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Az e r ő te lje se b b  testm ozgás fokozottabb te s tá p o lá s t  k ö v e te l.
A modern kozm etikai ip ar  a szépségáp olás m e lle t t  gondoskodik a f e n t i  h ig ié n iá t  

b iz t o s i t ó  -cikkek g y á r tá sá r ó l.
Szeretnénk se g íts é g é r e  le n n i a t e s tá p o lá s i  cikkek k iv á la s z tá s á n á l. T ájékozta­

tónkban a legfontosabb  t e s tá p o lá s i  c ikkeket ism erte tjü k .

TESTÁPOLÁSI CIKKEK
CAOLA DESODORÁLÓ KRÉM. . : .............. F t l 7 . ~

Korszerű sz a g ta la n ító , f o ly é ­
kony iz z a d á sg á tló  szer  Í z l é ­
se s  műanyag flaconban.

NETTODOR......... . .................................... Ft 9 . "
Izza d á sg á tló  rudacska uj fo r -  

t májú műanyag tokban.
PED LÁBBALZSAM......... ..........................  Ft 13 . —

Legújabb készítm ény, fáradé­
konyságot, lá b fá já s t  csök­
k e n t i.

ALUMOL KRÉM...........................................  Ft 2 .8 o
Kitűnő T ábizzadás e l l e n i  krém 
tubusban.

IZZADÁS ELLENI HINTŐPOROK 
T esth intőpor
aluminium dobozban..................... Ft 8 .2o
u tá n tö lté s  ................ '...................  Ft 2 .6 o
Izzad ást g á t ló  h intőpor  
papir dobozban.............................. Ft . 2 o

TOJÁS SAMPOO ....................................... Ft 1 4 ,4o
Nagyhatású, korszerű hajmosó­
s z e r , mutatós műanyag csoma­
golásban .

TÍMEA PIPERESZAPPAN.........................  Ft 4 . 8o
k iv á ló , sz a g ta la n ító  hatású , 
kellem es i l l a t ú  szappan.

SPORTKRÉMEK
CAOLA. BALATON. ALBA REGIA
nagy doboz ..................................... Ft I 6 .50
közép doboz .................................. Ft 6 .50
k is  doboz ....................................... Ft 3.50
T élen , nyáron véd i b ő ré t.

S Z A K t f Z L E T E I N K
előzékeny k is z o lg á lá s s a l ,  
szakmai tan ácsad ássa l

ren d elkezésre á lln a k .

KÖLNIVIZEK
SIMA F t  l o ,5 o ,  1 7 ,5 0 ,

N a tu r ,  c i tro m o s  i l l a t .
LEVENDULA F t 1 1 ,— 1 9 ,—

K e lle m e s , üde i l l a t .
SZÉNA  ̂ F t l o , ~  2o , —

T e rm é s z e te s , n y á r i  i l l a t .

3 0 , -

3 3 . - -

TABAC F t l o , — 2 o , - -  3 5 - "
B ohányosok  k ö l n i v i z e .

TOPÁZ F t 1 2 ,5o  2 2 , -  4 o . —
K ö z k e d v e lt  i l l a t ,  u j e ln e v e ­
z é s s e l  .

FÉRFIAKNAK
BARBON v i l l a n y b o r o t v á l t o z á s

e l ő t t i  s z e r . . . . .................................... F t 1 6 . —
RALSX B ....................   F t  1 8 .8 0

v i l la n y b o r o t v á lk o z á s h o z  a 
s z a k á l l t  e l ő k é s z í t i .

BARBON b orotvak rém  .................    F t 1 5 . —
FIGARÓ b o r o t v a k r é m ....................  F t 1 4 . 5o

A modern b o r o tv á lk o z á s  a n y a g a .
BARBON a r c v iz  ..............................  F t 1 9 -2 o  >
FIGARÓ a r c v i z ,  nagy ü v e g ..................  F t 1 9 .2 c

k i s  ü v e g ........................F t 1 3 . —

PITRALON a r c v i z , c a b in e t t  .............  F t  5 0 . —
nagy ü v e g ...........F t 2 3 - —
k is  ü veg  .............F t 1 5 . —

K iv á ló  f e r t ő t l e n í t ő  é s  ö s s z e ­
h ú zó  h a t á s ú ,  a b ő r t  sim ává  é s  
r u g a lm a ssá  t e s z i .

BARBON krém ...................................................... F t 1 4 . —
b o r o tv á lk o z á s  u t^ n . S z á r a z ,  
érzék en y  b ő r r e . É g é s t  meg­
s z ü n t e t i .

N Ő K N E K
Női egészségü gy i cikkek bőséges v á la s z ­
tékban.

D iszk rét k is z o lg á lá s !

J Ó L Á P O L T S Á G  = F R I S S  K Ö Z É R Z E T

ILLATSZER ÉS HÁZTARTÁSI BOLTOK A VÁROS MINDEN PONTJÁN 
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■ M - — " ..1.1 I ■ ■— .1— i — »



ATLÉTIKA
X. ÉVFOLYAM A MAGYAR ATHLET LKAI SZÖVETSÉG HIVATALOS LAPJA 1966. 12 . SZÁM

Az 1966. évi európai edzői értekezlet
ÁLLÁS FOGLALÁSA A NŐI KÖZÉPTÁVFUTÁS, VALAMINT AZ IFJÚSÁGI 

KÖZSPTÁVFÜTÁS EDZCSÉVÉL KAPCSOLATBAN

\ A n ő i k ö z é p tá v fu tá s ;
1 /  A nők á l ta lá b a n  a la p ja ib a n  a f é r f i a k  edzésm ódszeréhez h aso n ló an  e d z h e tn e k . A 

s p o r to rv o s i  tudomány mai á l l a s f o g l a l á s a  s z e r i n t  az o p tim á lis  e d z é sh a tá s  m indkét nemnél 
v is z o n y la g  azo n o s, e z é r t  v is z o n y la g  azonos e d z é s te r h e lé s t  a lk a lm a z h a tu n k . M ivel ed d ig  
ezen a t é r e n  t ú l z o t t  ó v a to sság  u r a lk o d o t t ,  a n ő i k ö z é p tá v fu tá s  edzésében  még nagy t a r ­
ta lé k o k  v annak . Mind a m ennyiség, mind az e rő s sé g  lén y eg esen  em elhető  még. Ezen t a r t a l é ­
kok k ih a s z n á lá s á v a l  már a k ö ze ljö v ő b en  az eredmények lén y eg e s  J a v u lá s á ra  sz á m íth a tu n k .

2 /  Túlnyomóan az a vélem ény, hogy a modern k ö zé p tá v fu tó ed z és  e lő k é s z í tő  id ő sz a k á ­
ban /ő s z ,  t é l /  a nőknél i s  " t a r t ó s f u t á s "  e lv e t  -  és  e z t  az  e lv e t  s z o lg á ló  ed zésan y a g o k a t, 
m int l a s s ú  és gyors h o sszú  f u t á s o k a t ,  i r a m J á té k o t,  s t b .  — k e l l  e lő té r b e  h e ly e z n i  az In ­
t e r v a l l  e lv  ed zésan y ag áv al szem ben.

3 /  Habár a n ő i  k ö zé p tá v fu tá sb a n  i s  m indkét tip U s  -  az  á lló k é p e s  és s p r i n t e r  — meg­
t a l á l h a t ó  -  m égis túlnyom óan az a vélemény és a t a p a s z t a l a t ,  hogy a kü lönböző  egyén i 
su ly p o n tk ép zés  az  év i edzésen  b e lU l osak egy h o sszab b , közös e lő k é s z ü le t  u tá n  k e rU lh e t 
s o r .  U gyanis a k é t t ip u s  minden b io ló g ia i  kü lö n b ség e  e l l e n é r e  m in d k e ttő n ek  közös a l a p ja  
vanţ az  á l ta lá n o s  / a e r o b /  á l ló k é p e s s é g .  Csak m iu tán  e z t a közös b iz to s  a la p o t  l e r a k tu k ,  
v e h e tjü k  t e k in te tb e  az egyén i k ü lö n b sé g e k e t, az edzéseken  osak  ekkor lé p h e tn e k  e lő té r b e  
az eg y én i k ép e sség ek . Ekkor minden e s e t r e  a ia p e lv  leg y en  ezen egyén i tu la jd o n s á g o k  t o ­
v á b b f e j l e s z té s e ,

4 /  Habár az e lő k é s z ü le t i  / a la p o z ó /  id ő szak b an  a fő  hangBuly a " t a r t ó s f u t á s "  ed zés­
e lv en  v an , mégis szü k ség es b izo n y o s m értékben o ly an  edzésanyagok a lk a lm az ása  i s ,  amely a 
s p e c iá l i s  /a n a e ro b /  á lló k é p e s sé g  f e j l e s z t é s é t  s z o l g á l j a .  •

5 /  S p e o iá l i s  n ő i fő  edzésanyag  n in c s .  A nőknél i s  ugyanazokat a m ó d sze rek e t, h a sz ­
n á lh a t ju k ,  m int a f é r f i a k n á l ,  az  év i edzés folyam án a la p ja ib a n  azonos v a r i á l á s s a l .

6/  Az I n t e r v a l l  ed zésan y ag ain ak  a lk a lm az ásán á l t e k i n t e t t e l  k e l l  lennUnk a p u b e r tá s  
u tá n  a n ő i s z e rv e z e t  te rm é s z e t tő l  szükebb re g e n e rá ló d ó  k é p e s sé g é re , hogy e lk e r ü l jü k  a 
t ú l t e r h e l é s t .  Ez v is z o n y la g  azonos i n t e n z i t á s  m e l l e t t  abB zolu t hosszabb  p ih e n ő id ő k e t Je ­
l e n t  t e r h e l é s  u tá n ,  m int a f é r f i a k n á l .

7 /  Az ed zések  a d a g o lá s á n á l ,  v á l to z a to s s á  t é t e l é n é l ,  az  edzésanyagok k iv á la s z tá s á ­
n á l ugyanazok a szem pontok é rv é n y e sü ln e k , m int a f é r f i a k n á l .  Ahhoz, hogy superkom pensa- 
t i o  az ed zések  ré v é n  te lJe s itm é n y -em e lk e aéB t eredm ényezzen -  ak á ro sak  a f é r f i a k n á l ,  szük­
ség es a t e r h e l é s  és p ih en és m eg fe le lő  v is z o n y a . T e k in te t t e l  k e l l  lennUnk a versen y ző n ő  
p s z ic h ik a i  és f i z i k a i  t í p u s á r a ,  p i l l a n a tn y i  t e l j e s í t ő k é p e s s é g é r e ,  b i o l ó g ia i  k o rá ra ,  ed— 
z é s é v e i r e ,  n ap i k ö z é rz e té r e ,  m unkahelyi e l f o g l a l t s á g á r a .  Amennyiben ez m e g tö r té n ik , úgy 
a n ő k n él i s  b iz to s a n  e lk e rü lh e tő k  a t u le d z e t t s é g  t ü n e t e i .

A f é r f i  i f j ú s á g i  k ö z é n tá v fu tá s
1 /  A f é r f i  i f j ú s á g i  k ö z é p tá v fu tá sb a n  a te l je s í tm é n y h e z  szü k ség es a la p o k  b i z t o s í t á ­

sa  és egy c é li r á n y o s  te lJ e B i tm é n y fe lé p í té s  osak tö b b év es p erió d u sb an  t ö r t é n h e t .  Ennek 
az id őszaknak  t a r t a lm i  a la k u lá s a  az egyéni o s u o s te lJ e s i tm  áiyhez v e z e tő  u tó n  nagyobb Je ­
le n tő s é g g e l  b i r ,  m int a v e rsen y ző  k o ra . A s z é le s  a lapokon  nyugvó és m agaB szin tü  á l t a l á ­
nos / a e r o b /  á lló k é p e s sé g  e le n g e d h e te t le n  f e l t é t e l  ezen az u tó n ,  am elynek k ép zése  — a 
túlnyom ó tö b b ség  vélem énye s z e r i n t  -  már az is k o lá s k o rb a n  m egkezdődhet.

2 /  A f e l n ő t t  k ö z é p tá v fu tá sb a n  b e v á lt  edzésanyagok , ha kü lönböző a d a g o lá sb a n , de az 
i f jú s á g ia k  edzésében  i s  hasznosnak  m u ta tk o z ta k . E m e lle tt  az I n t e r v a l l  edzés o sak  eg y ik e  
a le h e ts é g e s  edzésanyagoknak . K ülönleges ó v a to sság g a l k e l l  k e z e ln i  a z o k a t az  ed zésan y a­
g o k a t, am elyek a s p e o ia liB  /a n a e ro b /  á lló k é p e s sé g  f e j l e s z t é s é t  s z o l g á l j á k ,  m ivel a f i a ­
t a l  s z e rv e z e t  a f e ln ő t t e k n é l  k iseb b  m értékben képes anaerob  körülm ények k ö z ö tt  munkát 
v é g e z n i. Az i ly e n  edzésanyagokat /tem p ó fu tá so k , I n t e r v a l l  s p r in t e k ,  d o m b ra fu tá so k , s t b . /  
e z é r t  csak  az e lő k é s z ü le t i  id ő szak  végén a lk a lm azzu k . De semmilyen szak aszb an  nem le h e t  
több  az i ly e n  J e l le g ű  munka az  ö s s z k ilo m é te r  4-10 4 - á n á l ,  e m e l le t t  az egyes időszakokban  
különböző ad ag o lás  l e h e t s é g e s .  Az i ly e n  edzések  gyak ran  a g y o rsaság  J a v í t á s á t  c é lz ó  mun­
k áv a l e g y ü tt  Je le n tk e z n e k  /4 0 0  m-es tá v o k k a l b e z á r ó la g / ,  amely a köv etk ező  f e l t é t e l  azon 
az u tó n ,  ami a o su o s te lJe s itm é n y h e z  v e z e t .
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3 /  A do log  te rm é s z e té b ő l  f o l y i k ,  hogy ig en  körülm ényes az i f j ú s á g i a k  e d z é sé n é l a pon­
to s  m ennyiséget m egadn i. A h e t i  edzésnapok s z á m á tó l,  a s z o c i á l i s  k ö rü lm én y ek tő l és az 
egyén i le h e tő s é g e k tő l  függően  az edzők e d d ig i t a p a s z t a l a t a i  s z e r i n t  minimum h e t i  30- 4 0 , 
maximum 80-100 km. az a m ennyiség, am it a t é l i  id ő szak b an  t e l j e s í t e n i  k e l l .  M ivel a so k ­
o ld a lú  e lő k é s z í té s  az a t l é t i k a  tö b b i  ágához h aso n ló an  i t t  i s  fo n to s  k ie g é s z í té s e  a f i a ­
t a l  k ö z é p tá v fu tó k  e d z é s e in e k , nagy s ú ly t  k e l l  azo k ra  h e ly e z n i ,  b á r  azok a km. m ennyisé­
g e t nem b e f o ly á s o lh a t já k .

4 /  A v e rsen y zésn ek  nagyobb J e le n tő s é g e  van a f i a t a l o k  e d z é s f e lé p i té s é b e n ,  m int a 
f e ln ő t t e k n é l ,  m ivel az ed zések  fo ly am atáb an  m e g fe le lő  módon b e é p í t e t t  v e rsen y ek  ö sz tö n ­
ző h a tá s s a l  vannak a to v á b b i edzésm unkára . Az 5 -6  hónap ig  t a r t ó  v e rsen y id ő szak b a n  10-12 
v e rse n y  l á t s z i k  a leg m eg fe le lő b b n ek  a fő  v e rse ’ftyszámban, am elyek le h e tő s é g  s z e r i n t  2 he­
t e s  időközökben k ö v e tik  egym ást.

Ezek k ö z ö tt  rö v id eb b  tá v ú  v e rsen y ek e n , vagy más a t l é t i k a i  számokban v a ló  r é s z v é te l  
a j á n l a to s .

U gyanilyen k o r lá to k  közé k e l l  s z o r í t a n i  a m ezei v e rse n y e k e t i s ,  am elyek az  e d z é s f e i -  
ép itéB  eg y ik  e sz k ö zé t J e l e n t i k .  Egy k b . 5 h a v i mezei szezonban  -am ely  novem bertő l m árcius­
ig  t a r t  -  5-10 alkalom m al in d u lja n a k  az i f j ú s á g i a k .  A v o natkozó  h é t edzés ö s s z te r h e lé s é t  
p e rsz e  i ly e n  v e rsen y  c sö k k e n tő le g  b e f o ly á s o l j a ,

5 /  A f i a t a l  k ö z é p tá v fu tó k  e r ő s í t é s é r e  i s  e leg en d ő ek  azok a f u tá s o k ,  am elyek dombos 
te re p e n  / f e l f e l é / ,  vagy n eh é z , homokos t a l a j o n  tö r té n n e k  és a o i r o u i t  /k ö rk ö rö s /  e d z é s .
A tám asz tó  és k ö tő szö v e te k  m eg fe le lő  á l l a p o ta  a le g jo b b  o rv o sság  az i n ,  Í z ü le t  és s z a la g -  
s é rü lé s e k k e l  szem ben, ezek  m eg fe le lő  g y a k o r la to k k a l v a ló  m e g e rő s íté se  fo n to s  e l ő f e l t é t e l e  
a f e lk é s z ü lé s n e k .

6 /  K ülönösen nagy J e le n tő s é g e  van a f i a t a l o k  p s z ic h o ló g ia i la g  h e ly e s  e d z é s v e z e té s ­
n e k . Á lta lán o s  irá n y e lv e k e t  ad n i ezen a té r e n  te rm é sz e te s e n  so k k a l n eh ezeb b , m int egyéb 
t é r e n .

T alán  p s z ic h o ló g ia i  okok i s  s z e re p e t  J á ts z a n a k  a f i a t a l k o r i  k ö rn y e ze t v á l to z á s a  mel­
l e t t  18-19 éves korban  ab b an , hogy so k  re m é n y te lje s  a t l é t a - p á l y a f u t á s  id ő  e l ő t t  f e je z ő d ik  
b e .  A k érd és  n y i t o t t ,  v a jo n  egy szükebb edzésprogram  v a la m iv e l gyengébb t e r h e l é s s e l  nem 
b i z t o s i t - e  o p tim á lisa b b  f e l t é t e l e k e t  a k éső b b i c s ú c s te lje s ítm é n y h e z  szü k ség es e d z ések h e z ,

A n ő i i f j ú s á g i  k ö z é n tá v fu tá s
1 /  Az u to ls ó  évek s p o r to rv o s i  v i z s g á l a t a i  b e b iz o n y í to t tá k ,  hogy a lán y o k  növekedésé­

b ő l szárm azó t e s t i  te l je s í tő k é p e s s é g ü k e t  16 . é le té v ü k re  e l é r i k .  Az á l ló k é p e s s é g ,  az  e r ő ,  
az izom zat ed z h e tő sé g e , a rö v id  id eg  t a r t ó  c s ú c s te r h e lé s ,  v a lam in t a m o to rik u s k ép esség ek  
legnagyobb é r t é k e i t  e ko r k ö rü l é r ik  e l .  A te lJ e s itm é n y -e m e lk e d é s  ad d ig  ré sz b e n  a f i z i k a i  
f e j lő d é s  következm énye, 16 é v tő l  kezdve v is z o n t  már csak  e d z é s s e l fo k o z h a tó .

2 /  Az u to ls ó  években az USA-ban, A n g liáb an , J u g o sz lá v iá b a n  tö b b  m int 20 ,0 0 0  10-17 
éves lá n n y a l f o l y t a t o t t  k í s é r l e t e k  a z t  b i z o n y í t já k ,  hogy a legnagyobb te lJ e s i tm é n y e m e lk e -  
dés a 10-13 /14  éves kor k ö z ö tt k ö v e tk e z ik  b e .  M ivel minden e s e tb e n  660 y a r d o t ,  i l l e t v e  
500 m é te r t  f u t o t t a k ,  ebbő l a z t  a k ö v e tk e z te té s t  l e h e t  le v o n n i ,  hogy leg k éső b b  ebben a 
korban meg k e l l  k ezd en i az á l t a l á n o s  á l ló k é p e s sé g  c é l i r á n y o s  f e j l e s z t é s é t ,  hogy a k o rra  
Je llem ző  k ép esség ek e t k ih a s z n á l ju k .

A s z o v je t  s p o r t is k o lá k b a n  a 12-14 éves lán y o k  n a p i 47^0 m é te r t f u t o t t a k ,  és év i ö ssz­
te l je s í tm é n y ü k  e l é r i  a 455 km-t -  az e r d e i  fu tó v e rse n y e k  n é lk ü l .

Az ed d ig  l e z a j l o t t  k í s é r l e t e k  m in d en ese tre  nem a d ta k  még v á la s z t  a r r a ,  hogy e z z e l  
adva vannak-e a le g jo b b  e l ő f e l t é t e l e k  a s p e c i á l i s  /a n a e ro b /  á l ló k é p e s sé g  e l é r é s é r e .

3 /  Az ango l is k o lá s lá n y o k  a k í s é r l e t e k  so rá n  á t la g b a n  26 mp—o e l gyorsabbak  v o l t a k ,  
mint az a m e r ik a ia k . Ebből a r r a  k ö v e tk e z te th e tü n k , hogy a s a já to s  n em zeti edzés és v e rsen y - 
le h e tő s é g e k  -  A ngliában  f e l t e h e t ő le g  a n é p sz e rű  m ezei f u tá s o k  -  nagyban b e f o ly á s o l já k  a 
te lje s itm é n y e m e lk e d é s  a l a k u l á s á t .

Sok o rszágban  még most i s  e lő í t é l e t e k b e  ü tk ö z ik  a hosszabb  táv o k  f u t á s a ,  p ed ig  sem
s p o r to r v o s i ,  sem sp o r tp e d a g ó g ia í  szem pontok nem in d o k o l já k ,  ly a k ra n  nem hasznal.fSíc
k im e g f e le lő  módon azo k a t a le h e tő s é g e k e t ,  am elyek a § - lé  évesek  fo g la lk o z ta tá s á b ó l
Bd ódnak»
Az a még sokak á l t a l  a lk a lm a z o tt  m ódszer, hogy 14 éves k o r ig ,  s ő t  még tovább  i s ,  a 

lányok  csak  Já té k o s  s p o r tte v é k e n y s é g e t f o ly t a tn a k ,  már i d e j é t  m ú lt, h e ly e t t e  f e j l ő d é s t  
b i z t o s i t ó  f e la d a to k a t  és követe lm ényeket k e l l  á l l í t a n i .  Az i f j ú s á g i  ú szó k n á l s z e r z e t t  t a ­
p a s z ta la to k  v a ló s z ín ű le g  nem a lk a lm azh a tó k  minden to v á b b i n é lk ü l  a k ö z é p tá v fu tá sb a n , de 
mégis c sak  f e lh ív j á k  a f ig y e lm e t a le h e ts é g e s  t e r h e l é s r e .  Meg k e l l  v i z s g á l n i ,  nem l e h e t - e  
lén y eg esen  nagyobb követelm ényeket tá m a s z ta n i a n ő i i f jú s á g ia k k a l  szemben az e d d ig ie k n é l ,  
hogy már az i f j ú s á g i  k o r végén k iv á ló  eredm ényeket é rh essü n k  e l  a k ö z é p tá v fu tá s b a n .

4 /  Az edzésanyagok k iv á la s z tá s á n á l  ugyanaz a h e ly z e t ,  m int a f é r f i  i f j ú s á g i a k n á l :  
minden ed d ig  b e v á l t  m ódszer sz á m ítá sb a  J ö h e t ,  ha nem i s  azonos a d a g o lá sb a n .

Kb.10 éves k o r tó l  a t e r h e l é s t  a b s z o lú te  a la c so n y a b b ra  k e l l  v e n n i ,  m int a f i u k n á l .
Az e d d ig i k í s é r l e t e k  még nem z á r u l ta k  l e ,  hogy v a jo n  az  i f j ú s á g i  lá n y o k ra  i s  é rv é ­

n y e s -e  az a f e l n ő t t  n őknél t e t t  é s z r e v é te l ,  amennyiben a f é r f ia k h o z  h a s o n l í tv a  k é t t e r ­
h e lé s  k ö z ö tt  a b s z o lú t  hosszabb  p ih en ő id ő  sz ü k sé g e s , de v a ló s z ín ű ,  hogy ig y  v an .

5 /  A f é r f i  i f j ú s á g i  k ö z é p tá v fu tá s n á l  már k ö z ö lt  á l lá s p o n t  a s o k o ld a lú  f e l k é s z í t é s ­
s e l ,  a v e r s e n y e z te té s s e l ,  az e r ő f e j l e s z t é s s e l  és a p s z ic h o ló g ia i la g  h e ly e s  e d z é s v e z e té s — 
s e i  k a p c so la tb a n , ha l e h e t ,  még fo k o z o tta b b  m értékben v o n a tk o z ik  a n ő i i f j ú s á g i a k r a .  SaJ— 
noB, ezen a t é r e n  még kevés o rsz ág  r e n d e lk e z ik  tö b b  éves m eg fe le lő  v i z s g á l a t i  an y a g g a l.

E r .  Szabó M iklós



A magasugrás alapozó edzése
Egy győzelm ekkel ée v e re sé g e k k e l t e l i  id én y  z á r u l t  l e .  UJ remények ébrednek  az  uJ 

évadra  v a ló  f e lk é s z ü lé s  k ü szöbén . M indenki magában á p o lg a t ja  a nagy eredm ények e l é r é s é ­
nek g o n d o la tá t .

G ondolatban azonban nem e lé g  fo g la lk o z n i  a m ag a su g rá ssa l, osak so k  kemény és id e g -  
f e s z i t ő  edzés eredménye l e s z  a s ó v á rg o tt  m agasság.

A Jobb eredmények e lé r é s é h e z  s z e re tn é k  sze rén y  ta p a s z ta la ta im b ó l  á ta d n i  e ls ő s o rb a n  
azoknak , a k ik  n é lk ü lö z ik  az edző B eg itő  g o n d o sk o d ásá t.

Az a lap o z ás  a magasugró szám ára i s  a z t  J e l e n t i ,  hogy ebben az id ő szak b an  s z e r z i  meg 
azo k a t a k é p e s sé g e k e t, am elyekre é p í tv e  a v ersen y ek en  nagyobbat u g r ik .  A k ép e sség ek e t 
k e l l  f e j l e s z t e n i ,  de nem m indegy, hogy hogyan és m ilyen a rán y b an .

Az a t l é t i k a  minden száma m egegyezik abban , hogy a négy a la p k é p e ssé g re  van szükség  a 
nagy eredmények é rd ek éb en , de m indegyikben a szü k ség es m értékben és form ában k e l l ,  hogy 
J e le n tk e z z é k . Ha v a lam e ly ik  k ép esség  h iá n y z ik , i l l e t v e  csak  a la c so n y  s z ín v o n a lo n  v an , ko­
moly akadályok  á l ln a k  a nagy eredmények e l ő t t .

