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Kocvts Jorboins! |

Az erBteljesebb testmozgés fokozottabb testdpoldst kivetel.

A modern kozmetikai ipar a szépségdpolds mellett gondoskodik a fepti higiénidt
biztositd cikkek gyArtdsirdl. 4

Szeretnénk segitségére lenni a testApoldsi cikkek kivédlasztésdndl. Tdjékozta-
tdonkban a legfontosabb testdpolédsi cikkeket ismertet jiik.
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konysdgot, 1l4bfadjdst csBk- TOPAZ Ft 12,50 22,- 40.--
kenti. Kbzkedvelt 1llat aj elneve-
ALUMOL KREMé ...... PERSTSTTIERTY Pt 2.80 zéesel.
Kitind 14bizzadds elleni krém :
tubusban FE_;REIA_M_AL é é
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IZZADAS ELLENI HINTOPOROK -
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Btantoltes ....... O P L R leIanyborotvalkozéshoz a
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ATLETIKA

X. EVFOLYAM A MAGYAR ATHLETIKAT SZOVETSEG HIVATALOS LAPJA 1966. 12. sziM

Az 1966. évi eurdpai edzoi értekezlet

ALLASFOGLALASA A NO1 KOZSpTAVFUTAS, VALAMINT AZ IFJUSAGI
KOz EPTAVFUTAS EDZISEVEL KAPCSOLATBAN

A n@i k¥zéptédvfutds:

1/ A n6k 4ltaléban alapjaiban a férfiak edzésmédszeréhez hasonléan edzhetnek. A
sportorvosi tudomény mai élg foglaldsa szerint az optimélis edzéshatéds mindkét nemnél
viezonylag azonos, ezért viszonylag azonos edzésterhelést alkalmazhatunk. Mivel eddig
ezen a téren tulzott évatossédg uralkodott, a ndi k¥zéptdvfutds edzésében uéﬁ nagy tar—
talékok vannak. Mind & mennyiség, mind az erdsség lényegesen emelhetd még. Ezen tartalé-
kok kihaszndldsdval mér a kUzelJﬁv&ben az eredmények lényeges Javuldsédra szémithatunk.

2/ Tulnyoméan az a vélemény, hogy a modern kbzéptavfutdedzés elbkészits idlszaké-~
ban /8sz, té1/ a nbknél is "tartéefutds" elvet — és ezt az elvet szolgdlé edzésanyagokat,
mint laseu és gyors hosszu futésokat, iramjédtékot, stb. — kell elStérbe helyezni az in-
tervall elv edzésanyagéval szemben.

3/ Habdr a ndl kbzéptdvfutdsban is mindkét tipus — az dlléképes és sprinter — meg-
taldlhaté — mégis tulnyoméan az s vélemény és a tapasztalat, hogy a kUldnbBz8§ egyéni
sulypontképzés az évi edzésen bellll csak egy hosszabb, ktzts elSkészllet utén kerllhet
gor, Ugyanis a két tipus minden biolégiai kllltnbsége ellenére mindkettének kbzBe alapja
vany az 4ltaldnos /aerob/ élldképesaég. Ceak miutdn ezt a ktzds bisztos alapot leraktuk,
vehetjik tekintetbe az egyéni kUltnbségeket, az edzéseken osak ekkor léphetnek elétérbe
az egyéni kégeaaégek. Ekkor minden esetre aiapelv legyen ezen egyéni tulajdonségok to-
vébbfejlesztésa,

4/ Habér az elbkésziletl /alapozéd/ id8Sszakban a £6 hangsuly a "tartésfutés" edzéds-
elven van, mégis szlkséges bigonyos mértékben olyan edzésanyagok alkalmazésa is, amely a
epeciélis /anaerod/ dlldképesség fe Jlesztését szolgdlja. ’

5/ Speoidlis néi f£8 edzésanyag nincs. A néknél is ugyanazokat a médszereket, hasz-—
nédlhat juk, mint a férfiakmdl, az évi edzés folyamén alapjaiban azonos variélﬁasai.

6/ Az intervall edzésanyagainak alkalmazédséndl tekintettel kell lennlnk a pubertdés
utén a nél szervezet természettdl szlkebb regenerdlédd képességére, hogy elkeru13Uk a
tulterhelést. Ez viszonylag azonos intenzitds mellett abszolut hosszabb pihendidfket je-—
lent. terhelés utén, mint a férfiakndl.

7/ Az edzések adagoldséndl, vdltozatossé tételénél, az edzésanyagok kivdlasztéséd-
ndl ugyanazok & szempontok érvényesUlnek, mint a férfiaﬁuil. Ahhoz, hogy superkompensa-—
tio az edzések révén toljesitnény-enolkeééat eredményezzen — akérosak a férfiakndl, szlile
séges a terhelds és pihenés megfeleld viezonya. Tekintettel kell lennlink a versenyzénd
pezichikai és figzikai tiguaéra, pillanatnyi teljesitlképességére, bilolégiai koréra, ed—
zépéveire, napl k¥zérzetére, munkahelyi elfoglaltsdgéra, Amqnnyiﬁen ez megtbrténik, ugy
a néknél is {hetdk a tuledzettsdg tlnetedi.

A férfi ifjusdgi kbzéptévfutds

1/ A £érfi i1fjusdgi kbzéptdvfutdsban a teljesitményhez szlikséges alapok biztosité-
Ba é8 egy célirdnyos teljesitményfelépités ceak ttbbéves periddusban t8rténhet. Ennek
az ldfszaknak tartalmi alakuldsa az egyéni csucstel jesitményhez vezetd uton nagyobb Je~
lentéséggel bir, mint a versenyzf kora. A széles alapokon nyugvé és magasszintl dltald-
nos /aerob/ 6118K6é esség elengedhetetlen feltétel ezen az uton, amelynek képzése — a
tulnyomé ttbbeég véleménye szerint — mér az iskoléskorban megkezdSdhet,

2/ A felndtt kdzéptdvfutdsban bevélt edzésanyagok, ha klUl¥nb8z8 adagolésban, de az
ifjusdgiak edzésében is hasznosnak mutatkoztak. Eme 1e£t az intervall edzés csak egyike
a lehetséges edzémanyagoknak, KUltnleges évatosséggal kell kezelni azokat az edzésanya—
gokat, amelyek a sieoi 1is /anaerob/ &lléképesség fejlesztését szolgdljdk, mivel a fia-
tal szervezet a felnStteknédl kisebb mértékben képes anaerob kbrilmények kSzBtt munkéb
véiezni. Az 1lyen edzésanyagokat /tempéfutdsok, intervall sprintek, dombrafutésok, stb./
ezért csak az elfkésziileti idbszak végén alkalmazzuk. De semmilyen szakaszban nem lehet
ttbb az ilyen Jjellegll munka az Usszkilométer 4-10 %-éndl, emellett az egyes iddszakokban
kUldnbtz8 adagoléds lehetsé?es. Az ilyen edzések ggakran a gyorsasdg javitdsét célzd mun-
kéval egylUtt Jelentkesmek /400 m-es tdvokkal bezarélag/, amely a kivetkez$ feltétel azan
az uton, ami a osucetel Jesitményhez vezet,

biztosan elkerl
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A dolog természetébdl folyik, hogy igen ktrlilményes az ifjuségiak edzésénél a pon-
tos mzﬁnyiaégeg megadni. A heti edzéénapok szémadtél, a szocidlis kirUlményektdl és az
egyéni lehet8ségektdl fliggben az edzbk eddigi tapasztalatail szerint minimum heti 30-40
maximum 80-100 km. az a mennyiség, amit a téli-idSszakban teljesiteni kell. Mivel a Bok=-
oldalu el8készités az atlétika tobbi Agdhoz hasonléan itt is fontos kiegészitése a fia-
tal kBzéptévfuték edzéseinek, nagy sulyt kell azokra helyezmi, béAr azok a km. mennyisé-
get nem befolyésolhat jdk.

A versenyzésnek nagyobb jelentésége van a fiatalok edzésfelépitésében, mint a
felnagéeknél, mgzel az edzggek folyamatédban megfeleld médon beépitetg vereenyék bazttn-

28 hatédssal vannak a tovébbi edzésmunkéra. Az 5-6 hénapig tarté versenyidészakban 10-12

verseny l4tszik a legmegfelellbbnek a £8 versenyszdmban, amelyek lehetdség szerint 2 he-
tes id8kVzdkben kdvetik egymést.

Ezek kBzttt rdvidebb tdvu versenyeken, vagy més atlétikal szdmokban vald részvétel
ajénlatos. :

Ugyanilyen korlétok kbtzé kell szoritani a mezei versenyeket is, amelyek uaz edzésfel-
épités egyik eszktzét jelentik. Egy kb. 5 havi mezel szezonban -ameiy novembert Sl mArcius-
ig tart - 5-10 alkalommal induljanak az ifjusdgiak. A vonatkozdé hét edzés Usaszterhelését
persze ilyen verseny csbkkentfleg befolyésolja.

5/ A fiatal kbzépthvPutdk erdsitésére is elegenddek azok a futésok, amelyek dombos
terepen /felfelé/, vagy nehéz, homokos talajon t®riénnek és a circuit /kbrkdrds/ edzés,
A témaszté és kﬁt&azuvetek megfelel§ Allapots a legjobb orvossédg az. in, izlilet és szalag=
sérlilésekkel szemben, ezek megfeleld gyakorlatokkal vald megerSsitése fontos elffeltétele
" a Pfelkészllésnek.

6/ Kulbnbsen nagy jelentfsége van a fiatalok pszicholéglailag helyes edzésvezetés—
nek. Altaldnos irényelveket adni ezen a téren természetesen sokkal nehezebb, mint egyéb
téren.

Talén pszicholégiai okok is szerepet Jédtszanak a fiatalkori kdrnyezet védltozfisa mel—
lett 18-19 gves korban abban, hogy sok reményteljes atléta—pdlyafutds id6 elébtt fejezbdik
be., A kérdés nyitott, vajon egy szlkebb edzésprogram valamivel gyengébb terheléssel nem
biztosit—-e optimdlisabb feltételeket a késébbi csucstel jesitményhez szlikséges edzésekhez.

A nfi ifjuségi kbBzéptdvfutds

1/ Az utolsé évek sportorvosi vizsgélatai bebizonyitottédk, hogy a8 lényok ndvekedésé—
b8l szérmazé testi tel JesitSképességlket 16. életéviikre elérik. Az &118képesség, az erd,
az izomzat edzhetfsége, a rivid ideg tarté csucsterhelés, valamint a motorikus képességek
legnagyobb értékeit e for kbril érik el. A teljesitmény~emelkedés addig részben a fizikai
feJl8dés kbvetkezménye, 16 évtSl kezdve viszont mér osak edzéssel fokozhaté.

2/ Az utolsé években az USA-ban, Anglidban, Jugoszldvidban t8bb mint 20,000 10-17
édves lénnyal folytatott kisérletek azt bizonyitﬁék hogy a legnagyobb teljesitményemelke-—
dés & 10-13/14 éves kor kbzdtt kbvetkezik be. Mivel minden esetben 660 yardot, illetve
500 métert futottak, ebbbl azt a kbvetkeztetést lehet levonni, hogy legkésSbb ebben a
korban meg kell kezéeni az éltaldnos 411d8képesség célirédnyos fadlesztését, hogy a korra
Jellemz8 képességeket kihasznil Juk.

A szovjet sportiskolékban a 12-14 éves lényok napi 4700 métert futottak, és évi Bssz-
teljesitménylk eléri a 455 km-t — az erdei futéversenyek nélkil.

Az eddig lezajlott kisérletek mindenesetre nem adtak még vélaszt arra, hogy ezzel
adva vannak-e a legjobb eléfeltételek a specidlis /anaerob/ 8116képesség elérésére.

3/ Az angol iskoléslényok a kisérletek sordn dtlagban 26 mp-cel gyorsabbak voltak,
mint az amerikaiak. Ebb6l arre k¥vetkeztethetlnk, hogy a sajétos nemzetl edzés és verseny-
lehetfségek ~ Angliéban feltehetSleg a népszerli mezei futdsok — nagyban befolyésolidk a
teljesitményemelkedés alakulését,

Sok orszégban még most is e%gitéletekbe Utk8zik a hosszabb tévok futdsa, pedig sem
Sportorvosi, sem sportpedagogial szempontok nem indokolJdk, Gyalkran nem hasznil Jak
k:.dme_xfele L6 m8don azokat ehetosegeket, amelyek a 9-12 cvesek foglalkoztatlsab!
adodnak.

Az a még sokak éltal alkalmazott médszer, hogy 14 éves korig, s6t még tovébd is, a
lényok csak j4tékos sporttevékenységet folytatnak, mér idejét mult, helyette fejlsdédt
biztosité feladatokat és kivetelményeket kell 411litani. Az ifjuségl uszékndl sperzett ta—
pasztalatok valészinlileg nem alkalmazhatdk minden tovébbi nélkill a kbzéptdviutdsban, de
mégis csak felhivjdk a figyelmet a lehetséges terhelésre. Meg kell vizsgélni, nem lehet—e
lényegesen nagyobb kivetelményeket témasztani a néi ifjuségiskkal szemben az eddigieknél,"
‘hogy mér az ifjuségi kor végén kivélé eredményeket érhesslink el a kb8zéptévfutdsban.

4/ Az edzésanyagok kivdlasztéséndl ugyanaz a helyzet, mint a férfi ifjusdgialmél:
minden eddig bevdlt médszer szémitdsba jbhet, ha nem is azonos adagolésban.

Eb.10 éves kortél a terhelést abszolute alacsonyabbra kell venni, mint a fiuknél.

Az eddigi kisérletek még nem zérultak le, hogy vajon az ifjusdgi lényokra is érvé-
nyes—e az a felnbtt néknél tett észrevétel, amennyiben a férfiakhoz hasonlitva két ter-
helés kiozbtt abszolut hosszabb pihensids szlikséges, de valészinli, hogy igy van.

b
5/ A £érfi ifjusdgi ktzéptédvfutdsndl mér kiz8lt &11édspont a sokoldalu felkészités—
sel, a versenyeztetéssel, az eréfejlesztéssel és a pszicholégiailag helyes edzésvezetés—
sel kapcsolatban, ha lehet, még fokozottabb mértékben vonatkozik a néi ifjusigiakra. Saj-
nos, ezen a téren méq kevés orszég rendelkezik tUbb éves megfelel$ vizsgdlati anyaggal.

2 Dr. Sgzabé Miklés




A magasugras alapozé edzése

gybzelmekkel és vereségekkel teli idénj zédrult le. UJ remények ébrednek az ug
évadra valé felkészllés klszbbén. Mindenki magéban dpolgatja a nagy eredmények elérésé-
nek gondolatét. ’ _

Gondolatban azonban nem elég foglalkozni a magasugrédssal, osak sok kemény és ideg-
feszlt8 edzés eredménye lesz a sévargott magasség.

A jobb eredmények eléréséhez szeretnék szerény tapasztalataimbél dtadni elsésorban
azoknak, akik nélkUl¥8zik az edz6 segit8 gondoskoddsét.

Az alapozés a magasugrd szdmdra is azt Jelenti, hogy ebben az id§szakban szerzi meg
azokat a képességeket, amelyekre épitve a versenyeken nagyobbat ugrik. A képességeket
kell fejleszteni, de nem mindegy, hogy hogyan és milyen arényban.

Az atlétika minden széma megegyezik abban, hogy a négy alapképességre van szlkség a
nagy eredmények érdekében, de mindegyikben a sziikséges mértékben és forméban kell, hogy
jelentkezzék. Ha valamely{k képesség hiényzik, illetve csak alacsony szinvonalon van, ko-
moly akaddlyok &dllnak a nagy eredmények elbtt.

A magasugrés nekifutdsdnak sebessége messze elmarad a futés kbzben elérhetf legna-
gyobb sebességtdl. De itt nem is erre van szlikség, hanem a robbanékonységban megnyilvé-
nulé gyorsasdgra. Egy mozdulat végrehajtésénak ~ a felugrfisnak — kell gyorsnak lennie,
elsfsorban ezt kell fejleszteni. Sokféle gyakorlattal lehet ezt a gyorsasédgot nbvelni,
ami f8leg Altalédban teszi gyorsséd az ugrét. Az alapozdsban mér olyan gyakorlatokra is
szlkség van, amely speciélisan a gyorsaségot fokozza.

Hatalmas erfk taldlkoznak a felugrésban, melyek kezdetben nagyon leterhelik az egész
testet és nem csak a lédbat. Az alapozédsban tehédt sokoldalu erfsitést kell végezni, mely
kiterjed a test minden nagyobb izomesoportjédra. Természetésen az ugrésban aktivan részt-
vevs izomesoportokat kUltn is kell erdsiteni. Ezek lehet8leg olyan Jellegliek legyenek,
amilyenek az ugréds folyamatdban. *

A )6 magasugré arra tbrekszik a versenyen, hogy ott minél kevesebb ugrdst hajtson
végre. A rudugréds &s a magasugrds a t8bbi lgyességl szdmtél abban kUlBnbdzik, hocy a ver-
seny végén kell maximdlis tel jesitményt nyujtani. Amig tévolugrésban mindegy, hogy a 6
ugrds kdzll melyik a legnaggobb, ha legjobbja mindenki ugréséndl nagyobb, gy&zni lehet
vele. Hidba ugrik magasugrds kizben valaki az elsd magasségon akérmilyen nagyot, a ver-
senyt mégis az nyeri, aki az utolsé magasségon édtcsuszik. Az ilyenfajta Al1(6képességet
rejlegzgeni kell., Nem elég a formédbahozé iddszakra hagyni a specidlis Alldképesség fej-—
lesztésct.

Az Ugyes embert az jellemzi, hogy minden esetben megtalédlja azt a mozdulatot, ami-
vel az el8tte 4114 feladatot meg tudja oldani. Ennek érdekében nagyon sokféle mozgéssal
kell megismerkednie, olyanokkal is, amelyeknek létszélag semmi kbze a végzend8 sportmoz—
géshoz. A sok ismeret birtokdban azt az egy mozdulatot is pontosabban tudja végrehajtani,
illetve soklal Jobban tudja érzékelnl az elkBvetett hibdkat. Ezért kell a magasugrénak
is nagyon sokoldalu ligyeaitd edzést folytatni.

