s  f o ­
k o z a t o s a n  c s ö k k e n t  a  m á s o d i k  a l a p o z á s  m e g k e z d é s é i g .  Y e l e  e g y i d ő b e i j  a z o n b a n  m i n i m á l i s  v o l t  
J a n u á r b a n  a  g y o r s a s á g i  m u n k a ,  m a j d  f o k o z a t o s a n  e m e l k e d e t t  a z  e l s ő  v e r s e n y i d é n y  v é g é i g ,  K Ü «  
l ö n ö s e n  s z e m b e t ű n ő  e z  a z  e m e l k e d é s  a k k o r ,  h a  a z  á l l ó k é p e s s é g i  é s  g y o r s a s á g i  m u n k a  a r á n y á t  
s z á z a l é k b a n  v i s z o n y í t j u k  e g y m á s h o z .

A  m á s o d i k  a l a p o z á s k o r  i s m é t  m a g a s r a  s z ö k ö t t  a z  á l l ó k é p e s s é g i  m u n k a ,  d e  j ó v a l  m a g a s a b b  
v o l t  a  g y o r s a s á g i  f u t á s o k  k i l o m é t e r - s z á m a  i s .  A z  o l i m p i a i  v e r s e n y i g  c s ö k k e n  a z  á l l ó k é p e s s é  
g i  é s  e m e l k e d i k  a  g y o r s a s á g i  e d z é s e k  a r á n y a .

E  t e r v s z e r ű  f e l k é s z ü l é s b e n  k i v é t e l  c s a k  a  m á r c i u s  h ó n a p ,  a m e l y b e n  12 e d z é s n a p ^ e s e t t  
k i  s  i g y  s e m  a z  á l l ó k é p e s s é g i ,  s e m  a  g y o r s a s á g i  m u n k a  n e m  é r h e t t e  e l  a  k í v á n t  m é r t é k e t .
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á l l ó k é p e s s é g i  é s g y o r s a s á g i  m unka v i s z o n y á t  i g e n j ó l  m u t a t j a a z  a l á b b i  k i m u t a t á s

h ó n a p  :

T e r h e lé s  

á l l ó k é p e s s é g i  km:

az o l im p iá ig  

g y o r s a s á g i  km : ö s s z e s e n
a  k e t t ő  s z á ­

z a lé k o s

j a n u á r 2 2 5 , 5 7 . 8 2 3 3 , 3

a r á n y a  : 

* 3 . 4
f e b r u á r 2 1 6 , 9 3 0 . 8 2 4 7 , 7 1 3 , 7
m á r c i u s 1 3 8 , o 3 1 , 5 16 9 ,5 2 2 , 4
á p r i l i s 1 5 9 , 8 5 1 , 0 2 I 0 , 8 3 4 , 4
m á j u s 9 1 , 3 3 6 , 3 1 2 7 , 6 4 o ,  4  

6 9 ,8j u n i u s 4 5 , 5 3 1 , 8 7 7 , 3
j u l i u s . I I 0 . 8 1 3 , 3 1 2 4 , 1 1 2 , 4
a u g u sz tu s 8 4 ,0 2 7 , o 1 1 1 , 0 3 2 , 1
sz ep te m b er 5 6 , 0 3 2 , 7 8 8 , 7 5 8 , 4
o k tó b e r 2 5 , 7 1 9 , 6 4 5 , 3 7 6 , 0

ö s s z e s e n :  1 , 1 5 3 , 5 2 8 1 , 8 1 , 4 3 5 , 3 3 6 ,3

O któber hónapban a z é r t  a la c so n y a b b  a k i lo m é te r -s z á m , m ert c s a k  a 2 o -á n  l e z a j l o t t  o lim ­
p i a i  d ö n tő ig  é r t é k e lt e m .