A m agasugrás n e k ifu tá s á n a k  seb e ssé g e  m essze elm arad a f u tá s  közben e lé r h e tő  le g n a ­
gyobb s e b e s s é g tő l .  De i t t  nem i s  e r r e  van szü k sé g , hanem a robbanékonyaágban m egnyilvá­
n u ló  g y o rs a s á g ra . Egy m ozdulat v é g re h a jtá s á n a k  -  a f e lu g rá s n a k  -  k e l l  g y o rsnak  le n n ie ,  
e lső so rb a n  e z t k e l l  f e j l e s z t e n i .  S o k fé le  g y a k o r la t ta l  l e h e t  e z t  a g y o rsa sá g o t n ö v e ln i ,  
ami fő le g  á l ta lá b a n  t e s z i  g y o rs sá  az u g r ó t .  Az a lap o zásb an  már o ly an  g y a k o r la to k ra  i s  
szükség  v a n , amely s p e c iá l i s a n  a g y o rsa sá g o t fo k o z z a .

Hatalm as e rő k  ta lá lk o z n a k  a fe lu g r á s b a n ,  m elyek k ezd e tb en  nagyon l e t e r h e l i k  az egész  
t e s t e t  és nem csak  a l á b a t .  Az a lap o z ásb an  te h á t  s o k o ld a lú  e r ő s í t é s t  k e l l  v é g e z n i, mely 
k i t e r j e d  a t e s t  minden nagyobb iz o m c s o p o r t já ra .  T erm észe tèsen  az u g rá sb an  a k tiv a n  r é s z t ­
vevő izo m cso p o rto k a t kü lön  i s  k e l l  e r ő s í t e n i .  Ezek le h e tő le g  o ly an  J e l le g ű e k  le g y en e k , 
am ilyenek  az u g rá s  fo ly am a tá b an .

A Jó magasugró a r r a  tö r e k s z ik  a v e rsen y en , hogy o t t  m in é l kevesebb u g rá s t  h a j t s o n  
v é g re .  A rú d u g rás  és a m agasugrás a tö b b i  ü g y esség i szám tó l abban k ü lö n b ö z ik , ho"y a v e r ­
seny végén k e l l  m axim ális t e l j e s í tm é n y t  n y ú j t a n i .  Amig tá v o lu g rá sb a n  m indegy, hogy a 6 
u g rás  közü l m ely ik  a legnagyobb , ha le g jo b b ja  m indenki u g rá s á n á l nagyobb, győzni l e h e t  
v e l e .  H iába u g r ik  m agasugrás közben v a la k i  az e l s ő  m agasságon ak á rm ily en  n a g y o t, a v e r ­
se n y t m égis az n y e r i ,  a k i  az u to ls ó  m agasságon á tc s ú s z ik .  Az i l y e n f a j t a  á l ló k é p e s s é g e t  
f e j l e s z t e n i  k e l l .  Nem e lé g  a forraábahozó id ő sz a k ra  hagyni a s p e c i á l i s  á lló k é p e s sé g  f e j ­
l e s z t é s é t .

Az ügyes em bert az J e l le m z i ,  hogy minden e se tb e n  m e g ta lá l ja  a z t  a m o z d u la to t, ami­
v e l  az e l ő t t e  á l l ó  f e la d a to t  meg tu d ja  o ld a n i .  Ennek érdekében  nagyon s o k fé le  m ozgással 
k e l l  m egism erkednie , o ly an o k k al i s ,  am elyeknek l á t s z ó l a g  semmi köze a végzendő sportm oz— 
g ásh o z . A sok ism e re t b ir to k á b a n  a z t az egy m ozdu la to t i s  pon tosabban  tu d ja  v é g r e h a j ta n i ,  
i l l e t v e  so k k a l Jobban tu d ja  é r z é k e ln i  az e lk ö v e te t t  h ib á k a t .  E z é r t  k e l l  a m agasugrónak 
i s  nagyon s o k o ld a lú  U gyesitő  e d z é s t  f o l y t a t n i .

Ha megnézzük az a r t i s t á k  m u n k ájá t, a z t  t a p a s z t a l j u k ,  hogy akkor i s  v é g z ik  a s p e c iá ­
l i s  számuk e d z é s é t ,  am ikor n in c se n e k  e lő a d á so k .

Nálunk nagyon kevés h e ly en  le h e t  s é r ü l é s i  v e s z é ly  n é lk ü l  Űzni a m ag asu g rás t, mégis 
sz ü k sé g e s , hogy v a lam ily en  form ában végezzen  az ugró  o lyan  f e lu g r á s o k a t ,  am elyek azono­
sak  a m agasugrás f e lu g r á s á v a l .

A ruganyosság  la  k ü lö n  k é p e ssé g . Eddig még nem v o l t  r ó la  s z ó .  Azt J e l e n t i ,  hogy va­
l a k i  eg y ik  l á b r ó l  vagy k e t t ő r ő l  fe lu g o rv a  m agasra tu d  em elk ed n i. Ez a k ép esség  J e le n tk e ­
z ik  legham arább az egyed i f e j lő d é s  fo ly am án . A g y o rsa ság  és az e rő  e g y ü tte s  n ö v e lé sé v e l 
l e h e t  f e j l e s z t e n i .  A Jó l ö s s z e á l l í t o t t  magasugró ed zésen  úgy , hogy ru g a n y o ssá g i g y a k o r la ­
to k  nem ig en  s z e re p e ln e k , m ert vagy g y o rs a s á g i ,  vagy különböző f a j t á j ú  e rő g y a k o r la t  v an ,

A képességek  f e j lő d é s é v e l  a mozgás r i tm u s a ,  fo rm á ja  i s  v á l t o z i k .  E zze l a v á l to z á s s a l  
íz  a lap o zó  időszakban  i s  l é p é s t  k e l l  t a r t a n i .  Ez a z t  J e l e n t i ,  hogy a k ép esség ek  f e j l e s z — 
sésév e l párhuzam osan a le g fo n to sa b b  te c h n ik a i  e le m e t,  a f e lu g r á s t  i s  g y ak o ro ln i k e l l .  Az 
H apozó id ő szak  f e l a d a t a ,  hogy az u g ró  a la p ja ib a n  e lv ég e zze  az ö sszeh an g o ló  m unkát. En— 
»ek érdekében  á lla n d ó a n  k e l l  u g ra n i ,  ez Jó h a tá s s a l  van az u g ró e rő re  i s ,  de f e j l e s z t i  a 
« p e o iá lis  ü g y e s sé g e t. I t t  k e l l  k i a l a k í t a n i  a n e k i fu tá s  h o s s z a t és r i tm u s á t ,  a f e lu g r á s  
fo rm á já t és r i tm u s á t  i s .  Meg k e l l  s z e re z n i  a s p e c i á l i s  á l ló k é p e s s é g e t ,  m ert a fo rm abaho- 
zó id ő szak b an  o sak  úgy s i k e r ü l  ö sszeh o zn i az egész m o zg ást, ha sok  u g rá s  magas s z in te n  
v a ló  e lv é g z é sé re  k ép e s .

Nagyon fo n to s  az a lap o zó  id ő szak b a n , hogy hullám zó leg y en  a t e r h e l é s .  Az ember nem 
tu d  hosszú  időn  k e r e s z tü l  egyform a t e l je s í tm é n y t  n y ú j t a n i ,  nem b i r j a  az  e g y e n le te s  magas 
s z in tű  t e r h e l é s t .  E z é r t  az l á t s z i k  a leg a lk a lm asab b n ak , ha három h e te n  k e r e s z tü l  em elke­
d ő . a negyed ik  h é te n  p ed ig  az  e lőzőkhöz v is z o n y í tv a  lén y eg esen  k iseb b  a t e r h e l é s .  A kö­
v e tk ez ő  c ik lu s  az  e l ő t t e  lé v ő  2-3  h é t m e g te rh e lé sé v e l k ez d ő d jé k . A t e r h e l é s t  le h e t  s z a ­
b á ly o z n i az e lv é g z e t t  f e lu g r á s o k ,  s z ö k d e lé se k  szám áv a l, a f e le m e lt  to n n ák  szám áv al, ezen 
b e lü l  p ed ig  a sú ly zó k  s ú ly á v a l ,  a J á té k r a  f o r d í t o t t  id ő v e l  és annak i n t e n z i t á s á v a l ,  a l e ­
f u t o t t  k ilo m é te re k k e l és azok  g y o rs a sá g á v a l .  Csak s z u b je k t ív  é r z é s re  l e h e t  tám aszkodni a 
más J e l le g ű  munka m é ré sé n é l.
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A g y a k o r la to k  k ö z ö tt  so k  o ly a n t  la  t a lá lu n k ,  am elyek nem e l s z i g e t e l t e n  o sa k  egy ké­
p e s s é g e t  f e j l e s z t e n e k ,  hanem t ö b b e t ,  a t t ó l  fü g g ő e n , hogy mennyi az i s m é t lé s e k  száma é s  
m ily en  i n t e n z i t á s s a l  v é g z ik  e z e k e t  a g y a k o r la to k a t .

A m eg terh e lés  eg y szer i! szabad g y a k o r la to k k a l i s  s z a b á ly o z h a tó . A magaaugró ed zéséb ő l 
soha sem h iá n y o zh a t az  ed zés  e le j é n  v é g z e t t  k ia d ó s g im n a sz t ik a , aminek so k o ld a lú n a k  k e l l  
l e n n ie ,  de ta rta lm a zza n a k  s z ö k d e lé s t  i s .  Nagyon fo n to s  s  g im n a sz t ik a , m ert e z z e l  l e h e t  
leg jo b b a n  m eg szerezn i é s  továb b iak b an  fe n n ta r ta n i  az i z l i l e t e k  nagy m o zg á sb a tá rá t•

E zen k ív ü l az á l ló k é p e s s é g  f e j l e s z t é s é n e k  i s  k iv á ló  e s z k ö z e .
K özism ertek  az eg y es  k é p e ssé g e k  f e j l e s z t é s é r e  s z o lg á ló  g y a k o r la to k , e z é r t  e z e k e t  

nem sorolom  f e l ,  o sak  néhányat e m líte k  m eg, am elyek ugyan minden ugró szám ára jó k ,  de a 
magasugrók nem n é lk ü lö z h e t ik .

E ló sz ö r  e j t s ü n k  egy pár s z ó t  a g y o r sa sá g i e r é t  f e j l e s z t ő  g y a k o r la to k r ó l .  I ly e n e k  a 
k is  s ú ly z ó v a l ,  vagy  m ással t e r h e lv e  v é g z e t t  g y o rs Ütemű g y a k o r la to k . P l . :  ak in ek  a 30 kg 
nem J e le n t  kü lönösebb  p rob lém át, az e g é sz e n  gyorsan  tud  v e l e  g u g g o lá sb ó l f e l á l l á s o k a t  v é ­
g e z n i .  Ez a g y o rsa sá g  meg i s  f e l e l  az á l t a lá n o s  e r ó  f e j l e s z t é s é r e ,  de sokkal- h a tá so sa b b ,  
ha e z t  g u g g o lá sb ó l f e lu g r á s s a l  v é g e z t e t j ü k .

M ivel a magasugrás v é g z é se  közben i ly e n  m ély h a i l i t á s  nem fo r d u l e l ő .  e z é r t  az i s  
sok k a l Jobbnak l á t s z i k ,  ha osak  90 fo k o s  a h a j l i t á s  e s  a z  ugró ab b ó l v é g z i  a f e lu g r á s o ­
k a t .  H atásosak  a n y ú j to t t  lá b b a l v é g z e t t  s z ö k d e lé se k  i s .  Ebben az e s e tb e n  a le é r k e z é s k o r  
a té r d  a nagy nyomás k ö v e tk ez téb en  b e h a j l ik .  Ez a b e h a j lá s  i s  e l é g  a h h o z , hogy s p e c i á l i ­
san f e j l e s s z e  a f e lu g r á s h o z  sz ü k sé g e s  lá b iz m o k a t. K ülönösen jó  h a tá sú  az em elvényre v a ló  
f e l -  é s  le u g r á s  t e r h e l é s s e l .  Ezekben nagyon J ó l l é t r e  l e h e t  h o zn i az u grásh oz sz ü k sé g e s  
e l ő f e s z i t é s e k e t .

Minden magasugrónak nagy gondot o k o z , hogy m ivel e r ő s í t s e  meg a f e lu g r ó  o ld a l  o s i -  
p ő tá jé k i iz m a it ,  hogy az  u gró  o ld a l  " jó  ö s s z e fo g o t t"  le g y e n .  Sok o ly a n  g y a k o r la t v a n , am. 
v e i  e r ő s í t e n i  l e h e t  ezen  izo m c so p o r to k a t. De v ig y á z n i  k e l l ,  úgy e r ő s í t s ü n k ,  hogy az izmo 
a k ív á n t h e ly z e tb e n  f e j t h e s s é k  k i m axim ális t e lJ e a i t ó k é p e s s é g ü k e t .  Olyan m ozgásokat k e l l  
k e r e s n i ,  am elyek a leg jo b b a n  k ö z e l i t i k  meg az u g rá s m o zgásá t. Erre leg a lk a lm a sa b b  a le n ­
d í t ő  lá b o n  a lk a lm a zo tt  t e r h e l é s .  E zt a g y a k o r la to t  a z  ú g y n e v e z e tt  " p u li" -v a l  i s  l e h e t  
v é g e z n i .  Ennek osak  az a h á tr á n y a , hogy a mozgás g y o rs m eg in d ítá sa  e s e té b e n  a s ú ly z ó  
o ly a n  e r ő t  köp , aminek k ö v e tk ez téb en  v é g z i  f e l f e l é  m o zg á sá t. A maximumig l e n d í t é s  e s e t é ­
ben i s  osak  az e le j é n  b i z t o s i t  t e r h e l é s t .  U grásn á l v is z o n t  an n ál Jobb, m in él hosszabb  
utón  g y o r s íth a t ju k  a l e n d í t ő  lá b a t ,  m in él hosszabb u tón  tudunk e r ő t  k i f e j t e n i .  E zér t  
o ly a n  g y a k o r la to k a t k e l l  k eresn ü n k , am elyek b i z t o s í t j á k  e z t .  Az e x p a n d e r r e l, vagy  gumi­
k ö t é l l e l  v é g z e t t  l e n d í t ő  g y a k o r la to k  e s e té b e n  a mozgás b e f e j e z é s é ig  k e l l  az e r ő t  k i f e j ­
t e n i ,  ennek k ö v e tk ez téb en  az u g r ó o ld a lt  i s  v é g ig  f e s z e s e n  k e l l  t a r t a n i .  M egoldja a z t  i s ,  
hogy a legnagyobb e r ő k i f e j t é s t  a végén  k e l l  t e l j e s í t e n i ,  mert m in é l továb b  n y ú jt ju k  a gu­
m it , annál nagyobb az e l l e n á l l á s a .

Ennek dinam ikus form ája a z ,  amikor a v e r se n y z ő  le n d itő lá b á n a k  lá b f e j é r e  t e s s z ü k  a 
t e r h e lé s t  és az ugró úgy ig y e k s z ik  magasra f e lu g r a n i ,  hogy a le h e t ő  leg n a g y o b b a t l e n d i t .

Most néhány o ly a n  e d z é s te r v e t  Íro k  l e ,  am it v é g r e h a j t o t t a k .  V é g r e h a jtó ik  még ma i s  
ugranak , ha nem i s  t a r t o z ik  m indegyik  a magyar é lv o n a lh o z . Igyekszem  úgy ö s s z e v á la s z t a n i  
hogy m indenkinek m eg k ö ze lítő en  azonos id ő  s z e r e p e l j e n .

Az e d z é s te r v  e le j é n  rö v id en  jellem zem  a v e r s e n y z ő t .
Zuba M ária: 1945-b en  s z ü l e t e t t ,  175 om magas 63 k g . s ú ly ú .  I 9 6 0 , ő s z é t ő l  s p o r to l  

r e n d s z e r e s e n , ad d ig  az á l ta lá n o s  isk o lá b a n  néha k é z i la b d á z o t t .  M agasugrásra csa k  1 9 6 1 .  
Januárja ó ta  k é s z ü l .

Eredm ényei: 1 9 6 0 .-b a n  135 om
1 9 6 1 . -b en  150 cm
1 9 6 2 . -b en  156 cm '
1 9 6 4 .-^ben 158 cm

E d z é ste r v e : 1 9 6 3 . feb ru á r  1 1 - 2 3 . - i g .

1 1 -  é n , h é tfő n :  Átmozgatáe hom okzsákkal és  em elés 4 0 -4 0 . /T ark óra  t e t t  z sá k k a l há­
nyát t fe k v é s b  ó l  f e l ü l é s ,  haB onfekvésben h á t r a h a j l i t g a t á s ,  l á b f e j r e  
a k a s z to t t  z sá k k a l n y u j to t t lá b a s  em elések  m indkét lá b b a l /3 x 6  mp/ 
iz o m e tr iá s  h ú z á s . /N v u j to t t  lá b b a l a sa ro k  1 0 -1 5  omnre a t a l a j t ó l ,  
l e n d í t ő  l á b b a l . /

1 2 -  é n , kedden: 30 f e lu g r á s  /1 0  f e j j e l  é r in t v e ,  20 lá b b a l é r i n t v e /  2 .5  tonna em elés
3 4 -54  k g -m a l, f ő l e g  g u g g o lá so k , de nyomás i s .

1 3 -  á n ,sz e r d á n : Átm ozgatáe hom okzsákkal 30x44 kg-m al s z ö k d e lé s .  6x5 mp iz o m e tr iá s
h ú z á s•

l* -éh ,0 8 ü tö r tö k :6 x 3  mp. h ú z á s .
1 5 -  é n ,p é n te k e n :30 f e lu g r á s ,  2 .5  tonna em elés 5 4 -3 4  k g -m a l, 6x3 mp h ú z á s .
1 6 -  án ,szom b at: 6x3 mp húzás
1 7 -  é n ,v a s  á rn sp :p ih e n ő .
1 8 -  án , h é tfő n :  Homokzsákkal á tm o zg a tá s , 20 kg-m al 25 tö r z s d ö n té s b ő l  gyors k in y u lé a .
1 9 -  én ,k ed d en : 30 f e lu g r á s ,  2 .5  tonna em elés 48 -34  k g -m al, 6x3 mp húzás
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20 - á n ,sze rd á n : Homokzsákkal átm ozgatás és 20 k g -n a l 30 h á te r ó s i tő  g y a k o r la t .
21- én,osUtörtiSc 6x3 mp húzás.
22- én ,pén teken i35  f e lu g rá s ,  2 .5  tonna emelés 44-38 kg-mal /nyomás I s /  6x3 np húzás
23- én,szombaton 6x3 mp h ú zás .
B d z é s te rr!  1964. fe b ru á r  17-23« - lg .
1 7 . -é n , h é tfő n : 25 pero könnyű fu tk á ro zá s  te re p e n
1 8 . -á n . kedden! 25 fe lu g rá s  a s z ta l r a  / to r n a  a s z t a l / ,  15 f e j j e l ,  20 lá b b a l é r in t ­

ve /7  fe lu g rá s  1 kg-e l á b f e j r e  e r ő s í t e t t  z sá k k a l/  8x20 szökde­
lé s  34 kg-mal zsám olyra.

1 9 . -é n , szerd án : 3x3 guggolás 74 kg-m al, 10 szökdelés 58 kg-mal zsám olyra, ho­
mokzsákkal 20-20 em elés.

2 0 . -á n , csütörtökül: 8-10 t é r d e l d r a j t ,  100 szökdelés 80 om f e l e t t  10-es sz é r iá k b a n .
21 .  -én ,p án tek en : 30 fe lu g rá s  a s z t a l r a ,  20 f e j j e l ,  25 lá b b a l é r in tv e  /8  z sá k k a l/

8x20 szökdelés 34 kg-mal zsám olyra .
2 2 . -én ,szó id )a to n i 25 he lybő l m agasugrás, 3x3 guggolás 74 kg-m al, 10 lökés 54 kg - 

m al, 15-15 emelés homokzsákkal
Minden edzás e lő t t  közös k iadós g im n asz tik a . Minden m ásje llegű  g y a k o rla to t a cso­

p o r t t a l  egy litt v é g z e t t .

Szekeres T ib o r: 1941-ben s z ü l e t e t t ,  186 om magas és 72 kg . 1957. tavaszán  k ez d e tt 
a t l é t l z á l n l ,  addig fő le g  to r n á z o t t .

Eredményei: 1957-ben: 165 cm
1958- ban i 180 om
1959- b en : 186 om
1960- bans 191 cm
1961- ben: 200 cm
1962- ben! 205 cm

E dzéste rv  1962. fe b ru á r  1 2 -2 8 -ig .
12- én , h é tfő n ! de: 1500-2000 m fu tk á ro z á s , közben 5-6 le n d ü le te s  100 m, 500 m

szökdelés 50 m éteres szakaszokban.
du: 40-50 ugrás szemből 160-180 cm -ig. Kevés mozgás t a l a jo n  és 
szerek en .

13 - án,kedden: homokzsákkal 50-50, 20 le n d í té s  zsákkal vagy ex p a n d e rre l, 5x10 
szökdelés zsámolyra 45 kg-m al.

14- én ,sze rd á n : de: 2000-2500 m könnyű fu tk á ro z á s , közben 6—7 le n d ü le te s  100 m, 
F e lu g rá s !  gyakorla tok  9 lép é sb ő l könnyen, r itm u s ra  50-60 . Jobb 
lábon szükdelés 150 m.
du: teremben sok t a l a j  és s z e r to rn a  g y a k o rla t.

15 - é n ,c sü tö rtö k ö n : de : 25-30 ugrás lá b b a l é r in tv e ,  homokzsákkal 50-50, l e n d í té s ,  
zsákkal vagy expanderrel 15-20, zsámolyba szökdelés 60 kg-mal 
3x10.
du: 5 tonna /2x6 100 kg-m al, u tána  minden s z é r ia  u tán  5 csökken­
t é s ,  az u to ls ó  h a t 85 kg-m al, f e lu g r á s s a l /

16- án ,pén teken : de: 2000—2500 m fu tk á ro z á s , közben 3—4 le n d ü le te s  100 m. 500 m 
sz ö k d e lé s .
du: 50-60 u g rá s  lá b b a l  é r in tv e ,  40 kg-m al B zökdelés zsám olyra 
4x10.

17- én,szom baton: de: teremben kiadós t a l a j  és s z e r to rn a  g y a k o rla to k , 
du: 5x6 guggolás 100 kg-m al.

1 8 - án ,vasárnap : ú sz á s .
19 - é n ,h é tfő n : közepes mennyiségű t a l a j  és sz e r to rn a  g y a k o rla to k . 20 pero ko­

sá rla b d a  •
20 - án,kedden: teremben gum iasztalon kevés ugrás /h a  v a n / .  Szabadban a fe lu g rá s  

könnyű gyakorlása  20-25 , 3x100 m le n d ü le te s e n .
21- én , szerdán : 3 .5  tonna guggolás és emelés 95-100 kg -ig  /6 -o s  s z é r iá k /  Leve­

z e té s  szabadban.
22- én ,o sű tö rtö k ö n : kevés t a l a j t o m a .
23 -  án ,pén teken : 3 tonna guggolás /6 -o s  s z é r i á k / ,  kevés s z a k í t á s .  Levezetés sza ­

badban.
24 - én,szom baton: 3000 m könnyű fu tk á ro z á s , közben 3-4 le n d ü le te s  100 m.
25- én ,vasárnap : ú s z á s .

A fe b ru á r i  e d z és te rv  tén y leg esen  v é g re h a jto t t  sú lyem elő , szökdelő  és ugró munka g ra ­
f ik o n ja :

Súlyemelés tonnában: 53, fe lu g rá so k  száma 445, szökdelések  m éterben: 2750.
I ■> ■



Jelzések: súlyem elés: -------------- .fe lu g r á so k :---------------.szö k d elések :---------------
Medovárszki János: 1937-ben s z ü le t e t t ,  187 cm magas, 75 kg sú lyú . Iá éves kora óta 

a t l é t i z á l .  Edzéseit l^b2. novemberétől irányítom .
Eredményei: 1961-ben: 206 cm

1962-  ben: 203 cm
1963- ban: 203 cm
1964-  ben: 206 cm
1965- ben: 209 cm

Edzésterv: 1963. február 4—1 7 .- ig .
4 -  én, hétfőn: Kiadós ta la jto rn a  és kosárlabda
5 -  én, kedden: 30-35 felu grás /15 f e j j e l ,  20 láb b a l, ebből 7 zsákkal/

. 3 tonna emelés 58-78 kg-mal, homokzsákkal 20- 20 , 20 kg-os sú ly ­
zóval 3° h á te r ő s itő .

6-  án, szerdán: kiadós ta la jto rn a  és kosárlabda
7-  én, csütörtökön: 3 tonna emelés 68-78 kg-mal, 10 kg-os tárcsáva l kiadós gimnasz­

t ik a .
8-  án, pénteken: 30—35 felu grás /mint az e lő z ő / ,  3 tonna emelés 68-78 kg-mal, 44

kg-mal 20 szök d elés, homokzsákkal 4O—4O.
9-  én, szombaton: kiadós r e g g e li  torna

10-  én, vasárnap: úszás
11- én , hétfőn: A fe lu grás e lők ész ítésén ek  gyakorlása kb. 30 percig  szabadban.

Kiadós kosárlabda.
12- én, kedden: 4 tonna emelés 84—78 kg-mal, 30-30 szökdelés zsámolyra egy lá ­

bon 30 kg-mal.
1 3 - án, szerdán: kiadós r e g g e li torna homokzsákkal. 5x3 isom etriás gyakorlat.
14- én, csütörtökön: 4 «tonna emelés 84-54 kg-mal, 40x50 kg-mal szökdelés zsámolyra.
15- én, pénteken: 3 tonna emelés 68-44 kg-mal /so k  szak ítás és lökés i s / ,  5x3 mp

huzáB
16-  án, szombaton: pihenő
1 7 - én, vasárnap: úszkál á s .

A f e n t i  e d z é s te r v e k e t  v a ló b a n  v é g r e h a j t o t t á k .  A v ersen y ző k  ennek k ö v e tk e z té b e n  f e j ­
lő d te k  i s .  Az e lv e k  n a g y já b ó l a zo n o sa k , azonban a g y a k o r la t i  m eg v a ló s ítá sb a n  so k sz o r  nagy  
e l t é r é s e k  m u ta tk o zta k . Ezek ab b ól a d ó d ta k , hogy t e l j e s e n  a lk alm azk od n i k e l l e t t  a v e r se n y ­
zők e d z é sr e  fo r d íth a tó  id é j é h e z .  A kinek v o l t  l e h e t ő s é g e ,  k é t s z e r  i s  e d z e t t  n a p o n ta . A 
szabadban v é g e z h e tő  munkát p l .  Z u b án áll963 . t e l é n  e g y á lta lá n  nem l e h e t e t t  b e ik t a t n i  a s o ­
r o z a to s  m andulagyullad ás m ia t t .