- Ha megnézzlik az artistdék munkdjét, azt tapasztaljuk, hogy akkor is végzik a specié-
lis szémuk edzését, amikor nincsenek el 6addsok. 4

Nélunk nagyon kevés helyen lehet sérilési veszély nélkUl Uzni a magasugrédst, mégis
szlkséges, hogy valamilyen forméban végezzen az ugré olyan felugrésokat, amelyek azono—
sak a magasugrids felugrédsdval.

A ruganyosség is kUl®n képesség. Eddig még nem volt réla szbd. Azt gelenti, hogy va-—
laki egyik lébrél vagy kettérdl felugorva magasra tud emelkedni. Ez a képesség Jelentke—
zik leghamarébb az egyedl fejl6dés folyamén., A gvorsasdg és az erf egylittes ndvelésével

lehet fejleszteni. A jé1 bsszedllitott magasugrd edzésen ugy, hogy ruganyosségi gyakorla-—
tok nem igen szerepelnek, mert vagy gyorsasdgi, vagy kilénb8z6 fajtédju erbgyakorlat van,

A kégeaségek fe jlédésével a mozgds ritmusa, formdjas is vdltozik. Ezzel a véltozdssal
1z alapozd id6északban 18 1épést kell tartani. Ez azt Jelenti, hogy a képességek fejlesz—
iésével pdrhuzamosan a legfontosabb technikai elemet, a felugrédst is gyakorolni kell. Az
\lapozé id8szak feladata, hogy az ugré alapjaiban elvégezze az Bsszehangold munkdt, Fn—
tek érdekében dllandéan kell ugrani, ez J6 hatdssal van az ugréersra is, de fejleszti a
speoidlis lUgyességet. Itt kell kialakitani a nekifutés hosszdt és ritmusét, a felugrés
formdjét és ritmusét is. Meg kell szerezni a speciélis &11éképességet, mert a formébaho—
zé 1d8szakban osak ugy sikerlUl 8sszehozni az egész mozgdst, ha sok ugréds magas szinten
vald elvégzésére képes,

Nagyon fontos az alapozé id8szakban, Hngy hullémzé legyen a terhelés, Ax ember nem
tud hosszu idén keresztlUl egyforma teljesitményt nyujtani, nem biria az egyenletes magas
szintl terhelést, Ezért az létmzik a legalkalmasabbnak, ha hérom héten keresztUl emelke—
48, a negyedik héten redig az elfz8khtz viszonyitva lényegesen kisebb a terhelés. A kB-
vetkezS ciklus az eldtte 14v8 2-3 hét megterhelésével kezdddjék. A terhelést lehet sza-—
bélyorni az elvégzett felugrésok, szbkdelések széméval, a felemelt tonndk szémival, ezen
belll pedig a sulyzék sulydval, a jJétékra forditott id8v01 és annak intenzitédséval, a le-
futott kilométerekkel és mzok gyorsasédgéval. Csak szubjektiv érzédsre lehet tdmaszkodni a
més jJellegll munka mérésénél.



A gyakorlatok kbzitt sok olyant is taldlunk, amelyek nem elszigetelten csak egy ké-
pcanésezyfadlanztanek, hanem tBbbet, attél fliggzSen, hogy memnyl az ismétlések széma és
milyen intenzitéssal végsik ezeket & gyakorlatokat.

A megterhelés egyszerl szabad gyakorlatokkal is szabédlyozhaté. A magas 6 edzéeébbl
socha sem ﬁﬂn:onhat g’ edzés elején végrett kiadds gimnasgtika, aminek sokoldalunak kell
lennie, de tartalmazzanak szBkdelést is. Nagyon fontos a gimnasztika, mert ezzel lehet
legjobban megszerezni és tovébbiakban fenntartani az iszlletek nagy mozgéshatdrét,

Ezenkiviil az él1ldképesség fejlesztésének is kivéls eazkBze.

KSzismertek az egyes képességek fejlesztésére srnolgdlé gyakorlatok, ezért ezeket
nem sorolom fel, csak néhdnyat emlitek meg, amelyek ugyan minden ugré szdmdra jék, de a
magasugrék nem nélkuldzhetik.

Elfszbr ejtsink egy phr szét a gyorsasdgi erst fealesztd gyakorlatokrél. Ilyenek a
kis sulyzéval, vagy mdssal terhelve végzett gyors Utemll gyakorlatok. Pl,.: akinek a 30
nem jelent kuiunUaebb problémét, az egészen gyorsan tud vele guggoldsbdl feldlldsokat v
gezni. Ez a gyorsasdg meg is telel a éltalénos er§ fejlesztésére, de mokkad hatémesabb,
ha ezt guggoldsbél felugréssal végestetjlk.

Mivel a nagasugrla végrése kbzben ilyen mély hajlités nem fordul eld, ezért az is
sBokkal jobbnak lé&tszik, ha csak 90 fokos & hajlitds es az ugré abbél végzl a felugrédso-
kat,.Hatdsgsak a nyuatogt 1ébbal végzett szbkdelések is. Ebben az esetben a leérkeméskor
a térd a nagy nyomés kvetkeztében behajlik. Ez a behajlés is elég ahhoz, hogy specidli-
san fejlessze a felugrdshoz szlUkséges 1édbizmokat, KUlbnUsen jé hatédsu az emelvényre valéd
“]3_ és lzugré.n terheléssel . Ezekben nagyon j6l létre lehet hoznl az ugrédshoz szlkséges
elf8feszitéseket.

Minden magasugrénak nagy gondot okoz, hogy mivel erdsitse meg a felugré oldal osi-
pétédjéki izmait, hogy az ugrd oldal "jé Usszefogott" legyen. Sok olyan gyakorlat ven, am
vel erésiteni lehet ezen izomcsoportokat. De vigydzni kell, ugy erésitsink, hogy az izmo
a kivdnt helyzetben fejthessék ki maximélis tel jesitSképességliket. Olyan mozgdsokat kell
keresni, amelyek a legjobban ktzelitik meg az ugrds mozgésdt. Erre legalkalmasabb a len-
dités léﬂon alkalmazott terhelés, Ezt a gyakorlatot az ugynevezett "puli"-—val is lehet
végezni. Ennek csak az a hétrénya, hogy a mozgds 5yors meginditédsa esetében a sBulyzéd
olyan erdt kap, aminek k¥vetkeztében végzi felfeld mozgédsdt. A maximumig lendités eseté-
ben is csak &z elején biztosit terhelést, Ugrdsndl viszont annél Jobb, minél hosszabb
uton gyorsithatjuk a lendit8 1lébat, minél hosszabb uton tudunk erdt kifedteni. Ezért
olyan gyakorlatokat kell keresnlink, amelyek biztositjédk ezt. Az expanderrel, vagy gumi-
kttéllel végzett lenditd gyakorlatok esetében a mozgds befejezéséiz kell az erdt kifej-
teni, ennek ktvetkeztében az ugréoldalt is végig feamzesen kell tartani. Megoldja azt is,
hogy a-legnagyobb erfkifejtést a végén kell teljesiteni, mert minél tovébbnyujitjuk a gu-
mit, annédl nagyobb az ellenéllésa.

Ennek dinamikus forméja az, amikor a versenyz$ lenditfldbédnak lébfejére tesszik a
terhelést és az ugré ugy igyekszik magasra felugrani, hogy a lehetd legnagyobbat lendit.

Most néhédny olyan edzéstervet irok le, amit végrehajtottak. Végrehajtéik még ma is
ugranak, ha nem is tartozik mindegyik a magyar élvonalhoz. Igyekszem ugy Usszevédlasziani
hogy mindenkinek megkBzelitSen azonos 1d§ szerepeljen.

Az edzésterv elején rdviden jellemzem a versenyzft.

Zuba Méria: 1945-ben sglletett, 175 om magas 63 kg. sulyu. 1960. Sezét8l sportol
rendszeresen, addig az 4ltalénos 1sﬁoldban néha kézilabdézott, Magasugrésra csak 1961.
Januédrja éta készul.

Eredményei: 1960.-ban 135 cm
1961 .~ben 150 cm
1962 .-ben 156 cm /
1964 .~ben 158 cm £

Edzésterve: 1963. februédr 11-23.-ig.
11-én, hétfén: Atmozgatds homokzsdkkal és emelés 40-40. /Tarkéra tett zsdkkal ha—
nyattfekvésbbl felllés, hasonfekvésben hétrahajlitgatds, lébfejre
skasztott zsékkal nyujfottldbas emelések mindkét 1&bbal /3x6 wp/
61,

izometrids huzds. /NvujJtott 1dbbal a sarok 10-15 om-re a talaj
lendité 1ébbal./

12-én, kedden: 30 felugrds /10 fejjel érinmtve, 20 1ébbal érintve/ 2.5 tonna emelés
34-54 kg-mal, f8leg guggoléisok, de nyomés is.

13~6n,§zerdén: é:ag:gatés homokzsékkal 30x44 kg-mal sztkdelés. 6x5 mp izometrids
4 .

1h=éh,oslitrttic 6x3 mp. huzés.

15-én,pénteken:30 felugrds, 2.5 tonna emelés 54-34 kg-mal, 6x3 mp huzds.
16-én,8zombat: Fx3 mp huzés :

17=én ,vasdrnap:pihend.

18-én, hétf£6n: Homokzsékkal étmozgatés, 20 kg-mal 25 t8rzsdbntésbdl gyors kinyulés,
19-én,kedden: 30 felugrds, 2.5 tonna emelés 48-34 kg-mal, 6x3 mp huzés



20-én,szerdént Homokzsdkkal dtmozgatds és 20 kg-mal 30 haterdsits gyakorlat.
21—én,osUtdrik 6x3 mp huzéds,
22-én,pénteken:35 felugrds, 2.5 tonna emelés 44-38 kg-mal /nyoméds 18/ 6x3 mp huzés

23—én,srombaton 6x3 mp huszds.
Edzéaterv: 1964, februdr 17-23.-ig.

17.~én, hétfén:
18.-6n, kedden:
19.-én, sgerddn:

20,-fn, osUtlrtiki:
21 ,~én,pénteken:

22 «~én,szombaton?

25 perc kinnyl futkdrozés terepen

25 felugrés asgtalra /torns asztal/, 15 fejjel, 20 lébbal érint-
vz /; folugréds 1 kg-s ldbfejre eréaltett zeikkﬁll 8x20 sztkde—
1és 34 kg-mal zsémolyra.

3x3 old4s 74 kg-mal, 10 sztkdelés 58 kg-mal zsémolyra, ho-—
mokzs 1 20-20 emelés.

8-10 térdeldrajt, 100 sstkdelés 80 om felett 10-es széridkban.

30 felugrés asztalra, 20 feigol, 25 1ébbal érintve /8 zedkkal/
8x20 szdkdelés 34 kg-mal zsamolyra.

25 helybSl magasugrds, 3x3 guggolés 74 kg~mal, 10 1¥kés 54 kg-—
mal, 15-15 emelés homokzsékkal

Minden edzés elftt kizde kiadds gimnasztika. Winden mésjellegl gyakorlatot a cso-

porttal egylitt végzett.

s‘if’fga Tabggz,IQAI-bon sziletett, 186 om magas és 72 kg. 1957. tavaszén kezdett
atlétTzdini, addig fdleg torndzott.

Eredményei: 1957-ben: 165 cm
1958-bhan: 180 cm
1959-ben: 186 om

1960-ban: 191 cm
1961-hen: 200

co

1962-ben: 205 cm
Edzéatervy 1962, februdr 12-28-ig.

12-én, hétf6n:

13-én,kedden:

14—én,szerddn:

15-én 08Ut Brt8kin:

16-én ,pénteken:

17-én,szombaton:

18-én,vasdrnap:
19—én,hétfén:

20-én,kedden:
21—én, szerdén:

22—én,oslittrtbktne
23-én ,pénteken:

2j—én ,szombaton?
25~én ,vasérnap:

de: 1500-2000 m futkdrozds, kbzben 5-6 lendUletes 100 m, 500 m
sztkdelés 50 méteres szakaszokban.

du: 40-50 ugrds szemb8l 160-180 cm-ig. Eevéa mozgés talajon és
szereken. 3

homokzsékkal 50-50, 20 lendités zsékkal vagy expanderrel, 5x10
sztkdelés zsémolyra 45 kg-mal.

de: 2000-2500 m k¥nnyd futkédrogés, kBzben 6~7 lendUletes 100 m,
Felugrdsi gyakorlatok 9 lépésbdl iunnyen, ritmusra 50-60, Jobb
1lébon szlikdelés 150 m.

du: teremben sok talaj és szertorna gyakorlat.

de: 25-30 ugrds 1ébbal érintve, homokzsdkkal 50-50, lendités
gs%%kal vagy expanderrel 15-20, zsémolyra sztkdelés 60 kg-mai
x10.

du: 5 tonna /2x6 100 kg-mal, uténa minden széria utén 5 csBkken—
tés, az utolsé hat 85 kg-mai, felugréssal/

de: 2000-2500 m futkérozés, ktzben 3-4 lendlUletes 100 m. 500 m
sztkdelés.

duioso-so ugrds 1ébbal érintve, 40 kg-mal sztkdelés zsdmolyra
4x10.

de: teremben kiaddés talaj és szertorna gyakorlatok.
du: 5x6 guggoléds 100 kg-mal.

uszés,

ktzepes mennyiségli talaj és szertorna gyakorlatok. 20 perc ko-—
sérlabda.

teremben gumiasztalon kevés ugria /ha van/. Szabadban a felugrés
knnyld gyakorlésa 20-25, 3x100 m lendUletesen.

3.5 tonna guggolds és emelés 95-100 kg-ig /6-o08 széridk/ Leve—
zetés szadbadban,.

kevés talajtorna.

g :gnna guggolés /6-o08 széridk/, kevés szakitds. Levezetés sza—
aqban. :

3000 m kinnyl futkérozés, k¥zben 3-4 lendiletes 100 m,
usgés .,

A februdri edzéstery ténylegesen végrehajtott sulyemeld, sz8kdeld és ugré munka gra—

fikonja:

Sulyemelés tonnéban: 53, felugrdsok széma 445, szBkdelések méterbemn: 2750,

n
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Jelzések: sulyemelés: —— ,felugrasoks-=-=----=- +8z0kdelégeks — =rmmie=:

Medovérezki Jénos: 1937-ben szlletett, 187 cm magas, 75 kg sulyu. 14 éves kora éta
atlétizal, EEzEeeIf §§52. novemberét8l irényitom.

Eredményei: 196l-ben: 206 cm
1962-ben: 203 cm
1963<ban: 203 em
1964-ben: 206 cm
1965-ben: 209 em

Edzésterv: 1963. februdr 4-17.-ig.

4—-én, hétfén: Kiadés talajtorna és kosérlabda
5-én, kedden: 30-35 felugrés /15 fejjel, 20 14bbal, ebbsl 7 zsdkkal/
’ 3 tonna emelés 58-78 kg—mal,‘homokzsAkkal 20-20, 20 kg-os suly-

z6éval 30 héterdsit§.

6-4n, sgerddn: kiadés talajtorna és kosérlabda
7-én, csUtbrtikdn: zitonna emelés 68-78 kg-mal, 10 kg-os tdrcsédval kiadés gimnasz—
2.

8-4n, pénteken: 30-35 felugréds /mint az el6z6/, 3 tonna emelés 68-78 kg-mal, 44
kg-mal 20 sztkdelés, homokzsdkkal 40-40.

9-én, szombaton: kiadés reggeli torma

10-én, vasdrnap: uszés

11-én, hétfén: A felugrds elfkészitésének gyakorlésa kb, 30 percig szabadban.
Eiadés kosérlabdae

12-én, kedden: 4 tonna emelés 84-78 kg-mal, 30-30 szbkdelés zsémolyra egy lé~-
bon 30 kg-mal.

13-én, sgzerdédn: kiadés reggeli torna homokzsékkal. 5x3 isometrids gyakorlat.

14—én, osltdrtbkdn: 4+tonna emelés B4-54 kg-mal, 40x50 kg-mal sztkdelés zsédmolyra.

15-én, pénteken: g tg:na emelés 68-44 kg-mal /sok szakitds és 1bkés is/, 5x3 mp

: uz
16—én, szombaton: pihen§
17-én, vasérnap: uszkélés.

A fenti edzésterveket valéban végrehajtottédk. A versenyzbk ennek kbvetkeztében fe)-—
16dtek is. Az elvek nagyjébél azonosak, azonban a gyakorlati megvalésitdsban sokszor nagy
eltérések mutatkoztake. Ezek abbél adéd{ak, hogy teljesen alkalmagkodni kellett a verseny-
z6k edzésre fordithaté idéjéhez. Akinek volt lehetdsége kétszer is edzett naponta. A
szabadban végezhet§ munkédt pl. Zubdndll963. telén egy 11alén nem lehetett beiktatni a so0-
rozatos mandulagyulladds miatt.

A sulyzék sulya is mutat l4tszélagosellentétet, de az elvégzett mennyiség is. Azt
mindig a versenyz$ pillanatnyi éllapota /id8szak/, elSképzetteége, flleg pedig a munka
Jellegének szlikségessége hatérozta meg.

Nem ajénlatos az edzéstervek szolgai lemésolédsa, mert lehet, hogy adott esetben nem
hozzz megéa vért fejl6dést, Csak mint p&ld4t lehet Kkbvetni megfeield Adtértékelés, egyénre
szabas utén,

6



Azt mondJék: "minden ut Mekkéba vezet". Ez az ut,
Mekkéba, de arrafelé vitte versenyz§imet. Mivel a kBzmondéds t8bb u

amit leirtam, ha nem is vezetett
érél beszél, ez osak

egy kis Usvény a sok nagy ut kbzttt. Tthb uton is el lehet Jjutni a nagy eredményekhez, de
az biztos, hogy mindegyik mellett ott édllnak a vddrﬁgg amiben az izzadtsédgot gylijtik.
B

Olyan ut nines, ahol ecsak menni kell minden er8feszi

nélkil, Az utat mindennap jérni

kell, mert aki sokat pihen, az sohasem éri el a csucsot. Az ut legnagyobdb részét az ala-
pozé és a formébahozé idészakban kell megtenni, hogy a versenyek alatt mAr a csucsralépés

marad jon.