Az e d d ig ie k  a la p já n  m e g á l la p í t h a t ó ,  hogy a csö k k en ő  á l l ó k é p e s s é g i  munka h e ly é b e  mind 
jobb an  t é r t  h ó d i t o t t  a g y o r s a s á g i  munka. E d z é sn a p ló ja  ta n ú sá g a  s z e r i n t  e z t  tu d a to sé u l v é ­
g e z t e  az e l s ő  é s  m ásod ik  f e l k é s z ü l é s i  id ő b e n . Majdnem t e l j e s e n  jó  v o l t  a j u l i u s - a u g u s z t u s i  
m ásodik  a la p o z á s a  e d z é s t ip u s  a r á n y a , a g y o r s a s á g i  é s  á l l ó k é p e s s é g i  munka v is z o n y a .  T a lá n ,  
ha akkor egy k i s s é  tö b b  g y o r s a s á g i  munkát v é g e z ,  a m ásod ik  v e r s e n y id é n y  k e z d e té n  e l é r t  
ered m én y e i nem m aradtak  v o ln a  e l  a t a v a s z i  v e r s e n y s z e z o n  u t o l s ó  v e r s e n y e in  e l é r t e k t ő l ,  ma­
gasab b  s z i n t r ő l  in d u l  é s  t a lá n  az o l im p ia i  d ö n tő  l e f u t á s a k o r  b e l e s z ó l h a t o t t  v o ln a  a z  e l s ő ­
s é g  e ld ö n t é s é b e .

A z er ed m én y g ra fik o n  t ü z e t e s e b b  ta n u lm á n y o z á sa  a z t  b i z o n y l t j a ,  hogy a job b  4 o o -a s  e r e d ­
m ényét s z o r o s a n  k ö v e t i  a 8 o o -a s  e r e d m é n y -ja v u lá s . E z t m in d k ét v e r se n y id é n y b e n  m e g t a lá l j u k .
A k is e b b  in g a d o z á so k a t  a k ih a g y o t t  e d z é sn a p o k k a l hozom  ö s s z e f ü g g é s b e .  U g y a n is  v i s s z a e s é s  
t a p a s z t a lh a t ó  j u l i u s  k ö zep én , a m ik o r is  1 4  é s  sz e p te m b e r  hónap u tá n , am ikor 14  n a p o t nem 
e d z e t t .

M it lá t h a t u n k  az e d z é s e k  é s  a z  ered m én yek  ö s s z e h a s o n l í t á s á b ó l?
L e g e lő s z ö r  i s  a z t ,  h ogy  a s z á z a lé k o s a n  n ö v ek v ő  g y o r s a s á g i  munka h a tá s á r a  j a v u l t a k  a 

4 o o - a s  ered m én yek , m e ly e t  m inden e s e t b e n  k ö v e t e t t  a 800 m é te r e s  e r e d m é n y - f e j lő d é s .  M indkét 
v e r se n y id é n y b e n  e g y s z e r - e g y s z e r  é r t  e l  c s ú c se r e d m é n y t:  j u l i u s  5 - én / 2 :o 5 , 6/ ,  m e ly e t  a jú ­
n i u s i  6 9 , 8  “fc-os é s  az o lim p iá n  o k tó b e r  2 o -á n  / 2 : o 3 , 5 / ,  m e ly e t  a sz e p te m b e r i 5 8 ,4  é s  az ok­
t ó b e r i  / é l s ő  k é t  harmadban v é g z e t t /  7 6  % - o b  g y o r s a s á g i  munka e l ő z ö t t  m eg,

A k im u ta tá s  a z t , i s  b i z o n y l t j a ,  hogy nem j e l e n t e t t  h á tr á n y t  a h e t e n k é n t i  v e r s e n y z é s  
sem . S ő t ,  ered m én yei i ly e n k o r  még j a v u l t a k  i s .  Az o l im p ia i  3 napos 3 f u t á s  a l a t t  k é t s z e r  
é r t  e l  e g y é n i c s ú c s o t ;  a h a rm a d ik . f u t á s á r a  f e l á l l í t o t t a  az u j é s  ig e n  jó  m agyar c s ú c s o t .

M in d eb b ől az k ö v e t k e z ik ,  hogy k e l l ő  a la p o z ó  munka u tá n  é s  annak m e g f e le lő  f o l y t a t á s á ­
v a l  párhuzam osan fo k o z a to s a n  k e l l  g y o r s a s á g i  munkát v é g e z n i  ú g y , hogy a m e g s z e r z e t t  á l l ó -  
k é p e s s é g e t  g y o r s a s á g i - á l ló k é p e s s é g i  é s  g y o r s a s á g i  m unkával k e l l  f e n n t a r t a n i .