A sú ly z ó k  s ú ly a  i s  mutat lá t s z ó la g o s  e l l e n t é t e t ,  de az e lv é g z e t t  m ennyiség i s .  Azt 
m indig a v e r se n y z ő  p i l la n a t n y i  á l la p o ta  / i d ő s z a k / ,  e lő k é p z e t t s é g e ,  f ő l e g  p ed ig  a munka 
J e lle g é n e k  s z ü k sé g e s sé g e  h a tá r o z ta  meg.

Nem a já n la to s  az  e d z é s te r v e k  s z o lg a i  le m á s o lá s a , m ert l e h e t ,  hogy a d o tt  e se tb e n  nem 
hozza meg a v á r t f e j l ő d é s t .  Csak m int p é ld á t  l e h e t  k ö v e tn i m e g fe le lő  á t é r t é k e l é s ,  egyén re  
szab ás u tá n .
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Azt m ondják: "minden u t Mekkába v e z e t " .  Ez az u t ,  am it l e í r t a m ,  ha nem i s  v e z e t e t t  
Mekkába, de a r r a f e l é  v i t t e  v e rse n y z ő im e t. Mivel a közmondás tö b b  ú t r ó l  b e s z é l ,  ez osak  
egy k is  ösvény a sok  nagy u t  k ö z ö t t .  Töhb u tó n  i s  e l  l e h e t  J u tn i  a nagy eredm ényekhez, de 
az b i z t o s ,  hogy m indegyik m e l le t t  o t t  á l ln a k  a v ö d rö k , amiben az iz z a d ts á g o t  g y ű j t ik .  
Olyan u t  n in o s ,  a h o l c sak  menni k e l l  minden e r ő f e s z í t é s  n é l k ü l .  Az u t a t  mindennap J á rn i  
k e l l ,  m ert a k i  so k a t p ih e n , az sohasem é r i  e l  a c s u o s o t .  Az u t  legnagyobb r é s z é t  az  a l a ­
pozó és a form ábahozó id ő szak b an  k e l l  m eg ten n i, hogy a v ersen y ek  a l a t t  már a c s u o s ra lé p é s  
m arad jon .

Túsz F eren c

Rúdugró módszerem
/M egjegyzés: Ez a c ik k  P rih o d a  b e s z á -  

m ólója a Német A t l é t i k a i  S zö v e tség  M ainz- 
ban t a r t o t t  továbbképző  tan fo ly am án  "A 
rú d u g rás  m ódszere" cimü té m á r ó l .  0 e d z i 
íom aseket és J in d r á t  sok  más Jó c s e h s z lo ­
vák rúdugró  m e l l e t t . /

Rúdugró módszeremben a z t  a s o r re n d e t  
sze re tn ém  b e m u ta tn i ,  am e lly e l ezen ig én y es 
g y a k o r la t  e l s a j á t í t h a t ó .  A k o n d ic io n á lta  
e lő k é s z í té s  k é r d é s é t ,  am elyek szo ro s  kap­
c s o la tb a n  á l ln a k  a g y a k o r lá s i  r e n d d e l ,  nem 
fogom k ö z e le b b rő l t á r g y a l n i .

A t a n u lá s i  fo ly am at le h e tő s é g e in e k  meg­
v á la s z tá s á b a n  J e le n tő s é g e  van :

A rú d u g rás  g y ak o rlá sán ak  fo k o z a ta i
1 .  fo k o z a t:  az  u g rá s  a la p fo k án ak  gyak o r­

l á s a ,
2 .  fo k o z a t:  az egyes u g rá s i  f á z is o k  k i ­

j a v í t á s a ,
3 .  fo k o z a t:  az U v eg ru d -tech n ik a  gyak o r­

l á s a ,
4 .  fo k o z a t:  eg y én i s t i l u s  k i a l a k í t á s a .

Ezek a fo k o z a to k  fo ly am a to san  következ­
nek egym ásután és c sak  a z é r t  mutatom be 
őket f e lo s z tv a ,  hogy a f e l é p í t é s  s z e m lé l-  
te tő b b  és é r th e tő b b  le g y e n .

A rúd  k iv á la s z tá s a
1 .  A követendő m ódszernek,
2 . egyes o ly an  f e la d a to k  k iem elésén ek , 

am elyre g y ak o rlá su n k  i r á n y u l ,
3 .  az eszközök és g y ak o rlá so k  l e h e tő ­

ség e in e k  m e g v á la sz tá sa , N
4 .  a k ik ép zés tu la jd o n k é p p e n i megvá­

l a s z t á s a ,  a J e le n tő s  fő  h ib á k  f e l is m e ré s e  
és k i j a v í t á s a .  Ide t a r t o z i k  még a d id a k t i ­
k a i e lv e k  a lk a lm azása  i s :  ez o ly an  f e la d a t  
mely nagyon á l t a l á n o s  ahhoz , hogysem e r r ő l  
b e sz é ln ü n k  k e l l e n e .

A g y a k o r lá s i  m ódszer
A lapvetően  k é t m ódszert k ü lö n b ö z te tü n k  

meg: a t e l j e s s é g r e  tö rek v ő  és az a n a l i t i ­
k u s - s z in te t ik u s  m ó d sz e r t.  A t e l j e s s é g i  
m ódszerre a le g jo b b  p é ld a  a f i n n  O len iu s  
edzőnek ism e rt e l j á r á s a ,  a k i  k e z d e t tő l  
fogva e g y e tle n  e szk ö z t a lk a lm az , é sp ed ig  a 
lé c  f ö l ö t t i  u g r á s t .  I t t  az u g ró  te c h n ik á ­
j á t  a h ibák  k i j a v í t á s á v a l  t ö k é l e t e s í t i .
E zt s z é ls ő s é g e s e n  t e l j e s s é g r e  tö re k v ő  mód­
sz e rn e k  t e k i n t h e t j ü k .  Ezen k iv ü l  vannak a 
t e l j e s s é g r e  tö re k v ő  m ódszernek o ly an  v á l ­
t o z a t a i  i s ,  am ikor ugyan t e l j e s s é g g e l ,  de 
k ö n n y í te t t  f e l t é t e l e k k e l  Já rn ak  e l .

Az a meggyőződésem, hogy UgyeB emberek­
k e l ,  ak iknek  van m eg fe le lő  m ozgásérzékük, 
c é lh o z  le h e t  é r n i  különböző m ódszerekkel 
és hogy az a m ódszer, am elyet va lam ely  ed­
ző v á l a s z t ,  inkább függ s a j á t  e g y é n isé g é ­
t ő l .  Én ezeknek a m ódszereknek kom bináció­
j á t  r é s z e s í te m  e lő n y b en . Az id ő b e l i  f e l ­
é p í té s b e n  és az is m é tlé s e k  sokaságában  in ­
kább a t e l j e s  m ozgást hangsúlyozom  a maga 
r i tm ik u s  egységében , még ha e z á l t a l  meg i s  
nehezednek egyes m ozgás-kezdések .

Az a n a l i t i k u s - s z i n t e t i k u s  m ódszert 
egyes o ly an  te c h n ik a i  elem ek is k o lá z á s á n á l  
használom  f e l ,  am elyek m ozgási feg y e lm et 
k ö v e te ln e k . I ly e n e k  a b e sz ú ró  g y a k o r la to k , 
az e lu g rá s  éB a rú d ra  v a ló  é t  J u tá s  gyakor­
l a t a .  Az u g rá s  to v á b b i f e la p r ó z á s á t  és az 
egyes mozgások g y a k o r lá s á t  szükség  s z e r in t ,  
a h ib ák  k ik ü sz ö b ö lé sé n é l alkalm azom .

Meg vagyok győződve, hogy a kezdő gya­
k o r la to k a t  / l á s d  az 1 .  és 2 .  t a n u l á s i  f o k /  
t e t s z é s s z e r i n t i  re n d d e l l e h e t  e lv é g e z n i ,  
ha az ugró  sú ly án ak  m eg fe le l és b iz to n s á ­
g o s . J e l e n l e g i  g y a k o r la tb a n  h e ly e s  a s z o ­
káso s ru d a k a t / t e h á t  fém ből va ók at i s /  
h a s z n á ln i .  Kezdők r é s z é r e  a bam buszrudak a 
le g jo b b a k . Az üvegrud t ú l z o t t  é r té k e lé s e  a 
kezdők o k ta tá s á n á l  ig en  gyakran  k á ro s  p s z i ­
c h o ló g ia i  következm ényekhez v e z e t az u g ró ­
n á l  és az e d z ő n é l.  Gyakran a r r a  a hamis kö­
v e tk e z te té s r e  Ju tn a k , hogy a t a n u lá s t  csak  
a m e g fe le lő  rú d  ak a d á ly o z z a , nem ped ig  a 
nem m e g fe le lő , e l é g te le n  g y a k o r lá s i  mód.

Ezen tú lm enően v is z o n t  e le n g e d h e te t le n ,  
hogy az egyes f á z is o k  k ic s i s z o lá s á n á l  az 
oda m e g fe le lő , h e ly e s  keménységű U vegrudat 
h a s z n á l já k .  M ásré sz rő l Jobb bam buszruddal 
d o lg o z n i ,  m int egy ro s s z  üvegáruddal. A t ú l  
lá g y  ü vegrud , amely már az ug ró  p u sz ta  sú ­
ly a  a l a t t  i s  m e g h a jlik ,  e lk e r ü lh e t e t l e n ü l  
az  e lu g ró  a k t iv i tá s á n a k  csökkenéséhez v e­
z e t ,  annak em elkedése h e l y e t t .
Az egyes fo k o z a to k  g y ak o r lá sán ak  re n d je :

1 .fo k o z a t :  a te c h n ik a i  a lap o k  e l s a j á t í t á s a

1 . f e l a d a t :  eg y e n su ly g y a k o rla to k  a rú ­
d o n . V é g re h a jtá s a :  le n d ü lé s  a rúdon  / p l .  
s z e k ré n y rő l /  az u g ró g ö d ö rb e , m égpedig a rúd 
k ö r ü l i  e l f o r g á s s a l  vagy a n é lk ü l / 1 - 3 .  á b r a / .  
Ezen a fokon a m eg fe le lő  lá b b a l  v a ló  e lu g ­
r á s t ,  a le n d ü lő  láb  m unkáját a z  e lu g r á s n á l ,  
a k i n y ú j to t t  f e l s ő  k a r r a l  v a ló  h osszú  fü g ­
g é s t ,  a f e j  v i s s z a t a r t á s á t  s z o ro sa n  a rúd  
m ögött kü lönösen  k i  k e l l  h an g sú ly o zn i és 
e z ek re  kü lönösen  ü g y e ln i k e l l .

2 .  f e l a d a t :  a rú d d a l v a ló  f u t á s  e l s a j á ­
t í t á s a .  Könnyed és g y o rsu ló  f u t á s t  i s  k e l l
a rú d d a l v é g e z n i .  Eközben a láb ak  m axim áli­
san  d o lg o zn ak , de a k a ro k a t és v á l l a k a t  
nyugodtan  k e l i  t a r t a n i .

3 .  f e l a d a t :  u g ró g y a k o r la to k  lé d  n é lk ü l .  
E z t a hom okgödörnél g y a k o ro lju k . A b eszú ­
r á s  a gödör homokjába t ö r t é n i k  /e z  nagyobb



b iz to n s á g o t  n y ú j t / .  A g y a k o r la to k  h a so n ló ­
ak azokhoz, am elyeket a 2 .  és  3 .  áb rán  mu­
ta tu n k  b e .  a z z a l  az e l t é r é s s e l ,  hogy e z ú t ­
t a l  az eg ész  s ík o n , azaz la p o sa n  f o ly ik  l e i

a /  k e t tő s  n e k i fu tó  lé p é s b ő l!  rúd  t á v o l ­
u g rás  f e lu g r á s  n é lk U l,

b /  ugyanaz fo r g á s s a l  és h ú zó d z k o d á ssá l.
I t t  h an g sú ly o zn i k e l l  a h e ly e s  e l u g r á s t ,  

de még a l á f u t  és n é lk U l. Ü gyeln i k e l l  a le n ­
d í t ő  lá b  h e ly e s  b e á l l í t á s á r a  és a Jó fü g ­
g é s re  Jó eg y en sú ly  m e l l e t t ,  am ik o ris  a ru ­
d a t a f e j  f e l e t t  és nem o l d a l t  t a r t j á k .

4 . f e l a d a t :  u g ró g y a k o rla to k  a lé c  f e l e t t  
Továbbra i s  a homokos g ö d ö rn é l / tá v o lu g ró  
g ö d ö r/ maradunk és az e lu g rá s n á l  ism ét a 
gödör homokjába szú ru n k :

a /  3 -4  k e t tő s  n e k ifu tó  lé p é s b ő l :  rú d d a l 
tá v o l-m a g a su g rá s , am ik o ris  a lé c  120-150 
cm -re van a b e sz ú rá s  h e ly é tő l .

b /  a l é c  fo k o z a to s  m eg k ö ze líté se  és ma­
g a s í t á s a .  Egyben a n e k i f u tá s t  i s  fo k o z a to ­
san  h o s s z a b b ít já k .

E zeknél a l é c  f e l e t t i  u g rá so k n á l k ü lö ­
nösen a fo rd u ló  tám asz h e ly e s  v é g r e h a j tá ­
s á t  k e l l  h an g sú ly o zn i és m e g f ig y e ln i.

5 .  f e l a d a t :  u g rá so k  b esz ú ró  sz e k rén y ­
n y e l .  I t t  a 4 .  f e l a d a t t a l  azonos gyakor­
l a to k a t  végeznek ; ez a fo k o z a t az ugró  
s z o k ta tá s a  a sz e k rén y h e z .

A t a n u lá s i  fo ly am atn ak  ez az  1 .  fo k o za ­
t a  függ az ug ró  é l e tk o r á tó l  és m ozgáskész­
s é g é tő l  / a lk a lm a s s á g á tó l / .  A lk a lm asság g a l, 
te h e ts é g g e l  b i r ó  i f j ú s á g i  s p o r to ló k n á l ,  
a k ik  re n d s z e re s e n  edzenek , ez az 1 .  foko­
za t egész  rö v id  l e h e t .

2 .  fo k o z a t:  az egyes u g rá s i  f á z is o k  h e -  
ly e s b l t é s e

1 .  f e l a d a t !  a rú d d a l v a ló  n e k i fu tá s  
h e ly e s b í t é s e .  G yorsu ló  fu tá s o k k a l  vagy 
sz a b á ly o s  n e k i fu tá s  t a n u l á s s a l ,  a v é g re ­
h a j t o t t  rú d u g rás  ö s sz e k a p c so lv a . T eh á t: 
sok  f u tá s  rú d d a lI

2 .  f e la d a t !  a b e s z ú rá s  J a v í t á s a .  Ana­
l i t i k u s  g y a k o r la tk é n t m eg ism éte ljü k  a " b e -  
sz u ró g y a k o r la to k a t"  h e ly b e n fu tá s b ó l és f u ­
t á s b ó l ,  az  e lu g rá s  J e lz é s é v e l .  A g y a k o r la ­
to k  folyam án a b e szú ró  m ozdulatok gyors 
k e r e s z t ü l v i t e l é r e  h e ly ezzü k  a h a n g s ú ly t ,

k b . 30 cm s z é le s  f o g á s s a l .  A Jobb ökölnek 
a b e s z ú rá s  u tá n  a homlok e l ő t t  k e l l  l e n ­
n i e ,  az  a ls ó k a rn a k  id e jé b e n  k e l l  m egra­
g a d n ia , az u g ró  sem a f e j é t ,  sem a t ö r z s é  
nem h a j l í t h a t j a  e lő r e  vagy o l d a l t .  A b e ­
s z ú r á s t  m ind ig  rö v id  vagy h o s s z a b b í to t t  
n e k i fu tá s b ó l  l é c  n é l k ü l i  vagy l é c  f e l e t t i  
u g rá so k k a l j a v í t j á k .

3 .  f e l a d a t :  az e lu g rá s  és á t  J u tá s  Ja ­
v í t á s a .  I t t  i s  az a n a l i t i k u s  g y a k o r la to ­
k a t r é s z e s í t j ü k  előnyben  a z  egyes elem ek 
a u to m a tik u ssá  t é t e l é r e  és egyes m ozgásfo­
lyam atok  Jobb m eg érté se  c é l j á b ó l .  Ehhez 
p l .  a köv etk ező  g y a k o r la to k a t  h a s z n á lju k :

a /  e lu g rá s  J á r á s b ó l .  Az edző h á t u l r ó l  
lenyom ja az u g ró  v á l l a i t  ;

b /  u g rás  2 k e t tő s  n e k ifu tó lé p é s b ő l  fü g  
g e sb e .

Rugalmas rú d d a l g y a k o ro ln i l e h e t  ezek ­
n é l  a g y a k o r la to k n á l az a l s ó  k a r  n e k i f e -  
s z i t é s e t  a rú d n a k , az ú g y n ev e ze tt e lő r e ­
h a j l á s t .  E zeknél az e lu g r á s !  g y a k o r la to k ­
n á l  a r r a  k e l l  v ig y á z n i ,  hogy v a ló b an  e l ­
u g rá s  és ne e i l e n d ü lé s  le g y e n .

E zeknél a g y ak o rló  u g rásoknak  J ó ré s z é t  
rö v id  vagy közepes n e k i f u t á s s a l  h a j t j á k  
v é g r e .  A l é c  f e l e t t i  u g rá s n á l  az á l lv á n y  
tá v o ls á g a  a b e s z u ró s z e k ré n y tő l  60 cm, 
m e lly e l az e lu g rá s  és a f e l l e n d ü lé s  nyo­
m atékosan e lő r e  i r á n y u l .

1 .  T ú lságos a l á f u t á s  az  e lu g rá s n á l  és 
á t le n d ü lé s n é l  /a z  e lu g rá s  h e ly é t  a gyakor 
l á s n á l  meg le h e t  J e l ö l n i /

2 .  Az e lu g rá s  Jo b b ra  t é r  k i  b a lo s  ug~ 
ró k n é l / a  b e s z ú rá s t  k e l l  J a v í t a n i  a n é lk ü l  
hogy a f e j  b a l r a  t é r n e  k i / .

3 . Nem e lég g é  v i s z i k  a ru d a t  a f e j  fö ­
l é .

4 .  A f e j  b a l r a  h a j l á s a  a z  e lu g rá s n á l  
/c s a k  i s m é te l t  a n a l i t i k u s  g y a k o r la to k k a l 
l e h e t  J a v í t a n i / .

4 .  f e l a d a t :  a fe lh u zó d zk o d ás  és a f o r ­
d u ló -tám asz  J a v í t á s a .  E lő k é s z í tő  g y a k o r ié ­
k én t a huzódzkodást és a fo rd u ló - tá m a s z t <• 
fa ln a k  tá m a s z to t t  vagy a b e sz u ró sz e k ré n y — 
be r ö g z í t e t t  ru d n á l á l l v a  v é g z ik .  K ezdet­
ben a g y a k o r la to t  a n n y ira  h a j tá k  v é g re , 
hogy Jobb k a r r a l  a rú d  hoz éraeic , később 
meg k e l l  k í s é r e l n i  az e l s ő  és f e ls ő k a r  
t e l j e s  lenyom ását v é g r e h a j t a n i .
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Az ugráoa& i a k é s l e l t e t e t t  f o r d u ló - tá ­
m aszra h e ly ez zü k  a s ú l y t ,  közben a ru d a t  a 
Jobb fe ls ő k a rh o z  h u zzu k . Nem ta n u l ju k  már 
az a k t iv  té rd m o z g ássa l tö r t é n ő  f o g á s t ,  mint 
a f é m r ú d - te c h n ik á n á l ,  hanem az in g á ró l  h u - 
zódzkodásba és a fo rd u ló - tá m a sz b a  v a ló  s i ­
ma á tm en e tre  h e ly ezzü k  a s ú l y t .  A k a r r a l  
tö r t é n ő  fe lh u z ó d z k o d á s t e lő s z ö r  fe rd é n  á l ­
ló  rúdon  h a j t j u k  v é g r e ,  a fü g g ő leg esen  ke­
r e s z t ü l  /a m in é l a fe lh u zó d zk o d ás  könnyebb /, 
később a lé o  f ö l ö t t  tö r t é n ő  rendeB u g rá s ­
nál .

3 .  fo k o z a t:  az ü v e g ru d -te c h n ik a  e l s a j á ­
t í t á s a .  Az üvegrud—te c h n ik a  néhány a la p v e ­
tő  J e l le g z e te s s é g é t  az  ug ró  már a 2 .  fo k o ­
z a tn á l  m e g ta n u lja , p l .  / a  k a ro k /  a s z é le ­

sebb fo g á s á t  a b e s z ú r á s n á l ,  az  erősebb  
B z o r i t á s t ,  a z t ,  hogy ne v ig y e  m e llé t  a r u d -  
hoz és a fo r d u ló -tá m a sz  k é s l e l t e t é s é t  a 
té r d e k  b e h a j l í t á s a  n é lk ü l .

Az üvegrudon v a ló  h e ly z e tv á l tő z t a t  ás 
to v á b b i fo ly am atáb an  k é t s z é ls ő s é g e s  i rá n y ­
z a to t  tu dunk  m eg k ü lö n b ö z te tn i:

1 /  a z t ,  am elynél a rú d  b e h a j l í t á s á t  
k e z d e t tő l  fogva a b a l  k a r  f e s z i t ő  h a tá s a  
fokoz /P e n n e l huzó-nyomó te c h n ik á ja ,  l á s d
5 . r a j z /  és

2 /  a z t ,  am elynél a rú d  h a j l i t á s á t  k ez­
d e t t ő l  fogva az  in g a s z e rü  és g u ru ló  mozgás 
fokozza  /H ansen h u z ó - le n d ü lő  te c h n ik á ja ,  
l á s d  6 . r a .1 z / .

Sokan k é p v is e l ik  az e ls ő  i r á n y z a to t .
Az Je lle m z i k ü lö n ö sen , hogy mér a kezdő 
ugyano lyan  s z é le s  fo g a s s a l  u g r ik  be a rú d — 
b a ,  mint a magas tu d ásu  é l s p o r to ló .  A kü­
lö n b ö ző  t e l j e s s é g r e  tö re k v ő  és a n a l i t i k u s  
g y a k o r la tb a n  i s  kü lönös s ú ly t  h e ly ezn ek  a 
rú d  le h e tő  le g s z é le s e b b ,  kü lönösen  az elBŐ 
k a r  f e s z i t ő  h a tá s a  á l t a l  e l é r t  h a j l i t á ö á r a .

A mi m ódszerünk s z e r i n t i  g y a k o r lá s n á l 
C se h sz lo v ák iá b an , inkább  a m ásodik i r á n y ­
z a t  f e l é  h a j lu ü k  /H an se n -f  éj.e t e c h n ik a / i  
B ár s z in té n  hangsú lyozzuk  a f e s z i t ő  f o g á s t ,  
de csak  az e lu g rá s  p i l l a n a tá b a n .  A késő b b i 
fá z is o k b a n  a rúd  m e g h a j l i tá s á t  c s a k is  az 
in g a s z e rü  és g u ru ló  mozgás u t j á n  t a r t j u k  
fo n to s n a k .  A lacsonyabb fo g ás e s e té n  nem 
k ö v e te lü n k  f e l t é t l e n ü l  tú ls á g o s  s z é le s  
/ 3O-4O cm/ f o g á s t .  Magasabb fo g á s n á l a f o ­
g á s - s z é le s s é g  i s  nagyobb l e s z .  Főként t e l ­
j e s  u g rá so k a t végzünk lé o  n é lk ü l ,  vagy a 
lé o  f ö l ö t t .  G yakorlásunk  fő  m ódszere a r r a  
i r á n y u l ,  hogy a h ib á k a t fo k o z a to san  meg­
s z ü n te s s ü k .  F ontos a rú d  keménységének he­
ly e s  m e g v á la sz tá sa . K ics in y  v á la s z té k  m el­
l e t t  a kem énységet s z a b á ly o z h a tju k  a b e -  
szu ró sz ek ré n y  m élyebbre h e ly e z é s é v e l .  A lap­
v ető  h ib ák :

a /  e lu g rá s n á l  a k a ro k , kü lönösen  a b a l  
k a r ,  t ú l  k é ső i m egm erevítése / f i x á l á s a / ,

b /  h ib á s ,  vagy p o n ta t la n  e lu g r á s ,  az e l — 
u g ró láb  k é s le k e d é s é v e l,

0/  p a s s z ív  függés k é s l e l t e t e t t  l á b l e n -  
J  I l l e t t e l

d /  a t ö k é l e t l e n  fo g á s tá m a sz ,
e /  t ú l  k o ra i  e l f o r d u lá s ,
f /  t ú l  k o ra i  le n d ü lé s  a lé c  i rá n y á b a .

Az elemző és a te o h n ik á t  u tán zó  gya­
k o r la to k  k é rd ése  az  ü v eg ru d -tech n ik a  meg­
ja v ítá s á h o z  / p l .  g u m ik ö té le n /:

ügy g o n d o lju k , hogy ezen g y ak o rla to k n ak  
csak  akkor van é r te lm ü k , ha t e l j e s  egé­
szükben az u g rá s  k ö z v e tle n  a l a p j a iv a l  van ­
nak ö ssze fü g g ésb en , t e h á t  ha ö sszefüggnek

az e lu g r á s s a l  és az in g am o zg á ssa l. E gyet­
le n  o ly an  g y a k o r la to t  sem h asz n á lu n k  f e l .  
am elynél c sa k  a g u r u l á s t ,  az  á th a l a d á s t ,  
vagy c sak  a fo rg ó - tá m a s z í g y ak o ro lju k  
a n é lk ü l ,  hogy e z ek e t a g y a k o r la to k a t  az 
u g rá s  e l s ő  r é s z e  meg ne e lő z n é .  Az a v é­
lem ényünk, hogy ezek  a g y a k o r la to k  nyu­
galm i á l l a p o tb ó l ,  vagy más h e ly z e tb ő l ,  
m int ahogyan az u g rá sk o r  k ö v e tk e z ik , h e ly  
t é l é n  és nem k ív á n a to s  k ap cso ló d áso k  b e ­
id e g z ő d é sé t és a u to m a tiz á ló d á s á t  id é z ik  
e l ő .