Tusz Ferenc

Riidugré modszerem

/Megjegyzés: Ez a cikk Prihoda beszé- .«

ban tartott tovédbbképz8 tanfolyamén "A
rudugrds médszere" ciml témérél. O edzi

. Tomaseket és Jindrdt sok més J6 csehszlo-
vék rudugréd mellett./

moléja a Német Atlétikai Szbvotaég Mainz-
n
)

Rudugré médszeremben azt a sorrendet
szeretném bemutatni, amellyel ezen 1§ényes
gyakorlat elsajétitﬂaté. A kondicionglis
elbkészités kérdését, amelyek szoros kap~-
esolatban 4llnak a gyakorlédsi renddel, nem
fogom k¥zelebbrél tdrgyalni.

A tanulédsi folyamat lehetdségeinek meg-—
vAlasztésdban Jelentdsége van:

le A kBvetend§ médszernek :

2. egyes olyan feladatok ﬁiemelésének,
amelyre gyakorlésunk irdnyul

3., az eszkbzbk és gyakorl&sok lehet 8~
ségeinek megvédlasztésa, \

4e a kiképzés tulajdonképpeni megvé-
lasztédsa, a jelentSs f£§ hibdk felismerése
és kijavitésa. Ide tartozik még a didakti-
kai elvek alkalmazésa is: ez olyan feladat
mely nagyon 4ltalénos ahhoz, hogysem errél
beszélnlink kellene,

A pgyakorlési médszer

AlapvetSen két médszert kUlbtnboztetlnk
meg: a teljességre ttrekvd és sz analiti-
kus-szintetikus médszert. A tel jességi
médszerre a legjobb példa a finn Olenius
edzének ismert el JArdsa, aki kezdett 6l
fogva egyetlen eszkdzt alkalmaz, éspedig a
1léc £816tt1 ugrdst. Itt az ugrd techniki-
J&t a hibdk kijavitdsdval tokéletesiti.
Ezt szélsbségesen tel jességre tBrekvS méd-
szernek tekinthetjUk. Ezen kivill vannak a
tel jességre tbrekvé médszernek olyan vél-
tozatal is, amikor ugyan teljességgel, de
ktnnyitett feltételekkel jérnak el.

Az a meggy6z8désem, hogy ligyes emberek-
kel, akiknek van megtelel%ymozgdsérzékUR,
célhoz lehet érmi klldnb¥zé médszerekkel
és hogy az a médszer, amelyet valamely ed-
z8 vadlaszt, inkébb fligg sajdt egyéniségé-
t61. En ezelmek a médszereknek kombinéeié—
J&t részesitem eldnyben. Az idébeli fel-
épitésben és az iemétlések sokaségdban in-
kdbb a teljes mozgéat hangsulyozom a maga
ritmikus egységében, még ha ezéltal meg is
nehezednek egyes mozgés—kezdések.

Az analitikus-szintetikus médszert
egyes .olyan technikail elemek iskolAzdséndl
hasznédlom fel, amelyek mozgdsi fegyelmet
kivetelnek. Iiyenek a beszuré gyakorlatok,
az elugréds és a rudra valé atjutds gyakor-
lata. Az ui:és tovébbi felaprézését és az
egyes mozgasok gyakorlésiat sziikség szeriut,
a hibédk kikUsz8bblésénél alkalmazom.

A rudugréds gyakorlésénak fokozatai

1.fokozat: az ugréds alapfokéngk gyakor—
l4sa

2.fokozat: az eéyes ugrési fédzisok ki-
javitésa,

3.fokozat: az vegrud-technika gyakor-
lésa

h.folozat: egyéni stilus kialakitdsa.

Ezek a fokozatok folyamatosan kbvetkez—
nek egymdsutén és csak azért mutatom be
8ket felosztva, hogy a felépités szemlél—
tetébb és érthetbbb legyen.

A rud kivélasztdsa

Meg vagyok gy6zfdve, hogy a kezd$ gya—
korlatokat /14sd az 1. és 2. tanuldsi fok/
tetszésszerinti renddel lehet elvégezni
ha az ugré sulydnak megfelel és biztons&—
gos. Jelenlegl gyakorlatban helyes a szo-—
késos rudakat /tehét £émb6l va bkat is/
haszndlni., Kezd8k részére a bambuszrudak a
legjobbak. Az Uvegrud tulzott értékelése a
kezd 8k oktatéséndl igen gyakran kéros pazi-—
choldgiai kbvetkezményekhez vezet az ugré-—
ndl és az edzfnél. Gyakran arra a hamis ki-—-
vetkeztetésre Jutnak, hogy a tanulédst csak
a megfeleld rud akad&lyozza, nem pedig a
nem megfeleld, elégtelen gyakorlési méd.

Ezen tulmenfen viszont elengedhetetlen,
hogy az egyes fdzisok kicsiszoldséndl az
oda megfeleld, helyes keménységl Uvegrudat
hasznédl jdk. Misrészrél Jobb bambuszruddal
dolgoznl, mint egy rossz lUvegruddal. A tul
l4gy Uvegrud, amely mér az ugré puszta su-—
lya alatt is meghajlik, elkerlilhetetlenUl
az elugréd aktivitédsédnak cstkkenéséhez ve-
zet, annak emelkedése helyett.,

Az egyes fokozatok gyakorlésénsk rendje:
1.fokozat: a technikai alapok elsajédtitésa

1. feladat: egyensulygyakorlatok a ru—
don. Végrehajtdsa: lendlilés a rudon /pl.
szekrényrfl/ az ugrégbdvrbe, mégpedig a rud
k6rili elforghssal vagy anélxtl /1-3. dbra/.
Ezen a fokon a megfelel8 lébbal valé elug-
rést, a lendlld§ 14b munkdjét az elugrdsnil,
a kinyujtott felsé karral vald hosszu flig-
gést, a fe) visszatartdsdt szorosan a rud
ngU%t kliltontsen ki kell hangsulyozni és
ezekre kiltn8sen ligyelni kell.

2, feladat: a ruddal vald futéds elsaji-
titdsa. KSnnyed és gyorsuld futdst is kell
a ruddal végezni. Fkozben a lébak maximéli-
san dolgoznak, de a karokat és véllakat
nyugodtan keli tartani.

3. feladat: ugrégyakorlatok 1é¢ nélkil.
Ezt a homokg8dbrnél gyakoroljuk. A beszu-
r4s a g8ddr homokjdba tbrténik /ez nagyobb
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biztoneégot nyujt/. A gyakorlatok hasonlé-
ak agokhoz, amelyeket a 2, és 3. ébrén mu-
tatunk be, azzal az eltéréssel, hogy ezut—
tal az eg&sz sikon, azaz laposan folyik le:

a/ kett8s nekifuté lépésbsl: rud tdvol-
ugrés felugrds nélkll,

b/ ugyanaz forgdssal és huzédzkodéssal.

Itt hangsulyozni kell a helyes elugrést,
de még aldfutds nélkul. Ugyelni kell a len-
dit8 14b helyes bedllitédsdra és a jé flig-
gésre J6 egyensuly mellett, amikoris a ru-—
dat a fej felett és nem oldalt tart jék.

4, feladat: ugrégyakorlatok a léc felett
Tovédbbra is a homokos gdddrnél /tévolugré
gbdbr/ maradunk és az elugrdsndl ismét a
g8d8r homokjéba szirunk:

a/ 3-4 kettds nekifuté 1lépésbél: ruddal
tévol-magasugréds, amikoris a léec 120-150
cm-re van a beszurds helyétél.

b/ a 1éc fokozatos megkBzelitése és ma-
gasitésa. Egyben a nekifutédst is fokozato-
san hosszabbitjék.

Ezeknél a léc feletti ugrédsomal kllb-
nsen a forduld tdmasz helyes végrehajta-—
84t kell hangsulyozni és megfigyelni.

5. feladat: ugrésok beszuré szekrény-
nyel. Itt a 4. feladattal azonos gyakor-—
latokat -végeznek; ez a fokozat az ugré
szoktatédsa a szekrényhez.

A tanulédsi folyamatnak ez az l. fokoza—
ta flugg az ugré életkordtdl és mozglskész-
8égét8l /alkalmasségétél/. Alkalmassdggal,
tehetséggel bird if Jusdgi sportoldkmél
akik rendszeresen edzenek, ez az l. foko—
zat egész rdvid lehet.

2. fokozat: az egyes 4si fAzisok he—
S 1xesb1t§se

1. feladat: a ruddal vald nekifutés
helyesbitése. Gyorsulé futésokkal vagy
szabdlyos nekifutds tanuléssal, a végre-
hajtott rudugréds 8sszekapesolva. Tehdt:
sok futés ruddall

2. feladat: a beszurds javitédsa., Ana-
litikus gyakorlatként megismételjik a "be-
szurégyakorlatokat" helybenfutésbdl és fu-
tésbél, az elugrds Jjelzésével. A gyakorla—
tok foiyamén-u beszuré mozdulatok gyors
keresztllvitelére helyezzlk a hangsulyt,
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kb. 30 cm széles fogéssal. A Jobb Bkblnek
a beszurds utdn a homlok elétt kell len-
nie, az alsékarnak idejében kell megrua-
gadnia, az ugré sem a fejét, sem a tUrzsé
nem hajlithatja elére vagy oldalt. A be-
szurdst mindig roévid vagy hosszabbitott
nekifutdsbél léo nélkilli vagy lée feletti
ugrdsokkal Javitjék.

3. feladat: agz elugrds és dtjutds ja-
vitédsa, Itt is az analitikus gyakorlato-
kat részesitjiuk elfnyben az egyes elemek
automatikussd tételére és egyes mozgésfo-
lyamatok jobb megértése céljédbél. Ehhez
pl. a kivetkez6 gyakorlatokat haszndljuk:

a/ elugrds jJArdsbél. Az edz8 hétulrdél
lenyomja az ugré véllait;

b/ ugrés 2 kett8s nekifutslépésbsl flig
4 sbe-

Rugalmas ruddal gyakorolni lehet ezek-
nél a iyakorlatoknél az alsé kar nekife-
szitéseét a rudnak, az ugynevezett elére-
hajlést. Ezeknél az elugrdsi gyakorlatok-—
nél arra kell vigydzni, hogy valéban el-
ugréds és ne ellendiilés legyen.

Ezeknél a gyakorld ugrdsoknak Jérészét
rbvid vagy kbzepes nekifutéssal hajt)ék
végre. A léc feletti ugrésnél az 4llvany
tévolséga a beszurészekrénytsl 60 cm,
mellyel az elugréds és a fellendlilés nyo-
matékosan eldre irédnyul.

1. Tulsé%os alédfutds agz eiuzrdsnél és
étlendlilésnél /az elugrés helyédt a gyakor
1d4sndl meg lehet jel&lni/

2. Az elugrés jobbra tér ki balos ug-
réknél /a beszurdst kell javitani anélkul
hogy a fej balra térne ki/.

< 3. Nem eléggé viszik a rudat a fe] fo-

4o A feJ balra hajlésa az elugrésndl
/csak ismételt analitikus gyakorlatokkal
lehet javitani/.

4, feladat: a felhuzddzkodds és a for-
dulé-tédmasz javitdsa. El6készité gyakorla:
ként a huzédzkoddst és a forduld-tamaszt :
falnak tédmasztott vagy a beszurdészekrény—
be rbgzitett rudndl Allva végzik., Kezdet—
ben a gyakorlatot annyira hajtédk végre,
hogy Jobb karral a rudhoz érnek, késébb
meg kell kisérelni az elsf és felsbkar
teljes lenyomédsét végrehajtani.



Az ugréoasal a késleltetett fordulé—té—
nagsra helyezzilk a sulyt, kbzben a rudat a
jobb felsSkarhoz huzzuk. Nem tanul juk mér
az aktiv térdmozghssal tirténd fogrAst, mint
a fémrud-technikéndl, hanem az ingéréi hu~
zédzkoddsba és a for&ulé-témaszba valé si-
ma Atmenetre helyezziik a sulyt. A karral
t8rténé felhuzédzkoddst eldszr ferdén 4l-
16 rudon hajtjuk végre, a fﬂggdlegesen ke—
resztlil /aminél & “elhuzédzkodds kdnnyebb/,
kéabbb a 1léc £U16tt t¥rténd rendes ugris—
nél o

3. Pfokozat: az Uvegrud-technika elsajé—
titésa, Az Uvegrud—technika néhény alapve—
t8 jellegzetességét az ugrd mér a 2, foko—
gzatndl megtanulja, pl. /a karok/ a széle—
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gebb fogésédt a beszurdsnél, az erdsebd
pzoritédst, azt, hogy ne vigye mellét a rud-
hoz é8 a iorduiéet asz késleltetését a
térdek behajlitdsa nélkill.

Az Uvegrudon vald helyzetvédltoztatds
tovébbl folyamatédban két szélsbséges irény—
zatot tudunk megklUltnbbztetni:

1/ azt, amelynél a rud behajlitését
kezdett81l fogva a bal kar feszitd hatédsa
fokoz /Pennel huzé-nyomd technikdja, lésd
5. rajz/ és

2/ azt, amelynél a rud hajlitédsét kez—
dett8l fogva az ingaszerl és gurulé mozgis
fokozza /Hansen huzé-lendUlé technikéja,
ldsd 6. raiz/.

ke

Sokan képviselik az elsd irényzatotb.
Az jellemzi kUlbBnBsen, hogy mér a kezd§
ugyanolyan széles togsasal ugrik be a rud-
ba, mint a magas tuddsu élsportolé. A kl-
18nbbzé tel jességre t¥rekvs és analitikus
gyakorlatban is klltn8s sulyt helyeznek a
rud lehetd legszélesebb, klilbnBsen az elsf
kar feszit8 hatdsa &ltal elért hajlitéséra.

A mi médszerlnk szerinti gyakorlésnél
Csehszlovékiébaﬁ, inkébb a mésodik irédny-
zat felé hajlunk /Hansen-féle technika/.
Bér szintén hangsulyozzuk a feszitd fo§ga¥,
de csak az elugréds pillanatéban. A késébbi
fédzisokban a rud meghajlitdsét csakis az
ingaszerli és guruld mozgés utjén tartjuk
fontosnak. Alacsonyabb fogés esetén nem
kbveteliink feltétlenlil tulsdgos széles
/30-40 em/ foghst. Magasabb foghsndl a fo-
ghs-szélessédg is nagyobb lesz. réként tel-—
Jes ugrésokat végzlink 1éc nélkll, vagy a
léc fU1btt. Gyakorlésunk f& médszere arra
irényul, hogy a hibdkat fokozatosan meg-—
szintessilk, Fontos a rud keménységének he—
lyes megvédlasztésa. Kicsiny vAlaszték mel-
lett a keménységet szabédlyokhatjuk a be-
szurészekrény mélyebbre helyezésével, Alap-—
vetd hibék:

a/ elugrésndl a karok, kUlbn¥sen a bal
kar, tul késéi megmerevitése /fixélésa/,

b/ hibés, vagy pontatlan elugrds, az el-
ugréléb késiekedésgvel, !

¢/ passziv fUggés késleltetett léblen-
dilettel

d/ a ttkéletlen fogéstimasz,
e/ tul korai elfordulés,
£/ tul korai lendilés a léc irényéba.

Az elemz6 68 a technikét uténu6 gya-—
korlatok kérdége az Uvegrud-technika meg-
Javitéséhoz /pl. gumikbtélen/:

Ugy gondoljuk, hogy ezen gyakorlatoknak
osak akkor van értelmiik, ha teljes egé-
szlUkben az ugrds kizvetlen alapjaival van—
nak Yeszefliggésben, tehdt ha Ysszefliggnek

az elugrédssal és az ingamozgédssal. Egyet-
len olyan gyakorlatot sem hasznédlunk fel,
amelynél csak a 14st, az dthaladést,
vagy csak a forg utémasz£ gyakorol juk
anélkiil, hogy ezeket a gyakorlatokat az
ugréas eles réaze meg ne elézné. Az a vé-
leménylnk, hogy ezek a gyakorlatok nyu—
galmi dllapotbél, vagy mas helyzetbdl

mint ahogyan az ugréaskor kbvetkezik ﬁely
telen és nem kivénatos kapcsolédéaoﬁ be-
idegr6dését és automatizdléddsat idézik
elf.

4, fokozat: az egyéni stilus kialaki-
tésa. Ezt a szakaszt a médszeres gyakor-
latsorozat legfontosabb részének tekintem.
A feladat: megtaldlni a személyhez szabott
stilust. Ez az egyéni mozgédstulajdonségo-
kon nyugszik, amikoris az ugré testl és
gzellemi tulajdonsédgainak legerdsebb ural-—
kods oldalét veszik tekintetbe.

F6 problémAt az alébbiak adjdk:

— meghatérozni az optimélis kapcsola—
tot azok kbzbtt a tényezdk kbzdtt, amelyek
egyrészrfl a rud feldllitdsét, mésrészrél
a vertikdlis hurzdéerdt segitik eld,

— meghatédrozni a toléerd és a lendlle-
ti erd§ helyes egymdsuténjénak viezonydt
az elugrésnél,

— meghatdrozni a helyes technika és az
elugréds célszeril helyét, .

- meghatdrouni a flggésnek és az inga-
mozgésnak médJat, a lendit8léb inditdséd-
nak két lébbal, vagy vezet§ bal ldbbal
torténd lendUletét, a 1éblendités, nyuj-
tés, illetve hajlif4s 1d6beni Usszehmn—
golasét,

— a léo feletti dthaladds médja, a 1é-
bak, a karok és a fe] helyzete az Athala—
dés utén,

~ a fordulé-témasz és az ellbkés médje,

— a rud keménysége és a fogdsmagassdga
kbzttti ogzimélis viszony, valamint a to-
vébbi fogésmagassédg &8 Jobb magassdgkl-



16nbeég eléreldthats kifejlédése /a fo-
géemagassdg é8 a lécmagassédg kozdtti vi-
szony7 az elugrésnél.

Magétél értetddik, hogy ezek a viszo-
nwwvok az ugrd ‘tipusdtél is flggenek. Amint

azonban az atléta technikai készségel és
kondicionélis kbrUlményei megjavulnak,
ugy ezek is azonnal vé4ltoznak.