N á la  a fo k o z a to sa b b  g y o r s a s á g i  munka b e á l l í t á s a  a n n á l inkább i s  k iv á n a t ó s ,  m ert nem 
e l é g  g y o r s ,  / l o o  m éteren  e d d ig i  le g jo b b  i d e j e  1 3 - 1  mp, 2 oo m éteren  már s o k k a l  e l fo g a d h a ­
tó b b :  2 5 , 5 . /  Hogy 8 0 0 - a s  eredm ényén még t ö b b e t  j a v í t h a s s o n ,  m ind két tá v o n  f e l  k e l l  g y o r ­
s u ln i a  .

H ib á já n a k  tu d h a tó ,  hogy l a s s ú  r a j t o l ó  é s  s o k s z o r  h á tr á n y b a  k e r ü l  e z é r t .  Jó le n n e ,  ha  
t ö b b e t  f o g la lk o z n a  á  t é r d e l ő r a j t t a l  é s  v e r s e n y e in  i s  ig y  in d u ln a .

A k i l á t t a  ő t v e r s e n y e z n i ,  t a p a s z t a l h a t t a ,  hogy v e z e t é s r e  b á tr a n  v á l l a l k o z i k ,  nem f é l  
az e l l e n f e l e k t ő l .  V e r se n y t  még nem a d o t t  f e l .  JÓ a v e r s e n y z ő i  tu d á s a  é s  m inden a lk a lom m al 
e l  t u d j a  é r n i  a z t  a z  ered m én y t, a m e ly e t v á r ta k  t ő l e ,  s ő t  m inden a lk a lom m al k e lle m e s  meg­
l e p e t é s s e l  s z o l g á l t .

R em élh e tő , hogy s z o r g a lm á v a l,  ig y e k e z e t é v e l  é s  h i h e t e t l e n  s z ív ó s s á g á v a l  még to v á b b i  
s z é p  s ik e r e k k e l  g a z d a g í t j a  e d d ig  i s  ered m én yes s p o r t p á l y a f u t á s á t .

F ark as P á l
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E V A  k P R  L A T  D k —
Az "Atlétikában" rendszeresen közlünk olyan gyakorlatokat, amelyek az atléták fel­

készítésében segítséget nyújtanak.
A sportolók erőfejlesztése az edzési időszakban, ha különböző fontossággal is, de 

mindig szükséges feladatot jelent. Az itt leközölt néhány gyakorlat elsősorban az ügyes­
ségi atlétáknak szól, de felhasználhatják az atlétika más ágában is.

A dobó atléták részére rendkívül fontos, hogy az év minden szakaszában foglalkoz­
zanak a dobókészség-fejlesztő gyakorlatokkal. Ezek alkalmazása csak úgy hasznos, ha az 
rendszeres és a terhelést fokozatosan adagoljuk. A gyakorlatanyag alkalmazható a forrná- 
bahozó- és a^versenyidőszakban is, hogy megőrizzük a dobók erőállapotát. A dobókészség 
fejlesztése és a dinamikus erőgyakorlatok rendszeres alkalmazása ismert, a magyar atlé­
tikában már régóta alkalmazott módszer. Néhány ilyen gyakorlatot sorolok fel az aláb­
biakban.

A gyakorlatokat serdülők, ifjúságiak és nők is végezhetik 3-5 kg-s, illetve 5-7 kg- 
ös kődarabbal vagy vasruddal, gerendával, esetleg füles súlyzóval. Férfiaknak 8-lo kg-s 
füles súlyzóval vagţ egyéb jól megfogható tárggyal, dobóknak 8-I5 kg-s súlyzókkal aján­
latos gyakorolni. Néhány gyakorlat végezhető házilag készitett homokzsákkal is.

1. sz. gyakorlat: haránt terpeszállásban egykezes körzések a test mellett homok­
zsákkal .

2. sz. gyakorlat: terpeszállás, kő, homokzsák magas tartásban, körzés a test előtt
jobbra, balra.

3. sz. gyakorlat: terpeszállás, kő, homokzsák magas tartásban, nyolcas körzések a
test előtt.