4 . fo k o z a t:  az  egyén i s t i l u s  k i a l a k í ­
t á s a .  Ezt a s z a k a s z t a m ódszeres gyak o r­
l a t s o r o z a t  leg fo n to sa b b  ré s z é n e k  te k in te m . 
A f e l a d a t :  m e g ta lá ln i  a szem élyhez s z a b o tt  
s t í l u s t .  Ez az  egyén i m o zgástu laJdonsógo­
kon n y u g sz ik , am ik o ris  az  ugró  t e s t i  és 
s z e lle m i tu la jd o n s á g a in a k  le g e rő se b b  u r a l ­
kodó o ld a l á t  v e s z ik  t e k i n t e t b e .

Eő pro 'blém át az a lá b b ia k  a d já k :
— m eghatá rozn i az o p tim á lis  k a p c s o la ­

t o t  azok k ö z ö tt  a tén y ező k  k ö z ö t t ,  am elyek 
e g y ré s z rő l  a rú d  f e l á l l í t á s á t ,  m ásré sz rő l
a v e r t i k á l i s  h ú zó e rő t s e g í t i k  e lő ,

— m eg h atá ro zn i a t o ló e r ő  és a le n d ü le ­
t i  e rő  h e ly e s  egym ásu tán jának  v is z o n y á t 
az e lu g r á s n á l ,

— m eg h atá ro zn i a h e ly e s  te c h n ik a  és az 
e lu g rá s  c é ls z e r ű  h e ly é t ,

— m eg h atá ro zn i a fü g g ésn ek  és az  in g a ­
mozgásnak m ó d já t, a le n d i tő lá b  i n d í t á s á ­
nak k é t l á b b a l ,  vagy v e z e tő  b a l  lá b b a l  
tö r t é n ő  l e n d ü l e t é t ,  a l á b l e n d i t é s ,  n y ú j­
t á s .  i l l e t v e  h a j l í t  ás id ő b e n i ö sszeh an ­
g o lá s á t  ,

— a  l é o , f e l e t t i  á th a la d á s  m ódja, a l á ­
b a k , a k aro k  és a f e j  h e ly z e te  az á th a l a ­
dás u tá n ,

— a fo r d u ló —tám asz és az  e l lö k é s  m ó d jí ,
— a rúd keménysége és a fogásm agassága 

k ö z ö t t i  o p t im á lis  v is z o n y , v a la m in t a t o ­
v áb b i fogásm agasság  és Jobb m agasságkü-
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lö n b ség  e l ő r e l á t h a t ó  k i f e j lő d é s e  / a  f o ­
gásm agasság és a lécm agasság  k ö z ö t t i  v i ­
szo n y / az e lu g r á s n á l .

M agától é r t e tő d ik ,  hogy ezek a v i s z o -  
”vok az u g r ó 'S in u s á tó l  i s  f tlg g en ek . Amint

azonban az a t l é t a  te c h n ik a i  k é s z s é g e i  és 
k o n d ic io n á l ta  k ö rü lm énye i m eg jav u ln ak , 
úgy ezek  i s  azo n n a l v á l to z n a k .
/M e g je le n ts  D ie L ehre d e r  L e i c h ta th l e t i k  
1966. á p r i l i s  1 3 .-1  szám áb an ./

Â nők középtávfutó edzése
Az a t l é t i k a i  k ö z é p tá v fu tó  számokban — 

mind az é lv o n a lb a n , mind p ed ig  a lsó b b  vo­
n a lo n  — J e le n tő s  f e j lő d é s  t a p a s z ta lh a tó  az 
ö ssze s  tö b b i  á l ló k é p e s s é g !  s p o r tá g g a l  p á r ­
huzam osan. Ez az edzésm ódszer m eg v á lto zá­
sának  következm énye, m ely v is z o n t  a z  egyœ 
o rszág o k  nem zeti e lzé sm ó d sz e ré re  i s  b e fo ­
ly á s t  g y a k o ro l.

A modern fu tó e d z é s  szo ro sa n  k a p c so ló d ik  
L yd iard  nevéhez az 1 960-as o lim p ia  ó ta .
Már e l ő t t e  i s  sokan  h a to t t a k  a közép— és 
h o s s z u tá v fu tá s  n em zetk ö zi e d z é s re n d s z e ré re ,  
közben a nők k ö zé p tá v fu tó  e d z é sé re  i s .

Rövid fe jte g e té se m b e n  k é t k é rd é s s e l  sze­
r e tn é k  fo g la lk o z n i:

l /  Mi J e l le m z i a modern fu tó e d z é s t?
2 /  Ennek a la p e lv e i  t e l j e s  m értékben  a l -  

ka lm azhatók -e  a nők k ö z é p tá v fu tó  edzésében?
A t e r h e l é s  J e l e n t i  az e d z é s t ,  nem p ed ig  

a szü n e t 1
A modeyn k ö z é p tá v fu tó  e d z é s re  Je llem ző :
— az ö s s z te r h e lé s  re n d k ív ü l  m agasfoku 

em elése,m égpedig  mind a t e r h e l é s  t e r j e d e l ­
m ét, mind a t e r h e l é s  i n t e n z i t á s á t  t e k in tv e ,  
v a g y is  az á l ta lá n o s  / a e r o b /  és a s p e c i á l i s  
/a n a e ro b /  á lló k é p e s sé g  le h e tő  legnagyobb 
f e j l e s z t é s e ;

-  a k i v á l a s z to t t  és a lk a lm a z o tt  e d z é s -  
m ódszerek egym ásközti o p tim á lis  v is z o n y a , 
különösképpen  á l ló k é p e s s é g !  m ódszer, az 
I n t e r v a l l  m ódszer, v a lam in t az e l le n ő r z ő — 
és versenym ódszer;

-  az á l ta lá n o s  és s p e c iá l i s  á l ló k é p e s ­
ség  s ú ly p o n t ja i  le h e tő  legm agasabb fo k ú  
egym ásu tán iságában  v a ló  f e j l e s z té s é n e k  e l ­
v e ;

— o lyan  e d z é s , m elynek c é l j a  a legm aga- 
Babbfoku t e r h e lé s  b í r á s a ,  ah o l a t e r h e l é s  
f á z i s a i  k ép e z ik  az e d z é s t ,  nem p ed ig  a szü ­
n e te k ;

— a s p e c iá l i s  á l ló k é p e s sé g re  ö sszp o n to ­
s í t o t t  id ő szak b an  v a ló b an  a v ersen y h ez  kö­
z e lá l ló  edzés / a  f u tá s  t á v j a ,  ira m / az  év 
c s ú c s p o n tjá ra  v a ló  c é l r a tö r ő  e lő k é s z ü le t ­
t e l  ;

— hatékony  e l l e n ő r z é s i  r e n d s z e r  az ed­
z e t t s é g i  á l l a p o t  és a sp o rtfo rm a  k ü lö n fé le  
szem pontok s z e r i n t i  á l la n d ó  és te r v s z e r ű  
e l le n ő r z é s é r e  ;

-  az edzés nagyfokú  p s z ic h ik a i - e r k ö lc s i  
h a ték o n y ság a , hogy a s p o r tá g  s a já to s s á g a  
m e g fe le l je n  az egyénnek , to v áb b á  leg y en  v a ­
ló d i  in d í té k a  és h a j tó e r e je  a te lJ e s i tm é n y -  
k ész ség h ez ;

-  a t e r h e l é s  és p ih en és  le h e tő  le g jo b b  
arányának  b i z t o s í t á s a ,

A 2 p erc a l a t t i  eredmény nemsokára meg­
s z o k o t tá  v á l i k !

V ajon a modem k ö z é p tá v fu tó  edzés ezen 
a la p v e tő  J e l l e g z e t e s s é g e i ,  m elyeket ma a

lo

v i l á g  le g jo b b  k ö z é p tá v fu tó in á l  lá tu n k  meg 
v a l ó s í t v a ,  á tv ih e to k -e  a nők ed z é sé re ?

Azt gondolom , hogy ig e n ,  f e l t é t l e n ü l !
Az a vélem ényem , hogy még lén y eg e sen  leh e  
J a v í t a n i  a n ő i k ö z é p tá v fu tó  ered m én y ek e t. 
Nem u to ls ó s o rb a n  a z é r t ,  m ert a n ő i  s z e rv e  
z e t  a f é r f i é v a l  ö s s z e h a s o n l ítv a  éppen az 
á l ló k é p e s s é g !  te l je s í tő k é p e s s é g b e n  m utat 
legnagyobb h a s o n ló s á g o t .  Es éppen e z t  a 
té n y t  v e t t é k  ig en  c s e k é ly  m értékben  f ig y e ­
lem be a nők k ö z é p tá v fu tó  e d z é s é n é l .  E z é r t  
i t t  még t e k in t é ly e s  f e l t á r a t l a n  t a r t a lé k o l  
l é t e z n e k .

Már nem so k á ig  v á r a t  m agára, hogy a 80i 
m éte res  2 p e rc e s  " f a l " - a t  á t t ö r j é k  a n ő i 
k ö z é p tá v fu tó k  és hogy 1000 és 1500 m éterei 
v a la m in t 1 m érfö ldön  k iv á ló  eredm ényt é r ­
jen ek  e l .

Ehhez azonban sz ü k sé g e s , hogy -  a f é r ­
f ia k é h o z  h aso n ló an  -  a n ő i fu tó k  a t e l j e ­
s ítő k é p e s s é g ü k  s z é le s  s k á lá já v a l  re n d e l­
k ezzenek  400- t ó l  10 .0 0 0  m é te r ig .

A köv etk ező  te l je s í tm é n y e k re  gondo lok :
5 3 .0  mp 400 m é te ren ,

2 :3 5 .0  " 1000 "
4 : 2 0 .0  "  1500  "
9 :3 0 .0  " 3000 "

3 6 :0 0 .0  " 10 .000  " . m elyek m int
a lap o k  a 2 p e rc e s  800 m éter t e l j e s i t éséhe:

Mig a 400 m éte res  te l j e s í tm é n y  az  an ae­
ro b  t e l j e s í t ő k é p e s s é g  k i f e j e z ő j e ,  ad d ig  a: 
1 0 0 0 - tő l a 10 .000  m é te r ig  a te l je s í tm é n y  i 
n ő i fu tó k  e l t é r ő ,  de egym ástó l függő ae ro t 
te l je s í tő k é p e s s é g é n e k  m inőségét t ü k r ö z i .  
Ez u tó b b i  m eghatározza az an y ag o sere -eg y er 
s ú ly  h a tá r á t  i s .  M inél magasabban f e k s z ik  
ez a h a t á r ,  an n á l nagyobb a s p e c i á l i s  á l l í  
k ép esség  f e j l e s z t é s é n e k  le h e tő s é g e  i s .

A J ó s l a to t  p é ld ák  ig a z o l já k :
Ezek a g o n d o la to k  -  most még ha m osoly­

r a  k é s z te tn e k  i s  -  nem lé g b ő lk a p o t ta k ,  ha­
nem a k ö z é p tá v fu tá s  te l J e s i tm é n y fe J lő d é s é -  
nek és az edzésm ódszer f e j lő d é s é n e k  boncol 
g a tá s á b ó l  adódnak .

E zt m u ta tjá k  az a lá b b i  p é ld ák :
M .Cham berlain /U J -Z é la n d / 400 = 5 3 .9 , 

800 = 2 :0 1 .4 ,  1500 = 4 :2 1 .0 ,  1 m érfö ld  = 
4 :4 1 .0 .  K iváló  á l t a l á n o s  á l ló k é p e s sé g re  le  
h é t k ö v e tk e z te tn i  a f e n t i  távokon  ta p a s z ­
t a l t  m araton—te lJ e s i tm é n y é b ő l .

H .Suppe /NDK/ 400 = 5 4 .5 . 800 = 2 :0 4 .3  
/ném et c s ú c s / .  1000 = 2 :4 4 .0 ,  3000 = 9 : 50 . 
/ e l l e n ő r z ő  f u t á s  eredm énye/,; 10 .000  *•
= 3 9 .1 0 .0  / e l l e n ő r z ő  f u t á s  eredm énye/

G.Schm idt /NEK/ 400 = 5 3 .8 ,  800 = 2 :0 7 . 
1000 = 2 :4 5 .0 ,  3000 = 9 : 4 8 .0  / e l l e n ő r z ő  fn  
t á s / ,  10 .000  = 3 9 :2 5 .0  / e l l e n ő r z ő  f u t á s /

Még. tovább  s o ro lh a tn á n k  e z ek e t a p é ld á ­
k a t*

A m eg k ö v e te lt t e l je s i tm é n y - e k á la  -  m int 
az á lló k é p e s sé g  le g fo n to sa b b  a la p fo rm á i



t e l j e s i t m é n y s z i n t j é n e k  k i f e j e z ő j e  -  csak  
akkor é rh e tő  e l ,  ha a f é r f i a k  edzésének 
m in tá já r a  a modern k ö zé p tá v fu tó  edzés -  a 
bev eze tő b en  e m l í t e t t  1 -8 .  a l a t t i  j e l le m z ő ­
i t  -  a 800 m éteres  n ő i  f u t ó k  edzésében  á t ­
fogóan a lk a lm azzák .

V ég k ö v e tk ez te té sek :
Ez t é n y le g e s e n  tö b b ek  k ö z ö t t  az alábbia­

k a t  j e l e n t i :
1 /  Naponkénti fu tó e d z é s  m e g v a ló s í tá s a ,
2 /  Az e d z é s te r je d e le m  lén y eg es  fe lem e­

l é s e  -  m eg k ö ze lí tv e  a f é r f i a k é t ,
3 /  A t e r h e l é s - i n t e h z i t á s  lényeges  fo k o ­

z á s a ,  az á l t a l á n o s  á l ló k é p e s sé g  minőségé­
nek m e g ja v í tá s a  a v ersenyhez  k ö z e l á l l ó  
s p e c i á l i s  edzés ré v é n ,

4/Az á l t a l á n o s  á l ló k é p e s sé g  o p t im á l i s  
f e j l e s z t é s é r e  a női k ö z é p tá v fu tó k  ed z ésé ­
n é l  i s  a t a r t ó s  te l je s i tm é n y -m ó d s z e r  ké­
pezze a nagyobb r é s z t  /80%/, mégis a n ő i  
l e l k i  a l k a t o t  t e k i n t e t b e  véve szükséges  a 
tempó á l la n d ó  e l l e n ő r z é s e ,  hogy e l k e r ü l j ü k  
a " l a z s á l á s "  okozta  a gyak o r i  k ü s z ö b a la t t i  
i n g e r e k e t .

5 /  A s p e c i á l i s  á l ló k é p e s sé g  legnagyobb 
fokú  f e j l e s z t é s é n e k  főmódszere az i n t e r -

v a l l -m ó d s z e r ,  a v á l a s z t o t t  távok  k ö réb en ,  
a leg jo b b  t e l j e s í t m é n y  90 %—áv a l  v a ló  in ­
g e r e r ő s s é g g e l .  a v e rsen y h ez  h aso n ló  t á v o ­
kon, t e l j e s  k i p i h e n é s i  s z ü n e te k k e l ,  v a l a ­
mint az e l l e n ő r z ő  -  és v e rsen y m ó d sze r .

6 /  A m indenkori e d z é s -  i l l e t v e  v e r s e n y ­
z é s i  szak asz  t a r t a l m i  követe lm énye inek  f i ­
gyelembe v é t e l é v e l  a n ő i  k ö z é p t á v f u t ó v e r ­
s e n y -  i l l e t v e  edzésprogram jába  gyakrabban 
k e l l  f e lv e n n i  az 1000 és 1500 m éte res  v e r — 
s e n y tá v o k a t ,  a 2000 és 3000 m é te res  mezei 
f u tó v e r s e n y e k e t ,  v a lam in t  az 5000 és 
10 .000  m éte res  e l l e n ő r z ő  f u t á s o k a t .

7 /  Az e d z é s f e l é p i t é s n é l  o k v e t le n ü l  job ­
ban f igyelem be k e l l  v e n n i ,  hogy a n ő i  s z e r ­
v ez e t  f i z i o l ó g i a i  é r é s e  3 évve l  korábban 
z á ru l  l e ,  mint a f é r f i a k é .  Ez a z t  j e l e n t i ,  
meg k e l l  v i z s g á l n i ,  hogy a n ő i  i f j ú s á g i a k ­
k a l  szemben nem á l l i t h a t u n k - e  f e l  lé n y e g e ­
sen magasabb k ö v e te lm én y ek e t ,  hogy e z á l t a l  
ko rábban , az i f j ú s á g i  A o s z t á l y  végén  már 
k iv á ló  t e l j e s i t m é n y e k e t  é rh e ssen ek  e l .

Csak i l y e n  i rán y ú  munkával l e s z  l e h e t ­
séges  -  véleményem s z e r i n t  -  a nők közép­
tá v fu tá s á n a k  t e l j e s i t m é n y —f e j l ő d é s é t  j e ­
l e n tő s  m értékben m e g g y o rs í ta n i .
/M eg je len t  a Der L e i c h t a t l e t  1 9 6 6 .2 3 .  s z á ­

mában . /

A lengyel sprinteredmények titka
Ha a f e k e t e  Bambuck a 200 m éteres  táv o n  nem s z e r e z t e  vo lna  meg a f r a n c i a  a ran y é rm e t,  

akkor a le n g y e l  s p r i n t e r e k  az Európa Bajnokságon e l é r t  t e l j e s  győzelem ről számol i t a t ta k  
vo lna  b e .  Még ig y  i s  bám ulatos az egyéni ve rsen y ek  m érlege :  100 m éteren  e l s ő ,  200 méte­
re n  második és 400 m éteren  k e t tő s  győzelem . Nem i s  b e s z é lv e  a nők ké t k e t t ő s  g y ő ze lm é rő l .

E lb e s z é lg e t tü n k  M ach-hal, a le n g y e l  s p r i n t e r  v á l o g a t o t t  e d z ő jé v e l  e győzelem h á t t e r é ­
r ő l .  íme a véleménye:

"Nem hiszem , hogy a le n g y e le k  te h e ts é g e s e b b  s p r i n t e r e k  len n én ek ,  mint a t ö b b i  eu ró ­
p a i ,  de re n d sze re seb b é  t e t t ü k  a s p r i n t  t r é n i n g e t .  B ár  a s p r i n t e r  fo rm á ja  gyorsan  v á l t o z ­
h a t ,  de ez a v á l t o z á s  nem l e h e t  o lyan  mérvű, hogy a v ersen y ző  h i r t e l e n  három t i z e d d e l  
gyengébbet fu s so n  100 m éte ren .  I t t  i s  komoly e l ő k é s z í t é s r e  és munkára van szü k sé g .

A t e h e t s é g  magában nem e l é g .  E zé r t  m in d en ek e lő t t  k é t  a l a p e l v  s z e r i n t  v á lo g a t tu n k :  egy­
r é s z t  s z ü k sé g es ,  hogy a s p r i n t e r b e n  meglegyenek a t e s t i  e l ő f e l t é t e l e k .  G radzinszky  és 
Werner magasságuk és t e s t s ú l y u k  a l a p j á n  t a l á n  i d e á l i s  t í p u s o k .  Dudziak i s  m e g k ö z e l í t i  e z t .

Mindezen k iv ü l  s zü k sé g es ,  hogy a versenyzőben  k e l l ő  munkaakarat le g y e n ,  m ert n é lk ü ­
l e  semmi é r te lm e  a to v á b b i  kép zésn ek .  ,

Badenszkynél b á r  n in c sen e k  meg az i d e á l i s  f e l t é t e l e k ,  de nagy k i t a r t á s s a l ,  á l l ó k é ­
p essé g g e l  és e r ő v e l  r e n d e lk e z ik .

Rendkívül f o n t o s ,  hogy m eg fe le lő  táv o n  f u t t a s s á k  a v e r s e n y z ő k e t .  Majdnem mindenki 
tud  100 méteren f u t n i ,  de 200 m é te rn é l  már kezdőd ik  a k i v á l o g a t á s .

Semmi é r te lm e  s in c s  annak , ha v a l a k i  egy é v i  kemény munka u tá n  csak  1 t iz e d m á so d p e r -  
c e t  tu d  j a v u l n i ,  tovább f u t t a s s u k  rö v id  t á v o n .  V a ló s z in ü le g  e z z e l  m agyarázható 400 méte­
re n  a v e r s e n y z ő i  szám em elkedése . A t e h e t s é g e s  v e r s e n y z ő t  ne engedjük  a n e k i  r ö v id  távon  
i n d u l n i ,  hanem m in d já r t  m egkezdhetjük a hosszabb t á v r a  v a ló  f e l k é s z í t é s é t  -  még akkor i s ,  
ha a mult foga lm ai s z e r i n t  ehhez még f i a t a l  l e n n e .  T ip ik u s  p é ld a  e r r e  Werner. Mint i f j ú ­
s á g i  4 6 .4 - e t  f u t o t t  t a v a ly  egy 4x400 m éteres  v á l tó b a n .

Ha ped ig  ez m e g fe le l ,  akkor sohasem k o ra i  a hosszabb t á v r a  v a ló  f e l k é s z ü l é s .  Szép 
pé lda  e r r e  a z ü r i c h i  D i e t z i  e s e t e .  M iért  k ín ló d jo n  100 m é te ren ,  aho l nem tu d  e l é r n i  
csúcseredm ényt,  t e s t s ú l y á b ó l  sem tu d  l e a d n i ,  t e s t a l k a t a  és s ú ly a  m ia t t  hosszú  id ő r e  van 
szü k ség e ,  amig l e n d ü le tb e  jö n .

Felfogásom egyébként számokkal b i z o n y í t h a t ó .  L engyelországban  j e l e n l e g  három fu tó n k  
van ,  ak ik  100 m éteren 1 0 .3 - a t  tudnak  e l é r n i ,  nyo lcán  2 1 . 2 - t  200 m éteren  és t i z e n k e t t e n  
48 másodperc a l a t t  400 m é te ren .  Ezekhez még to v á b b i  húsz 400 m éteres  fu tó n k  van 48 és 49 
másodperc k ö z ö t t ,  a k ik  m eg fe le lő  e d z é s s e l  még tovább j a v u lh a tn a k ,  vagy á t  k e l l  á l l n i o k  
800 m é te r r e .  T e l je s í tm én y ü k  t e h á t  ig y  a l a k u l h a t . "
/M e g je le n t :  a S p o r t  Z ü r ich  1966. szep tem ber 5 .  számában. F o r d í t o t t a :  G u lá c s i  M á r ia . /
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Vélemények az EB-ről
A V III«  A t l é t i k a i  Buróna B a jn o k s á g  au g u sz tu s  30 -ezen tem ber 4 .
E la 6 m érle g , e l s ő  ta n u ls á g o k
Hat sze n v ed é ly es  nap u tá n  minden t i s z t e l e t  a m agyar re n d e z é sn e k , mely h ib á t l a n  v o l t  

a p á ly án  és fig y e le m rem é ltó  az ú js á g író k n a k  n y ú j t o t t  le h e tő s é g e k  t e r e n .  I t t  az  i d e j e ,  
hogy e lk é s z í t s ü k  az e ls ő  m é r le g e t .

E lső  m e g á lla p í tá s  : A f i a t a l o k  g y o rsan  tU n tek  f e l  és g y ő z tek  a r é g ie k  f e l e t t :  Bambuok, 
O tto z , F r i n o l l i ,  H aase , M adobust, N ordw ig, S to ik o w sk i, T o r i th  p é ld á u l ,  nem i s  b e s z é lv e  
N a l l e t - r ő l  és tö b b  m á s ró l, m int Kemper, a k ik  már készen  á l ln a k  az u t ó d l á s r a .  E zz e l szem­
ben  m eg ő riz ték  b a jn o k i o im e ik e t: M atusew szki /8 0 0  m é te re n / ,  V arjú  /s u ly lö k é s b e n / .  éB 
Lusi s  / g e r e ly h a j i t á s b a n / .

Második m e g á l la p i tá s :  A bajnokságokon  v is z o n y la g  kevés csúcseredm ény s z ü l e t e t t .  Ez 
lényegében  á l ta lá n o s  sz ín v o n a lc sö k k en és  következm énye: a s z o v je t  a t l é t á k  in g ad o zása  a fu ­
tószám okban, N a g y -B rita n n ia  v i s s z a e s é s e  á l t a l á b a n  / i g a z ,  ez v o l t  az  u to lB ó  e B e t, hogy a 
E em zetközösség i Já té k o k  eg y b e es tek  az Európa B a jn o k sá g g a l, ennek e l l e n é r e  sem e ls ő re n d ű  
a b r i t  a t l é t i k a / ,  v a lam in t az é s z a k i  a t l é t i k a  t e l j e s  e l tű n é s e  az o k a . Néhány f in n  dobó 
és ugró  s z e r e p e l t  Jobban , de a v a la h a  b r i l l i á n s  svéd a t l é t i k a  tö k é le te s e n  n u l l a  l e t t .

Harmadik m e g á l la p í tá s :  Két o rsz ág  h o z o tt  v á r t  t e l j e s í tm é n y t :  N yugat-N ém etország és 
L en g y e lo rszág . Az eg y ik  - te l je s e b b , a m ásik  é rd ek esen  v is s z a e s ő  a k ö z é p tá v fu tá sb a n  az  
1957-60 k ö z ö t t i  gyorB f e j lő d é s  u tá n .  Két nem zet é r t  e l  gyo rs f e j l ő d é s t :  K e le t-N ém eto r- 
szág  és F ra n c ia o rs z á g .  Az e lő b b i t  é r t e  ugyan néhány o s a ló d á s ,  m elyek egyes a t l é t á k  t ú l ­
é r té k e lé s é b ő l  sz á rm az tak , és a k ik  könnyebb körülm ények k ö z ö tt  é r té k  e l  jó  t e l j e s í tm é n y e i ­
k e t .  A rö v id tá v fu tó k  /1 0 .2 - e s e k /  k iu g rá s r a  h a jlam o sak , mely nem en g ed h ető  meg egy Európa 
B ajnokságon , a k ö z é p tá v fu tó k  /H aase k i v é t e l é v e l /  ugyancsak  nem e r ő s í t e t t é k  meg e lő z e te s  
id ő e re d m é n y e ik e t. Be a v e rse n y z é sb e n , g y a lo g lá sb a n  /nem b e s z é lv e  a n ő i szá m o k ró l/ a k e ­
le tn é m e te k  b izo n y o sság o t t e t t e k  te c h n ik á ju k  és f e lk é s z ü lé s ü k  k o m o ly ság á ró l.

F ra n c ia o rs z á g  h e ly e z é s t  é r t  e l  az ö ssze s  fu tószám ban  és négy ugrószám  közUl három­
b a n . A s e le j t e z ő k  folyam án a f r a n c ia  a t l é t á k a t  l e h e t e t t  le g tö b b s z ö r  l á t n i :  gyenge p o n t­
j a i k  m arad tak  a 400 és 800 m éte res  fu tá s b a n ,  v a la m in t dobószám okban, C o ln ard -n ak  a s ú ly -  
lö k ésb en  e l é r t  Jó eg y én i te l je s í tm é n y e  e l l e n é r e .