/Megjelent: Die Lehre der Leichtathletik
1966+ Aprilis 13.-1 széméban./

A nék kozéptaviuto edzése

Az atlétikail kbzéptédvPutéd szédmokban -
mind az élvonalban, mind pedig alsébb vo-—
nalon - jelentds fejlddés tapasztalhaté az
tsszes t8bbi Alléképességi ﬂportéggal pAr—
huzamosan. Ez az edzésmédszer megvadltozé-—
pénak kdvgfkggnéqyel mely viszont az egyes
orszégok nemzetl edzésmbédszerére is befo-—
lyést gyakorol.

A modern futbedzés szorosan kapcsolédik
Lydiard nevéhez az 1960-as olimpia éta,
Mér elétte is sokan hatottak a kdzép- és
hosszutévfutés nemzetkdzi edzésrendszerére,
ktzben a nék kbzéptévfutd edzésére is.

Révid fejtegetésemben két kérdéssel sze-
retnék foglalkozni:

1/ Mi jellemzi a modern futdedzést?

2/ Ennek alapelvel teljes mértékben al-
kalmazhatbék—e a nbk ktzéptdvfutd edzésében?

A terhelés jelenti az edzést, nem pedig
a _szunet! ‘ -

A modegyn kizéptévfutéd edzésre jJellemzf:

— az Usszterhelés rendkivil magasfoku
emelése ,mégpedig mind a terhelés terjedel-
mét, mind a terhelés intenzitdsdt tekintve,
vagyis az dltalénos /aerob/ és a speciélis
/anaerob/ &116képesség lehet8 legnagyobb
fejlesztése;

- a kivdlasztott és alkalmazott edzés-
médszerek egymdskbzti optimélis viszonra,
kUl¥ntsképpen &116képességi médszer, az
intervall médszer, valamint az ellenfrzl-
és versenymédszer;

— az 4ltaldnos és specidlis 4116képes—
8ég sulypont jai lehet§ legmagasabb foku
egymésutdnisdgdban vald fejlesztésének el-
ve;

— olyan edzés, melynek célja a legmaga-
sabbfoku terhelés birésa, ahol a terheléds
fézisal képezik az edzésé, nem pedig a szl-
netek;

— a specidlis #4116képességre Ysszponto—
sitott idészakban valéban a versenyhez k-
zeldll$ edzés /a futds tévja, iram/ az év
. psucspont jdra valé célratbrs elbkészlilet-
tel;

— hatékony ellenfrzési rendszer az ed-
zettségl dllapot és a sportforma klilénféle
szempontok szerinti 4llandé és tervszeri
ellendrzésére;

- az edzés nagyfoku pszichikai-erkdlcsi
hatékonyedga, hogy a sportég sajdtossdga
megfelel jen az egyénnek, tovébbéd legyen va-
14di inditéka és hajtéereje a teljesitmény—
készaéghez;

- a terhelés és pihenés lehet$ legjobb
arényénak biztositésa.

A2 Eero alattl eredmeény nemsokéra wmeg—
szokotta valik.

Vajon a modern ktzéptdvPuté edzés ezen
alapvetd jellegrzetességei, melyeket ma a
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vilég legjobdb kﬁzégtévfutéinél létunk meg
valésitva, dtvihetlk-e a nék edzésére?

Azt gondolom, hogy igen, feltétlenll!
Az a véleményem, hogy még Iényegesen lehe
Javitani a néi kb2 épt Aveut eredményeket »
Nem utolsésorban azért, mert a ndi szerve:
zet a férfiéval Usszehasonlitva éppen az
4116képességi tel jesitdbképességben mutat
legnagyobb hasonlésédgot. Es éppen ezt a
tényt vették igen csekély mértékben figye:
lembe a nék kbzéptdvfutbd edzésénél. Ezért
itt még tekintélyes feltératlan tartaléko!
léteznek.

MAr nem sokdig vérat magdra, hogy a 80!
méteres 2 perces "fal"-at AttBrjék a nbi
kozéptadvfutdk és hogy 1000 és 1500 méterer
valamint 1 mérf8lddn kivédld eredményt ér—
Jenek el

Fhhez azonban szlikséges, hogy - a fér-
fiakéhoz hasonléan — a nbi futdk a telje-
sit8képességlik széles skéldjdval rendel—
kezzerniek 400-t61 10.000 méterig.

A kbvetkez8 tel Jesitményekre gondolok:

53.0 mp 400 méteren,
2335.0.9 1000 "
4:20,0 " 1500 n
9:30.0 " 3000 "
36:00,0 " 10,000 " melyek mint

alapok a 2 perces 800 méter ieljesitéséhey

Mig a 400 méteres teljesitmény az ansze-
rob tel Jesitbképesség kifejezbje, addig a:
1000-t81 a 10.000 méterig a tel jesitmény ¢
néi futdk eltérd, de egymistsl fliggl aerot
teljesitGképeaségének mindeégét tlkrizi.
Ez utébbi meghatéarozza az anyagcsere-—egyer
Buly hatédrdt is. Minél magasabban fekszik
ez a hatdr, anndl nagyobb a specidlis A1I¢
képesség fejlesztésének lehetBsége is.

A jéslatot példédk igazoljék:

Ezek a gondolatok ~ most még ha mosoly-
ra késztetnek is — nem 1égbdlkapottak, ha-
nem a k¥zéptavfutés teljesitményfejlﬁ&ésé-
nek és az edzésmédszer fejlddésének boncol
gatédsdbbél addédnak.

Ezt mutat jdk az alébbi példék:

M.Chamberlain /Uj-Zéland/ 400 = 53.9,
800 = 2:01.4, 1500 = 4:21,0, 1 mérfdld =
b:41.0. Kivalé &1talénos éliéképességre le
het k8vetkeztetni a fenti tédvokon tapasz—
talt maraton-—tel jesitményébdl.

H.Suppe /NDE/ 400 = 54.5, BOO = 2:04.3
/német csucs/, 1000 = 2:&4.6, 3000 = 9350,
/ellenfrz6 futés eredmé e/; 10,000 =
= 39.10.0 /ellenérz8 futés eredménye/

G.Schmidt /NDK/ 400 = 53,8, 800 = 2:07.
1000 = 2:45,0, 3000 = 9:48,0 /ellenérzé fu
tés/, 10.000 = 39:25.0 /ellenérz§ futés/

Még tovébb sorolhatnénk ezeket a példé-

kat.

A megkbvetelt teljesitmény-skdla — mint
az 4l16képesség legfontosabb alapformii



tel jesitményszint jének kifejezbje - csak
akkor érhet8 el, ha a férfiak edzésének
mintédJdra a modern k8zéptavfutd edzés - a
bevezetbben emlitett 1-8, alattl jellemzfb-
it - a 800 méteres nbi futék edzésében At—
fogban alkalmazzék.

Végkbvetkeztetések:

Ez ténylegesen t8bbek kbzbtt az alébbia—
kat jelenti:

1/ Naponkénti futdbedzés megvalésitésa,

2/ Az edzésterjedelem lényeges feleme-—
lése — megkbzelitve a férfiakét,

3/ A terhelés-intehzités lényeges foko-
zésa, az Altaldnos 4116képesség minbségé-
nek megjavitédsa a versenyhez kbzeldlld
specidlis edzés révén,

h/Az dltalédnos 4118képesség optimdlis
fejlesztésére a nbdi kvzéptdvPutdk edzésé-
nél is a tartéds teljesitmény-médszer ké-
pezze a nagyobb részt /80%/, mégis a néi
lelki alkatot tekintetbe véve szlikséges a
tempé Allandé ellendrzése, hogy' elkeriiljlk
a "lazsdlés" okozta a gyaﬁori kliszobalatti
ingereket.

5/ A speciédlis 4116képesség legnagyobb
foku fejlesztésének fémddszere az inter—

vall-médszer, a valasztott tévok kirében,
a legjobb teijeaitmény 90 %-4val vald in-
gererdsséggel, a versenyhez hasonld tévo-—
kon, teljes kipihenési szlinetekkel, vala-
miné az ellendérz8§ — és versenymédszer,

6/ A mindenkori edzés— illetve verseny-
zési szakasz tartalml kbvetelményeinek fi-
gyelembe vételével a nbi kdzéptdvPfut § ver—-
seny- 1lletve edzésProgramjéba akrabban
kell felvenni az 1000 és 1500 méteres ver—
senytévokat, a 2000 és 3000 méteres mezei
fut éversenyeket, valamint az 5000 és
10.000 méteres ellendrz§ futdsckat.

7/ Az edzésfelépitésnél okvetlenlil job-
ban figyelembe kell venni, hogy a n#i szer-
vezet fizioldgiai érése 3 évvel korédbban
zérul le, mint a férfiaké. Ez azt Jelenti,
meg kell vizsgélni, hogy a néi i¥jusédgiak—
kal szemben nem &llithatunk-e fel 1lényege-—
sen magasabb k¥vetelményeket, hogy ezdltal
kordbban, az if jusdgi A osztély végén mér
kivadlé tel Jesitményeket érhessenek el.

Csak ilyen irédnyu munkéval lesz lehet—
séges — véleményem szerint — a nfk kbzép-—
tdvfutédsénak teljesitmény—fejlbdését je—
lentds mértékben meggyorsitani.

/Megjelent a Der Leichtatlet 1966.23. szé-
méban .

A lengyel sprinteredmenyek titka

Ha a fekete Bambuck a 200 méteres tévon nem szerezte volna meg a francia aranyérmet,
akkor a lengyel sprinterek az Eurépa Bajnoksigon elért telles gybzelemr8l szdmolhattak
volna be. Még igy is bémulatos az egyéni versenyek mérlege: 100 méteren els8, 200 méte-—
ren mdsodik és 400 méteren kett8s gybzelem. Nem is beszélve a nék két kettls gybzelmérél.

Elbeszélgettlink Mach-hal, a lengyel sprinter vélogatott edzfjével e gybzelem hétteré—

rfl. Ime a véleménye:

"Hem niszem, hogy a lengyelek tehetségesebb sprinterek lemnének, mint a tobbi euréd-
pal, de rendszeresebbé tettilk a sprint tréninget. BAr a sprinter formédja gyorsan vAltoz—
hat, de ez a vAdltozds nem lehet olyan mérvii, hogy a versenyz8§ hirtelen hdrom tizeddel
gyengébbet fusson 100 méteren. Ttt is komoly elbkészitésre és munkdra van szilkség.

A tehetség magédban nem elég. Ezért mindenekel8tt két alapelv szerint vAlogattunk: egy-—
részt szllkséges, hogy a sprinterben meglegyenek a testi eléfeltételek. Gradzinszky és
Werner magassdguk és testsulyuk alapjédn talén idedlis tipusok. Dudziak is megktzeliti ezt.

Mindezen kivll szlikséges, hogy a versenyzbben kellS munkaakarat legyen, mert nélki-

le semmi értelme a tovébbi képzésnek.

i

Badenszkynél bér nincsenek meg az idedlis feltételek, de nagy kitartassal, 4118ké-

pességgel és erfvel rendelkezik.

Rendkiviil fontos, hogy megfeleld tAvon futtassédk a verseryzbket. Majdnem mindenki
tud 100 méteren futni, de 200 méternél mér kezdbdik a kivédlogatés.

Semmi értelme sincs annak, ha valaki egy évi kemény munka utén csak 1 tizedmésodper-—
cet tud Javulni:i tovdbb futtassuk rovid tédvon. Valészinlileg ezzel magyardzhatd 400 méte—

ren a versenyz§

sz4m emelkedése. A tehetséges versenyz8t ne engedjlk a neki rdvid tévon

indulni, hanem mindjért megkezdhet jlik a hosszabb tévra vald felkészitését — még akkor is,
ha a mult fogalmai szerint ehhez még fiatal lenne., Tipikus példa.erre Werner. Mint ifju-
BAgl L6.4-et futott tavaly egy 4x400 méteres véaltéban,

Ha pedig ez megfelel, akkor sohasem korali a hosszabb tévra valé felkészlilés, Szép
példa erre a zlrichi Dietzl esete. Miért kinlédjon 100 méteren, ahol nem tud elérni
csucseredmnényt, testsulydbbél sem tud leadni, testalkata és sulya miatt hosszu idére van

szliksége, amig lendliletbe Jtn.

Felfogésom egyébként szédmokkal bizonyithaté. Lengyelorszé%ban jelenleg hérom futénk

van, akik 100 méteren 10.3-at tudnak elérni, nyolean 21.2-t 20

méteren és tizenketten

© 48 mésodperc alatt 400 méteren. Ezekhez még tovédhbi husz 400 méteres futénk van 48 &s 49
masodperc kbzbtt, akik megfeleld edzéssel még tovébb Javulhatnak, vagy 4t kell 4llniok
800 méterre. Tel jesitményllk tehét igy alakulhat."

/Megjelent: a Sport Zurich 1966. szeptember 5. széméban. Forditotta: Guldesi Méria./
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Vélemények az EB-rol
A VIIT, At1étikei Eurépa Bajnoks ztus 30-azeptember

Els§ mérleg, els§ tanulségok

Hat szenvedélyes nap utédn minden tisztelet a magyar rendezésnek, mely hibédtlan volt
a plyén és figyelemreméltd az ujsdgiréknak nyujtott lehetdségek terén. Itt asz ide je,
hogy elkészitslik az elsf mérleget.

Elag mefﬁllaﬁitéa: A fiatalok gyorsan tlntek fel és gySztek a régiek felett: Bambuck,
Ottoz no aase, Madobust, Nordwig, Stoikowski, Torith példdul, nem is beszélve
Kallet-r8l & thvp mésrél, mint ﬁemper, akik mér készéen éllnak az utédldsra. Egzel szem—
ben megfrizték bajnoki oimeiket: Matusewszki /800 méteren/, Varju /sulyldkésben/ éa

Iusis /gerelyhajitésban/.

Mésodik megéllapitds: A ba:nokaéioknn viszonylag kevés csucseredmény sszliletett. Ez
lényegdben EI%agEhoa szinvonalestkkenés kBvetkezménye: a szovjet atléték ingadozdsa a fu-
tészdmokban, Nagy-Britannia vieszaesése dltaldban /igaz, ez volt az utolsé eset, hogy a
Nemzetktzbsségi Jdtékok egybeestek az Eurdépa Bajnoksdggal, emnek ellenére sem eisdrendu
a brit atlétika/, valamint az északi atlétika teljes eltinése az oka. Néhény finn dobé
é8 ugré szerepel% jobban, de a valaha brilliéns svéd atlétika tUkéletesen nulla lett.

Harmadik megéllapitéds: Két orszég hozott vért teljesitményt: Nyugat-Németorszdg és
Lengyelorszag. Az egyik teljesebb, a médsik érdekesen visszaesl a kozéptdvPfutdsban az
1957-60 kbz¥tti gyors fe)l8dés utén, Két nemzet ért el gyors fejlfdést: Kelet-Németor-
gzég és Franciaorszég. Az elfbbit érte ugyan néhény osalédéds, melyek egyes atlétdk tul-
értékelésébfl szérmaztak, és akik kinnyebb kirUlmények Ktzbtd érték el 34 tel jesitményei-—
ket, A rovidtdvfuték /10.2-esek/ kiugrdsra hajlamosak, mely nem engedhetd meg egy Eurédpa
Bajnokségon, a ktzéptédvPuték /Haase kivételével/ ugyancsak nem erdsitették meg ellzetes
id8eredményeiket. De a versenyzésben, gyaloglésban /nem beszélve a néi szémokrél/ a ke—
letnémetek bizonyossdgot tettek technikdjuk és felkészilésiik komolysdgélrél.

Pranciaorszég helyezést ért- el az Usszes futdszdmban és négy ugrészdm kBzUl hdrom—
ban. A selejtezdk folyamén a francia atlétdkat lehetett legttbbszdr létni: gyenge pont-
Jaik maradtak a 400 és 800 méteres futédsban, valamint dobészémokban, Colnard-nak a suly-—
1bkésben elért J6 egyéni teljesitménye ellenére. :

Ha egy dobé gérda kinevelése sok idbbe telik is, viszont rtvid i1d6 alatt.lehet meg-—
Javitani a 400 és 800 méteres helyzetet., Erre megvannak eszkdzeink, 400 méteren olyan
emberek, mint Nallet, st még Devillon is, meg fogJjék szoritani Samper—t 800-on és
Lurot-t 1500 méteren. Midsoknak kellene feitajlddni a k¥zeli jovében: Toussaint-nek,
Taillard-nak és Colin-nak, :

Sajnédlattal dllapitottuk meg 400, majd pedig 800 méteren legjobbjaink rossz regene-
rélsdé kéggaségét. A selejtezbben min&ig J61 szerepeltek, mégis igen gyengék voltak a
ktzépdtntdben. Itt mutatkozik meg a téli alapozb edzés hiénya, amely pedig alapja minden
komoly fejl8désnek. Tudjédk—e sokan, hogy Vera Nikolic, a fiatal jugoszlév futéné napi
15 km-t fut és 10,000 méteren 38 percet ért el.

A ttbbl orszdg f6leg ceak egyéniségeket adott, mégOlaszorszig is nagyézeru gétfutdi-
val és a gyaloglé Pamich-sal, a néhény érdekes fia{alon‘kivﬂl.

Az Furépa Bajnokség kritikéia

. Bizonyos csalédottség érzése kivette az eredményhirdetéseket. Egyetlen vildg-— vﬁgy
Eurépa-csucs sem 461t meg Budapesten: és ha 15 bajnoki csucs meg is d&lt, az csak termé-
gzetes négy évvel Belgrdd utén.

Mindezek ellenére egyes szémok olimpiai szinvonalusk voltak, nevezetesen a 3000 mé-—
teres akaddlyfutéds, a tdvolugrds és a kalapédcavetés.

Ezen hérom szém mindegyikében a nyolc dbntés k¥zttt valamivel ttbb, mint felét meg-—
taldlhatnénk a vilégbajnokség déntSjében is.

‘A 3000 méteres akadédlyfutdsban a hatodik 8:31l.6-08 1d8t ért el /Tokiéban 8:38.6/,
kalapécsvetésben a hatodik helyezett 65.28-at dobott /Tokiéban 66.65/s« Tédvolugrésban, ha
a pélya nem ézott volna el, az elsS§ hérom helyezett elérhette volna a 8 métert. Tokiéban
a hatodik helyezett 734-et ugrott, szemben a budapesti 759-cel.