4. sz. gyakorlat: nyolcas körzések a test mellett rugózással, nyolcas körzések
törzsforditgatásokkal. *

5 . sz. gyakorlat: hajlitott terpeszállásban kő, vagy egyéb tárgy a kézben, rézsútos
mélytartásban törzsforditások jobbra-balra, a lendület hirtelen 
fékezésével.

6. sz. gyakorlat: guggoló^állásból felugrás, kő, homokzsák emelések melltől.
7 . sz, gyakorlat: homokzsák, vagy gerenda a tarkónál, guggolások a súly emelgeté-

sével a fej fölé,
k.á. ugyanaz pároslábu szökdeléssel vagy guggoló járással.



I, fg. gyakorlat: t e j l i t e t t  te r p g iá llá i , türigüäetögetlg hemekagák lete ltétek k el,
§, i i ,  gyakorlat: a te st sägätt a lly tártáéban tartott vagste, şaS tegogatiea fel=

i 'êLé I *
le . gg. gyakorlat: aagagtartágteB tartott rte leeegeilge a teat aägl, fej fä l l  lea= 

à lig e t le .
11. §g. gyakorlat: terpeegálláe ayakbaa lévS eulyaértedal vagy gerendával, türnefer- 

ditgatáeok,
k.á. târggtejlitgatâe Jete, ta l lábkeg,
0,4, târs8ferâitfatâgek kis kärelgekkel.

11. §0 . gyakorlat: terpeeiálláebaa egykeaee läkleek rtedal, gerendával faj fä l l  ayo- 
aásokkal váltogatva.

13. 8 0 . gyakorlat : lábergsitg gyakorlatok. farké aägl helyezett gulyáéval sarekálláe- 
bél lábujjra emelkedések táreaára vagy gerendára.
Zsámolyoa állva jobb lábra, ille tv e  bal lábra akasztott sú llyal 
e m é l l s e k ,  l e n d í t é s e k .  ^ ^ ,
Nyakba vett társsal együtt fellépés a zsámolyra bordásfal seg ít­
ségével.



/

1 4 .  a z .  g y a k o r l a t a  k é t -  éa  e g y k e z e s  f ü l e a  s ú l y ,  g e r e n d a ,  kő  d o b á a o k  k é t k é z z e l  e l ő r e ,  
f e j  f ö l ö t t  h á t r a ,  b a l r a  h á t r a ,  j o b b r a  h á t r a ,  l á b  k ö z ö t t  h á t r a ,  
m e l l t ő l  e l ő r e  u t á n l é p é s s e l ;  g u g g o l á s b ó l  u g r á s s a l  m e l l t ő l  e l ő r e ;  
g u g g o l á s b ó l  f e l u g r á s s a l  t a r k ó t ó l  e l ő r e ;  h a r á n t  t e r p e s z á l l á s b a n  
g e r e n d á t  t a r k ó t ó l  e l ő r e ;  m ély  g u g g o l ó á l l á s b a n  f ü l e s  s ú l y z ó t  j o b b ­
r a ,  b a l r a ,  o l d a l t  é s  h á t r a .
E g y k e z e s  d o b á s o k  ü l é s b ő l  s ú l y l ö k é s - s z e r ü e n  j o b b ,  i l l e t v e  b a l  k é z ­
z e l ,  k i t á m a s z t á s s a l  g e r e l y h a j i t á s - s z e r ü e n  j o b b ,  i l l e t v e  b a l  k é z z e l .

/A  ş y a k o r l a t o k  ö s s z e á l l í t á s á n á l  f e l h a s z n á l t  i r o d a l o m :  MTS M ó d s z e r t a n i  O s z t á l y a  I 9 6 4 -  
e s  k i a d v á n y a  a s p o r t o l ó k  e r ő f e j l e s z t é s é r ő l .  K é s z í t e t t e  d r . S i r - i f j . K e r e z s i ;  DDE L e i c h t a t h ­
l e t i k  1 9 0 4 . /

K a p c so s  L a j o s
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A  LEN G Y EL Ü ST Ö K Ö S IR E N A  K IR S Z E N S T E IN  Y IL L ffM  K A R R IE R JE
E l s ő  v e r s e n y n a p  az  uj,- n a p f é n y e s  t o k i ó i  o l i m p i a i  s t a d i o n b a n .  A t á v o l u ş r ó h e l y en  egy 

f e k e t e h a j u  l á n y  k é s z ü l ő d i k ,  n e k i f u t ,  e l u g r i k ,  m e s s z e  e m e l k e d i k  a  n a p s u g á r t ó l  s z i k r á z ó  
l e v e g ő b e n  s e r ő t e l j e s  u g r á s  u t á n  é r k e z i k  a  l a z a  hom okba .  A bemondó k ö z l i  a z  e r e d m é n y t :
6 m 60 cm.