Ha egy dobó g árd a  k in e v e lé s e  sok  időbe t e l i k  i s ,  v is z o n t  rö v id  id ő  a l a t t  l e h e t  meg­
j a v í t a n i  a 400 és 800 m éte res  h e l y z e t e t .  E rre  megvannak e s z k ö z e in k . 400 m éteren  o ly an  
em berek, m int N a l l e t ,  s ő t  még D e v illo n  I s ,  meg fo g já k  s z o r í t a n i  S am per-t 800-on és 
L u r o t - t  1500 m é te re n . Másoknak k e l le n e  f e l f e j l ő d n i  a k ö z e l i  Jövőben: T o u s s a in t-n e k , 
T a i l la rd - n a k  és C o lin -n a k .

S a j n á l a t t a l  á l l a p í t o t t u k  meg 400, majd p ed ig  800 m éteren  le g jo b b ja in k  ro s s z  re g en e ­
rá ló d ó  k é p e s s é g é t .  A s e le j te z ő b e n  m indig j ó l  s z e r e p e l t e k ,  m égis ig e n  gyengék vo lt& k a 
középdön tőben . I t t  m u ta tk o z ik  meg a t é l i  a lap o zó  edzés h iá n y a , am ely p ed ig  a la p ja  minden 
komoly f e j lő d é s n e k .  T ud ják-e  so k an , hogy Vera N ik o l io ,  a f i a t a l  ju g o sz lá v  fu tó n ő  n a p i 
15 km-t f u t  és 10.000 m éteren  38 p e r c e t  é r t  e l .

A tö b b i  o rsz ág  fő le g  c sa k  eg y é n isé g ek e t a d o t t ,  még O lasz o rszág  i s  n ag y sz e rű  g á t f u t ó i ­
v a l  és a g y a lo g ló  P am io h -sa l, a néhány érdekes f i a t a l o n  k iv U l.

Az Euróua B ajnokság  k r i t i k á j a
B izonyos c s a ló d o t ts á g  é rz é se  k ö v e tte  az  e re d m é n y h ird e té se k e t. E g y e tle n  v i l á g -  vagy 

Európa—csú cs sem d ő l t  meg B u d ap esten : és ha 15 b a jn o k i  csú cs meg i s  d ő l t ,  az csak  te rm é­
s z e te s  négy év v e l B e lg rád  u tá n .

Mindezek e l l e n é r e  egyes számok o l im p ia i  s z ín v o n a lú a k  v o l t a k ,  n e v e z e te se n  a 3000 mé­
t e r e s  a k a d á ly fu tá s ,  a tá v o lu g rá s  és a k a la p á c s v e té s .

Ezen három szám m indegyikében a n y o lc  dön tős k ö z ö tt  v a la m iv e l tö b b ,  m int f e l é t  meg­
ta lá lh a tn á n k  a v ilá g b a jn o k sá g  d ö n tő jéb en  i s .

A 3000 m éteres  a k a d á ly fu tá sb a n  a h a to d ik  8 :3 1 .6- o b  i d ő t  é r t  e l  /T ok ióban  8 : 3 8 .6 / ,  
k a la p á c sv e té sb e n  a h a to d ik  h e ly e z e t t  6 5 .2 8 -a t  d o b o tt /T ok ióban  6 6 .6 5 / .  T áv o lu g rá sb an , ha 
a p á ly a  nem á z o t t  v o ln a  e l ,  az e l s ő  három h e ly e z e t t  e l é r h e t t e  v o ln a  a 8 m é te r t .  Tokióban 
a h a to d ik  h e ly e z e t t  7 3 4 -e t u g r o t t ,  szemben a b u d a p e s ti  7 5 9 -c e l .

A tá v o lu g rá s s a l  k a p c so la tb a n  m in d já r t  megjegyzem, hogy T er-O y an esz jan , a nagy f a ­
v o r i t  egy k i c s i t  önmagát v e r te  meg. Az e s ő tő l  tönkrem ent p á ly án  az e l s ő  három k í s é r l e t  
a l a t t  v a ló b an  s i k e r ű i t  n e k i 786-os u g rá s ,  mig e l l e n f e l e i  t e l j e s e n  meg v o l t a k  za v a ro d v a . 
E t t ő l  kezdve a z t  h i t t e ,  hogy nem v e s z í t h e t i  e l  már az  a ra n y é rm e t. L á th a t tu k ,  hogy t r é ­
f á lk o z o t t ,  tö k é le te s e n  d e k o n o e n trá l t  v o l t .

Be vég U lis  m egszűnt az  eső  és a rugalm as -  fig y e le m rem é ltó an  gy o rs  f e ls z ív ó d ó  ké­
pességű  -  p á ly a  á lla n d ó a n  osak  j a v u l t .  Ekkor k ö v e tk e z e t t  be a  drám ai f o r d u la t  az u to l s ó  
u g rá so k n á l: B av ies u g rá sa  798, C ochardé p ed ig  788. T er-O vanesz jan  m e g k ís é re l te  t e h á t 'ú j ­
b ó l  az ö s s z p o n to s í tá s t  és 788-as u g rá s á v a l m egm entette az e z ü s té rm e t.  V a ló jáb an  c sak  
k é t u g rá s  a lk a lm áv a l u g r o t t  t e l j e s e n  komolyan: a z  e l s ő  és u to l s ó  u g r á s n á l .

M eg ism étlő d ö tt a to k ió i  eBet!
Az i d e á l i s  800 m é te r . A 800 m éter és a hárm asugrás enyhén v is s z a e s é s b e n  v o l t .  B ár 

1ó benyom ást k e l t e t t e k  a 800 m éteren  e l é r t  te l je s í tm é n y e k ,  m égis úgy érezzU k, hogy ebben
12 I.,



az évben az  o l im p ia i  döntőben c sak  50 % l e t t  v o ln a  e u ró p a i /R ynn, C lough, F a r r e l l ,  N e l­
son nem ju t o t t a k  v o ln a  a d ö n tő b e / .

Ez a v e rsen y  egy k is s é  a V i r y - C h a t i l l i n - i  v e rsen y  v is s z a v á g ó ja  v o l t  f r a n c ia  szem­
p o n tb ó l / I .5 m ásodperces k ü lö n b s é g g e l/ ,  -  h á la  C a r te rn e k .  V ajon m ié r t  v o l t ,  hogy egy 
b r i t  f u tó  -  s z o k á s á tó l  e l té r ő e n  -  v e z e t te  d o p b e rg ésse l e z t  a v e rs e n y t?  V ajon B u l t e r é r t  
d o lg o z o tt  / a k i  au g u sz tu s  30-án  1 :4 6 .5  m ásodperccel a le g jo b b  eu ró p a i id ő t  f u t o t t a / ,  a k i ­
nek gyenge a h a j r á j a ?  C a r te r ,  a k i 780 m é te rn é l még v e z e t e t t ,  egy h a j s z á l l a l  lem arad t a 
b ro n zérem rő l i s  a z é r t ,  m ert egy k is s é  t ú l  gyorsan  f u t o t t  a t á v  k özepén , mig a m ögötte 
fu tó k  ped ig  k ö rü lb e lü l  i d e á l i s  ütemben h a la d ta k .

H árm asugrásban a h a to d ik  h e ly e z e t tn e k  16 .39  s i k e r ü l t ,  Tokióban a h a to d ik  csak  
1 6 .1 5 -ö t u g r o t t .

Igen  jó  eu ró p a i s z ín v o n a la t  é r te k  e l  a 110 és a 400 m éte res  g á to n . Az e lő fu tam o k a t 
i s  figye lem be v év e , B udapest és Tokió k ö z ö t t i  ö s s z e h a s o n l í tá s  az  a lá b b i :

110 m g á t f u tá s :
r954 . 7 . .............   1 .  1 3 .6  m ásodperc, 6 .  1 4 .0  m ásodperc
1966 ..........................  1 .  1 3 .7  " 6 . 1 4 .1  "
400 m g á t f u tá s :
1964 .......................... 1 . 49 .6  m ásodperc 6 . 50 .7  másodperc
1966 ..........................  1 .  49 .8  " 6 . 5 0 .7  "
Ezt a v ersenyszám ot a k é t o la s z  u r a l t a :  O ttoz és F r i n o l l i  k itű n ő  á t l a g g a l .
Ugyanezt m ondhatjuk a g e r e l y h a j i t á s r ó l  i s .
Tokióban 1 . 82 .66  m éte r 6 . 76 .94  m éter
B udapesten  1 .  84 .48 m éte r 6 . 79 .26  m éter
A tö b b i  -  egészében  véve kevésbé k itü n ő e n  s i k e r ü l t  -  versenyszám oknál / i g y  a rú d ­

u g rá s n á l  a harm adik és n eg y ed ik  h e ly e z e t t e t  nagy Ur v á l a s z t o t t a  e l  B liz n y eco v  k ie s é s e  
m i a t t /  f igye lem be k e l l  v en n i a k ö rü lm én y ek e t.

A kadályozó tén y ező k  a r ö v id tá v fu tó  szám oknál
A le g ro ssz a b b  napon f u t o t t á k  a 100 m éteres s í k f u t á s t :  e s ő , lá g y  fu tó p á ly a ,  h id e g , 

enyhe e l l e n s z é l .  Ezen k iv ü l  az e lek tro m o s időm érés i s  12-15 század m áso d p ercce l h á trá n y o ­
sabb h e ly z e tb e  h o z ta  a f u tó k a t  / a  N em zetközi A t l é t i k a i  S zö v e tség  á l t a l  e ld ö n tö t t  ö ts z á ­
zad m ásodperces k i i g a z í t á s  g y a k o r la t i l a g  e g y tiz e d e s  h á tr á n y t  j e l e n t  a k é z i  id ő m éré sse l 
szemben: ez az az id ő , amely az em beri r e f l e x  ta r ta m a ,  ö s s z e h a s o n l ítv a  a k é sz ü lé k  azon­
n a l i  m űködésével/. így  te h á t  minden e l é r t  id ő t  e g y tiz e a  m ásodpercce l c sö k k e n te n i k e l l  
100 és 200 m é te ren , to v áb b á  a 110 m éte res  g á t fu tá s b a n .

N y ilv án v a ló an  csak  egy o l im p ia i  k la s s z i s u  f u tó  van rö v id tá v o n :  Bambuck* M iért v e sz ­
t e t t e  e l  a 100 m é te r t  az ig en  jó  középdöntő  u tá n ?  K é ts é g te le n ü l  v o l t  lá m p a láz a , am elyet 
csak  n ö v e lte k  a leg k ed v e ző tlen eb b  körülm ények o ly an  a t l é t a  szám ára , a k i  m eleg é g h a j l a t ­
r ó l  j ö t t  és ezek  meg erő seb b en  h a to t t a k  r á ,  m int a tö b b ie k re .  Ez a v e re sé g  f e ls z a b a d í ­
t o t t a  Bambuckot 200 m é te r re ,  a r r a  a t á v r a ,  am elyre egyébként nem is  k é s z ü lt  s p e c iá l i s a n .  
Ez a 200 m é te r , m elyet e lk é sv e  f u t o t t a k ,  nem tü k rö z te  a v e rsen y ző k  i g a z i  é r t é k é t .

Még három jó  r ö v id tá v f u tó :  a le n g y e l  Mániák és D udziak -  a k ik  k ö zü l az e l s ő  s a j á t  
b e v a l lá s a  s z e r in t  i s  gyengébb form ában v o l t ,  m int T okióban , v a lam in t az o la s z  G ia n n a to -  
s i o ,  a k i  M ániákhoz h a s o n l í th a tó  t ip u s u  f u tó :  zömök, re n d k ív ü l  e rő s  lá b a k k a l .

É rdekes ö s s z e g y ű jte n i  a le g jo b b  100 m éteres  időeredm ényeket /e g y t iz e d  m ásodperc j a ­
v í t á s s a l / ,  szám ítá sb a  véve mindazon fu tam o k a t, am elyeknél a s z é ln e k  csak  gyenge sze rep e
v o l t  : dön tő k ö zérdön tő s e l e j t e z ő
1 .  Mániák 1 0 .4 1 0 .6 10 .5
2 .  Bambuck 1 0 .4 10 .4 10 .3
3 . P iquem al 10 .4 10 ,6 10 .6
4 . K nickenberg 1 0 .4 1 0 .5 10 .5
5 . Ç riannatosio 10 .4 1 0 .6 —
6 . G iann i 10 .5 10 .5 1 0 .6
7 . K e lly 10 .6 10 .6 1 0 .6
8 .  Ivanov 10.6 1 0 .6 10 .3

Ezeken k iv ü l  1 0 .5 -ö t  f u t o t t  még: E rb s tö s s e r  /NDK/, 1 0 .6 -o t  Campbell / a n g o l / ,
Eggers /NDK/, Z am firescu  /ro m á n /, B e rg e r / f r a n c i a / ,  N ik o la id is  /g ö rö g /  és F e lse n  /NSZK/.

Nem v o l t  ro s s z  a 400 m éteres  s í k f u t á s ,  sem a m agasugrás. Nem könnyű m axim ális t e l ­
je s ítm é n y t n y ú j ta n i  több  ó rán  á t  t a r t ó  v e rsen y b en . Az á t la g o s  kü lönbség  3 cm v o l t .  Emlé­
kezzünk v i s s z a ,  hogy Tokióban a 400 m éte res  s ík f u tá s  g y ő z tesén ek  a 45 .1  m ásodperc, a ha­
to d ik  h e ly e z e t t jé n e k  p ed ig  a 46 .0  m ásodperc s i k e r ü l t ,  szemben a B udapesten  e l é r t  4 6 .0 ,  
i l l e t ő l e g  a A 6 .9 -c e l.

M agasugrásban a 212 cm-es eredm ényükkel Madobust és S a in te -E o se  -L ezen a napon job ­
bak  v o l ta k  e l l e n f e l e i k n é l  -  c sa k  h a to d ik a k  l e h e t t e k  v o ln a  T ok ióban .

V issza esésb en  a k ö z é n tá v fu tá s
Az 5000 és a 10 .000  m éter egy k i s s é  az á t l a g  f ö l ö t t  v o l t .  Az u tó b b i ,  m elyet t e l j e s  

iram ban és k itű n ő  h ő m é rsé k le ti  körülm ények k ö z ö tt  b o n y o l í to t ta k  l e ,  m egszenvedte R o e lan ts



majdnem e lő r e  l á t h a t ó  k ih a g y á s á t .  A g y ő z tes  Haase -  a k iv e l  k a p c so la tb a n  b izo n y o s  fe n n ­
t a r t á s  l á t s z i k  szü k ség esn ek  -  47 m ásodpercce l m aradt e l  C la rk é  v i l á g c s ú c s á t ó l .  Mégis k i -  
e lé g i tó e k  az á t la g o s  eredm ények: az e l s ő  h e ly e z e t t  2 8 :2 6 .0 -o s  és a h a to d ik  2 8 :5 0 .4 —es 
eredménye a Tokióban e l é r t  2 8 :2 4 .2 - v e l ,  i l l e t v e  a 2 8 :5 9 .4 —gy ei szem ben.

Az 5000 m éteren  g y a k o r la t i l a g  m indössze k é t  o l im p ia i  k l a s s z i s u  fu tó  v e t t  r é s z t ;
Jazy  és N o rp o th . Ennek az 5000 m éternek  csak  az u to l s ó  k ilo m é te re  v o l t  é rd e k e s , mely r a ­
gyogó i r a m o t 'h o z o t t  / 2 : 2 8 .2 / .

A re n d s z e r te le n  iram ban f u t o t t  v ersen y en  e l é r t  t e l j e s i tm é n y t  b izo n y o s s z á m ítá s i  mód­
s z e re k k e l é r t é k e l t é k .  B eb iz o n y o so d o tt, hogy ez k b . 12 m ásodpercet j e l e n t .  T ehát az  i ly e n  
körülm ények k ö z ö tt  l e f u t o t t  5000 m é te r 1 3 :4 2 .8 -a s  id e je  e lm é le t i l e g  /ú g y  t ű n i k /  1 3 :3 0 .5 4 -  
nek f e l e l  meg. M indezt te rm é sz e te s e n  c sak  t á j é k o z ta tó  j e l l e g g e l  k ö z ö l jü k .

Jaz y  nem f u t o t t a  k i  magát az u to l s ó  400 m éte ren : f e l t é t e l e z h e t ő  t e h á t ,  hogy u to ls ó  
k i lo m é te ré t  2 :27  a l a t t  i s  l e f u t h a t t a  v o ln a ,  ami negyven évvel e z e l ő t t  v i lá g c s ú c s  l e h e t e t t  
v o ln a  ezen a tá v o n .

A su ly lö k é3  é r té k é t  c sak  g y ő z te sé n ek , a magyar V arjú n ak  19.43 m éteres  dobása a d ta  
meg, v a lam in t az a té n y ,  hogy m o stan tó l kezdve a 18 m éter j e l e n t i  az e u ró p a i s u ly lö k ő -  
k l a s s z i s  a ls ó  h a t á r á t ,  a 19 m éte r p ed ig  a v i l á g k la s s z i s  m é rté k e . Az 1500 m éte res  s ík f u ­
tá s  az é r té k e lé s  le g u to ls ó  h e ly é t  f o g l a l h a t j a  e l .

A középdöntők tö b b e t  Í g é r t e k .  De a versenyszám  nem t a r t o t t a  be Í g é r e t é t :  e lő s z ö r  
a z é r t ,  m ert tú ls á g o s a n  nagy v o l t  a ré s z tv e v ő k  szám a, m ásodszor p e d ig , m ert -  s a jn o s  -  
azok a v e rsen y ző k , a k ik  képesek  iram ban 3 :3 8 -a t  f u t n i  / J a z y ,  Wadoux és May/ nem m ertek  
semmit sem k o c k á z ta tn i .

Csodának t a r t h a t ó ,  hogy Jazy  képes v o l t  k ö v e tn i N orpo th  és Tummier c se n g e té s  u tá n i  
e l f u t á s á t .  É s, ha mi f e l t e t t ü k  a f r a n c i a  f u tó t  az 5000 m éte res  v e rse n y b e n , ez csak  a z é r t  
v o l t ,  m ert meg v o l t  a le h e tő s é g  a r r a ,  hogy c se n g e té s k o r  t i z e n ö t  ember l e s z  egy csomóban. 
Ebben az e se tb e n  p ed ig  minden m e g tö r té n h e t.  Nagy s z e re n c s e ,  hogy a magyar K iss t ú l  m esz- 
s z i r ő l  k ezd te  a h a j r á t  és t e l j e s e n  b e b i z t o s í t o t t  benn ü n k e t!

S enk i sem t e t t e  ez t meg 1500 m éteren  -  Wadoux nem h a s z n á l ta  k i  a c é l  e l ő t t  850 mé­
t e r r e l  ad ó d o tt kedvező h e ly z e té t  -  és nagyon sz e re n c sé sn e k  k e l l  t a r ta n u n k ,  hogy a v e r ­
sen y t nem Simpson vagy De H ertoghe n y e r te !  I

K iv án csiak  a vélem ényem re? S z e r in te m , ha Ja z y  és Wadoux e g y ü t te s e n ,  v á lta k o z v a  f u t ­
já k  v ég ig  a v e r s e n y t ,  úgy b i z t o s í t h a t t á k  v o ln a  az e l s ő  és m ásodik h e ly e t  maguknak. M ivel 
pedig  a német p áro sn ak  h ag y ták  a kezdem ényezést, m ert l á t t á k  a v e rsen y  gyenge I ra m á t, 
meg k e l l  mondanom, k iz á r ó la g  c sak  maguknak te h e tn e k  s z e m re h á n y á s t . . .

V ég ü lis  m it mondhatunk ezen b a jn o k i v e rs e n y rő l?
S enk i sem tu d  már o ly an  nagy és mély benyom ást k e l t e n i ,  m int 1950-ben Z átopek  vagy 

1962-ben M o ra le . . .
Azt l e h e t  m ondani, hogy egy s ík o n  m ozogtak: J a z y , O tto z , F r i n o l l i ,  D a v ie s , N ordw ig, 

L u s is ,  Klim és von M oltke . Nagy s z e n z á c ió t j e l e n t e t t e k :  K u d in sk i, M adubost, S tík o w sk i és 
T h o r i t ,  ak in ek  d isz k o sz v e té sb e n  e l é r t  győzelme »kedvezőtlen id ő já rá s b a n  m eg lehe tősen  kö­
zepes sz ín v o n a lú  versen y b en  s z ü l e t e t t .  E llen k ez ő  szem p o n tb ó l, de a l i g  k iseb b  m értékben 
k e l t e t t  s z e n z á c ió t az a k é t v e re s é g ,  m elyet a k é t c se h sz lo v á k  a t l é t a ,  O d lo z il és Danek 
szen v ed tek  e l  az  1500 m éte res  s ík f u tá s b a n ,  i l l e t v e  a d is z k o s z v e té s b e n .

Nem b esz é lte m  még a m ara thon! f u t á s r ó l .  A sz ín v o n a l nem v o l t  m agas. A k iö re g e d e t t  
m ezei fu tó  a n g o l - i r  Hogan győzelme j ó l  j e l ö l i  a h a t á r t .

E zze l szemben nagy f e j l ő d é s t  m u ta to tt  a k é t v á ltó sz á m , kü lönösen  a 4 x l0 0 -o n  O lasz­
o rsz ág  és L en g y e lo rszág  t á v o l l é t é b e n .  Hat e u ró p a i v á l tó  tu d  3 9 -3 9 .8 - a t  4 x l0 0 -o n  és 
3 :0 4 -3 :0 6 -o t 4x400-on, de ezek  k ö zü l csak  négy k e rü lh e tn e  be az o l im p ia i  d ö n tő b e .

./M egjelent a "L’Équipe" 1966 . szep tem b er 8 . - i  szám ában. A c ik k e t  i r t a :  G aston M eyer/

Futás nélkül nincs sport
E zze l a cimmel j e l e n t  meg D r. Szabó M iklós so k szo ro s  h o s s z u tá v fu tó  bajnokunk  könyve.
A t e t s z e tő s  k i á l l í t á s b a n  k ia d o t t  könyv e lső so rb a n  a közép— és h ő s s z u tá v fu tó k  e d z é s -  

p ro b lém áiv a l f o g la lk o z ik .  I s m e r te t i  a j e le n le g  leg jo b b n ak  t a r t o t t  e d z é s -e lg o n d o lá s o k a t,  
e r r e  k o n k ré t ú tm u ta tá s t  i s  a d .  S e g í ts é g e t  n y ú jt  a rö v id tá v fu tó k n a k  i s ,  kü lönösen  azoknak , 
a k ik  edző n é lk ü l  d o lg o zn ak .

Majdnem minden lén y eg e s  s p o r tá g a t  f e lö l e lv e  k i t é r  a f u t á s  s z e re p é re  a tö b b i  s p o r tá g ­
ban i s .  S p e c iá l i s a n  f o g la lk o z ik  a f u t á s s a l  f e j l e s z t h e t ő  k ép esség ek  n ö v e lé s é v e l .

Nemcsak minden a t l é t á n a k  és kezdő edzőnek ad nagyon hasznos ta n á c s o t ,  de más s p o r t -  
á g b e lie k  i s  eredm ényesen o lv a s g a th a t j á k .

Kapható a k ö n y v esb o lto k b an , á ra  6 .80  F t .
Túsz F erenc
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E dzők oldala
A MASZ Edzőbizottséga felad a táu l tű zte  k i az edzők folyamatos továbbképzésének b iz ­

t o s í t á s á t .
Ennek egyik eszközeként az "Atlétikában" rendszeresítJU k e ro v a to t, melynek fe lad a ­

ta  le s z  a különböző ak tu á lis  szakolkkek k ö z lé se , szakmai v itá k  in d ítá sa  bizonyos kérdé­
sekben. valamint a TTKI "K ülföldi szakirodalm i tá jé k o z ta tó ià"-ban m egjelent és bennünket 
érdeklő rövid szemlék ism erte té se . Ezeknél megadjuk a TTKI könyvtára kartonénak számát, 
melynek alapján bárki m egtalálhatja azokat. A le fo r d íto t t  cikkek mindenkinek rendelkezé­
sére állnak e h e ly sz ín en . Továbbiakban tehát csupán az edzőkön m úlik, hogy mennyire é l ­
nek a leh etőségek k el. Reméljük, sokaknak tudunk e z z e l s e g íts é g e t  n yú jtan i.

-• S ö jtör  J ó zse f
t,f- a MASZ Edzőbizottság vezető je  

K ülföld i szakirodalm i tá jék ozta tó
/Az alábbi cikkek m egtalálhatók a TTKI Bp. X II. Alkotás u . 4 4 .s e . a la t t i  könyvtár­

h e ly iség éb en ./
66-1916, I I /5  X 2 HAYBG: A rúdugrás energla-raktározásgu |si a rúd haJl ásg^ /P o le  YauL- 

tin g  Energy Sorage and ?o le  Sen/ S ch o la stic  Coach, 1966. máro.7. 56—58. és bb-oy. o ld a l,
6 ábra, 8 r e f .

A fiber-üvegruddal végzett rúdugrás problémái: 1 /  energiaraktározás a rúd h a llása  
révén, 2/  a haj la s  fenntartása az energia visszamaradása optim ális p il la n a tá ig , 3 /  ebben 
a p illanatban a rúdugró testén ek  olyan helyzetben k e ll  le n n ie , hogy a v isszan yert ener­
g iá t  a legjobban k ihasználhassa. A oikk azt f e j t e g e t i ,  hogy a tudományos k u ta tás, a gya­
korlat és az elm élet mennyiben Járul hozzá a J e le n le g i rudugró-teohnika k ia la k ítá sá h o z .
A kutatásokban P ikulsky, Hopper /Pennel ugrásával kaposolatbsn/ Lindner Pennel, Schmelz 
és Reinhardt ugrásainak film -e lem zé sé v e l/, a neves aerodinamikus Ganslen és mások Jár­
tak az é le n . K iérték elése ik  sz er in t a rohamnak nagy sebességűnek s a rudba irányúiénak  
k e ll le n n ie . Számos más m egfigyelés alapján több. további r é s z le t e t  i s  k ié r té k e lte k . A 
gyakorlat rendkívül értékes tapaszta latokkal f e j le s z t e t t e  a tech n ik á t. A mechanika a me­
rő leges és párhuzamos erőrendszer szerepének t is z tá z á sá v a l adott további h ozzá járu lást.

66-1952, V /7 . ROSKIN. K.: A su lvlökő edzés v á lo g a to tt  problémái. Lekka A tle ty lk a , 
1966. 5 . s z .  15-16 .