A tévolugréssal kapcsolatban mindjért megJjegyzem, hogi Ter-Ovaneszjan, a nagy fa-—
vorit egy kicsit Unmagét verte meg. Az esft8l tUnkrement pélydn az elsS hérom kisérlet

alatt valéban sikerllt neki 786-0s8 ugrés, mig ellenfelei teljesen meg voltak zavarodvas.
Ett68l kezdve azt hitte, hogy nem veszitheti el mér az aranyérmet. Léthattuk, hogy tré-

félkozott, tbkéletesen dekoncentrilt volt.

De végllis megszlnt az esé és a rugalmae - figyelemreméltdan gyors felszivédd ké—
pességl - pllya dllandbéan osak jJavult. Ekkor kivetkezett be a drdmai fordulat az utolsé
ésokndl: Davies ugrédsa 798, Cochardé pedig 788. Ter—Ovaneszjan megkisérelte tehét uj-
b6l az Usszpontositdst és 788-am ugrésdval megmentette az ezlstérmet. Valsjdban csak
két ugrés alkalméval ugrott teljesen komolyan: az elsd és utolsé ugrésnél.,

VMegismét18d8tt a tokibi emet!

Az idedlis 800 méterg A 800 méter és a hlrmasugrés enyhén visszaesésben volt. Bar
16 henyom eltettek a 800 méteren elért teljesitmények, mégis ugy érezziik, hogy ebben
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az évben az olimpiai dont8ben csak 50 % lett volna eurépai /Rynn, Clough, Farrell, Nel-
son nem jutottak volna a dontébe/.

Tz a verseny egy kissé a Viry—Chatillin-i verseny visszavégéla volt francia szem—
pontbél /1.5 mdsodperces klUlbnbséggel/, — héla Carternek. Vajon miért volt, hogy egy
brit futd - szokédsétdél eltérben - veze%te dopbergéssel ezt a versenyt? Vajon Bulterért
dolgozott /aki augusztus 30-8n 1:46.5 mésodperccel a legjobb eurdpal 1d6t futotta/& aki-—
nek gyenge a hajrdja? Carter, aki 780 méternél még vezetett, egy hajszéllal lemaradt a
bronzéremr8l is azért, mert egy kissé tul gyorsan futott a {év kbzepén, mig a migotte
Puték pedig kbrilbelul 1dedlis Utemben haladtak.

Hérmasugrésban s hatodik helyezettnek 16.39 sikerilt, Tokidban a hatodik csak
16.15-85t ugrott. : ;

Tgen J6 eurdépai szinvonalat értek el a 110 és a 400 méteres ghton. Az elSfutamokat
is figyelembe véve, Budapest és Tokié kbzBtti Osszehasonlités az aldbbi:

110 m gétfutés:

m .:t‘.cocoq‘.- 1- 13‘6 mé&odperc, 6. 1"».0 méSOdPErc
1966 sesssssnranse p PR B B Y G 1hSL n

400 m géhtfutés:

1964 setessssesss le 49.6 mAsodperc 6. 50.7 mésodperc
1966 ‘ocaa_-_oaanca 10 hgns " 6. 5007 X

Bzt a versenyszfmot a két olasz uralta: Ottoz és Frinolli kitlné Atlaggal.
Ugyanezt mondhatjuk a gerelyhajitédsrél is.

"Tokiéban 1. 82,66 méter 6. 76.94 méter
Budapesten 1. 84.48 méter 6. 79.26 méter

A t8bbi — egészében véve kevésbé kitlinfen sikerlilt - versenyszémoknél /igy a rud-
ugrdsndl a harmadik és negyedik helyezettet nagy lr vdlasztotta el Bliznyecov kiesése
miatt/ figyelembe kell venni a kbrUlményeket.

Akadélyozé tényezbk a rtvidtévfutd szdmokndl

A ilegrosszabb napon futottdk a 100 méteres sikfutdst: esf, ldgy futépédlya, hideg,
enyhe ellenszél. Ezen kivll az elektromos idémérés is 12-15 sz&zadmésodperccel hétrényo—
sabb helyzetbe hozta a futékat /a Nemzetkdzi Atlétikai Szdvetség dltal elddntttt Btszé-
zad mésodperces kiigazitds gyakorlatilag egytizedes hétrényt Jelent a kézi iddéméréssel
szemben: ez az az id6, amely az emberi reflex tartama, Ssszehasonlitva a készllék azon-
nali miiksdésével/. Igy tehdt minden elért 1d6t egytized madsodperccel cstkk.nteni kell
100 és 200 méteren, tovabbé 'a 110 méteres gétfutdsban.

Nyilvénvaldan csak egy olimpiai klasszisu futé van rbvidtédvon: Bambuck. Miért vesz-
tette el a 100 métert az igen j6 k¥zépdtntS utén? KétségtelenUI volt lémpaléza, amelyet
e¢sak nbveltek a legkedvezS8tlerebd kdrillmények olyan atléta szdméra, aki meleg éghajlat—
rél j6tt és ezek még erdsebben hatottak rd, mint a tobbiekre. Ez a vereség felszabadi-
totta Bambuckot 200 méterre, arra a tévra, amelyre egyébként nem is készilt specidlisan.
Ez a 200 méter, melyet elkésve futottak, nem tUkrbzte a versenyzbk igazi értékét.

Még hdrom Jé rovidtdvfuté: a lengyel Maniak és Dudziak — akik kozlil az elsé sajét
bevalldba szerint is gyengébd forméban volt, mint Tokiéban, valamint. az olasz Giannato—
sio, aki Maniakhoz hasonlithaté tipusu futé: ztmbk, rendkivil er8s lébakkal.

Erdekes Bsszegyljteni a legjobb 100 méteres idSeredményeket /egytized mésodpere ja—
vitdssal/, szdmitésba véve mindazon futamokat, amelyeknél a szélnek csak gyenge szerepe

volt: dbnt 8 k8zépdtnts - seleltezd
1. Maniak 10.4 10.6 1045
2. Bambuck 104 10.4 10.3
3. Piquemal 10.4 10,6 10.6
4. Enickenberg 10.4 1045 10<5
5. Giannatosio 10.4 10.6 —_—
6. Gianni 10,5 1045 10.6
7. Kelly 1046 ; 10.6 106
8. Ivanov 10.6 10.6 10.3

Ezeken kivil 10.5-8t futott még: Erbstbsser /NDK/, 10.6-ot Campbell /angol/,
Eggers /NDK/, Zamfirescu /romén/, Berger /francia/, Nikolaidis /gdrdg/ és Felsen /NSZK/.

Nem volt rossz a 400 méteres sikfutéds, sem s magasugrds. Nem ktnnyli maximdlis tel-
jesitményt nyujtani t8bb érédn &t tarté versenyben. Az &tlagos kliltnbség 3 em volt. Emlé-
kezzlnk vissza, hogy Tokiéban a 400 méteres sikfutés gySztesének a 45,1 mésodperc, a ha-—
todik helyezetijének pedig a 46.0 mésodperc sikerlilt, szemben a Budapesten elést ‘6.0,
illetﬂleg a h5.9—cel.

Magasugrédsban a 212 cm—es eredménylikkel Madobust és Sainte-Rose L ezen a napon Job-
bak voltak ellenfeleiknél - csak hatodikak lehettek volna Tokiéban,
Visszaesésben a kbzéptdvfutds

Az 5000 és a 10,000 méter egy kissé az dtlag f516tt volt. Az_utébbi, melyet tel Jes
iramban és kitlné hémérsékleti kbrilmények kBz¥tt bonyolitottak le, megszenvedte Roelants

13




majdnem eldre 1éthaté kihagydsdt. A gybztes Haase — akivel kapecsolatban bizonyos fenn-—
tartds 14tszik szlikségesnek — 47 mdsodperccel maradt el Clarke vilAdgesucsdtél. Mégis ki-
elégitéek az 4tlagos eredmények: az els§ helyezett 28:26.0-08 és a hatodik 28:50.4-es
eredménye a Tokidéban elért 28:24.2-vel, illetve a 28:59.4—gyel szemben,

Az 5000 méteren gyakorlatilag mindUssze két olimpiai klasszisu futé vett részts
Jazy és Norpoth. Ennek az 5000 méternek csak az utolsé kilométere volt érdekes, mely ra—
gyogé iramot”hozott /2:28,2/.

A rendszertelen iramban futott versenyen elért teljesitményt bizonyos szdmitédsi méd-
szerekkel értékelték. Bebizonyosodott, hogy ez kb. 12 mésodpercet Jelent. Tehédt az ilyen
ktrilmények kbz8tt lefutott 5000 méter 13:42.8-as ideje elméletileg /ugy tUnik/ 13:30.54-
nek felel meg. Mindezt természetesen csak tdjékoztaté jelleggel kbzBl]lk.

Jazy nem futotta ki magdt az utolsé 400 méteren: feltételezhet tehdt, hogy utolsé
kilométerét 2:27 alatt is lefuthatta volna, ami negyven évvel ezelStt vildgesucs lehetett
volna ezen a tévon.

A Bulylbtkés értékét csak gylztesének, a magyar Varjunak 19.43 méteres dobésa adta
meg, valamint az a tény, hogy mostantél kezdve a 18 méter Jjelenti az eurédpail sulylské-
klasszis alsé hatdrdt, a 19 méter pedig a vilégklasszis mértéke. Az 1500 méteres sikfu-—
t4s az értékelés legu%olsé helyét foglalhatja el.

A kbzépdtnt 8k tUbbet igértek. De a versenyszdm nem tartotta be igéretét: elbszbr
azért, mert tulsdgosan nagy volt a résztvevék szédma, mésodszor pedig, mert - sajnos —
azok a versenyz8k, akik képesek iramban 3:38-at futni /Jazy, Wadoux és May/ nem mertek
semmit sem kookézéatni.

Csodénak tarthatd, hogy Jazy képes volt kbvetni Norpoth és Tummier csengetés uténi
elfutdsdt. Es, ha mi £é1tettlik a francia futét az 5000 méteres versenyben, ez csak azért
volt, mert meg volt a lehet8ség arra, hogy csengetéskor tizentt ember lesz egy csoméban.
Ebben az esetben pedig minden megtﬁr%énhet. Nagy szerencse, hogy a magyar Kiss tul mesz-—
szir8l kezdte a hajréit és teljesen bebiztositott bennUnketf

Senki sem tette ezt meg 1500 méteren -~ Wadoux nem hasznédlta ki a cél elétt 850 mé-
terrel adédott kedvezd helyzetét -~ és nagyon szerencsésnek kell tartanunk, hogy a ver-
senyt nem Simpson vagy De Hertoghe nyerte! ’ ‘

Kivéncsiak a véleméryemre? Szerintem, ha Jazy és Wadoux egylittesen, véltakozva fut—
Jék végig a versenyt, ugy biztosithattédk volna az els6 és masodik helyeé maguknak. Mivel
pedig a német pérosnak hagytdk a kezdeményezést, mert 14ttdk a verseny gyenge iramit,
meg kell mondanom, kizarélag csak maguknak tehetnek szemrehdnyéste..

Véglilis mit mondhatunk ezen bajnoki versenyrdl?

Senki ‘sem tud mir olyan nagy és mély benyomdst kelteni, mint 1950-ben Zatopek vagy
1962-ben Morale...

Azt lehet mondani, hogy egy sikon mozogtak: Jazy, Ottoz, Frinolli, Davies, Nordwig,
Tusis, Klim és von Mol%ke. Nagy szenzéciét Jelentettek: Kudinski, Madubost St{kowski és
Thori%, akinek diszkoszvetésben elért gybzelme «kedvezbtlen idéjarédsban megiehet6sen kb—
zepes Szinvonalu versenyben szliletett. Ellenkez§ szempontbél, de alig kisebb mértékben
keltett szenzéciét az a két vereség, melyet a két csehszlovdk atléta, 0dlozil és Danek
szenvedtek el az 1500 méteres sikiu{ésban, illetve a diszkoszvetésben.

Nem beszéltem még a marathoni futédsrdl. A szinvonal nem volt magas. A kibtregedett
mezel futé angol-ir Hogan gylbzelme j61 jJelbli a hatért.

Ezzel szemben nagy fejlédést mutatott a két vAltészém, klUlbndsen a 4x100-on Olasz—
orszdg és Lengyelorszag tavollétében. Hat eurépail vélté tud 39-39.8-at 4x100-on és
3:04-3:06-0t 4x400-on, de ezek kbvzlil csak négy kerlilhetne be az olimpiai dtntébe.

/Megjelent a "L’Equipe" 1966. szeptember 8.-i szdméban. A cikket irta: Gaston Meyer/

Futds nélkiil nincs sport

Ezzel a cimmel jJelent meg Dr. Szabd Miklés sokszoros hosszutévfutd bajnokunk kbnyve.

: A tetszetfs kidllitdsban kiadott kdnyv elssorban a kbzép— és hosszutévPfuték edzés—
problémédival foglalkozik. Ismerteti a jelenleg legjobbnak tartott edzés—elgondolasokat,

erre konkrét utmutatdst is ad. Segitséget nyujt a rovidtdvfutdknak is, kil®n8sen azoknak,
akik edzf nélkll dolgoznak. '

Majdnem minden lényeges spor-tégat felblelve kitér a futds szerepére a tBbbi sportég-
ban is. Speciélisan foglalkozik a futéssal fejleszthet8 képességek ntvelésével.

Nemesak minden atléténak és kezd6 edzének ad nagyon hasznos tanécsot, de més sport—
égbeliek is eredményesen olvasgathatjék. il i »

Kaphaté a kbnyvesboltokban, éra 6.80 Ft,

Tusz Ferenc
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Edzék oldala

A MASZ Edzébizottsdga feladatdul tlste ki az edzbk folyamatos tovébbképréadének big~
tositdedt,

Ennek egyik eszkBzeként az "Atlétikéban” rendszeresitjik e rovatot, melynek felada-
ta 1ea:nn kﬂ%%nbﬂzd aktudlis sgakgikka* kbzlése, szakmai vitdk inditdsa bisgonyos kérdé-
sekben, valamint a TTKI "EKilf szakirodalmi lljékoztntdji'-ban megjelent és benniinket
drdek1d rbvid szemlék ismertetése. Ezeknél megadjuk a TTKI kinyvtdra kartondénak ssinit!
melynek alapjén bérki megtaldlhatja azokat. A leforditott cikkek mindenkinek rendelkezé—
sére 6llnsk & helyszinen. Tovébbiakban tehdt csupén az edzSkn mulik, hogy memmyire él-

o knak tudunk ezgzel segitséget nyujtani.
nek a lehet8aégekkel RQBQ;JUk, sokakna . glteég SSse Jinber

Lo a MASZ BdzSbizottsdg vezetSje
Kulfrsldi szakirodalmi é

/Az alébbi cikkek megtaldlhaték a TTKI Bp. XII. Alkotds u. 44.sz. alatti kinyvtdr-
helyiségében./

; 66-1916, II/5 X 2 HAYEG: A ;ggugfds energin—ra%ﬁ%ﬁg;ﬁﬂa és a Egg hgildsa,_{?ole Vaul~
ting Energy dorage and Pole Ben/ Scholsstic Coach, e MATGe (o . €8 Bo-3J. oldal,
6 ébra; 8 ref,

A fiber-lvegruddal végzett rudugréds probléméi: 1/ energiaraktérozds a rud hajldsa
révén, 2/ a hajlds fenntartdsa az energia visszamaraddsa optimdlis pillanatdig, 3/ ebben
a 11{anatban a rudugré testének olyan helyzetben kell lennie, hogy a visszanyert ener-
gigt a legjobban kihasgnélhassa, A olkk ast fejtegeti ::51 a tudomdnyos kuta éaaaa gya—
korlat és az elmélet mennyiben jérul hozzéd a elenlegl ugré-technika kialakit&asdhoze.
A kutatdsokban Pikulsky, Hopper /Pennel uzgréséval kaposolatban/ Lindner Pennel, Schmelz
és Reinhardt ugrdsalnak film-elemzésével/, a neves aerodinamikus Ganslen és mésok Jér-
tak az élen, Kiértékeléseik szerint a rohamnak nagy aebeaaégﬂnek 8 a rudba irdnyulénak
kell lennie. Szémos mds megfigyelés alapjén tUdb, tovdbbi résgletet is kiértékeltek. A
gyakorlat rendkivlll értékes tapasztalatokkal fediesztette a technikét. A mechanika a me-
" r8leges é8 pérhuzamos erfrendszer szerepének tisztdzdsdval adott tovébbi hozzdjbruldst.

66-1952, V/7, RUSKIN, K.: A eulyltkd edzés véAlogatott probléméi. Lekka Atletyika,
1966. 5¢ BZa 15—16.

A 8ulyltkd edzés néhény kérdését boncolgatja a testalkat és az alkalmassdgi vizsgéd-—
latok alapién. A vizsgédl-tokat két csoportban vegeste. Az egyiken 20 elsfosztédlyu ver-
senyz8 volt, a médsikban pedig 100 krakkéi didk, akiket véletlenszerlen vélogattédk Yssze.
Megdllapitja, hogy a sulyltks testalkata Jelenisaen eltér az dtlagostél. Jellemzbje: a
nagy dtlagsuiy és massziv testszerkezet. J6 izomzat, killdnbsen a végtagokban. Nem egyen—
letesen oszlanak el a zsirszbvetek a testen. Legtlbd van a tdrzs terilletén, legkevesebb
a felasf végtagok. Hosszu végtagok, nem nagyon hosszu, de erfs tUrzzsel - ez a sulylbké
optimdlis testformdja. Az alkalmassdg és a morfolégiai Jellemzbk kiz¥tti Ysszeflggések
adjék a legeredményesebb edzések kiindulé pontjait. :

66-1959, VIII/11. ZIEGLER J.B.: Ismerd meg igmajdat! Stregth and Health, 1966.5.82.
40-41.0l1d.

A Bob Hoffmann Alapitvény az izomerd fejlesztésének problémédit kutatja. Vezetéje,
Ziegler dr. népszerl cikksorozatban foglalkozik ennek a bonyolult témaktmmek alapvets
kérdéseivel . Bzuttal az izmokrél és az asok karbantartésihoz elengedhetetleniil mzlkséges
mozgésrdl értekezike.

66-2002, VIII/11, X/2, BALIK B,: Fiatal atléték erSképzése. Fizicseszkaja Kultura v
SkOle’ 19660 BeBZo 28-30. old.