Ez a z  e redm ény  I r e n a  K i r s z e n s t e i n  s z á m á r a  a  m á s o d ik  h e l y e t  j e l e n t i  az  o l i m p i a i  n ő i  
t á v o l u g r ó  v e r s e n y b e n :  o ly a n  e r e d m é n y s o r o z a t  k e z d e t e ,  mely e d d i g  e g y e t l e n  l e n g y e l  a t l é t a ­
n ő n e k  sem s i k e r ü l t !

E z u t á n  r o b b a n  a m á s o d ik  bomba!
H a ta lm a s  v é g k ü z d e le m  s a  18  é v e s  l e n g y e l  l á n y  a 2oo  m é t e r e s  s i k f u t á s  d ö n t ő j é b e n  

2 3 , 1  m á s o d p e r c e s  e r e d m é n n y e l  m á s o d ik n a k  f u t  c é l b a :  u j  E u r ó p a - c s u c c s a l  m e g s z e r z i  a  L e n g y e l
N é p k ö z t á r s a s á g  m á s o d ik  e z ü s t é r m é t .

V é g ü l  az  o l i m p i a i  dobogó  l e g m a g a s a b b  f o k á n  á l l  t á r s n ő i v e l :  a  4 x l o o  m -es  v á l t ó  d ö n ­
t ő j é b e n  a f i a t a l  l e n g y e l  n é g y e s  4 3 . 6 - o s  r a g y o g ó  i d ő v e l  m e g e l ő z t e  A m e r ik a  l á n y a i t .

Három o l i m p i a i  é rem !
E z t  e d z ő j e ,  A n d r z e j  P i o t r o w s k i  c s a k  r e m é l n i  m e r t e  A l á n y  a  d ö n tő k  i d e g t é p  ő g k ü z d e l -  

m e ib e n  -  e s é l y e i t  h i d e g v é r r e l  é r t é k e l v e  - v á l t o t t a  v a l ó r a ! . . .

•  •  •

1 9 6 0 - b a n  V a r s ó b a n  az  i s m e r t  l e n g y e l  g e r e l y h a j i t ó ,  J a n  K o p y to  a  3 7 . s z .  i s k o l á b a n  
a t l é t i k a i  s z a k k ö r t  s z e r v e z e t t .

Az i t t  f o g l a l k o z t a t o t t  f i u k  é s  l á n y o k  k ö z ö t t  v o l t  egy k i s l á n y ,  a k i n e k  m a g a s ,  n y u r ­
g a  t e r m e t e  é s  r e n d k í v ü l i  m o z g é k o n y sá g a  e g y e n e s e n  a s p o r t r a  t e r m e t t :  I r e n a  K i r s z e n s t e i n .

A t i z e n ö t é v e s  l á n y  e l e i n t e  a z o n b a n  s o k  n e h é z s é g g e l  k ü z d ö t t :  e g y s z e r ű e n  semmi sem 
s i k e r ü l t  n e k i .  M o z g á s á t  f u t á s  é s  u g r á s  k ö z b e n  nem t u d t a  k o o r d i n á l n i .

De á l l h a t a t o s a n  e d z e t t  t o v á b b .
E d z é s - e r e d m é n y e i  t e h e t s é g e t  á r u l t a k  e l .  M a g a s u g r á s b a n  1 5 6 - o t ,  t á v o l b a n  5 1 ° ~ e t  u g ­

r o t t  s  l o o  m -en  1 2 . 6 - o t  f u t o t t .  Nem v o l t  k é t s é g e s :  t e h e t s é g  b o n t o g a t t a  s z á r n y a i t .  T e l j e ­
s í t m é n y e  m inden  e d z é s s e l  n a g y o t  l é p e t t  e l ő r e .