A sulylökd edzés néhány kérdését boncolgatja a te s ta lk a t  és az alkalm assági v iz sg á ­
la tok  a lapján . A v izsgá la tok at két csoportban v ég ez te . Az egyiken 20 e lső o sz tá ly u  ver­
senyző v o lt ,  a másikban pedig 100 krakkói d iák , akiket véletlen szerű en  válogatták  ö ssz e .  
M egállap ítja , hogy a su lylökő te s ta lk a ta  Jelentősen e l t é r  az á t la g o s tó l .  Jellem zője: a 
nagy á tlagsu ly  és masszív te s ts z e r k e z e t . Jó izom zat, különösen a végtagokban. Nem egyen­
le te se n  oszlanak e l  a zsírszövetek  a testen *  Legtöbb van a törzs  te r ü le té n , legkevesebb  
a f e ls ő  végtagok. Hosszú végtagok, nem nagyon hosszú, de erős tö r z z s e l  -  ez a su lylökő  
optim ális testform ája . Az alkalmasság és a m orfológiai Jellemzők k ö zö tti összefüggések  
adják a legeredményesebb edzések k iinduló p o n tja it .

66-1959, V I I I / l l . ZIEGDQ.J,B.: Ismerd meg izmaidat? S tregth  and H ealth , 1966.5 . s z .  
A0-41 .o ld .

A Bob Hoffmann Alapítvány az izomerő fe j le sz té sé n e k  problémáit k u ta tja . V ezetője, 
Z ieg ler d r . népszerű cikksorozatban fo g la lk o z ik  ennek a bonyolu lt témakörnek alapvető  
k érd ése iv e l. E zúttal az izmokról és az azok karbantartásához e len ged hetetlen ü l szükséges 
mozgásról értek ezik .

66-2002, Y I I l / l l ,  X /2. BÁLIK B .: F ia ta l a t lé tá k  erőképzése. F izicseszk aJa  Kultúra v  
Skole, 1966. 4«sz . 28-30 . o l T .

A k e z d ő  sportolók  Izomtömege k is  és közepes In ten z itá sú  erőgyakorlatok sokszori meg­
ism étléséve l f e j le s z th e tő  legjobban. Az ujonook többségénél erős a h á t. de gyengék a 
törzs e llilső  részének Izmai, erősek a oomb e lU lső j de gyengék a hátsó oldalán  húzódó i z ­
mok. Ezért a sportedzés e lső  három évében a fejlőáésb en  visszamaradt Izomcsoportok e r ő s í­
té se  a fő  fe la d a t . A fő  e lv : a mindennapi életben  ritkán  használt mozgások alkalm azása. 
Ebben az időszakban az erő fe lk ész ítésb en  fontos h elyet kap az akrobatika, amely sokolda- 
luan f e j l e s z t i  az Izomzatút, b ő v ít i  a m ozgáslehetőségeket és f e j l e s z t i  az akaratot; 
ugyancsak fog la lk ozn i k e ll  nehezékekkel, fő le g  tömött labdával, 4 k iló s  homokzsákkal, de 
semmiképpen sem a sú lyzókkal. Bz utóbbira ossk  az erőképzés következő szakaszában, a 15-  
16 éves korban kerülhet so r , de m egfelelő  m értéktartással«

66-2003, V I I I / l l .  y IRTS J .B .:  E rősítsük  azokat a térdeket 1 S ch o la stic  Coach 1966.
8 . a z . 36- 38. o ld . 3 fénykip l

Nagy szükség van a térdek e r ő s íté sé r e  á lta láb an , de különösen a t e s t i  ér in tk ezésse l 
Járó csapatsportokban. Nemosak sérü lések et e lő z  meg, de Jóval nagyobb önbizalmat i s  ad a 
sportolónak, ha b izh a tik  térdében. A szerző  számos -  alaposan k ik is é r le te z e t t  -  egyszerű  
térd - és lá b fe j e r ő s ítő  gyakorlatot mutat be képekben és Írásban.

6 6 -2 0 0 A .V III .ll. BOPCEK B .: A sulyedzés hatása a te s tsú ly r a  és a seb esség re . Streng 
and H ealth, 1966» 5 . s z .  16 -19 . o ld . ,  képek és tá b lá z a t .

B i l i  Bouoek, az ottaw ai egyetem főedzője 1959. óta rendszeres sulyedzéBre fog ta  va­
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lam ennyi s p o r t o l ó j á t .  Hat év eredm ényei a la p já n  m e g á l l a p í to t t a ,  hogy a m eg fe le lő en  b e t e r ­
v e z e t t  edzés eredm ényeképpen a t e s t s ú l y ,  s ugyanakkor a fu tó s e b e s s e g  i s  n ö v e k e d e tt .

66-2009, V I I I . 1 6 . FROLOV A .P .-FEDOROV: A f i z i k a i  g y a k o r la to k  eredm ényesség 
különböző ó ra ib a n .  V ö p ris z i  na ^ 'iz ic s a s z k a ta  K u ltú ra  1 9 o 6 .~ 4 .s z .  '2é9-2 l3 Í ,  o ld .

19-23 éveB katonákon v i z s g á l t á k  a le g fo n to sa b b  id eg fo ly am a to k  d in a m ik á já t  a nap  kü­
lönböző  ó rá ib a n  f o l y t a t o t t  izommunka h a t á s á r a .  A v é g z e t t  munka c ik l ik u s  te rm é sz e tű  v o l t  
és t e l j e s  k i f á r a d á s ig  t a r t o t t .  Az eredm ényből lev o n h a tó  k ö v e tk e z te té s e k :  a k o ra  re g g e l 
/6 -7  ó r a /  és e s te  /21 -2 2  ó r a /  v é g z e t t  f i z i k a i  g y a k o r la to k  h a tá s a  c s e k é ly .  Ag e rő t  es á l ­
ló k é p e s sé g e t Ig é n y lő  g y a k o r la to k a t a n a p p a li  ó rákban k e l l  v é g r e h a j ta n i  / l b - 1 8 .  ő r á / .

Nagyfokú k o o rd in á lá s t  ig é n y lő  g y a k o r la to k  vég zésén ek  le g c é ls z e rű b b  Id ő p o n tja  a késő  
d é l e l ő t t i  é rá k  /1 1 -1 2  ó ra /

A k o ra re g g e l!  ó rák  nem nagy i n t e n z i t á s s a l  és e r ő f e s z í t é s s e l  .1áró munkára /6 - ?  ó r a /  
h a sz n á lh a tó k  f e l , s  ez egyben eszköz' i a  a k ö zp o n ti id e g re n d s z e r  o p t im á lis  id e g á l la p o tá ­
nak e lő id é z é s é r e .  További v iz s g á la to k  szü k ség esek  még annak t i s z t á z á s á r a ,  m ily  ö s sz e fü g ­
gés t a l á l h a t ó  a f i z i k a i  g y a k o r la to k  v é g re h a j tá s a  és a z  e d z e t t s é g i  á l l a p o t  k ö z ö tt  a nap 
különböző  ó rá ib a n .

66-2021, X /2 . SBVIGNE. F . :  C h a r l ie  Greene é rd ek es  r a j t s t l l u s a .  S c h o la s t ic  Coaoh, 
1966 . /m á rc ./  7 . s z .  1 4 -1 5 . o ld a l  14 képes f i lm .

Ch.Greene am erik a i f ő i s k o l a i  v á g ta b a jn o k , a k i  az i d e i  t é l e n  á l l í t o t t a  be a 60 y a rd o t  
v á g tá ra  5 .9  mp-es v i l á g c s ú c s á t ,  re n d k ív ü l fu rc s á n  r a j t o l .  T é rd e i d erék szö g b en  h a j la n a k ,  
t ö r z s  m élyre k e r ü l ,  de v í z s z i n t e s ,  f e j e  l ó g .  V a ló ság g al b e le e s ik  a r a j t b a ,  s eg észen  me­
ly en  e lő re d ő lv e  t e s z i  meg az e l s ő  néhány l é p é s t .

66-2023 . X /2 . HOFFMANN X .: A v ág táz ó  lén é sh o ssz á n a k  és s z a n o ra s ágának függősége 
te s tm a g a s s á g tó l  és i ~ l ^ ï ï 5 s s l t 'g l T T f H 5 5 ^ i n i g a . '1966.' Y -3 .a z H I - 4 T : '~  oYá. a

1 .  A te s tm ag assá g  és a lá b h o s s z ,  v a lam in t a lé p é s h o s s z  és a l é p é s e zap o raság  k ö z ö tt  
szem raellá th a tó  ö ssz e fü g g é s t t a l á lu n k ,  de a lá b h o ssz  inkább van k a p c so la tb a n  azo k k a l a 
tu la jd o n s á g o k k a l ,  am elyek Je llem ző k  a f u tó r a ,  m int a te s tm a g a s s á g .

A következő  in d ex ek e t á l l a p í t o t t á k  meg: a te s tm a g a ssá g a lá b h o ssz
m axim ális lé p é sh o ssz  
á t la g o s  lé p é s h o s s z  
á t la g o s  lé p é s s z a p o ra s á g

kb . 1 .3  
k b . 1 .2  
k b . 8 .0

k b . 2 .3 5  
k b . 2 .1 5  
k b .  4«4 -4 .5

2 . A le g jo b b  és a leggyengébb k la s s z i s u  fu tó k  lé p é s e in e k  f r e k v e n c iá ja  nem nagyon 
k ü lö n b ö z ik  eg y m ástó l, k iv év e  a n y ú lánk  f u tó k a t ,  a k ik n é l  a f e l s ő t e s t  r e l a t i v e  gyengébb 
izo m za tú .

3 . Amig a le g jo b b  v á g táz ó k  lé p é sh o ssz a  ugyanabban a v e rsen y b en  nagyon h a s o n ló ,  a 
lé p é se k  legnagyobb f r e k v e n c iá ja  azokon a v ersenyeken  j e l e n t k e z ik ,  am elyeken a v e rsen y ző  
le g jo b b  eredm ényeit é r i  e l .

66-2025. X /2 . BOB SEAGREN e lh ó d í t o t t a  a v i l á g c s ú c s o t , A th le t io s  Weekly 1 9 6 6 .2 1 . s z .
2 5 . o l d a l .

Az 5 3 2 -v e l u j  rú d u g ró  v i lá g o s u c s o t  f e l á l l í t ó  Bob S eag ren  f e j lő d é s e :  1959-ben 244 om, 
1960-ban 259 cm, 1961-ben 289 om, 1962-ben 376. 1963-ban 437 . 164-ben  458 . 1965-ben 498 , 
végül 1966-ban 532 cm! Ugyanezen a v e rsen y en  KÍp Kelno Byun I s  G re l le  m ögött c sa k  harma­
d ik  l e t t  2 m érfö ldön  /8 :2 5 .2 ,  am e rik a i o s u o s / ,  Randy M atson 2 1 .0 9 -e l  v is s z a v á g o t t  a cBak 
1 9 .6 6 -o t dobó S te in h a u e m e k . O 'B rien  1 9 .5 7 -e s  eg y én i o su o o sa l harm adik  l e t t .  Amikor 
O 'B rien  e ls ő  o l im p ia i  a ranyérm ét n y e r te ',  M atson o sak  h é t  éves v o l t .

66-2027 X /2 . Tomié Sm ith f a n ta s z t ik u s  v á g tá j a .  A + le tio s  Weekly 1 9 6 6 .2 0 .s z .  2 .  o ld .
A t e x a s i  T .S m ith , Bud W in ter am erik a i v ág taed ző  ta n í tv á n y a ,  a k a l i f o r n i a i  San J ó s é ­

ban 19 .5  rap-et f u t o t t  220 yardon  egyenes p á ly án  s ig y  0 .5  m p-et f a r a g o t t  l e  Sime és 
Budd v i lá g c s ú c s á b ó l .  Sm ith v i lá g c s ú c s a  a v i l á g  e d d ig i  legnagyobb á tla g s e b e s s é g é n e k  t e ­
k in th e tő .  E zt e lem zi k i  a c ik k .  Érdemes m eg em líten i, hogy ugyanezeken a hasábokon Búd 
W inter éppen egy évvel e z e l ő t t  k i j e l e n t e t t e ,  hogy Tomié Jobban g y o r s u l ,  m int Bob Hayea 
/m ax im ális  seb e ssé g e  70-75 y ard  h e ly e t t  már 6 0 -« á l e l é r i /  s  a z t  tovább  tu d j a  f e n n ta r t a ­
n i^  m int H ay es. Akkor a r a j t j a  még gyenge v o l t ,  de úgy l á t s z i k ,  a z ó ta  a z t  i s  s i k e r ü l t

66-2028 X /2 . KARIKOSK O .f  Az 
t i k a  Î9 6 6 . 4 .S Z . 2 - 3 .  o l d .  ”  '

Ú tk e re sé s  t í z  e s z te n d e je  és e red m én y e i. L egkaja A t le -

A f i a t a l  k ö z é p tá v fu tó k  edzésm ódszertanának  p ro b lé m á iv a l k a p c s o la tb a n  egyesek  úgy 
v é l i k ,  hogy a fő  f ig y e lm e t a  v ág tázó ed zések n ek  k a l l  s z e n t e l n i ,  s  o sak  9 éves k o r tó l  
kezdve l e h e t  e lk e z d e n i a k ö zép táv o k ra  a s p e c i á l i s  e d z é s t .  Mások a z t  j a v a s o l j á k ,  hogy 
k ezdetben  á l ta lá n o s  és s p e o lá l l s  á l ló k é p e s s é g e t  f e j l e s z t ő  e d z é se k e t k e l l  t a r t a n i .

A s z e rz ő t a f i a t a l  fu tó k k a l v é g z e tt  munka t a p a s z ta l a t a i  a r r a  a k ö v e tk e z te té s re  v e -
■ ^ g é p t á y pkhpz , t e ^ á t  aTg y o a ia a  á g tó l  az  á lló k é p e s sé g h e z  v e z e tő

A v ág táz ó  edzés ma már a z é r t  sem k é s z í t h e t i  f e l  a  s z e rv e z e te t  a k ö z é p tá v o k ra , m ert 
a v á g tá já é b a n  a s p e o lá l l s  á l ló k é p e s sé g  az  Izmokban l e z a j l ó  anaerob  fo ly a m a to k tó l fü g g , 
mig középtávokon a s p e c i á l i s  á l ló k é p e s s é g e t  f ő le g  a s z ív - é r r e n d s z e r  és l é g s ő s z e r v e k l e — 
h é t őbé g é i s z a b já k  meg.
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66-2031 X /2 . KAZLAUSZKASZ V .: EdzéB homokon L egkaja A t lé t ik a  1966 . 4 . s z .  7 . o ld .
A homokon v a ló  f u t á s r a  minden fu tó n a k , fó le g  h o s s z u tá v f  u tó n ak  szüksége  v a n . Ez ig en  

e r ő s í t i  a láb  iz m a it  és s z a l a g j a i t ,  t ö k é l e t e s í t i  a lé g z ó r e n d s z e r t . L ehetővé t e s z i  az á l ­
ló k ép esség  magas s z in t j é n e k  e l é r é s é t .  A v e rsen y id ő szak b a n  a kemény t a l a j o n ,  s a la k o n  v a ló  
f u t á s s a l  k a p c so la tb a n  p r o f i l a k t í v  j e l l e g ű .  A s z e rv e z e t r e  g y a k o ro lt h a tá s á n á l  fogva egyen­
é r té k ű  az 1200 m t e n g e r s z i n f e l e t t i  f u t á s s a l ,  ami a m exikói o l im p iá ra  v a ló  f e lk é s z ü lé s  
id ő szak áb an  kü lönös je le n tő s é g ű v é  v á l i k .

66-2033 X /2 . Id é z é s re  m éltó  Id é z é s e k . T rack  and F ie ld  News, 1966. 2 . s z .  2 2 . o ld .
Bon C la rk é  s z e r i n t  a szak aszo s  edzés t e s t i l e g  i s ,  de  fő k é n t s z e l le m i le g ,  id e g i le g  

nagyon f á r a s z t ó ,  s e g y á lta lá n  nem s z ó r a k o z ta tó ,  nem a a ja  tneg a sp o r to ló n a k  a s p o r tö rö ­
m et. E z é rt az a u s z t r á l  fu tó k  to v á b b ra  i s  a s a j á t  -  in te r v a l l - m e n te s  -  edzésm ódszerüket 
f o l y t a t j á k .

66-2036 X /2 . LANGE. 0 , :  A g á t f u tó  te o h n ik a  néhány p rob lém ába. T h eo rie  und P ra x is  
d e r  K ö rp e rk u ltu r ,  1966 . 4 . s z .  327—33?• o ld .

A g á t f u tá s  mozgásának e lem zése u tá n  rá m u ta t a kü lönböző táv o k  egym ástó l e l t é r ő  t e c h ­
n i k á j á r a ,  a g á ta k  k ö z ö t t i  f u tá s  e l t é r ő  fo rm á ira ,  a 4OO és 200-a s  g á t f u tá s  néhány t e c h n i ­
k a i  s a já to s s á g á ra  és a g á tv é te l  leg g y ak o rib b  h i b á i r a .

66-2037 X /2 . GIBSON, K .: A k ö v ető  lá b  te c h n ik á ja  és g y a k o r la ta i .  S c h o la s t ic  Coach 
1966. 7.SZ. 34 . és 4Ö. 0M .  2 fé n y k é p .

A g á t f u tá s  te c h n ik á s  versenyszám , ig e n  sok  munkát ig é n y e l .  A s z e rz ő  a k ö v ető  láb  
/ t e h á t  m ely rő l a g á t r a íé p é s  t ö r t é n i k /  te c h n ik á já v a l  f o g la lk o z ik ,  annak ig e n  gyors mozdu­
l a t á r a ,  a l á b f e j  s z e r e p é re ,  s  e z z e l  a lá b b a l  v é g z e t t ,  g á t u tá n i  l é p é s r e  f o r d í t j a  f i g y e l ­
m ét, majd néhány s p e c i á l i s  g y a k o r la to t  i s m e r te t  a  k ö v e tő  lá b b a l  k a p c s o la tb a n .

66-2039 X /2. POPOV. V ,; Az u g ró te c h n ik a  tö k é l e t e s í t é s é n e k  i r á n y í t á s a .  L egkaja A tlé ­
t i k a ,  1966. 4.SZ. 9-10 . o l d a l ,  2 á b r a .

A tá v o lu g rá s  az  egym ással ö sszefü g g ő  és egymást k ö v e tő  m o zg ásfáz iso k  és elem ek l á n -  
o o la ta .  A te o h n ik a  t ö k é l e t e s í t é s e  ö ssze fü g g  a mozgás k o n k ré t k in e m a tik a i és d in am ik a i 
je lle m z ő in e k  e l t é r é s é v e l .  A v i lá g  le g jo b b  15 tá v o lu g ró já n á l  a te c h n ik a  v i z s g á l a ta  le h e ­
tő v é  t e t t e  azon irán y o k  f e l t á r á s á t ,  am elyek az eredm ények ja v u lá sá n a k  arányában  a k a ra k ­
t e r i s z t i k á k  v á lto z á sá b a n  é s z le lh e tő k .  Az u g ráso k n ak  6 . 9 0 - tő l  8 . 3 7 - ig  t ö r t é n ő  növekedése­
k o r  az a lá b h i  je le n s é g e k  f ig y e lh e tő k  meg:

1/  a roham seb e ssé g e  9 .0 - t ó l  1 0 .5  m /se c -ra  n ö v ek sz ik  k ö z v e tle n ü l  az e lu g rá s  e l ő t t ,  
a roh am táv o lság  42 m -rő l 4 4 - r e ,  a t e s t  sú ly p o n tjá n a k  kezdősebessége  az  e lu g rá s k o r  8 . 5 - tő l  
9 .5 4  m /seo -re  em elk ed ik .

2/  az e lru g a s z k o d á s t  k övető  " k ir e p ü lé s "  szöge 20 fo k  marad
3/  az e lru g a szk o d ás  id e je  0 .1 3 - r ó l  0 .11  s e o - r a  csökken ,
4 /  a tám aszp erió d u s  46 f o k r ó l  39 fo k ra  csökken annak f o ly t á n ,  hogy a lé c fo g á s  szöge 

62 fo k ró l  65 fo k r a ,  az e lru g a szk o d ás  szöge ped ig  71 fo k r ó l  74 fo k ra  em elk ed ik .
5 /  az  e lru g aszk o d ó  lá b  t é r d iz ü le tb e n  a h a j lá s s z ö g  42 f o k r ó l  35 fo k ra  csö k k en .
6/  a lé c fo g á s n á l  a t e s t  h á t r a d ő lé s e  m ínusz 3 fo k ig  csökken , az e lu g rá s  p i l la n a tá b a n  

p ed ig  p lu sz  3 fo k ig  em elk ed ik . •
7 /  t a l a j é r é s k o r  a lá b  és a t a l a j  á l t a l  b e z á r t  szög  40 f o k r ó l  20 fo k ra  csökken ,
/Az E d z ő b iz o ttsá g  m egjegyzése: Popov, T er-O v an esz jan  e d z ő je ,  a k i  egy m érnökkel és 

egy o rv o s s a l  működik eg y ü tt és ö ssze se n  ö t v e rse n y z ő v e l f o g la lk o z ik ,  m indent a legap róbb  
r é s z l e t e k ig  k id o lg o z . /

66-2043 X/2 CUNGE. F . :  V ik to r  L ansk i ed ző . m ódszere és t a n í tv á n y a i .  Lekka A t l é t i k a .  
1966. 5.3Z. 2 9 . o l d a l .  ----------------------------------- -----  ’

A m agasugró v ersen y en  ú jab b an  eg y re  gyakrabban  h a l l a n i  V ik to r  L an sk i n e v é t ,  am ikor 
a Jó eredm énnyel s z e re p lő  v ersen y ző k  ed ző jén ek  neve u tá n  é rd e k lő d n ek . Mint o k le v e le s  ed­
ző , U kra jna eg y ik  k is  h e ly ség éb en  k ezd te  p á ly a f u t á s á t .  T ö k é le te se n  is m e r te  a magasug­
r á s  te c h n ik á já t  és o k ta tá s i  m ódszere m ágnesként v o n z o tta  hozzá a ta n í tv á n y o k a t  a Szov­
je tu n ió  minden r é s z é b ő l .

T a n ítv á n y a iv a l h e ten k é n t 10 e d z é s t t a r t ,  de o ly an  Jó id ő b e o s z tá s s a l ,  hogy a v e rse n y ­
zőknek bőven Ju t id e jü k  ta n u lá s r a  i s .  A m agasugrás minden egyes m ozzanaté t r é s z l e t e s e n  
k id o lg o zza  t a n í tv á n y a iv a l .  A fő  s ú ly t  a gyors és d inam ikus m ozgásra h e ly e z i .  A f i a t a l o k  
p s z ic h ik a i  ed z é sé re  és i n t e l l e k t u á l i s  f e j l e s z t é s é r e  kü lön  s ú ly t  h e ly e z .  Önkéntes t a n í t ­
v á n y a itó l  k ö te le z v é n y t v e s z , amelyben k ö te le z ik  magukat a re n d s z e re s  e d z é s r e ,  ügy v é l i ,  
hogy minden f iú b ó l  l e h e t  u g ró t f a r a g n i .  Nem te h e ts é g e k  f e lk u t a tá s á r a  k o n c e n tr á l ja  f ig y e l ­
m ét, hanem u j , tö k é le te s e b b  e d z é s i  m ódszereket ig y e k s z ik  f e l f e d e z n i .  Sok k iv á ló  magasug­
ró  k e r ü l t  már k i  k e z e i k ö z ü l.

66—2044 X /2 . WAZNY Z .i Az á th a la d á s  az u g ró léo e n  éti a f ö l d e t é r é s .  Lekka A t le ty ik a ,  
1966. 5.SZ. 4 -5 .  o T T . ---------------------------------’

Az u g ró léc en  v a ló  á th a la d á s  a rú d u g rás  eg y ik  le g fo n to sa b b  f á z i s a .  Ebben a sz a k a sz ­
ban dön tő  j e l l e g ű ,  hogy az ug ró  m ennyire tu d ja  t e s t é t  a rúdon  v a ló  fo g á s  f ö l é  e m e ln i. 
K özli a v i l á g  le g jo b b  u g ró in ak  em e lé s i m agasságát m erev és rugalm as u g ró ru d o n . 40 om-es
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em elé s t mér jó n ak  t a r t .  F e lh ív ja  a f ig y e lm e t a h e ly e s  v á llm o z g á s ra  a rú d  e lh a g y á sa k o r  és 
l e í r j a  a rú d  e lh ag y á sán ak  p i l l a n a t á t ,  v a lam in t az  i ly e n k o r  e l f o g l a l t  t e s t t a r t á s t .

1 o ik k  m ásodik réezé h en  a f ö ld e t é r é s  tudom ányát i s m e r t e t i ,  a h e ly e s  lábm ozgást és a 
h á t r a e s é s  v e s z é ly é t .  B e fe je z é s ü l  ö s s z e f o g la l ja  a m egelőző tanu lm ányok  t a n u l s á g a i t .  Meg­
á l l a p í t j a ,  hogy a m erev és rugalm as rú d d a l  v a ló  u g rá s  e l t é r é s e i  fő k é n t az u g rá s  r i tm u ­
sában  és az  u g rá s  középső  ré sz é b e n  je le n tk e z n e k .  Az u j  te c h n ik á b a n  e lé g  Bokát k e l l  " v á r ­
n i"  a rú d  k ie g y e n e s e d é s é re , s  a  v á l l a k  a k t iv  mozgása a k ie g y e n e se d é sk o r  m egbonjta  a moz­
gás r i tm u s á t .  E m ia tt a rú d  g ö rb ü lé s e k o r  " fe lh a lm o z ó d o tt"  e n e r g iá t  nem l e h e t  t e l j e s e n  k i ­
h a s z n á ln i .  A rugalm as rúd  " e le v e n "  r ú d ,  h a sz n á la tá h o z  u j  "m u n k a ritm u s t" - t k e l l  megszok­
n i  a v e rsen y ző n e k .

66-2046 V 2 .  HICKS I . :  S u iv iökés -  l á b ,  l á b ,  l á b .  S o h o la s t io  Coach 1 9 6 6 .8 .s z .  8 -9 .  
o ld ,  f i l m .  ţ

A o ik k  az  sn g o l A . Bowe s u ly lö k é a é t  m u ta tja  b e .  s  e z z e l  k a p o so la tb a n  m utat r á ,  hogy 
a su ly lö k é sb e n  a k a rn á l  jó v a l  e rő seb b  izom zatú  k é t  lá b n a k , de k ü lö n ö sen  a lö k ő  / jo b b k e ­
ze sek n é l a jo b b /  láb n ak  k e l l  h an gsú lyos s z e re p e t  k a p n i .  A tanulm ány k ö z é p isk o lá so k  s u l y -  
lö k ő  edzésének  m eg alap o zásá t t ű z t e  k i  c é l u l .