A xezd$ sportoldk izomttmege kis é8 kizepes intenzitdsu erSgyakorlatok sokszorl meg-
ismétlésével fejleszthetd legjobban, Az ujoncok +t¥bbségénél erds a hdt, de gyengék a
t6rzs elUlsd részének izmai, erfsek a comb ellils§, de gyengék a hétsd oidalén huzédd iz-
mok. Ezért a sportedzés elsd hérom évében a fejlédésben visszamaradt izomesoportok erfsi-
tése a £§ feladat. A £6 elv: mindennapi életben ritkén hasgné mozzAsok al
Ebben az idfszakban az erdfelkésgitésben fontoa helye AP az akroba s amely soko
luan fejleszti az izomzatot, bOviti a mozgdslehetdségeket és fejleszti az akaratot;
ugyancsak foglalkozni kell nehezékekkel, féleg ttmbtt labddval, 4 kilés homokzsékkal, de
semmiképpen sem a sulyzékkal. Bz utébbira osek az erdképzés kivetkezs szakaszéban, a 15-
16 éves korban kertilhet sor, de megfelell mértéktartédssal.

66-2003, VIII/1l. WIHTS J,R.: Erdsitsik azokst a t!s!ek‘tl Scholastic Coach 1966.
8.8z, 36-38, 0ld. 3 fm Pe

Wagy szlkség van a térdek erdsitéeére dltaléban, de kiiltnYsen a testi érintkezéssel
jéré osapatsportokban. Nemosak sérilléseket ellz meg, de jéval nagyobb bnbizalmat is ad a
sportoldnak, ha bighatik térdében. A szerz§ szémos - alaposan kikisérletezett — egyszeri
térd- és 14bfe) erésits gyaskorlatot mutat be képekben és irésban.

66-2004 ,YIIT,11, BOUCEE B,: A tdsa a tests és_a sebességre. Streng
and Health, 1966. 5.8z, TEEI§. old., ﬁ*%eﬁ %u ilggiza¥.

Bill Boucek, az ottawai egyetem ffedzfje 1959, 6ta rendszeres sulyedzésre fogta va-
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lamennyi s ortoldjét . Hat év eredményei alapjén megdllapitotta, hogy a megfelelfen beter—
vezett edzgs eredményeképpen a testsuly, s ugyanakkor a futésebesség is nidvekedett.

66-2009, VIITI.16. FROLOV AEP.—FEDOROV: A rizikail g%%kgrlatgk eregmégzeuiégg 8 nap
kil 8nb bz 8 6r&1ban. Vopriszi na Fizicsaszkata Kultura s BeBZ, « 0ld.

19-23 éves katondkon vizsgdlték a legfontosabb idegfolyamatok dinamikédjét a nap ku-
18nb8z6 6érdiban folytatott izommunka hatédsédra. A végzett munka eciklilus természeti volt
és teljes kiféradésig tartott., Az eredménybfl levonhaté kbvetkeztetédsek: a kora reggel

/6=7 6ra/ és este /21-22 éra/ végzett fizikai gyakorlatok hatésa csekély. Az erlt és
16képességet igényl8 gyakorlatokat a nappali érédkban kell végrehajt :

Nagyfoku koordindlédst igénylS gyskorlatok végzzésének legcélszeribb i tja a ké
délel T - ra

A korareggeli érédk nem nagy intenzitéssal és erdfesziiéssel jdré munk /6-7 éra/
hagszn&lhat el, 8 ez egyben eszkbz s a k¥zpontli idegrendszer uztim 1is ldegdllapoté-
nak eldidézésére. Tovébbi vizsgdlatok szlikségesek még annak tiszt

zéséra, mily Usszeflg-
gés talélhatéd a fizikai gyakorlatok végrehajtédsa &g az edzettségl éllapo@ kz8tt a nap
kil8nbbz8 6rdiban.

66-2021, X/2, SEVIGNE, F.: Charlie Greene érdekes rajtstilusa, Sohblaltio Coach,
1966. /mé.rc./ 7824 —-1Je 0lGA pes ilm.

Ch.Greene amerikai f&iskolai végtabajnok, aki az idei télen dllitotta be a 60 yardos
véigtlra 5.9 mp-es vilégcesucsdt, rendkivlil furcsdn rajtol. Térdei deréksztgben hajlanak
ttrzs mélyre keril, de vizszintes, feje 162. Valésédggal beleesik a rajtba, s egészen m
lyen elfredflve teszi meg az els$ néhdny 1lépést.

66-2023, X/2. HOFFMANN K.: A v%gtézé légéahoaszénak és szagoras%fggag fuggbadge a
testmagassédgtél és a I1abhossziél. Fizicka Kultura, o o682 e Old.
~ 1. A testmagasség és a lébhossz, valamint a 1épéshossz és a 1épésszaporaség kBzbtt

szemmelldthat$ Usszefliggést taldlunk, de a lébhossz inkébb van kapcsolatban azokkal a
tulajdonségokkal, amelyek jellemzblk a futéra, mint a testmagassdg.

A kbvetkez$§ indexeket dllapitotték meg:

a testmagassag a lébhossz

maximédlis 1lépéshossr kbe le3 ¥be 2435
4tlagos 1lépéshossg kbe le2 kb. 2.15
4tlagos 1lépésszaporaség kb. 8,0 kbe Bel4-8.5

2. A legjobdb és a leggyengébb klasszisu futék 1é£éseinek frekvencidja nem nagyon
kiltnbtzik egymdstél, kivéve a nyuldnk futékat, akiknél a felsStest relative gyengébd
izomzatu.

3. Amig a legjobb végtézék lépéshussza ugyanabban a versenyben nagyon hasonléy a
lépések legnagyobb frekvencidja azokon a versenyeken jelentkezik, amelyeken a versenyzd
legjobb eredményeit éri el. . L

i §3—2025. X/2. BOB SEAGREN elhéditotta a vilégcsucsot, Athletics Weekly 1966.21.sz.
« Oldal.

Az 532-vel uj rudugré vilégosucsot feldllité Bob Seagren fejlbdése: 1959-ben 244 om,
1960-ban 259 cm, 1961-ben 289 om, 1962-ben 376, 1963-ban 437, 164-ben 458, 1965-ben 498,
régll 1966~ban §32 cm! Ugyanezen a versepyen lip Keino Ryun 33 Grelle n&g&tt csak harma-
dik lett 2 mérftlddn /8:25.2, amerikai osucs/, Randy Matson 21.09-el visszavégott a ceak
19.66-0t dobé Steinhauernek, O'Brien 19.57-es egyéni csucosal harmadik lett. Amikor
0?'Brien elsd olimpiai arany&ruét nyerte, Matson osak hét éves volt.

662027 X Tomie Smith fantesztikus vézté Atletios Weekly 1966.20.8z. 2., old.

A texasi T.Smith, Bud Winter amerikail végtaedzd tanitvénys, a kalifornisi San José-
ban 19.5 mp-et futott 220 yardon egyenes pélyén s igy 0.5 mp-et faragott le Sime és
Budd vilédgesucsdbdél. Smith vilﬁgg;:oaa a vildg eddigi legnagyobb Atlagsebességének te~-
kinthet§. Ezt elemzi ki a cikk. emes megemliteni, hogy ugyanezeken a hasébokon Bud
Winter éppen egy évvel ezelltt kijelentette, hog{ Tomie }obbnn gyorsul, mint Bob Hayes
/maximélis sebessége 70-75 yard helyett mér 60-ndl eléri/ s azt tovébd tudja fenntarta—
ni, mint Hayes. Akkor a rajija még gyenge volt, de ugy létszik, azéta azt is sikerllt
fei:avitani. ‘

66-2028 X/2, KARIKOSK 0 és e Legkaja Atle—
tika . oBE e -3¢ O - ! :

A fiatal kaséxtdvtnték ednéené&lsert-nlnnk probléméival kapesolatban egyesek ugy
vélik, hogy a £§ figyelmet a v‘istzécdzéseknok kell =zentelni, & csak 9 éves kortél
kezdve lehet elkezdeni a kizéptdvolrs 8 specidlis edzéat., Mésok ast Javasoljdk, hogy
kezdetben dltaldnos és specidlis &lléképességet fejlesztl edzésekot kell tartani.

A szgersft a fiatal futékkal végsett munka tapasztalatai arra a kivetkertetésre ve-—
zették’m LO0Z P DENC BN & YOTSasagyo DXCPeSBEeRNEY 5
‘ut. e

A végtdgé edrés ma mér azért sem készitheti fel a szervezetet a kSzéptévolora, mert
a vAgtézdsban a speoidlis 4114képesség az izmokban lezajlé anaerod tolyaggzoktdl r

mig kbzéptdvokon a specidlis dlldképességet f8leg a sziv~érrendsszer és légsSszervek - .
hetéségel aszabjdk meg.
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66-2031 X/2. KAZLAUSZKASZ V.: Edzés homokon Legkaja Atletika 1966. 4. sz. 7.0ld.

A homokon valé futédsra minden futénak, f8leg hosszutdvfuténak s-iksége van. Fz igen
erfsiti a 14b izmait és azalag%git tSkéletesiti a légzbrendszert. Lehetdvé teszi az al-
16képesség magas szintjének eléré ét. A versenyidfszakban a kemény talajon, salakon valé
futdssal kapesolatban profilaktiv Jellegli. A szervezetre gyakorolt hatésénél fogva egyen—
értékd az 1200 m tengerszinfeletti futdssal, ami a mexikéi olimpidra vald felkésziilés
id8szakéban kUltnbs Jelentfséglivé vAlik.

66-2033 X/2. 1dézésre méltd idézések, Track and Field News, 1966. 2.sz. 22. old.

Ron Clarke szerint a szakaszos edzés testileg is, de f6ként szellemileg, idegileg
nagyon fdraszté, s eﬁyéltalén nem szdérakoztatd, nem adj)a meg a sportolénak a sportird-
met. Ezért az ausztridl futdék tovédbbra is a 5333t - intervall-mentes — edzésmédszeriiket
folytat jdk.

66-2036 X/2. LANGE, G.: A gﬁtfutg technika néhégz_pfohlémé]a. Theorie und Praxis
der Kdrperkultur, o heB2Z, -337. old. :

A gétfutds mozghsdnak elemzése utdn rédmutat a kUlbnbBz8 tédvok egyméstél eltérs tech-
nikdjéra, a ghtak kbzstti futds eltér§ forméira, a 400 és 200-as gétfutds néhény techni-
kai sajdtossdgdra és a gdtvétel leggyakoribb hiﬂéiru.

66-2037 X/2. GIBSON! K.: A kbvet§ 14b technikdja és gyakorlatal. Scholastic Coach
1966- 7.52. 31‘0 é8 « O . ny Pe ]

A ghdtfutds technikéds versenyszdm, igen sok munkét igényel. A szerzb a kbvetd 1léb
/tehét melyrsl a gétralépés tdrténik/ technikdjéval foglalkozik, annak igen gyors mozdu-—
latéra, a lébfe] szeregére, 8. ezzel a 1ébbal végzett, gat uténi 1lépésre forditja figyel-~
mét, majd néhény specidlis gyakorlatot ismertet a kivets 1ébbal kapcsolatban.

66-2039 X/2, POPOV, V;: Az ugﬁgtechngkn tkéletesitésének irdnyitdsa. Legkaja Atle-
tika, 19660 4e8z. 9--10, olda ’ b o

A tédvolugréds az egyméssal Usszefliggb é8 egyméet kivetd mozgdsfédzisok és elemek lén-~
oolatas A technika t¥kéletesitése Usszefligg a mozghs konkrét kinematikail és dinamikai
jellemz8inek eltérésédvel., A vildg legjobb 15 tévolugréjédndl a technika vizsgdlata lehe—
t8vé tette azon irdnyok feltérdsat, amelyek az eredmények Javulédsénak arényéban a karak-—
terisztikdk vAltozdséban észlelhetdk. Az ugrésoknak 6.90-t81 8.37-ig torténd ndvekedése—
kor az alébhi jelenségek figyelhet8k meg?

1/ a roham sebesaége 9,0-t61 10.5 m/sec-ra nbvekszik kbzvetlenlil az elugréds eldtt
a rohamtévolsdg 42 m-r6l 44-re, a test sulypontjénak kezdSsebessége az elugréskor 8.5-461
9.54 m/sec-re emelkedik.

2/ az elrugaszkoddst kbvet§ "kireplUlés" szidge 20 fok marad
3/ az elrugaszkodds ideje 0,13-rél 0,11 sec-ra csbkken,

4/ a tédmaszperiddus 46 fokrél 39 fokra csbtkken annak folytén, hogy a lécfogis szige
62 fokrél 65 fokra, az elrugaszkodds szbge pedig 71 fokrél 74 fokra emelkedik.

5/ az elrugaszkodé 14b térdizlletben a hajldsszbg 42 fokrdél 35 fokra csbkken.

6/ a lécfogésndl a test hAtradblése minusz 3 fokig osBkken, az elugrés pillanatéban
pedig plusz 3 fokig emelkedik. »

7/ talajéréskor a 1db és e tala) 4ltal bezért szbg 40 fokrél 20 fokra csbkken,

/Az Bdz6bizottsdg meglegyzése: Popov, Ter-Ovaneszjan edzfje, aki egy mérntkkel és
egy orvossal mlk8dik egylitt és Bsszesen U@ versenyzdvel foglalkozik, mindent a legaprébd
részletekig kidolgoz./

66-2043 X/2 CUNGE, F.: Viktor Lanski edz8, médszere és tanitvényai. Lekka Atletika,
1966. 5-3!. 29. oldal.

A magasugr$ versenyen yjabban egyre gyakrabban hallani Viktor Lanski nevét, amikor
a )6 eredménnyel szerepl$ versenyzlk edz6jének neve utén érdeklédnek. Mint okleveles ed-
z8, Ukrajna egyik kis helységében kezdte pAlyafutésdt. Ttkéletesen ismerte a magasug-—
rés technikéjdt és oktatédsi médszere mégnesként vonzotta hozzd a tanitvényokat a Szov-
Jetunid minden részévél.

Tanitvényaival hetenként 10 edzést tart, de olyan 3jé idébeosztéssal, hogy a verseny-
z8knek béven jut idejik tanuldsra is. A magas minden egyes mozzanatét részletesen
kidolgozza tanitvényaival. A £§ sulyt a gyors és dinamikus mozgdsra helyezi. A fiatalok
pezichikai edzésére és intellektudlis fellesztésére killtn sulyt helyez. Unkéntes tanit—
vényaitél kttelezvényt vesz, amelyben kbtelezik magukat a rendszeres edzésre. Ugy véli,
hogy minden fiubél lehet ugrét faragni. Nem tehetségek felkutatdséra koncentrdl ja figyel-

mét, hanem uj, tbkéletesebb edzési médszereket igyekszik felfedezni. Sok %
r6 kerilt mér ki kezei ktziil, . edezni. Sok kivélé magasug

66-204h X/2, WAZNY Z,: Az _6thaladés az ugrélécen és a P¥ldetérés. Lekka Atletyika,
19661 5e8%¢ 4=5. 0ld.

Az ugrélécen vald éthaladéds a rudugrds egyilk legfontosabdb fPézisa. Ebben a szakasz—
ban dtntS Jellegli, hogy az ugré mennyire tudja testét a rudon valé fogds f81& emelni.
Ktzl1 a vilég legiobb ugréinak emelési magasségét merev és rugalmas ugrérudon. 40 cm-es
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emeléet mér jénak tart. Felhivja a figyelmet a helyes vdllmozgésra a rud elhagyésakor és
leirja a rud elhagydsénak pillanatdt, valamint az ilyenkor elfoglalt testtartédst.

A oikk mésodik réezében a P8ldetérés tudoménydt ismerteti, a helyes lébmozgdst és a
hétraesés veszélyét. Befelezésll Bmszefoglalja a megellzd tanuiményok tannlaégsit. Meg~
dllapitja, hogy a merev és rngalmas ruddal valé ugrds eltérései f8ként az ugrds ritmu-
gdban és az ugrés k¥zépss részében Jelentkezmek, Az uj technikéban elég sokat kell "vér-
ni" a rud kiegyenesedésére, s a vdllak aktiv mozgdsa a kiegyenesedéskor megbonjta a moz-
gha ritmusédt. Emiatt a rud girbilésekor "felhalmozédott" energiét nem lehet teljesen ki-
haszndlni. A rugalmas rud "eleven® rud, hasgnélatéhor uj "munkaritmust"-t kell megszok=—
ni a versenyzfnek.

66-2046 X/2. HICKS I,: Sulyl¥kés -~ 1éb, 18b, 14b, Scholastio Coach 1966.8.8z. 8-9,
old, film. .
. A oikk az angol A, Rowe sulyltkéaét mutatja be, 8 ezgel kaposolatban mutat ré, hogy
a sulyldkésben a karmdl jéval erSsebdb iromzatu két 1ibnnk, de klUlbtnbeen a 15ké /joﬁbke-
geseknél a jobb/ lébnak kell hangsulyos szerepet kapnmi. A tanulmédny k¥zépiskolédsok suly-
16k8 edzésének megalapozdsdt tlzte ki célul. ‘

66-2048 X/2, SZAIOCVETOV! Ag: A E;i&g!gglegg speciélis gyakorlatai, Legkaja Atleti-
ka, 1966, 4.83. 8-9, oldal, ra, 10ZTAm o ' ‘

A forgés sybrnaaégtt, a8 hédtizmok erejét, a szer faléyoruul‘sit fejlesztd gyakorla-
tok, killtn ceoportositva. :

téhoz, Lekka Atlety -:,

Lengyelorszédghan a folyé év elsd negyedében mintegy B0 ugrérudat importédltak és bo-—
osdtottak a vezetd atlétiksi intézmények rendelkezésére. Bmek & rudak Uvegrostbdl készill-
tek. Ugy is kell kezelni azokat, mint az Uvegtérgyakat. Haszndlat el&tt alaposan meg kell
vizsgdlni a rudat és az apré hibékat hajszédlrepedéseket ki kell javitani. A terhelési
batérok értékeirsl grafikonon ad tij!koztatiat bemutatja a nogeng;dett fogdsmagassdgo-
kat kUldndb8zd§ testsulyokhosz. A rudat ugréskor 3vn1 kell a leesédstdl, Sohasem szabad kiz-
vetlenlil f¥ldre, vagy padléra fektetni, killBnleges merev tokban kell tartani. Erre a
oélra megfeleld festékkel boritott pap{rburkolat is. A rudakkal osakis szekrényes pa-—
lyén sgzabad dolgozni.