A 156  c m -e s ,  s o k a t  i g é r ő  k e z d e t  I r e n á t  a r r a  ö s z t ö n ö z t e ,  hogy  e d z ő j é v e l  e g y e t é r t é s ­
b e n ,  a  m a g a s u g r á s r a  k o n c e n t r á l j o n .  De már a  m á s o d ik  v e r s e n y i d é n y  u t á n  b e b i z o n y í t o t t a ,  
hogy  k i t ü n ő e n  t u d  f u t n i  i s .  1 1 , 9 - e s  l o o  m é t e r e s  é s  2 5 , 4 - e s  2 oo m -es e re d m én y e  h a t á s á r a  a 
s z a k e m b e r e k  k ö r é b e n  k ü lö n b ö z ő  v é l e m é n y e k  a l a k u l t a k  k i  t o v á b b i  f e j l ő d é s é r e .  V é g ü l  ş p r i n -  
t e r e r e d m é n y e ' i  e l d ö n t ö t t é k :  a  j ö v ő b e n  f u t ó s z á m o k k a l  k e l l  f o g l a l k o z n i a .

I r e n a  e d z é s e i t  A n d r z e j  P i o t r o w s k i  v e t t e  k e z é b e .
Magas t e r m e t e  é s  h o s s z ú  l á b a i  m i a t t  a r a j t n á l  majdnem 3 m é t e r t  v e s z t e t t  t á r s n ő i v e l  

sz e m b e n .  E z t  a z u t á n  a  t á v  f o ly a m á n  l e  k e l l e t t  d o l g o z n i a .  A s p e c i á l i s  r a j t e d z é s  a z o n b a n  
m e g h o z ta  g y ü m ö l c s é t .  E re d m é n y e i  e g y r e  j a v u l t a k  s a m ik o r  a I 7 é v e s  I r e n a  b e k e r ü l t  a . v á l o ­
g a t o t t  k e r e t b e ,  már a 2oo  m -es  e u r ó p a i  é l v o n a l b a  k ü z d ö t t e  f e l  m a g á t .

E l é r k e z e t t  az  I 9 6 4 . é v i  o l i m p i a  i d e j e .
I r e n a ,  a k i n e k  e r e d m é n y e i  k i v í v t á k  o k t a t ó i  e l i s m e r é s é t ,  a z  é r e t t s é g i r e  k é s z ü l ő d ö t t .  

T á r s n ő i  e z a l a t t  már t e l j e s  e r ő v e l  a v i l á g  i f j ú s á g á n a k  nagy  t a l á l k o z ó j a  -  T o k ió  f e l é  f o r ­
d u l t a k .

I g e n  c s e k é l y  v o l t  az  az  e d z é s ,  m e l y e t  t a v a s s z a l  v é g e z n i  t u d o t t .
Az id é n y  e l s ő  r a j t j a  m é g is  m e g l e p e t é s t  h o z o t t .
165 cm -es  m a g a s u g r á s á v a l ,  m ajd  k é t  h é t t e l  k é s ő b b  6 2 o cm -e s  t á v o l u g r á s á v a l  f e l t e t t e  

e d z ő j é n e k  a  k é r d é s t :  m i l y e n  l e g y e n  o l i m p i a i  f e l k é s z ü l é s e ?
A f u t ó e d z é s t  nem s z a k í t o t t a  meg, de  a z  o l i m p i a i  v e r s e n y e k b e n  t á v o l u g r á s b a n  i s  v o l t a k  

h e l y e z é s i  e s é l y e i .  T e h á t  k i e g é s z í t é s k é p p e n  a t á v o l u g r á s h o z  s z ü k s é g e s  g y a k o r l a t o k a t  i s  f e l ­
v e t t e  a  f e l k é s z ü l é s i  p r o g r a m b a .  Az é r e t t s é g i r e  v a l ó  f e l k é s z ü l é s  s o k  i d ő t  l e f o g l a l t .  I r e n a  
c s a k  r i t k á n  t ű n t  f e l  az  a t l é t i k a i  v e r s e n y e k e n .  A z u tá n  egy s z e r e n c s é t l e n  e s e t t e l  b e t e l t  a 
m é r t é k .  E d z é s  k ö z b e n  a v i z e s  f ü v ö n  m e g c s ú s z o t t  é s  f á j d a l m a s  c o m b r á n d u l á s t  s z e n v e d e t t .  Az 
o r v o s i  v i z s g á l a t  a z o n n a l i  e d z é s i  é s  v e r s e n y z é s i  t i l a l m a t  r e n d e l t  e l .