66-2048 X /2 . SZAMQCVBTOV, A .: A k a la y á c s v e tő  s n e o i á l l s  g y a k o r la t a i .  L egkaja A t l é t i ­
k a , 1966 . 4 .8 Z . 8 -9 .  o ld a l ,  1 3  á b r a ,  1 k inogranm .

A fo rg á s  g y o rs a s á g á t ,  a há tizm o k  e r e j é t ,  a s z e r  f e lg y o r s u lá s á t  f e j l e s z t ő  g y a k o r la -  
to k ,  kü lön  c s o p o r to s í tv a .

66-2098 X I /2 .  Ú tm utató  az ü v e g ro s tb ó l k é s z ü lt  " te rm o f le i"  m árkájú  ugrórud. h a s z n á la ­
tá h o z .  Lekka A t l e ty ik a ,  1 9 o 6 . 5 , s z .  6 , o l d a l .

L engyelo rszágban  a fo ly ó  év  e l s ő  negyedében m integy  80 u g ró ru d a t im p o r tá l ta k  és bo­
c s á to t t a k  a  v e z e tő  a t l é t i k a i  in tézm ények  r e n d e lk e z é s é r e .  Ezek a ru d ak  U v eg ro stb ó l k észü l­
t e k .  Úgy i s  k e l l  k e z e ln i  a z o k a t ,  m int az  ü v e g tá rg y a k a t .  H a sz n á la t e l ő t t  a la p o sa n  meg k e l l  
v i z s g á ln i  a  ru d a t  és az ap ró  h ib á k a t ,  h a js z á l r e p e d é s e k e t  k i  k e l l  j a v í t a n i .  A t e r h e l é s i  
h a tá ro k  é r t é k e i r ő l  g ra f ik o n o n  ad t á j é k o z t a t á s t ,  h e m u ta tja  a m egengedett fogásm agassógo­
k a t  kü lönböző te s ts ú ly o k h o z .  A ru d a t  u g rá s k o r  óvn i k e l l  a l e e s é s t ő l .  Sohasem szabad  köz­
v e t le n ü l  f ö l d r e ,  vagy p a d ló ra  f e k t e t n i ,  k ü lö n le g e s  m erev to k b an  k e l l  t a r t a n i .  E rre  a 
ó é i r a  m eg fe le lő  f e s té k k e l  b o r í t o t t  p a p irb u rk o ls t  i s .  A ru d a k k a l o s a k ls  sze k rén y e s  pá­
ly á n  szabad  d o lg o z n i .

A " te rm o f le i"  U vegrost u g ró ru d  végeredm ényben gyengébb, m int a ko rábban  h a s z n á la to s  
" S i t a - f l e z "  r ú d .  ü g y e ln i k e l l  a r r a ,  hogy u g rá s  közben ne leg y en  t ú l  so k á ig  h a j l í t o t t  á l ­
la p o tb a n .  Ez a tu la jd o n s á g a  azonban a most k ia la k u ló  ru d u g ró - te o h n ik é ra  fig y e le m m el, nem 
rk o z  n e h é z s é g e t.

A magyar atléta csapat 
európa-bajnoki szerepléséről

/Az E u ró p a-b a jn o k ság  b e f e je z é s e  u tá n  k é t é r té k e lő  j e l e n t é s  k é s z ü l t  a t l é t á i n k  s z e ­
r e p l é s é r ő l .  Az e g y ik e t -  a o s o p o r tv e z e tő  edzők r é s z l e t e s  j e l e n t é s e i  a la p já n  -  K o lta i  
Jenő  és L ev e lek ! L ász ló n é  k ap itán y o k  á l l í t o t t á k  ö s s z e ,  mig a m ásik a t d r .  S i r  J ó z s e f  v e ­
ze tő ed ző  k é s z í t e t t e  e l .  M indkét é r té k e lé s  á l ta lá n o s s á g b a n  egyező m e g á lla p í tá s o k a t  t a r ­
ta lm a z , k iseb b  k érd ésb en  té rn e k  e l  e g y m á s tó l.

A S zö v e tség  e ln ö k ség e  m indkét j e l e n t é s t  m e g tá rg y a lta  és e l f o g a d ta .  Az anyag t e l j e s  
le k ö z lé s é r e  -  h e ly h iá n y  m ia tt  -  n ln o s  mód, e z é r t  az é r té k e lé s e k  fo n to sa b b  r é s z e i t  ö ssz e ­
v o n tan  fogom i s m e r t e t n i . /

Magyar kezdem ényezésre 1934-hen re n d e z té k  meg az  e l s ő  B u ró p a -b a jn o k sá g o t, mely azó­
t a  ig en  so k a t f e j l ő d ö t t .  Az o l im p ia i  Já ték o k  u tá n  ez  l e t t  a v i l á g  legnagyobb a t l é t i k a i  
v e rs e n y e . Bddig 4 , e z e n tú l  p ed ig  2 évenkén t r e n d e z i  meg az  IAAF Európa B iz o t ts á g a .

Az e u ró p a i a t l é t i k a  S z ín v o n a la  rohamosan f e j l ő d i k  és ma már egyenrangú e l l e n f e l e  a 
te n g e re n - tú l in a k .K o n tin e n s ü n k  legnagyobb o rsz á g a ib a n  k e d v e lt  és nagy töm egeket mozgat 
meg, jobban tám o g a tják  annak f e j l e s z t é s é t ,  m ert 36 szám ával az o lim p iák o n  nagyobb a 
p o n ts z e r z é s i  le h e tő s é g e .  Több o rszág b an  k ie m e lt  f ő  s p o r tá g k é n t  s z e r e p e l .

Ezek h a tá s á r a  B udapesten  az  TOK, F ra n c ia o rs z á g  és O laszo rszág  nagy f e j l ő d é s t  muta­
t o t t .  A S z o v je tu n ió  ugyan m e g ta r to t ta  v e z e tő  s z e r e p é t ,  de érem szerzéS e so k a t c s ö k k e n t.

A v e rsen y ek  s z ín v o n a la  magas v o l t .  Bem d ő l te k  ugyan meg v i lá g c s ú c s o k , m ert a győ­
ze lm et o é lző  t a k t i k a i  v e rsen y ek  e z t  nem en g ed ték  meg és m ert azok  t ú l  m agasak, t ú l s z á r ­
n y a lá su k  ig en  n e h é z . A v e rsen y ek  a l a t t  23 n ő i és 28 f é r f i ,  ö ssze se n  51 o rsz ág o s  osucs 
s z ü l e t e t t .  L eg tö b b e t a n ő i 400 é s  800 m éteren  é r té k  e l ,  m ely a r r a  m u ta t ,  hogy i t t  még 
nagy f e j lő d é s  v á r h a tó .

Az aranyérm ek 15 o rszág b a  k e r ü l t e k ,  am ely az  e rő k  s z é to s z to t t s á g á t  b i z o n y l t j a .  A 
t o k i é i  o lim p ia  ó ta  azonban nem Bök ú j a t  t a p a s z ta lh a t tu n k  te c h n ik á b a n  és fe lk é s z ü lé s b e n  
e g y a rá n t .  Legnagyobb m e g le p e té s t  az  TOK a t l é t á k  jó  s z e r e p lé s e  j e l e n t e t t e :  f e l t ö r t e k ,  k i ­
tű n ő  eredm ényeket é r te k  e l  és v e r s e n y z é s i  b iz to n s á g u k  m eg lep e té sk én t h a t o t t .
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Egyetlen b iz to s  fa v o r it  sem tudott győzni és egyetlen  versenyzőnek sem s ik e r ű it  két 
számban elsőnek lenn i»

A magyar osanat eredményei ism eretesek» A versenyek a la t t  4 uj országos csuosot ér­
tek  e l .  továFbi 4 egyéni sz'ámbán és a női 4x100 méteres váltéban pedig b e á ll í to t tá k  a z t .  
További 6 a t lé ta  érte  e l é le te  legjobb eredményét és ismét 6 az id e i le g jo b b já t.

Mig Belgrádban 4 évvel e z e lő t t  csak 4 érmet szereztünk /2  arany, 2 b ron z/, most 8 
éremmel / l  arany, 4 ezüst éB 3 bronz/ fe jez tü k  be a versen y t. Az e ls ő  hat h e ly ezést t e ­
kintve pedig a belgrádi 12-v e l  szemben 1? h elyezést értünk e l ,  a szokásos 7- 5- 4r-3- 2- l  
pontozás alapján pedig 34 h e ly e tt  55 pontot szereztünk . Az elBŐ 8 h e ly ezést alapulvéve  
7 1 0 -7 -6 -5 -4 -3 -2 -1 / a nemzetek l i s tá já n  99 ponttal a 6 . helyen végeztünk. Ezen b e lü l a 
nők 36 ponttal az 5 . helyen végeztek .

Mindent egybevetve meg k e ll  állap ítanunk, hogy ennél Jobb szerep lésre  a Józan szá­
mítások alapján nem is  szám íthattunk. Voltak kellem es és kellem etlen  m eglepetések, me­
lyek minden világversenyen előfordulnak . Az e lő z e te s  papírformák fe lb o ru lta k .

Bebizonyosodott, hogy a tlétik án k  lassan  fe j lő d ik  ugyan, de egyes országokban ez a 
fe j lő d é s  Jóval erősebb. Nem rendelkezünk m egfelelő számú a t lé tá v a l ,  a minőségi utánpót­
lá s  fe lf e j lő d é s e  la s s ú , tervszerű tlen  és kevé6 .

Csapatunk s z e r e p lé sé t , ha szakcsoportokra bontva szem léljük , m egállap íthatjuk , hogy 
melyik csoport á l l t a  meg h elyét Jól és hol állunk igen  gyengén..
szakcsoport versenyzők szerz e tt a versenyzők száma sz e r z e tt  pont

száma,neme pontok összesen

vágtázók,nők: 5 fő 8 16 fő 9
g á tfu tó k ,f f i:
k ö zép t.,h o sz -  
szutáv,aka­
dály.nők  
m arathonijffi

11 fő 1

4 fő 16 22 fő 40
18 fő 24

gyaloglók  
ugrók, nők 2 fő 0 10 fő 6

f f i 8 fő 6
dobók, nők 7 fő 8 16 fő 40

f f i 9 fő 32
ö ssz e te tt  nők: 2 fő 4 4 fő 4
verseny f f i 2 fő 0

összesen: 68 fő  99 pont

Vágtázók. gAtfutók: mint a kimutatásból i s  lá th a tó , a vágtázók és gátfutók  csoport­
jából a nők egy egyéni V l . , váltóban egy IV ., a fé r f ia k  pedig mindössze egy V III .h e ly e t  
szereztek . A nói v á ltó  várakozáson fe lU l s z e r e p e lt . Remesházinétól azonban jobb h elye­
zést vártunk, f é r f i  vágtázóink közül betegség miatt k iestek : Csutoráé, M ihályfi és G yulai. 
Ezzel minden reményünk szé t is  f o s z lo t t .  így  a g á tfu tá ssa l együtt i t t  állunk a leggyen­
gébben és nem va lószín ű , hogy a mexikói o lim piáig lényegesen változtath atu n k , hacsak a 
f ia t a l í t á s  nem hoz eredményt.

Zarándi László csoportvezető edző a kiválogatásban és a fe lk észü lésb en  lá t ja  a h i­
bákat. Sürgős k iv izsgá lá sra  és uj litak követésére lenne szükség, mert egy-két jó vágtá -  
zóval sok pontot leh e t a világversenyeken sz e r e z n i.

Ugyancsak gyengén szerep e lt az ugró oaoport is .K a lo o sa i k iv é te lé v e l ninos olyan ver­
senyzőnk, aki şzâmitâsba jöhet nemzetközi viszonylatban i s .  Az utóbbi években lá t s z o t t  
ugyan fe j lő d é s , ez azonban m egá llt. Egyedül a távolugró Hossalában reménykedhetünk.

A s z a k v e z e té s  vélem énye s z e r in t  a lem aradás az e d z é s —fe lfo g á s b a n  é s  a m ó d szerb e li  
hiányosságokban k eresen d ő . Az edzők t ú l  Bokát fo g la lk o z n a k  a te c h n ik á v a l és c sa k  másod­
rendűnek t a r t j á k  a s a j á t o s  u g ró k ép esség  f e j l e s z t é s é t .  A k ö z é p is k o la i  sp o r t  jobb m egszer­
v e z é s é v e l .  eg y es r ö v id tá v fu tó k  á t á l l í t á s á v a l  és az ugrásokon b e l ü l i  á t c s o p o r to s ítá s o k k a l  
le h e tn e  sü rgősen  j a v í t a n i  a j e l e n l e g i  h e ly z e t e n .

A közép- és hosszutáyfutók. továbbá a gyaloglók csoportja 40 pontot s z e r z e t t ,  mely 
a múlthoz v iszon yítva  fe l t é t le n ü l  e lő r e lé p é s . Ha azonban csoportokra bontjuk, már érde­
kes dolgokat tapasztalhatunk.

A magyar a t lé t ik a  történetében e lő szö r  értek  e l  női középtávfutók ily e n  s ik e r t .  
Munkáosl és Szabóné két ezüst érme és egy hetedik  helye 16 pontot h o z o tt . Az utánpótlás  
vonalán sem állunk r o ssz u l. Szentelek! Sára eredményeivel az európai élvonalhoz ta r to z ik .  
Eajta k ívü l még 2-3 olyan versenyzőnk van,akik m egfelelő  fe j lő d é s s e l  komoly számit-ásba 
Jöhetnek a mexikói olimpián i s .

Meoser, Szerény! és Tóth szerep lése  kedvező a Jövőre nézve i s .  A többi középtávfutó— 
nál azonban bajok vannak. Nem fejlődnek  a korszerű versenyzésben, mert edzőik a p illa n a t­
nyi Jobb helyezés érdekében a kookázatnélküli versenyzésre n eve lik  ők et,

A gyalogló  Kiss Antal hosszantartó sérü lése  után érte  e l  a Jónak mondható VI. helyét. 
A többi gy a lo g ló tó l valam ivel többet vártunk. Megoldandó az edzőkérdés és a f i a t a l í t á s .
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A dobó csoport ugyancsak 40 pontot s z e r z e t t .  Hét női versenyzőnk 8 , mig 9 f é r f i  32 
pontot ért e l .  ügy lá t s z ik ,  hogy ez a csoport á l l  a legjobban. Ha azonban jobban megvizs­
gáljuk , i t t  i s  talá lhatunk  hibákat. Az érmeket a három "öreg" sz e r e z te , akikre az e lkö­
vetkező 4 évben is  számíthatunk. Utánpótlás vonalén azonban egyedül csak Németh Miklós 
jöhet szám ításba. Valamennyire b iz ta tó  a kalapácsvető Lovász és Eokschmidt sz e r e p lé se . 
Nagyon nagy szükség lenne tehát az utánpótlásra: m egfelelő  emberanyagra, hogy a v i lá g -  
viszonylatban is  ismert dobóedzőink ismét jó versenyzőkkel léphessenek e lő .

Női vonalon sulylökéeben Bognár Judit egészségügyi problémái m iatt szerep e lt gyen­
gébben. Közvetlen utánpótlásunk egyelőre n in c s , G erelyhajitásban Antal Mártára még leh e t  
szám ítani, de további négy versenyző ért. már e l  50 m étert, akik közül va lak i fe lfe j lő d h e t  
az o lim p iá ig . D iszkoezvetésben K leibem én k ivül n incs m egfelelő  eredményű versenyzőnk.

Az ö ssz e te tt  versenyzők közül Tóthné kiemelkedő te lje sítm én y t n y ú jto tt .  További 
szorgalmával az o lim piáig az 5000 pontot is  e lé r h e t i .  Be Papp Margit fejlőd éséb en  is  b í­
zunk, aki hamarosan betörhet a nemzetközi élvonalba .

F ér fi ö ssz e te tt  versenyzőink t e l j e s  csődöt mutattak. Nagyon reménykedtünk Bakaiban, 
akinek é le t fe lfo g á s a , a sporthoz való  hozzáállása leh ete tlen n é  te t té k  a jobb s z e r e p lé s t .  
Fegyelm ezetlenségre mutat a verseny fe la d á sa . Hubai nem alkalmas nemzetközi színvonal 
e lé r é s é r e .

A K oltai-L evelek iné ér ték e lése  sze r in t:  "A csapat egy je le n tő s  részéből h iányzott a 
m egfelelő küzdőszellem . Valahogyan úgy lehetne ezt je llem ezn i, hogy azok nagyrésze, akik  
k ilátásta lannak  v é lték  a döntőbe ju tá s t ,  i l l e t v e  az eredményesebb s z e r e p lé s t ,  e lev e  b e le ­
törődtek sorsukba. Olyan érzésünk v o lt ,  hogy egyesek maximális cé lk itű zésk én t a osapat- 
ba való bekerü lést tarto tták *  K étségkívül több olyan a tlétán k  i s  v o l t ,  akinek energiáját  
fe lem észte tte  a csapatba k erü lé s, i l l e t v e  a sz in tek  t e l j e s í t é s e ,  erősen belefáradtak  az 
e lső  időszak versenyzésébe.

S a jn á la tta l k e ll  azt i s  megállapítanunk, hogy a csapattagok nem b u zd íto tták  úgy egy­
mást, nem örültek úgy egymás sikerének , mint azt egy jó közösségtő l e l  lehetne v árn i. 
Ebben kétségk ívü l szerepet já tsz o tt  az i s ,  hogy az a t lé t ik a i  EB jobban egyéni verseny, 
mint p l .  a nemzetek k ö zö tti v á loga to tt v ia d a l. Ez utóbbiból — takarékossági szempontok 
miatt -  sajnos az utóbbi időben egyre kevesebb részünk van, pedig az ig a z i jó osapatszél- 
lem k ia lak ítá sára  elsősorban a vá logatott viadalok alkalmasak. F e lté t le n ü l szükségünk 
van tehát nemzetek k ö zö tti vá loga to tt viadalok gyakoribb rendezésére."

A fe lk é sz ü lé s  é r té k e lé sérő l dr. S ir  József a következőket Írja :
"Az EB-re történő fe lk é sz ü lé s t  az i l le t é k e s  szervek mind jóváhagyták. Megítélésem  

szer in t a fe lk é sz ü lé s  te r v e z e te , a program t e l j e s  egészében m egfele lt lehetőségeinknek, 
adottságainknak.

Ezt a f e lk é s z ü lé s i  programot -  egész k is  e l t é r é s s e l  -  be i s  ta rto ttu k  mind az id ő­
pontok, mind a ter v e z e tt  fe lk é sz ü lé s i programok szem pontjából. Nyugodtan á llíth a tom , 
hogy az Európa Bajnokságra való fe lk é sz ü lé s  t e l j e s  egészében az előre meghatérozott terv  
szer in t fo ly t  és az m egvalósításra k erü lt .

Más témát és problémát j e le n t ,  hogy milyen v o lt  annak tartalm i r é s z e . Megítélésem  
szer in t az alapozó részben minden rendben ment. A kerettagok e g y esü le ti edzői k if e j e z e t ­
ten igényelték  az alapozó táborokban a közös fe lk észü lésb en  va ló  r é s z v é te lt .  Ezen idő­
szakban rendkívü li szorgalom és pontosság v o lt  tap aszta lh a tó .

Az az elgondolás is  eredményesnek b izon yu lt, hogy fokozatosan térjünk rá a hosszú 
id e ig  ta r tó  alapozásnak t é l i  versenyekkel, versenyszerű edzésekkel va ló  m egszakítására. 
Ezt i s  m egfelelő ütemben és tervszerűséggel hajto ttuk  végre .

Egy hibát azonban elkövettünk. A t é l i  versenyidényre edzőtáborozásra hívtuk be a 
versenyzőket és igy b onyolítottuk  l e  a versenyeket. A jövőben ezt m ellőzni k e l l ,  mert a 
t é l i  viszonyok m elle tt a versenyzők versenyekre való kondicionálása általánosságban f e l -  
h izá st eredményezett és igy adódott néhány nehézség.

Az eddigi szokásokhoz hiven bekértük az e g y esü le ti edzőktől az évi á lta lán os edzés­
terveket éB egy-egy konkrétabb időszak ed zésterve it»  Ezek -  különösen az álta lánosak  -  
nagyrészt sablonosak voltak  és nem fe je z té k  k i ténylegesen  azokat a problémákat, amelyek 
egy-egy versenyzőnél fen n á llta k .

Az e g y esü le ti edzőkkel való viszony javu lt és egész év folyamán k ie lé g ítő  v o l t .  
Kisebb nehézségek voltak  a formábahozó és a versenyidőszakban. A tech n ik a i edzések és a 
formábahozó időszak versenyeinek megtervezése nem v o lt  mindig összhangban a keretedzők  
elgondolásával. Az eg y esü le ti edzők nem olyan versenyeken in d íto ttá k  a versenyzőket a 
formábahozás és versenyidőszakban, mint amilyeneken a keretedzők szere tté k  voln a .

E lk ész íte ttü k  a versenyzők két szakaszos versen yzési t e r v é t .  Ezt a fe la d a to t azon­
ban nem oldottuk meg minden nehézség n é lk ü l, mert a / rendkívül nehezen a lak u lt k i a nem­
zetközi meghívásos versenyek sora , b /  minden igyekezetünk e lle n é r e  sem s ik e r ü lt  t e l j e s  
mértékben b iz to s íta n i mindenki szamára, az e l le n fe le k e t  a budapesti versenyeken, c /  ver­
senyzőink r é sz t  vettek  különböző meghívásos versenyeken, melyek a forma ja v ítá sá t  c é lo z ­
ták , de azt ta p a sz ta ltu k , hogy ezeken a versenyeken nem küzdöttek e lé g g é , i t t  i s  csak 
győzelemre mentek és kisebb teljesítm én yek kel i s  megelégedtek, d / Még a budapesti verse­
nyeken sem használták k i az in d u lási és versenyzési le h e tő ség e k e t.

A tlétikában ma már tén yleges versenyprogramot k idolgozn i rendkívül nehéz minden ver­
senyszámra. 'Tincsenek meg az anyagi lehetőségein k  és mind zsúfoltabb az európai versen y-  
napt ár .
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. . .  A v e rse n y z é s i b iz to n sá g  h iánya Je llem ez te  f i a t a l  EB c sa p a tu n k a t. Legtöbben as 
EB-ig összesen egy, le g fe lje b b  k á t v á lo g a to tt  v iad a lo n  ás ugyanennyi nem zetközi versenyen 
v e t t  r é s z t .

Hiba v o l t ,  hogy az KB-re va ló  f e lk é s z ü lé s t  tu la jdonképpen  osak 9 hónappal a verseny  
e lő t t  éB nem a to k ió i  olim pia u tán  kezd tük . Ennek az v o l t  a s  eredménye, hogy a k e r e t ta ­
gok Je le n tő s  ré sz é n é l az EB évében nem v o lt  még meg a nevezési s z in t  t e l j e s í t é s e  a Így  a 
fe lk é s z ü lé s  u to ls ó  szakaszában s z in te  " h a jsz o ln i"  k e l l e t t  őket annak e lé r é s é r e .

A h aza i és a nem zetközi v e rsen y n ap tá r m ia tt nehéz v o l t  m eg v a ló sítan i a verseny idény  
k e t té o s z tá s á t ,  rö v id re  s ik e r ü l t  a nyár közepére te r v e z e t t  második a la p o z á s . De rö v id  v o l t  
a verseny időszak  második f e l e  i s ,  a k e re tta g o k  ré s z é re  nem á l l t  m egfe le lő  számú verseny  
ren d e lk e z é s re .

F e ltűnő  sok v o lt  a megbetegedések száma. A versenyzők f e le lő t le n e k  az orvosok á l t a l  
m e g á lla p íto tt  b e teg ség ek k e l, sé rü lé se k k e l szemben és nem m egfele lő  időben kezdenek hozzá 
s a já t  egészségük rendbehozásához, tö k é le te s  e rő á lla p o tu k  b iz to s í tá s á h o z .

F og la lkozn i k e l l  az id ő z í té s " é s  kond lo ionálás problém ádéval i s .  Az Európa Bajnokság 
b e b iz o n y íto t ta ,  hogy -  néhány k iv é t e l t ő l  e l te k in tv e  -  a t l é tá in k  zöme nem a k i tű z ö t t  le g ­
fontosabb  Időpontban é r te  e l  o su o sfo rm á já t• Héhány a t lé tá n k  sokkal Jobb eredményt é r t  e l  
u tá n a . Ennek oka it

a /  a ta v a s z i  formábahosó munka és a verseny ldőszak  edzésmunkájának a rá n y ta la n sá g a . A 
ta v a s z i  n ek ib u zd u lás , le lk e se d é s  az edzéseken k ív ü l a versenyeken i s  m e g lá tsz ik .

h /  hosszabb második verseny ldőszak  a la p já n  versenyző ink  éppen bz EB a l a t t  é r té k  v o l­
na e l  osuosform ájukat• „

0 /  f ia ta la b b  versenyző ink  m egterhelése  t ú l z o t t  v o l t  a második formábahozó időszak  
' a l a t t ,

d /  nem v o lt  leh e tő ség  a r r a .  hogy versenyzőink  zöménél lem érhessük a form át nagy nem­
ze tk ö z i vagy v á lo g a to tt  v iad a lo k  a la p já n .

Edzőink még mindig nagyon nehezen és b izo n y ta la n u l t a l á l j á k  meg a versenyidényben a 
v e rsenyzés, edzés és pihenés ö ssz h a n g já t. F ia ta la b b  versenyző ink  az EB e l ő t t i  időszakban 
-  a versenyidényben -  a k e l le té n é l  tö b b e t d o lg o z tak , e d z e tte k  és v iszony lag  kevesebbet 
v e rseh y ez tek ."

Mindkét J e le n té s  végül különböző Ja v a s la to k a t ta r ta lm a z . Ezek közül a leg fo n to sa b ­
bak:

1 /  Alapos é r té k e lé s re  van szükség az e g y e sü le ti  ed-^ők és versenyzők r é s z v é te lé v e l .
2 /  Meg k e l l  s z i l á r d í t a n i  a v á lo g a to tt  k e re t fegye lm ét, versenyfegyelm ét, küzdőszel­

lemét .
3 /  Az o lim p ia i f e lk é s z í té s n é l  f e l  k e l l  h a szn á ln i az EBi-re készü lés  t a p a s z t a l a t a i t .
4 /  Meg k e ll  s z ü n te tn i  minden e d z ő i, szem ély i, e g y e sü le ti  e l l e n t é t e t  és oda k e l l  h a t­

n i ,  hogy minden szakem ber, e g y e sü le ti  v ezető  az o lim p ia i Játékokon va ló  Jó s z e re p lé s t  
t a r t s a  e lső d leg es  fe la d a tn a k .