A "termoflex" Uvegrost ugrérud végeredményben gyengébb, mint a korébban haszndlstos
"Sita~flex" rud. Ugyelni kell arra, hogy ugrés kdzben ne legyen tul sokéig hajlitott dl=
lapotban. Bz a tulajdonséga azonban & most kialakuléd rudugré-technikéra figyelemmel, nem
rkoz nehézséget.,

A magyar atléta csapat
eurépa-bajnoki szereplésérol

: /As Burdpa-bajnoksdg befejesése utdn két értékeld jelentés készlilt atlétdink sze-
replésérsl. Az e iket - a o-ogortveuetG edzék résgletes jelentésel alapjén - Koltai
Jend és Leveleki 21éné kapitényok d1litottdk Ussze, mig a médsikat dr. Sir Jézse? ve-
getfedzb kémzitette el, Mindkét értékelés éltalédnosségban egyezd megdllapitésokat tar—
talmaz, kisebb kérdésben térnmek el egyméstél.

A Sgbvetség elntksége mindkét jelentést megtdrgyaltm és elfogadta. Az 8 fel es
lektzlésére ~ helyhidny miatt — ninos méd, ezérg az értékelések fontosabd rzgzegt uggza-
vontan fogom ismertetni./ .

Magyar kezdeményezéasre 1934~ben rendesték meg az els§ Burdpa-bajnoksidgzot, mely azl-
ta igen sokat fejl6dbtt., Az olimpiai Jétékok utdn ez lett a vilg; legnagyg%b 5t1étzkai
versenye. Bddig 4, egentul pedig 2 évenként rendezi meg az IAAF Eurépa Bizottsdga.

Az eurég:i atlétika szinvonels rohamosan fejl8dik és ma mér egyenrangu ellenfele a
tengeren~tulinak. Kont inenstink lognngyobb orszdgaiban kedvelt és ndgy tSmegeket mozgat
meg, jobban tédmogatjdk annak fejlesztését, mert 36 szdméval az olimpidkon nagyobb a
pontezerzési lehetdsége. TUbbL orszégban kiemelt 76 sportdgként szerepel.

! Ezek hatdsédra Budapesten az NDK, Franciaorszég és Olaszorszég nagy fejlédést muta—
tott. A Szovietunié ugyan -nstartott‘ vezet$§ szerepét, de éremszerzéde sokgt cabkkent .

A versenyek szinvonala magas volt., Nem d6ltek ugyan meg vilégosucsok, mert & gy8- .
zelmet 0élzé taktilmi versenyek est nem e ték meg és mert azokstul mag;qak, tulggér—
Eyait:g:tiggzszgggs; A vzzazggeg agagt %2 néi 23 %B ffrfi, Ussgzesen 51 orszédgos osucs

z et a n [ rték :
< e fedlsdés et s méteren el, mely arra mutat, hogy itt még

Az aranyérmek 15 orsszégba keriltek, amely az erfk szétosztottsAgét bizonyitja. A
tokiéi olimpia 6ta azonban nem Bok ujat tapasztalhattunk technikéban és felkészilésben
egyarént. Legnagyobb meglepetést az NDK atlétdk jé szereplése gelentette= feltUrtek, ki-
tliné eredményeket értek el és versenyzési biztomsdguk meglepetésként hatott.
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Egyetlen biztos favorit sem tudott gyézni és egyetlen versenyzének sem sikerilt két
szémban elsdének lenni,

A magy sapat eredméﬁﬁe; ismeretesek. A versenyek alatt 4 uj orszégos csucsot ér-
tek e maovar (@) egyoni szBmban és a8 néi 4x100 méteres vdltéban pedig beBllitottdk azt.
Tovﬂbb{ 6 atléta érte el élete legjobb eredményét és ismét 6 az idei legjobbjét.

Mig Belgrédban 4 évvel ezel6tt csak 4 érmet szerestink /2 arany, 2 bronz/, most 8
éremmelg/l agany, L eglst é8 3 bronz/ fejeztlk be a versenyt. Az ela& hat helyegésf te-
kintve pedig a belgrédi 12-vel szemben 17 helyezést értlnk el, a 820kA808 T=S5=f§=3=2~1
pontozés alapjén pedig 34 helyett 55 pontot szereztink. Az elsd B helyezést alapulvéve
/10=7=6=5=4-3=-2-1/ & nemzetek 1istéjédn 99 ponttal a 6. helyen végeztimk. Ezen belll a
nék 36 ponttal az 5. helyen végeztek.

Mindent egybevetve meg kell édllapitanunk, hogy ennél jobb szereplésre a gézan szi-
mitédsok alapjén nem is szidmithattunk. Voltak ﬁelleues és kellemetlen meglepetcsek, me-
lyek minden vilédgversenyen eléfordulnak. Az elfzetes papirformédk felborultak.

Bebizonyosodott, hogy atlétikénk lassan fejl8dik ugyan, de egyes orszégokban ez a
fellbdés 16321 er8sebb. Nem rendelkezlink megfeleld§ szdmu atiétéval, a minéségi uténpét-
14s felfejlédése lassu, tervszerlitlen és kevés.

Csapatunk szereplését, ha szakcsoportokra bontva szemlél ik, megﬂllapithatjuk, hogy
melyik csoport #11ta meg helyét jJ61 és hol éllunk igen gyengén..

szakcsoport versenyzfk szergett a versenyzSk széma -~ szergzett pont

szfma ,neme pontok Usszesen
végtdzék,nbk: 5 £§ 8 16 £§ 9
gétfuték,fri: 11 £6 1

kbzépt.,hosz-
szutav,aka-
nd

ddly k 4 £6 16 22 16 40
marathoni, #£1 18 26 24
gyalogldk
ugrék, nék 2 7§ 0 10 £6 6

171 8 £4§ 6 ;
dobék, nék 7 6 8 16 26 40

91 9 £6 32
Usazetett nék: 2 £ 4 4 £6 , 4
verseny 144 2 18 0

Usszesen: 68 £§ 99 pont

Végtézdk, gdtfutdk: mint a kimutatdsbél is léthatd, a végtézék és gdtfutdk osoport—
Jébél a ndk egy egyén I., vAltéban egy IV., a férfiak pedig minddssze egy VIII.helyet
szereztek. A néi vAltdé vérakozdson fellll szerepelt. Nemeshdzinétdél azonban jobb helye-
zést vlrtunk. Férfi vdgtdzéink kbzlil betegség miatt kiestek: Csutorés, Mihdlyfi és Gyulai.
Ezzel minden reményink szét is foszlott. Igy a gétfutiasal egylitt itt 4llunk a leggyen-—
gébben és nem valészinll, hogy a mexikél olimpidig lényegesen véltoztathatunk, hacsak a
fiatalitéds nem hoz eredményt.

Zaréndi Lészlé caog:rtvezetd edz8 a kivdlogatésban és a felkészllésben létja a hi-
békat. SUrgés kivizsgdldsra és uj dtak kWvetésére lenne szlkség, mert egy-két 36 végté—
zéval sBok pontot lehet a vilégversenyeken szerezni.

Ugyancsak gyengén szerepelt az ggrg cagpgrt is.Kaloosai kivételével nines olyan ver—
senyzfnk, aki gzémitdsba jthet nemzetkBzl viszonylatban is. Az utébbi években létszott
ugyan feSlddés, ez azonban megdllt. Egyedll a tdvolugré Hossaléban reménykedhetink.

A szakvezetés véleménye szerint a lemaradfis az edzés~felfogdsban és a médszerbeli
hidnyosségokban keresend8. Az edzbk tul sokat foglalkoznak a technikéval és csak mésod-
rendlinek tartjédk a sajdtos ugrékégeasé fejlesztéesét. A kBzépiskolai sport jobb megszer—
vezésével, egyes rvidtévfutdk Atdllitdséval és az ugrésokon bellli Atcsoportositésokkal
lehetne aﬁrg en Javitani a jelenlegi helyzeten.

A %Uzéf— és hogazutévfutékﬂ tovébbé a gyalogldk csoportja 40 pontot szerzett, mely
a multhogz viszonyitva fe en elfrelépes. Ha azonban csoportokra bontJuk, mér érde—
kes dolgokat tapasztalhatunk.

A magyar atlétika ttrténetében elfszdr értek el néi kbzéptévfuték ilyen sikert.
Munkéosi es Szabéné két ezlst érme és egy hetedik helye 16 pontot hozott. Az utdnpétlés
vonalén sem dllunk rosszul. Szenteleki Sdra eredményeivel az eurépail élvonalhoz tartozik.

Rajta kiviil még 2-3 olyan versenyzénk van,akik megfelel$ fejlSdéssel komoly szémitésba
J6hetnek a mexikéi olimpiédn is. ‘

Meoser, Szerényi és Téth szereplése kedvez8 a jovlre nézve is. A tEbbi kBzéptévfutéd-
ndl agzonban bajok vannak, Nem fe jl8dnek a korszerli versenyzésben, mert edz8ik a pillanat-
nyl jobb helyezée érdekében a kockézatnélkiili versenyzésre nevglik Sket o

A gyaloglé Kiss Antal hosszantarté sérllése utén érte el a Jénak mondhaté VI, helyét.
A tbtbbi gyaloglétél valamivel t8bbet vértunk. Megoldandd az edzbkérdés és a fiatalités,
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A dobé csoport ugyancsak 40 pontot szerzett., Hét néi versenyzénk 8, mig 9 férfi 32
pontot &rt el. ﬁgy 1dtszik, hogy ez a csoport 411 a legjobban. Ha azonban jobban megvizs—
géljuk, itt is taldlhatunk hibdkat. Az érmeket a hAdrom "breg" szerezte, akikre az elki-
vetkezd 4 évben is szémithatunk. Uténpétlds vonalén azonban egyedUl csak Németh Miklés
jBhet szémitésba. Valamennyire biztatd a kalapbcsvetd Lovédsz és Eckschmidt szereplése.
Nagyon nagy szUkség lenne tehét az utdnpdtldsra: megfelel§ emberanyagra, hogy a vilédg-
viszonylatban is ismert dobéedz8ink ismét jé versenyzbkkel 1léphessenek eld.

N6i vonalon sulyltkésben Bognér Judit egészségligyi probléméi miatt szerepelt gyen—
gébben, Kozvetlen uténpbtlésunk egyelére nincs. Gerelyhajitdsban Antal Mértdra még lehet
szdmitani, de tovébbi négy versenyzd ért mér el 50 métert, akik kizll valaki felfejlédhet
az olimpi&ig. Diszkoszvetésben Kleibernén kiviil nincs megfelel& eredményl versenyzénk.

Az Bsszetett versenyzbk kozlUl Téthné kiemelkedS tel jesitményt nyujtott. Tovébbi
szorgalméval az olimpi&ig az 5000 pontot is elérheti. De Papp Margit fejlédésében is bi-
zunk, aki hamarosan betdrhet a nemzetk®zi élvonalba.

Férfi bUsszetett versenyzfink teljes csdddt mutattak. Nagyon reménykedtink Bakaiban,
akinek életfelfogésa, a sporthoz vald hozzéddlldsa lehetetlenné tették a Jjobb szereplést.
Fegyzlgezetlennégre mutat a verseny feladésa. Hubal nem alkalmas nemzetkBzi szinvonal
elérésére,

A Koltai-Levelekiné értékelése szerint: "A osapat egy Jelentds részéb8l hidnyzott a
megfeleld klizddszellem, Valahogyan u lehetne egt jellemezni, hogy azok nagyrésze, akik
kildtdstalannak vélték a ddntdbe jutggt, illetve az eredményesebb szereplést, eleve bele-
t8rddtek sorsukba. Olyan érzésiink volt, hogy egyesek maximédlis célkitUngkén{ a csapat—
ba valé bekerlilést tartottédks Wétségkivill t8bb olyan atléténk is volt, akinek energidjét
felemésztette a csapatba kerlilés, illetve a s7intek teljesitése, erdsen belefdradtak az
elsf idészak versenyzésébe.

Sajndlattal kell azt is megéllapitanunk, hogy a csapattagok nem buzditottdk ugy egy-
mést, nem Briltek ugy egyméds sikerének, mint azt egy j6 kbzBasségtsl el lehetne vérni.
Ebben kétségkivill szerepet Jétszott az is, hogy az atlétikai EB jobban egyéni verseny
mint pl. a nemzetek kigStti véAlogatott viadal. Ez utébbibél — takarékossdgi szempontoﬂ
miatt -~ sajnos az utébbi idSben egyre kevesebb részlnk van, pedig az igazl j6 osapatszel-
lem kialakitédsdra elsdsorban a vélogatott viadalok alkalmasak. Feltétlenll szlikséglink
van tehét nemzetek kbBzbtti vdlogatott viadalok gyakoribb rendezésére."

A felkészilés értékelésérdl dr. Sir Jézsef a kbvetkezbket irja:

"Az EB-re t8rténé felkészillést az illetékes szervek mind jévéhagytédk. Megitélésem
szerint a felkészllée tervezete, a program teljes egészében megfelelt lehetSségeinknek,
adottsédgainknak. -

Bzt a felkésziilési programot - egész kis eltéréssel —~ be is tartottuk mind az 1d6-
pontok, mind a tervezett felkészlUlési programok szempontjébél. Nyugodtan éllithatom,
hogy az Eurépa Bajnokségra vald felkészlilés teljes egészében az elére meghatdrozott terv
szerint folyt és az megvalésitédsra keriilt.

Mds témét és problémét Jjelent, hogy milyen volt annak tartalmi része. Megitélésem
szerint az alapozé résgzben minden rendben ment. A kerettagok egyesiileti edzéi kifejezet-
ten igényelték az alapozé tdborokban a kdzds felkészlilésben vald részvételt. Ezen 1d6-
szakban rendkivilli szorgalom és pontossédg volt tapasztalhaté.

Az az elgondolés is eredményesnek bizonyult, hogy fokozatosan térjunk ré a hosszu
ideig tarté alapozésnak téli versenyekkel, versenyszerlU edzésekkel valéd megszakitéséra.
Ezt is megfeleld Utemben és tervszerliséggel hajtottuk végre.

Egy hibét azonban elkdvettlnk. A téli versenyidényre edzbtéboroszdsra hivtuk be a
versenyzbket és igy bonyolitottuk le a versenyeket. A jévében ezt melléfzni kell, mert a
té11 viszonyok mellett a versenyzlk versenyekre valé kondiciondlésa &ltalénosségban fel-
hizAst eredményezett és igy adédott néhény nehémség.

Az eddigi szokdsokhoz hiven bekértlik az egyesiileti ed~8kt8l az évi &ltaléinos edzés-—
terveket és egy—egy konkrétabb 1d8szak edzésterveits Ezek — klil8nBsen az 4ltalénosak -
nagyrészt sablonosak voltak és nem fejezték ki ténylegesen azokat a problémékat, amelyek
egy—egy versenyzfnél fenndlltak.

Az egyeslileti edzfkkel valé viszony javult és egész év folyamén kielégits volt.
Kisebb nehézségek voltak a formdbahozé és a versenyidfszakban. A technikail edgések és &
formébahozé idSszak versenyeinek megtervezése nem volt mindig Usszhangban a keretedszfk
elgondoléasédval. Az egyeslileti edz6k nem olyan versenyeken inditottdk a versenysflket a
formédbahozés és versenyidészakban, mint amilyeneken a keretedzfk szerették volna.

Elkészitettlk a versenyzlk két szakaszos versenyzési tervét. Ezt a feladatot azon—
ban nem oldottuk meg minden nehézség nélkil, mert a/ rendkivil nehezen alakult ki a nem—
zetktzl meghivédsos versenyek sora, b/ minden igyekezetlink ellenére sem sikerilt teljes
mértékben biztositani mindenki lz‘méra.az ellenfeleket a budapesti versenyeken, o/ ver—
senyz8ink részt vettek kiltnb8zd meghivésos versenyeken, melyek a forma javitésédt céloz—
ték, de azt tapasztaltuk, hogy ezeken a versenyeken nem klzdbttek eléggé, itt is csak
gybzelemre mentek és kisebb teljesitményekkel is megelégedtek, 4/ Még a ﬁudapesti verse-—
nyeken sem hasznélték ki az induldsi és versenyzési lehetBségeket. :

Atlétikéban ma mér tényleges versenygrogramot kidolgozni rendkiviil nehéz minden ver-—

senzz;émra. "incsenek meg az anyagl lehet8ségeink és mind zsufoltabb az eurépai verseny-
nap .
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veo A versenyzéei birtonség hidnya jellemeste fiatal EB osapatunkat. Legtibben as
EB-ig Usspesen egy, legfeljebb két vé&logatott viadalon és ugysnennyi nemszetkdzi versenyen
vett részt.
Hiba volt, hogy az EB-re val® felkésgllést t.lajdonképpen osak 9 hémappal a verseny
elftt és nem a’tokﬂi olimpia utén kezdtlk. Ennek az volt ag eredménye, hogy a keretta-
ok jelentds részénél azm évében nem volt még meg a nevezémi sxzint teljesitéme s igy a
elkészlilés utolsé sgakaszdban ssinte "hajszolni® kellett Sket annak elérésére.

A hagai és a nemzetkbzi versenynaptér miatt nehéz volt megvalésitani a versenyid
kettéosztdsét, rtvidre sikerilt a nydr kizepére terveszett mdsodik alurosﬁ, De rdvid volt
a versenyidfsgak mésodik fele is, a kerettagok réssére nem 411t megfelels szému verseny
rendelkezéare, :

PeltUnd sok volt a -nfbotegouuk szdma, A versenysSk felelStlenek az orvosok dltal
megéllapitott betegségekiel, sérillésekkel szemben é3 nem megfelels idSben kesdenek hossd
sajdt egészségllk rendbehosdsdhos, ttkéletes erbdllapotuk bistositdésdhosz.