E l ő s z ö r  a u g u s z t u s  v é g é n  k e z d h e t t e  e l  a  k ö n n y ű  e d z é s e k e t .  Ó r i á s i  v o l t  a f o r m a j a v u l á s . 
N éhány  h e t i  e d z é s  u t á n  e r e d m é n y e i  a  v á g t a  t á v o k o n  u g r á s s z e r ű e n  e m e l k e d t e k  a n é l k ü l ,  hogy 
t á v o l u g r ó  f o r m á j a  c s ö k k e n t  v o l n a .  A K u so c i n s z k y - e m l é k v e r s e n y  az  a n g o l  é s  n y u g a t n é m e t  v á ­
l o g a t o t t  e l l e n i  s z e r e p l é s e  é s  az  e u r ó p a i  i f j ú s á g i  j á t é k o k o n  v a l ó  g y ő z e lm e :  m é r f ö l d k ö v e i  
v o l t a k  á l l a n d ó a n  j a v u l ó  f o r m á j á n a k .

F e j l ő d é s e  m e re d e k  l é t r á j á n  t â v o l u ş r â s b a n  639 cm -e s  é s  2oo  m -es  s í k f u t á s b a n  2 3 . 5 “ ös 
o r s z á g o s  c s ú c s o t  j a v í t o t t .  M ik o r  a  18 e v e s  I r e n a  K i r s z e n s t e i n  a t o k i ó i  u t a z á s r a  k é s z e n  
á l l t ,  már n e m z e t k ö z i l e g  sem v o l t  ú j o n c ,  hanem v i l á g k l a s s z i s  a t l é t a n ő ,  a k i n e k  a  t o k i ó i  
o l i m p i á n  e s é l y e i  i s  v o l t a k .

Ma már t u d j u k ,  hogy  I r e n a  a  t o k i ó i  o l i m p i a  nagy  m e g l e p e t é s e i  k ö z é  t a r t o z o t t .
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F u t á s á t  a s z a k e m b e r e k  a f e l e j t h e t e t l e n  Wilma R u d o lp h é h o z  h a s o n l í t o t t á k .  E g y e s e k  nagy 
t á v o l u g r ó  t e h e t s é g é t  e m e l ik ,  k i ,  m ások  p e d i g  az  ö t p r ó b á b a n  j ó s o l n a k  n e k i  nagy  j ö v ő t .

E d z ő j e ,  A n d r z e j  P i o t r o w s k i  e l j ö v e n d ő  s p o r t b e l i  f e j l ő d é s é t  a  k ö v e t k e z ő k é p p e n  k é p z e l i :
" I r e n a  o ly a n  a t l é t a ,  a m i l y e n n e l  e d d i g  nem t a l á l k o z t a m .  Még v a n  ném i j a v i t a n i v a l ó  f u -  

t ó s t i l u s á n  é s  u g r ó t e c h n i k á j á n .  E d d ig  e g y s z e r ű e n  k e v é s  v o l t  az  i d ő  a h i b á k  k i k ü s z ö b ö l é s é ­
r e .  N ehezem re  e s i k  t e l j e s í t m é n y é n e k  h a t á r a i t  m e g j ó s o l n i ,  ügy  gondo lom  a z o n b a n ,  hogy  ő 
l e s z  a z o n  s p o r t o l ó ,  a k i  t á v o l u g r á s b a n  e l é r i  a  f a n t a s z t i k u s  7 m é t e r e s  h a t á r t .  T o v á b b i  meg­
g y ő z ő d é se m ,  hogy  m e g j a v í t j a  a 2oo  m é t e r e s  v i l á g c s ú c s o t .  Az e l k ö v e t k e z e n d ő  é v e k b e n  m ajd  
a n n y i  c i m e t  é s  c s ú c s o t  mond m a g áé n ak ,  hogy  n e h e z  l e s z  a z o k a t  ö s s z e s z á m o l n i . "

I r e n a ,  a k i t  T o k i ó b ó l  v a l ó  é r k e z é s e k o r  a  v a r s ó i  r e p ü l ő t é r e n  s z e r e t e t t e l  ü d v ö ­
z ö l t e k ,  k é s z s é g g e l  v á l a s z o l t  a f e l a d o t t  k é r d é s e k r e .