5 / Ei k e ll  do lgozn i a szükséges u j edzése lveke t szakágankén t.
6 /  Az 1 9 6 7 .  versenyév próbaév legyen az o lim pia e l ő t t .

KELLEMES ÜNNEPEKETj

BOLDOQ ÚJ ÉVET KÍVÁNUNK]

A bu d ap esti a t l é t i k a i  csapatbajnokság  1966.é v i
v é g e r e d m é n y e :

F é r f i f e 1 n ő JLJLi H ő i  f a 1 n 6 « t  :
l é V.Meteor 8 8 « mm 597 t 373 16 1 . BBC 7 6 1 568 t 258 12
2* Ganz Mávag 8 6 — 2 538 « 425 12 2 . TIBS 7 6 « 1 358 : 264 12
3 . VM Közért 8 6 •» 2 529 1 420 12 5 . Bp .E lőre Z 5 mm 2 : 226 10

B p .P etőfi 8 4 ~  - 4 480 : 480 8 4 . BpJBpartao. 7 4 1 2 : 266 9
5 . Törekvés 8 4 mm 4 4 7 6  s 489 8 5 . Bp.Honvéd 7 2 1 4 295 : 294 56 . Bp .E lőre 8 3 mm 5 4$6 1 486 6 6 . V .Izzó 7 2 5 273 t 350 4
7 . MPSC 8 3 mm 5 439 t 508 6 7 . Ganz Mávag 7 1 m 6 204 t 360 2
Ö. ÉTI 8 2 — 6 416 1 511 4 8 . BVSO 7 1 — 6 143 t 385 2
9 . BVSO 8 • - 8 293 » 574 mm
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F é r f i i f  ,1 u s à g 1» N ő i  i f ,1 u s  á a JL ,*
1. Csepel 8 8 - 629 t 290 16 1 . BBAO 8 7 “ í 393 t 217 14
2 . Bp.Póstás

FTC
8 7 «!• 1 587 * 310 14 2 . Bp .P e tő f i 8 7 - 1 439 * 241 14

5; 8 6 ~ 2 547 i 371 12 3 . Bp.Póstás
£TC

8 7 » í 345 t 287 14
4 . Nagytétény 8 5 - 3 443 t 394 10 4 . e 4 1 3 305 t 283 9
5; BVSC 8 4  - 4 443 * 430 8 5 . Bp.Medosz 8 4 - 4 304 I 312 8
6 . Törekvés 9 3 - 5 441 t 463 6 6 . Bp.Építők 8 2 1 5 304 t 392 5
7 . Bp.Épitők 8 2 **• 6 253 t 524 4 7 . Vasas 8 2 - 6 162 1 174 4
8 . V.Meteor 0 1 - 7 266 i 496 2 8 . Törekvés 8 2 «• 6 258 t 360 4
9 . Ganz Mávag 8 1 - 7 226 t 557 2 9 . V.Metaor 8 <*» m a 8 213 : 45? -

F i ú  s e r d ü 1 6 : L e á n í s é r d ü l ő *
316 141. Bp.nonvéa 7 - 1 567 * 266 14 1. Bp.Honvéd y 7 - 1 "4H3 *

2 . ESI 8 6 1 1 551 * 305 13 2 . Bp.Építők 
KSI

8 7 - 1 391 t 316 14
3 . V II.kér S í 8 6 1 1 521 t 335 13 3 . 8 6 - 2 468 * 325 12
4 . Csepel a 6 - 2 476 : 401 12 4 . JózsefV .SI 8 5 1 2 439 * 362 11
5 . XIV kér .S í 8 3 - 5 359 498 6 5 . Csepel 

U.Dózsa
8 4 - 4 415 t 391 8

6 . U.Dózsa 8 2 - 6 317 * 457 4 6 . 8 2 1 5 308 * 387 5
7 .
8 .

Bp,Épitők
JozsefY .SI

8
8

2 -  
2 r*

6
6

331
309

t
:

512
496

4
4

7 .
8 .

Bp.Póstáv 
XVII .kér S í

8
8

2 -
1 -

6-
7

364
223

t
t

426
364

4
2

9 . BVSC 8 1 - 7 338 * 499 2 9 . BVSC 8 1 - 7 280 t 483 2
F i ú  s 9 r d ű l ő * L e á n y s é r d ü l ő t

1. Vasas 7 7 - .504 t 265 14 1 . BBAC 8 8 - — 469 t 328 16
2 . V.Meteor 7 6 - 1 354 t 285 12 2 . V.Meteor 8 7 - 1 486 t 288 14
3 . Ganz Mávag 7 5 - 2 335 3 303 10 3 . Vasas 8 6 - 2 420 t 369 12
4 . USI 7 4 - 3 334 : 366 8 4 . Bp .Medosz 8 5 - 3 429 t 358 10
5 . XVII.kér SI7 3 - 4 391 * 357 6 5 . XIV.kér S í 8 4 - 4 394 * 394 8
6 . Bp.Medosz 7 2 - 5 284 : 346 4 6 . FTC 8 2 - 6 361 t 413 4
7 . IX .k é r  S í 7 1 - 6 181 : 246 2 7 . USI 8 2 - 6 348 t 422 4
8 . FTC ? —  — 7 223 * 480 — 8 . IX.kar S í 8 1 - 7 318 * 466 2

9 . Ganz Mávag 8 1 - 7 281 * 465 2
x x x x x x x x x x x x x x

O rszágos I I .o s z t á l y ú  b a jn o k ság  eredm ényeit 
Veszprém , 1 9 6 6 .au g u sz tu s  19-20

F é r f i a k t
100 m  1 «Németh Ü.Dózsa 1 1 .2 , 2.Nagy MTK 1 1 .3 , 3 .S p e e r  MTK 1 1 .4 , 4 .K ia z e ly  B p .P ó s tá s
1 1 .4 , 5 . P ark as ZIE 1 1 .6 , 6.Homonnay S z h e ly i  H aladás 11 .7
200 a :  1 .S z e k á lj  ZTE 2 3 .0 ,  2.Ném eth U.Dózsa 2 3 .4 , 3 .V en cze l N agyk.Bányász 2 3 .4 , 4 .  
Zsuka B p.PóstáB  2 3 .6 ,  5 .fiegős B p .P ó s tá s  2 7 .2 .
*00. m  1 .Regős B p .P ó s tá s  4 9 .9 ,  2.SÜ 1Í SZBAC 5 0 .0 .  3«Szakály  ZTB 5 0 .1 ,  4 .K iss  PVBK
5 0 .6 ,  5 .Papp  B p.V asas 5 0 .9 ,  ö .B enkovios PEAC 5 1 ,2
800 m* l .B ro z n y ic z k i  Nyiregyh.VSC 1 :5 5 .6 ,  2 .Suba Debr.VSC 1 :5 7 .2 ,  3 . H azai B p.V asaa 
TT57T5, 4.K ováos BEAC 1 :5 7 .9 ,  5 * P fu n d t Ganz Uávag 1 :5 8 ,0 ,  ő .C s e lé n y i  FTC 1 :5 8 .0  
150? mt l '.C s e lé n y i  FÜG 3 * 5 5 .4 , 2 .B enedek B p.V asas 3 :5 5 .7 ,  3.K am arás B p .P ó s tá s  5 * 5 6 .2 , 
4 . Rózsa D e b r .k p itő k  3 * 5 6 .2 , 5 .H o rv á th  Komlói B ányász 3 * 5 9 .0 , ö .H a z a i V asas 3*59 .1  
5000 a* l '.G y ő ii MIK 1 5 *13 .4 , 2 .H egy i 3 a lg .B I0  1 5 * 1 7 .2 , 3.K am arás B p^P óstás 1 5 * 1 9 .2 , 
4 .i> ípós Bp .Honvéd. 1 5 * 3 2 .8 , 5 .V arga S z h e ly i  H aladás 1 5 * 3 4 .4 , 6 p á rk á n y  SZVSB 15*34.4  
110 m g á t :  l .K ö v e s d i Ózdi KoháBZ 1 6 .3 ,  2 .P i h t é r  Szoln.líÁV 1 6 .4 ,  3 .D in n y és U.DÓzsa
1 6 .4 ,  '+.C se rn y ik  B ékéscs.D ózsa 1 6 .4 , 5 .C sa v e ra  B p.V .M eteor 1 6 .5 ,  6 .S z é o s e i  PVBK 1 6 .8  
*0Q m gát*  1 .B a lp a ta k i  PTC 5 7 .2 ,  2 ,C so n to s  G yőri Dózsa 5 7 .5 ,  3 .S ü l i  SZBAO 5 8 .1 ,  4 .  
Ü savera  B p.V .M eteor 5 8 .2 ,  5 .T im ár Ü.Dózsa 5 9 .1 ,  6 ,P uskás 1ÍVSC 5 9 .7
3000 m ak a d á ly t 1 .Sárkány  SZVSE 9 * 4 3 .0 , 2 . F arkas T örekvés 9 * 4 5 .2 , 3 .Kőhalmi G yőri Dó~ 
ÜSá y : 4 b .b ,  4 . K iss  Vasas Iz z ó  9 * 5 1 .4 , 5 .S tep án  G yőri Dózsa 9 * 5 5 .0 , 6 .P ix  T örekvés 
1 0 :3 2 .4

sráa* l.DángTgSB 185, 2 .ő sz  FTC 185, 3S z e p e s i  TíBS 181, 4 .P á l FTC 181, 5 .  
Komlösf ÍAÉÁFC 181, S.láajor Bp.Honvéd I7S '
Táyolug ráa: 1 .Busás Szolnoki MÁV 693, 2 .T ungli Balatonfüred 6 8 6 ,5 .Soproni Nagyk.Bány, 
bbbf 4 .Viktor MíTK 664, 5#Torma Eud#Spartac#662f 6*Balogh Egri Dózsá 645 
Rúdugrás : l.S u le k  Bp.faaaa 360, 2.Hausz CVSK 350, 3.Maroeay Debr.Épitök 330, 4.Gyurjá*  
U.Dózsa 330, 5 .B alanyi Hagykórosi Ë n iz a i  330. 6.Bácz Szóin.MÁV 320 
Hármasugrás; 1 .Pathő Bp.Honvéd 14 .20 , 2 .Gombkötő S zh e ly i SB 13 .94 , 3 .Soproni »agyk. 
^ a j á s s  13 .77 , 4 .H arg ita i H.Vasutas 13 .53 , 5 .V iktor UTK 13 .51 , ő .T ungli Balafconfüred
Sujylök éstl.Skoumal DVTK 14 .65 , 2.Simkó VM Közért 14 .25 . 3.Kozák Debr.VSC 13 .63 , 4 . 
Annus A .O rosh.K inizsi 13 .57 , 5.Annus G. 0 r o a h .* in iz s i l j .3 3 ,  ö.Baráth Fereno SZVSB
13.30
D iszkoszvetés: l.Neményi TíBE 4 2 .2 8 , 2 .B slső  C sspel 4 0 .1 8 , 3 .Iozák  DVSC 39 .94 , 4 .  
Doszpod azeksz.Dózsa 29 .22 , 5 .Nagy Tatab.Bányász 29 .86 , 6.Tótfc S zsk sz .Dó*sa 39 .22  
G erelyhajitás: l .T o ln a i DVTK 58.90 , 2 E r d é ly i TBSB 57 .9 3 , 3 .P » g o r  TFSB 5 7 .1 2 . 4  .Je­
n e i Csepel 55 .40 , 5.Bogár Alsógöd 5 2 .6 4 , 6 .S z a la i U.Dózaa 50.00  
Kalapácsvetés: l.Gremsperger Bp.Honvéd 52 .10 , 2.Nénady U.Dózsa 50 .38 , 3 .Makó D V T K  

5Ö.2D, 4.Bfl»5r Debr.Spltök 47 .1 0 , 5 .dr.Lázár SZVSB 46 .7 0 . 6 .Mandel Bp.Honvéd 46 .68
22



10 km g y a lo g lá s :  l.K ováoa C sep e l 4 9 :3 3 .0 ,  2 .  Török Bp .Honvéd. 5 2 :0 7 .0 ,  3 .C s ik ó s  B p j ip i -  
Çok' 5 3 i0 3 '.ö , TTTixomasa C sep e l 5 3 :3 8 .0 ,  5 .H o rv á th  Nagyk.Bányász 5 4 :1 0 .0 ,  6 .Ju h á sz  T a ta ­
b á n y a i B ányász 5 4 :4 5 .0 ,

A 10 km g y a lo g lá s  c sa p a tb a n : l .C s e p e l /  k o v á c s ,Thomasz ,K i s s /  2 :4 0 :1 8 .0 ,  2.Bp.H onvéd 
/T o ro k .lv a n y i , C sicsm ann/  2 :4 6 :2 8 .0 ,  3 .V asas Iz zó  /L ad án y i,B o n y h ád i,R u z io sk a /  2 :5 1 :1 5 .0  
4 ,T ö rek v éá  /S ch w en k .T ó th .F e ren cz i /  2 :5 1 * 4 0 ,0 , 5 . Ta ta b  b á n y á s z  /J u h á s z ,  Nagy » P u s z ta i /  
2 :5 4 :3 2 .0 ,  6 . «agyk.Bányász /H o rv á th  T .,B alo g h ,H o rv áth  I . /  3:05 .57 .

N 6 k :
100 m: 1 .K r ie g .B p .É p itö k  1 2 .9 , 2 .Bee b .D ózsa 1 3 .0 . 3 .M oson?i S zh .H a lad ás  1 3 .0 , 4 .Feny­
v e s i  S zh .H alad ás 1 3 .0 , 5 ,F e l l n e r  B p .É p itö k  1 3 .1 , o^Szabó G yőri BTO 1 3 .1  
200 m: 1 .B alogh  C sep e l 2 7 .2 , 2*& rieg B p .É p itö k  § 7 .3 ,  3 .H o rv á th  B p .V .io te o r  2 7 .4 ,  4 .  
S zarE a A Jak ia É p itő k  2 7 . 4 , 5.M osonyi S zh .H alad ás 2 7 .5 ,  6*K ütsán P á p a i T e x t i l e s  2 7 .9 .
400 m: 1 . V idra Szoln.MAV 5 9 .6 , 2.Kormos Szfv.MÁV 6 0 .2 , 3 .B a lo g h  C sep e l 6 1 .1 ,  4 .K ü tsá a  
P á p a i t e x t i l e s  6 1 .5 ,  5*8zarita  A jk a i É p itő k  6 1 .6 , 6 . H orváth  ZTE 6 2 .2  
800 m: l .G y e n e i B p .É p itö k  2 :2 0 .6 ,  2 .V id ra  Szoln.MAV 2 :2 4 .8 ,  3 8arna V .Izzó  2 :2 6 .5 ,  
d 'JT erzseny i B p .V .E e teo r 2 :2 6 .8 ,  5 .P é te r  Bp.V. e t e o r  2 :2 8 .8 ,  6 .K iss  B ékéscs.D ózsa 2 :3 0 .0  

80 m g á t :  l .O rb á n  C se p e l 1 2 .4 , 2 . Nagy BEAC 1 2 .3 , 3 .H orváth  TFSE 1 2 .3 , 4 .B a lo g h  ZTB
l 2 .4 ,  5 .K iss  Bp. Hon véd 1 2 .4 ,
M agasugrás: l .H o rv á th  üanz Mávag 145, 2 .G yurcsa  É rd i  pDOSZ 145, 3 -4 .  Maros H e ly i ip ,  
5 ü o sS zâïï5 ~ B p .P e tő f i  140, 5-6.H epp TESE ésVámos D e b r .é p itő k  140
T áv o lu g rá s : l .F a z e k a s  M isk o lc i S í  524 , 2 .K ü tsán  P áp a i T e x t i le s  51Q, 3 J)« é  S zek sz .D ó zsa  
5Ö T T X T nrós B p .H ely iip .S C  501, 5 .V ida Bp.MEDOSZ 500 , 6 .M észáros ßa r c s i  SC 494 
S u ly lö k é s :  l .N ic s  B p .P o s tá s  1 1 .9 1 , 2 .Szabónó Szom bath .H aladás 1 1 .4 4 , 3 .B a ra c s k a i  Bp. 
HeTy'i'ip'iSC 1 1 .3 1 , 4 .D e l i  B a ja i  MTE 1 1 .0 2 , 5 .P e s t a l i t y  B a ja i  MTE 1 0 .8 2 , 6 .1 1 1 és  Korai. 
Bányász 10.63
D isz k o sz v e té s : l.S zo m o r BEAC 3 7 .5 8 , 2 .B uzás B p.V .M eteor 3 7 .4 8 , 3 .K etykó  V .Izzó  3 7 .1 0 .
4 .  Kása Bp . ‘/ . " 'e t e o r  3 6 .5 2 , 5 .K urucz Ta tab  .Bányász 3 6 .0 8 , 6 .P u s z ta i  B p.V .M eteor 3 5 .90  
G e re ly h a .i i tá s :  l^ S to lm á r  BEAC 41.72* 2.H ényelnó S a lg ó t .  4 0 .7 0  , 3 .W e ltz l  B p .P e tő f i  
3 9 .3 8 , 4 . Kadványi FTC 3 6 .1 4 , 5 .L ugos Bp.Honvéd 3 5 .8 2 , 6 .K iss B p .P e tő f i  3 4 .1 2 .

x x x x x x x x x x x x x x x x x x

A bajnoki pontverseny végeredménye
F é r f i a k :

1 .  Bp.Honvéd 1829 p o n t
2 .  Vasas 1098 »1

3 .  U.Dózsa 789 *•
4 ,  C sepel 550 t i

5 .  BEAC 413 t t

6 .  TFSE 404 • t

7 .  B p .S p artacu s 344 t t

8 .  MIK 291 t t

9 .  S zeg ed i VSE 256 »1

10 , T atab .B ányász 241 t i

1 1 . B p .P ó s tá s 234 t i

1 2 . MAFC 199 t t

1 3 . ITC 179 t t

1 4 . Vasas Izzó I 7I t t

1 5 . DVTK 143 t t

1 6 . Nyiregyh.VSC
1 7 . ó z d i Kohász

117
111

t t
t t

1 8 . B p.V .M eteor és
D eb r.É p ítő k 104 t t

2 0 . S a lg ó t.B án y ász 103 t t

2 1 , .K aposvári K in iz s i 94 t t

2 2 . N agykan izsai Bányász 90 t t

2 3 . Komlói Bányász 86 t t

2 4 , G yőri Dózsa 80 t t

2 5 . S zo ln o k i MÁV 77 t t

2 6 . P é c s i  VSK 76 t t

2 7 . P é c s i  Dózsa
2 8 . D ebrecen i EAC és

68 t t

S zeg ed i EAC 6 7 t t

3 0 . D ebrecen i S p o r t i s k . 64 I I

3 1 . V áci SE
3 2 . ZTE és

61 t t

K özponti S p o r t i s k . 60 t t

3 4 . B ék éscsab a i Dózsa 55 I I

3 5 . V. M.K ö zért 54 t t

3 6 . DVSC 51 t t

37. V II.k é r .S p o r t i s k o la 48 I I

3 8 . M isk o lc i VSC 44 t i

3 9 . Törekvés 43 t t

4 0 . O ro sh áz i K in iz s i 41 t t

4 1 . T ip o g rá f ia 40 t t

4 2 , S z e k s z á rd i Dózsa 38 t i

4 3 . Orm osbányai B ányász 36 t i

4 4 . ÉTI 34 t t

4 5 . B p .É p itö k 33 t t

4 6 . Î.BAFC 32 I I

4 7 . Szckesfhv.MAV 29 t t

4 8 . K arcag i Technikum 28 t i

4 9 . S zo m b ath e ly i SE 27 t t

5 0 . Ganz Mávag és
E lő re 25 t t

5 2 . Ú jp e s t i  S p o r t i s k o la 22 t t

5 3 . S zo m b ath e ly i H aladás 21 t t

5 4 , E g ri Dózsa 18 t t

5 5 . B a la to n fü re d i  gim n. és
C eg léd i VSC 16 t t

5 7 . A lsógöd,
G ö d ö llő i EAC és
D u n aú jv á ro s i Kohász 15 t t

SO. DASE és
Bp .Uedosz 14 f f

6 2 . S z a b o lc s i  S p o r t i s k o la 11 t t

6 3 . J ó z s e fv á ro s i  S p o r t i s k . ,
X V I I .k é r .S p o r t is k o la ,
B p .P e tő f i  es
G yőri ETO 9 t t

6 7 . H ag y k .K in izs i é s
B udai S p a rta c u s 8 t t

6 9 . M isk o lc i S p o r t i s k o la  és
C songrád i gimnázium 7 t t

7 1 . PEAC 6 t t

7 2 . X IV .k é r .S p o r tis k o la 5 t t

7 3 . C s e p e li  S p o r t i s k o la 4 t t

7 4 . MPSC és
D unaújváros 316 .sz .IT S K 3 t t

7 6 . X V III.k é r  S p o r t i s k o la  és
J á s z b e ré n y i  Vasas 2 t t

7 8 . M á tr a a l ja i  B ányász é s
A jk a i Bányász 1 t t

X X X X X X  X
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N ő k ; 3 3 .
1 . Bp.Honvéd 733 p o n t 3 4 .
2 .  U.Dózsa 522 I I

3 6 .3 .  Vasas 378 • I

4 .  BEAC 365 •1
3 8 .
3 9 .5 .  TFSE 350 I I

6 . MIK 224 I I

7 . B p .É p itő k 212 I I
4 1 .8 .  B ék ésc sab a i Dózsa 185 I I

9 .  B p.V .M eteor 158 I I
4 3 .
4 4 .
4 5 .

1 0 . S z o ln o k i MÁV 141 I I

11 . C sep e l
1 2 . S zom bathely i H aladás é s

136 I I

Vasas Izzó 112 • I
4 7 .14 . P é c s i  Tanárképző 108 I I

15 . MÁIG 87 I I
4 9 .16 . G yulai MEDOSZ 80 I I

17 . S z e k sz á rd i Dózsa 63 »I

18 . ZTE 62 I I

19 . B a ja i  MIÉ 58 f i
5 3 .2 0 . Ormosbányai Bányász

2 1 . K ecskem éti Dózsa é s
57 I I

K özponti S p o r t i s k o la  
23 . B p .P e tő f i  es

54 I I

Ózdi Kohász 49 1«
5 8 .2 5 . B p .S p arta cu s 47 I I

2 6 . FTC 46 I I
6 0 .
61 .2 7 . N ag y k an izsa i Bányász 45 I I

2 8 . Komlói Bányász 39 I I

2 9 . G yőri Dózsa 38 1» —
3 0 . DVIK 36 I I

3 1 . BVSC 31 I I

5 2 . B p .H ely ilp .S C 27 I I

Nyiregyh.VSC
S a lg ó ta r j á n i  Kohász és
P á p a i T e x t i le s
T a ta b .B á n já sz  és
Szókesfv.MÁV
E lő re
SZVSE és
P ó s tá s
Komáromi S p o r t i s k o la  é s  
A jk a i E p ito k  
M isk o lc i S p o r t i s k o la  
Ganz Mávag 
S a lg ó ta r j a n i  BTC és  
É rd i ME DOS Z
X V II.k é r S p o r t i s k o la  é s
D orogi Bányász 
Bp.MBDOSZ,
D eb recen i Honvéd,
B a ja i  Vasas é s  
J ó z s e fv .S p o r t i s k o la  
B a rc s i  S C ,,
D ebrecen i É p itő k ,
G yőri ETO,
B a la to n fü re d i  gim n. é s  
E g r i  S p o r t i s k o la  
B á ta s z é k i VSK és 
C so n g rád i S p o r t i s k o la  
T is z a fü re d  
I z s á k i  Gimnázium, 
M á t r a a l ja i  B ányász ,
DBAC és
S z a b o lc s i  S p o r t i s k o la  

X X X  x x x x x

ifjúsági ötpi őoa-bajnokság eredménye

26 •• 

24 •»

21  "

20 "

18 "

15 " 
13 " 
12 "

10 "

9 "

7 "

6 "

5 » 
4  "

3 "

b a jn o k i
1 . Bőze A t t i l a Bp.Hoávéd 659 52 .40 2 3 .6 4 1 .3 2 2 :5 7 .2 3089 p o n t
2 .  Annus Andor O ro sh .K in izs iG IS 3 2 .26 2 3 .4 4 7 .4 4 3 :0 3 .8 2946 "
3 .  H orváth  Jenő O ro sz l.B án y . 646 3 4 .32 23 .0 3 7 .82 2 :4 9 .6 2886 I I

4 .  B oros S ándor U.Dózsa 587 63.46 • 2 5 .0 4 0 .5 6 3 :0 6 .0 2751 I I

5 .  B áthory  V ik to r  MTK 534 4 6 .10 2 2 .9 29 .03 2 :5 4 .0 2677 I I

6 .  K övesdi I s tv á n  OKSE 610 36 .02 2 3 .1 3 2 .5 4 2 :5 7 .1 2585 I I

7 .  Bukovecz KárolyUSI 671 4 3 .0 8 2 5 .0 33 .40 3 :1 0 .0 2454 I I

8 .  B ogár György Alsógöd 546 5 3 .34 25 .3 3 2 .8 4 3 :1 3 .7 2302 n
9 .  P a ta k f a lv i  I s tván  T őrekv. 586 35 .78 2 4 .1 2 7 .62 3 :0 3 .2 2210 ti

1 0 . Senlcei Ján o s Bp.Honvéd 543 35 .90 23 .9 2 4 .22 3 :0 1 .7 2090 it
1 1 . M este r S ándor C sep e l 608 _ 24 .3 25 .35 2 :5 3 .0 1895 ti
1 2 . G ézsi András U.Dózsa 610 — 2 5 .2 29 .68 3 :0 4 .8 1738 it
1 5 . B á l in t  B éla C sepel 532 4 4 .63 2 5 .2 — 3 :1 9 .5 1610 ti
1 4 . Szabó I s tv á n Bp.Honvéd 536 2 5 .3 3 8 .8 2 3 :2 4 .2 1585 tt

X X X X X X X X X X X X X X X X
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Kiadja é s  terjeszti: a »Sportpropaganda« (Központ: BpXIV..Istvénmezei út 3. -  Telefon: 296 -  889
Felelős kiadó: Pécsi Tibor

Előfizetés felvétel és példányonkénti árusítás: »Sportpropaganda*
Terjesztési osztály: Bp. V IlI..R ákóczl-u . 5 7 /a . -  Tel- 143-468 

Előfizethető a 173.100-70 sz. MNB. csekkszám lán is -  Előfizetési dij: 1 évre 36.-F t. külföldre: 42.-Ft.

Megjelenik hayonla C C
'% Előállítja: a Sportpropaganda sokszorosító -■ Z-660S06

Felelős az Intézmény igazgatója