Foglalkomi kell az 1d6gités és kondiciondlds probléméjéval is. Ax Buréd B;z'nohl;
bebizonyitotta, hogy — néhdny kivételtsl eltekintve — atlétdink zime nem a kitUxbtt leg-
fontosabb idSpontban érte el osucsforméjét. Néhdny atléténk sokkal jobb eredményt ért el
uténa . Ennek okai:

a/ a tavaszi formébahosé munka és a versenyiddszak edsésmunkdjénsk ardnytalansédga, A
tavaszi nekibusdulds, lelkesedés as edzéseken kiviil a versenyeken is meglétmsik.

b/ hossgabdb mésodik versenyidSszak alapjdn versenysfink éppen az EB alatt érték vol-
na el csucsforméjukat. .

tcl fiatalabb versenysSink megterhelése tulzott volt a mésodik formébahozé iddszak
alat
] ?

4/ nem volt ‘lehetdség srra, hogy versenyzdink ztménél lemérhessilk a formdt nagy nem—
getkbzi vagy vhlogatott viadalok alapjén.

Edz8ink nég mindig nagm neheren é8 birzonytalanul taldljédk meg a versenyidényben g
versenyzés, edzés és plhenés Usszhangjdt., Fiatalabb versenyzlink az EB elétti idAszakban
-~ & versenyidényben - a kelleténél tBbbet dolgoztak, edmettek és viszonylag kevesebbet
versehyeztek." !

% Mindkét jelentés végll kUlbnb¥z6§ javaslatokat tartalmaz. Ezek k¥zlUl a legfontosab—
bak:

1/ Alapos értékelésre van szlkség az egyeslleti ed~8k és versenyzlk részvételével.

2 ét2/ Meg kell szilérditeni a vélogatott keret fegyelmét, versenyfegyelmét, kiizddszel—
8meT o

3/ Az olimpiai felkészitésnél fel kell hasgnélni az EBire készllés tapasztalatait.

4/ Meg kell ezlntetni minden edz6i, személyi, egyesileti ellentétet és oda kell hat-
ni, hogy minden szakember, egyeslUleti vezetd az ohmpiai Jadtékokon valé J6 szereplést
tartsa elefdleges feladatnak.

5/ Ei kell dolgozni a szikséges u] edzéselveket szakdganként.
.6/ Az 1967. versenyév prébaéy legyen az olimpia elftt.
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Orszagos IX.osztidlyu bajnokség eredményeis

Veszprém, 1966.ausuaztua 19-20
Férfiak:

100 m: 1.,Németh U,Dézsa 11,2, 2,Nagy MTK :Ll.g‘l 3.8peer WIK 11,4, 4.,Kiszely Bp . Péstés
s D.Farkas ZTE 11,6, 6 Homonnaq Szhelyl Haladds 11,7

200 m: 1,5zakaly ZTE 25.0 2.Németih U,Dézsa 23.4, 3,Venczel Nagyk Banyasz 23, 4, &4,
a. p Péstés 23.6, 5. 85 Bp.Pbst&a 27 .2
400 m; 1.Regds Be.Péatés 45, 9, 2,514 Sz8AC 50,0, 3.8zakély ZTE 50.1, 4.Kiss PVSK
'"Papp Bp.Yasas 50,9, 6.,Benkovics PEAC 5 é
800 m: 1.Bmzn31czk1 Nyiregyh ,VSC 1:55.6, 2.Suba Debr .VSC 1157.2, 3.Hazal Vasas
1t57.5, 4.,Kovacs BEAC 1:5! .9& 5.Pfundt Gank Mavag 1:58,0, 6 .Caels i FIC 1:58.0

%%o m¢ 1,Cselényi FIC 3:55.4, 2.Benedek Bg Jasas 5355.7 3. Kanam Bg.Péam 31;6.2,
zsa Debr.bpiték 33196, 5 Horvath Komldi Bényész 3:5 .0, .Hani asas 3159,
: ms 1,GySrl MTK 15:13,.4,” 2, Hegyi Salg.BIC 15:17.2. 5. JPbstas 15119,2
8 Bp.Honvéd 15:‘52.8. 5.%1‘5: Szhelyi BaladAs 15:34 6.8&1‘1&21:) BZVBI-B:H.‘
110 n gdb: 1.Kbvesdi Ozdi Kohéss 16,3, 2,Pihtér Ssoln.uhV 16.4, 3.Dinnyés U.Dbzsa
.Csernyik Békéscs.Dozsa 16. §.Csavere Bp.V Iletoor 16 %é 6.,8zécsel PVBK 16,8

400 m gébs 1.Balpataki FTC 57 2.Csontos G;yﬁri zsa 57.5 i1l BZEAC 58.1, &,
savera DBp.V.Meteor 58,2, hﬂr

U.Dézsa 59,1, 6,Puskés %véo .
% m akadé%g: l.Sarkény SZVSE 9:45.0, 2,Farkas Torekvés 145,2, 3,K6halmi GySri Dé-
i3 52 e 88 Vasas Izzé 9:51.4, S.Stepén GySri Dbzsa 9355.0, 6.Pix Tbrekvés

s

n%asggmu: 34 I.Ans IFSE 185ﬁp ﬁbo;:‘g'lg?%es. 3.8sepesi TFSE 181, 4.PAl FIO 181, 5,

0

R icicerte: 1 baths Sho VAV 693, 2.mggn Balatonfiired 686,3.Soprond Nagyk.
r MTK 664 S.Tom Bud.Bpam 6 .Balogh Egri D6z 3

Rudugrés: 1,.Sulex Bp."nﬁu usz CVSK 350, 3.Marossy Debr. 1t6k 330, 4.e;uw

U.Dos88 330, 5.Balenyi gkoréa nizsi 330, 6.RAcs Ssoln,MAV

HArmas m: 1,Peth8 Bp,Honvéd 14,20, 2,Gombkbté Sshelyi SB 13, Boproni N

Beiydss , & Hargitai H,Vasutas 15.53. 5.Viktor MTK 13,51, hngn Palstonfired

8

6késs1.Skoumal DVTK 14 «65, 2.5imké VM Kdzért 14.255 .Kot&k Debr,VS8C 13,63

Toius X.Orosn Kinizsi 13,57, 5.Anous G, Orosh.finizei 13.33, 6,Bardth Ferenc SZUVSE

Diszkoszvetés: 1.Nemé 1 IFBB 42,28 2.301:6 Csepel 40 18, 3.Kozék D 39,94, 4,
Doszpod Szeksz ,Dbzsa’ .Ra% tatap .Bényéss 29.86§5 .Toth Szeksz ., Yézsa 54.22
»

Gere zh.adiﬁst 1.Tolnai n 2.nnugi TFSE 57 3 Pungor TFSE 57.12, &.,J6=
Eilandaveti 5'305“ ‘1'65& 52 m"l'xjiiuuayn“t'}.nézgimso 38, 3.,Maké DVIK
alapacsvetéess o -
SO".ﬁ%Tm Debx.Ep rg'u s.u.uux-'szvsn 46,70. 6.Mandel Bp.Honvéd 46,68
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1 .IAB < 4cs Csepel 49:33,0, 2,T¢rok Bp.Honvéd 52107.0, 3.Csikés i=
%ﬁn 3:»:?56:38:03 5.Horvath Ha?nk.uméu 54:16.0, stgg'Ru-

103,.0,
bényal Bényéasz 543145,0
' %ukm a:’io 148 csapatbens 1,Csepel/ Kovécs,Thomasz ,Kiss/ 2340:18,0, 2.Bp,.Honvéd
7'.|!"orc.->"1':'.‘.f\rE &J'I.Csicamann" 7 21%6328,0, 3.Vasas Izz6 /La i,Bonyhadd ,Ruzicsk,/ 2351:15.0
4, Torekvés /Schwenk,Téth,Ferenczi / 2151340,0, 5.Tatab,Bényéss /Jubéss,Nagy,Pusztel/
' 2154:32,0, s.ﬂagyk.ﬁényéas JHorvath T.,Balogh,Horvath I./ 3305,57.

N & 3
100 m: l.Erieg.Bp.Epiték 12.9, 2 zsa 13,0, 3.Mosonyl Bzh,Haladds 13,0, 4.Feny~
JesI Bzh.Haladis 13.0, 5.Peliner Bp.Epiték 13.1, &.5zabé Gyéri BTO 13,1
200 m3 1,Balogh Cse ol 27,2 2.Krieg Bp.Epitsk 27.3, 3.Horvath Bp,V.leteor 27.4, 4,
Bzarka Ajakia Epitb 5.Moaon31 Szh . Hala 27.5, 6,Klitaén Pdpai Textiles 27.9,.

27.
400 m3 1,.Vidra Szoln.uzv 59.6. 2 .Kormos Szfv . MAV 60.2, 3.Balogh Csepel 61,1, 4.Kiitsim
Papal Textiles 61,5, 5.Srarka Agkai Epitok 61.6, 6.,Horvath ZIE 62,2
808 m: 1,Gyenei Bﬁ.EpitGR 2120,6, 2,Vidra Szoln MAV 2:24,.8, 3Barna V,Izz6 2:126,5,
. Berzsenyi Bp.V.lieteor 2:26.8, 5.Péter Bp.V, eteor 2:28.8, 6,Kiss Békéscs,Dézsa 2:30,0
80 m gét: 1,0rban Csepel 12,4, 2,Nagy BEAC 12,3, B.Horvé.tﬁ TFSE 12,3, %4.Balogh ZTE

s D.Kiss Bp,Honvéd 12.4,
Z 145, 3-4, Maros Helyiip,

Magasugrés: 1,Horvath Ganz MAvag 145, 2,Gyurcse frdi Y
Za "Petsfi 140, 5-6,Hopp TFSE é8Vamos Debr, pitsk 140
s 3.Deé Szeksz . Dbzse

Tavolugras: g.Fazekas Miskolel SI 524, 2.Kiitsadn Pipal Textiles 518

507, %.L'.aros Bp.Helyiip,.SC 501, 5.Vida Bg.LIEDOSZ 500, 6,liész4aros “arcsi SC 494

3%%‘2151(9253 1.Nics Bp,Péstés 11,91, 2.Szabbné Szombatﬁ.ﬂaladéa 11.44, 3 .Baracskal Bp,
59 11,31, 4.Deli Bajai uTh 11.02, 5.Pestality Bajail MTE m.éa, 6,I11és Koml,

J

Bényasz 10,63

Diszkoszvetés: 1l,Szomor BEAC 37.58, 2.Buzés Bp.V.leteor 37.48, 3.Ketyké v.lzz6 37.10,
¥.X%sa Bp.vV. eteor 36,52, 5.Kurucz latab,34nyssz 36,08, 6,Pusztai Bp.V.Meteor 35,90
Gerelyhajitds: 1.Stolmir BEAC 41,72, 2.,Hényelné Salgbdt, 40, 3.Weitzl Bp,Petdfi
nv?—w‘lm. . Radvinyi ¥TC 36.14, 5.Lugos Bp.Honvéd 35.82, 6,Kiss Bp.Petdfi 34,12,

XXXXXXXXXXXXXXXXXX

A bajnoki pontverseny vageredménye

6 rif 1 a kg 40, Oroshizi Kinizsi 41w
41, Tipografla 4 »
1. Bp.Honvéd 1829 pont 42, Szekszardl Dézsa 25
2. Vasas 098 " 4%, Ormosbinyai Banyisz J61-8
3. U,Dbzsa 789 » 44, ETI 4 n
4, Csepel 290 8 45, Bp.opitdk 338
5. BiAC 413 n 46, LBAFC s a8
6, TISE 404 v 47, Székesfhv LAV 2940
7. Bp.Spartacus 244 v 48, Karcagli Technikum . 28 . »
8. MTK 291 ' » 49, Szombathelyi SE 27T
9. Szegedi VSE 2a0 N 50, Ganz Lavag és
10, Tatab.Banyasz 241 " Elére 25:5
11, Bp.Péstéas 234 v 52, Ujpesti Sportiskola 22"
12. LAIC 199" 53. Szombathelyi lialadas 2520
13, IIC " 54, ligrl Dézsa 28 5
14, Vasas Izzd 7L . 55. Balatonfiiredi gimn, és
15, DVIK 143 » Ceplédi VSC 16 . »
16, Nyiregyh.,VsC A37: Y 57. Alségod
17. 0zdi Kohasz 111 v Geas116] EAC és
18, Bp.V.Meteor és Dunaujvarosi Kohisz 150t
Debr, kpitiék 104 " G0. DASE &8
20, Sulgbt.Bénf_:‘xsz 103> = Bp.lledosz 14 »
21, .Keposvari Kinizsi 94 62, Szabolcsl Sportiskola b s
22. Nagykanizsai Bényasz 9 63, Joézsefvarosi Sportisk,,
23, Komloi Banyész 86 " XVII, ker,S ortgskola,
24, Gysri Dézsa 80 " Bp JPctsfi és
25, Szolnoki MAV o Gyéri ETO 9 w
26, Pécal VSK 7 T 67. Hagyk.,Kinizsi és
27. Pécsi Dézsa 68 " Budal Spartacus St
28, Debreceni EAC és 69, liskolci Sportiskola és
Szegedi BEAC 67 " Csongradi gimnAzium 25
30, Debreceni Sportisk, 64 » 71, PEAC Gt
31, Véci SE 61 " 72, XIV.ker,Sportiskola - e
32. ZTE és 73. Csepeli Sportiskola 4 n
Kézponti Sportisk, 60 1." 744 MPSC és
24, Békeéscsabai Dézsa e Dunaujvaros 316,sz,ITSK - Kk
35. V. ,Kozért 54 n 756, XVIII, ker Sportiskola és
36, DVSC oy el Jaszberényil Vasas 2y
37. VII,ker,Sportiskola 48 » 78, Ugtraaljai Banyasz és
38, lilskolei VSC 44 » Ajkal BAnyéasz Lo
39. Torekvés 43 n XXXXXXX
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N&k:

33 Nyiggféyh.zsg 5 26 n
1, Bp,.Honvéd + Sa arjénl Kohisz és
2. UsDbzsa £t Pépai Textiles 24
3. Vasas 378 " 36, Tatab.,Banyasz és
4, BEAC %265 n Székesfv.mv 231 .-
5. TESE 350 » 38, Eldre 20 "
6- MTK 224. " 39. SZVSE éS
7. Bp.Epitsk 212 M Péstas ; 8 »
8, Békéscsabai Dézsa 185 n 41, quéromi Sgortiskola és
9, Bp.V.Meteor 158 n Ajkai Lpitok 15 n
10, Szolnoki MAV 141 " 43, Miskolcl Sportiskola 17
1l. Csepel 136 " 44, Ganz MAvqg 12 =
12, Szombathelyi Haladds és 45, Salgétarjani BIC és
Vasas Izzd 112 » Brdi MEDOSZ 10 =
14, Pécsi Tandrképzd 108 n 47, XVII.ker Sportiskola és
15, MAFC 87 " Dorogi Béanyasz g n
16, Gyulai VEDOSZ 8 " 49. Bp.M&DOSZ,
17, Szekszardi Dézsa 63 " Debreceni Honvéd,
18, ZTE 62 M Bajal Vasas ¢s
19, Bajai NIE 58 n Jozsefv ,Sportiskola v SRR
20, Ormosbanyai Bényasz 57 n 53. Baresi SC,,
21, Kecskemétl Dézsa és Debreceni Lpitok,
Kozponti Sportiskola 54 n Gyéri ETO,
23, Bp.Petéfi és Balatonfiiredi gimn, és
0zdi Kohisz 49 n Egl‘i SPortiskola L
25, Bp.Spartacus 47 58, Bataszeki VSK és
26, I'IC 45 n Csongradl Sportiskola 5 =
27. Nagykanizsai BAnyasz 45 n 60. Tiszafiired 4.
28, Komlél Banyasz 39 n 61. ZI:.@saki Gimnuzimp,
29. Gybéri Doézsa 33 0w lidtraaljai Banyasz,
30, DVTK 36 n DEAC és
31. BVSC Z] . Szabolesi Sportiskola Bian
32, Bp,Helyiip,.SC 27 LX X T Lxox X
If" s, & mus “,';' . g i_’ ya
ifjisagi otpioba-bajnoksag eredmenye
bajno§=
1, Bbéze Attila Dp.Hoaved 669 2,40 23.6 41,52 2:57.;
2. Annus Andor Orosh,KinizsiGl6 22.26 2% 4 4?.24 3:8;,3 3322 pgnt
3, Horvath Jené Droszl.BAny. 546 34,32 23,0 57 .82 2:49,6 2886 "
4, Boros Sandor U,Dbzsa 587 63,46 .25.0 40,56 3:05.0 2751 "
De Bétho;‘y Viktor LTK 584 46,10 22.9 29.03 2:54.0 267 o
6, Kovesdl Istvan OKSE 610 36,02 2% 32.54 2t57.1 2505
7. Bukovecz KarolyUSI 671 43,08 25.0 33.40 3:10,0 2454
8. Bogar Gyorgy = Alsbgod 546 58 .34 25.3 32,84 3:13,7 2302 »
9, Patakfalvi Istvéan Torekv, 586 35.78 4.1 27,62 3:03,2 2210 "
10, Senkei J4inos  Bp.Honvéd 543 35.90 23%.9 24,22 3301.7 2090 "
11, liester Sdndor Csepel 608 - 24,3 25.356 2153.0 1895 "
12, Gézsi Andras U,Dbzsa 610 ° - 29,2 29.68 3:04,8 i758 . "
13, Balint Béla Csepel 532 4 6% 25,2 - 3:19,.5 1610
14, Szabd Istvan Bp.Honvéd 536 - 25.3 38,82 3324,2 1585 =

AXTXTXXXLXXLIXIXXXXLXXX

Szerkesztl a Szerkeszif Bizotisdg
Felelés szerkeszi6: Endrédi Lajos
Szakszerkeszis: Farkas Pal
Kozponti szerkesztéség: Bp.XIV. Istvanmezei it 3. - Telefon: 140-034

Kladje és terjeszti: a »>Sportpropagandas (Kozpont: BpXIV. Istvénmezei it 3. - Telefon: 296 - 889
Felelss kiad6: Pécsi Tibor

Eisfizetés felvétel és példényonkénti rusitds: *Sportpropaganda®
Terjesziési osztély: Bp. VIIL.Rékéczi-u, 57/a. - Tel: 143-468 :
Elslizethets a 173.100-70 sz. MNB. csekkszdmldn is - Eldfizetési dij: 1 évre 36.-Ft kilfdldre: 42.-Ft.

Megjelenik hqvonta

Elsdllifa: a Sportpropaganda sokszorosilé --
Felelés az Intézmény igazgaidja
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