E l m o n d o t t a ,  h o g y ^ a z  o l i m p i a  h a t a l m a s ,  f e l e j t h e t e t l e n  é l m é n y e i  u t á n  e g y e l ő r e  t a n u l m á ­
n y a i n a k  s z e n t e l i  i d e j é t ,  m i v e l  még J a p á n b a  v a l ó  e l u t a z á s a  e l ő t t  s i k e r r e l  t e t t e  l e  a v a r ­
s ó i  E g y e tem  K ö z g a z d a s á g i  K a r á n  a f e l v é t e l i  v i z s g á t .  R e m é l i ,  hogy m in t  e g y e t e m i  h a l l g a t ó  
i s  m e g f e l e l  a  b e l é  h e l y e z e t t  b i z a l o m n a k .  E m e l l e t t  a z o n b a n  t o v á b b r a  i s  l á t h a t j u k  m ajd  a 
v e r s e n y p á l y á n  i s .

K i r s z e n s t e i n  f e j l ő d é s e :

Q  Év : l o o  m 2 oo m magas t á v o l 80  g á t
I 96 I  / I 5 é v e s / 1 2 .6 2 7 , 9 1 5 6 .5 5I 0 -

1962 / l ó  é v e s / U . 9 2 5 , 4 138 57 2 1 2 ,7
1963 / I 7 é v e s / 1 1 .6 2 4 . 3 159 584 1 2 .7
1964  / 1 8  é v e s / 1 1 . 5 2 3 . I 165 660 1 1 . 5

/Zygmund G l a s z e k :  D e u t s c h e s  S p o r t e c h o /  / F o r d í t o t t a  F a r k a s  P á l n é /

MÉRKŐZÉSEKBE
VERSENYEKBE

elővételben megveheti 
belépőjegyét a

SPORT-
JEŰWRODÁBAN
BUDAPEST, V I .  NÉPKÖZTÁRSASÁG ÚTJA 4 .  
TELEFONS 1 2 4 -2 3 4

■*

F e l e l ő s  S z e r k e s z t ő :  F a r k a s  P á l  
F e l e l ő s  k i a d ó :  U ngur  Im re

S z e r k e s z t ő s e g :  B u d a p e s t ,  V. R o s e n b e r g  h á z a s p á r - u t c a  1 .
E l ő f i z e t é s i  d i j :  1 é v r e  3 6 . - F t .  1 / 2  é v r e  1 8 . - F t .  1 / 4  é v r e  9 . - F t  

E l ő f i z e t h e t ő  a MASZ i r o d á b a n ,  v ag y  a MASZ 2 5 I . 5O 2 - V . s z . c s e k k s z á m l á j á r a
Z - 65O I9 0 - S p o r t s o k s z o r o s í t ó  F e l e l ő s  a  v á l l a l a t  i g a z g a t ó j a





Ára: 3.- Ft

O ktatáshoz nélkülözhetetlent
M ÁR MOST BIZTOSÍTSA

AZ EZÜST GERELY .FILMPÁLYÁZATON
AZ 1 9 6 4 . ÉV LEGJOBB SPORTOKTATÓ FILMJE CÍMET ÉS DIJAT NYERT

Se/LYLÖKFlS OKTATÁSA
A XXI. NEMZETKÖZI SPORTFILM FESZTIVÁLON AZ OLASZ OLIMPIAI BIZOTTSÁG 
ARANYÉRMÉT NYERT

ERŐFEJLESZTÉS
CIMÜ FILMEKET SPORTFILM

BUDAPEST, X I I I .  MARGITSZIGET, NEMZETI SPORTUSZODA + TELEFON; 319-991

AZ IGÉNYEKET A BEÉRKEZÉS SORRENDJÉBEN ELÉGÍTJÜK KI

y


