
L

ATLÉTIKA

A TABTALOMBÓL:

Az 1967 .  é v i  v e r s e n y i d é n y  végén  

Z ar án d i  L á s z l ó  h o z z á s z ó l á s a  

K e r e s z t ú r i  Géza h o z z á s z ó l á s a  

V á g t á z ó in k  e d z é s r e n d s z e r b e l i  p r o b lé m á i  

G on d o la to k  a 4oo  m-es  f u t ó k  e d z é s ­

r e n d s z e r b e l i  p r o b lé m á ih o z  

Az á t m e n e t i  i d ő s z a k  f o n t o s s á g a  a z  a t l é ­

t á k  f e l k é s z ü l é s é b e n

Hasznos  t á j é k o z ó d á s  az  NDK a t l é t a  c s a p a ­

t á n a k  v e z e t ő j é v e l  

Eredmények

U  í -V • /

1



TÚRÁRA
té len

nváron

mátra
sajtot vigyen



X I. ÉVFOLYAM 1967 , 11. SZÁM

ATLÉTIKA
A MAGYAR A T H L E T IK A I SZÖVETSÉG H IY A x.iL O S  LAPJA

**

. Az 1967. évi versenyidény végén
M ikor e so rokat. Írom, november e ls ő  n a p ja i t  é l j ü k .  B e fe je z ő d ö tt  az a t l é t i k a i  id én y , 

e lm ú lta k  a nagy v e rsen y ek , s ő t  i t th o n  p ih en  már a m exikói k ü ld ö t ts é g  a t l é t a - c s o p o r t j a  xb'. 
Most u j id ő szak  k ö v e tk ez ik  v ersen y ző k n ek , edzőknek, v eze tő k n ek  e g y a rá n t . Uj c é lo k  le b e g ­
nek e lő t tü n k ,  m elyek v i lá g o s a n  m u ta tjá k  a z t  az u t a t ,  am elyre lépnünk k e l l ,  ha nem akarunk 
az id e ih e z  h aso n ló  gyenge eredm ényekkel s z e r e p e ln i  a v i l á g  s z in e  e l ő t t .

Az ATLÉTIKA szep tem b eri számában "Öröm és üröm" címmel le i r ta m  e lg o n d o lá s a im a t, é r z é ­
se im e t a t l é t á i n k  id e i  s z e r e p l é s é r ő l ,  kz  a z ó ta  l e z a j l o t t  magyar b a jn o k ság , a k a s s a i  c s e h ­
szlovák-m agyar v ia d a l ,  a ju n io r  v á lo g a to t t  és más v ersen y ek  -  sa jn o s . - nem g y ő z tek  meg a r ­
r ó l ,  hogy m e g á lla p ítá sa im  té v e s e k , h e ly te le n ü l  lá t ta m  és r o s s z u l  k ö v e tk e z te tte m . S ő t!
Az eredm ények is m é te l t  á ttan u lm án y o zása  u tá n  még nagyobb e rő v e l  t ö r t e k  f e l  bennek azok a 
k é te ly e k , am elyek akkor i s  e lő tte m  v o l ta k .  Bár m u ta tk o z tak  b i z t a t ó  j e l e k  a ju n io r  v á lo g a ­
t o t t  v e rsen y en , de le g jo b b ja in k ,  a k ik  s z ín e in k e t  k é p v is e l té k  K assán, nem úgy s z e r e p e l te k ,  
ahogyan k e l l e t t  v o ln a . Ez a v erseny  még akkor i s  k e l le m e tle n  zuhanyként h a t o t t ,  ha nem 
v o l ta k  i t th o n  le g jo b b ja in k ,  a le g b iz to s a b b  p o n ts z e rz ő in k . A v e re sé g  még i ly e n  körülm ények 
k ö z ö tt  i s  k e lle m e tle n  v o l t .  •

E m l í t e t t  cikkemben sok  g o n d o la to t v e te tte m  f e l  gyenge eredm ényeink l á t t á n .  T a lán  i n ­
kább magamban v i ta tk o z ta m  o k a i r ó l ,  t a l á n  kerestem  a m ag y aráza to t és igy v e te tte m  f e l  a 
p ro b lém ák a t. De, m int b e b iz o n y o so d o tt,  ezek  a to v áb b iak b an  i s  f e n n á l l ta k ,  to v áb b iak b an  
i s  g á t ló  tén y ező k én t s z e r e p e l te k  és h o z ták  a gyenge s z e r e p l é s t .

Ú jság c ik k ek  je l e n te k  meg, vélem ények h a n g z o tta k  e l  i t th o n m a ra d t a t l é t á i n k  s z e r e p lé ­
s é r ő l .  V o ltak  mentő és a v e r e s é g e t  m agyarázó indokok, de a ..tén y ek  to v áb b iak b an  i s  fe n n ­
á l l t a k .  Ez p ed ig  szomorú je le n s e g  egy s p o r tá g  é le té b e n .

Cikkem nem v o l t  h a t á s t a l a n .  Z arán d i L á sz ló , a v á lo g a to t t  k e re t  ed ző je  és K e re s z tú r i  
Géza, a r é g i  s p r i n t e r  és g á t f u tó  edző , a c ik k  á ttan u lm án y o zása  u tán  b e k ü ld te  é s z r e v é te ­
l e i t ,  m agyaráza to t ad ta k  egyes k érd ések b en , k i f e j t e t t é k  e lg o n d o lá s a ik a t  és nem égy e se tb e n  
k r i t i k á t  i s  g y a k o ro lta k . A k é t szakem ber Í r á s á t  t e l j e s  te r je d e lm é b e n  k ö z ö ljü k . De v á r ju k  
a  tö b b i  szakem ber, a tö b b i  edző vé lem ényét, a z o k é t, ak iknek  v e rse n y z ő i s z e r e p e l te k  a v á lo ­
g a t o t t  k e re tb e n , a k ik  k ö z e le b b rő l l á t h a t t á k  és t a p a s z t a l h a t t á k  a s ik e r t e l e n s e g  o k a i t  és 
a k ik  a jövőben h a th a tó s a n  közrem űködhetnek a h ib ák  k i j a v í t á s á n .

Mint n e v e lő , m int edző , az a g y a k o r la t i  ta p a s z ta la to m , hogy a  h ib á s  mozgás, vagy 
h ib a  j a v í t á s a  csak  akkor le s z  eredm ényes, ha  fe lism erem  a z t ,  meg tudom á l l a p í t a n i  annak 
k e le tk e z é s é t ,  kidolgozom  a j a v í t á s  u t j á t - m ó d já t . De versenyzőm m el, vagy tan ítványom m al i s  
é sz re  k e l l  véte tnem  a h i b á t ,  meg k e l l  tu d n i  m agyarázni ennek káros k ö v etk ezm én y e it, s ő t  
oda k e l l  hatnom , hogy maga a szenvedő f é l  i s  a k a r ja  a jo b b a t ,  e redm ényesebbet. T ehát a n e ­
v e lő  és ta n í tv á n y  közös m unkája, e lh a tá ro z á s a  és közösen k id o lg o z o tt  te rv e  n é lk ü l  nem l e ­
h e t  eredm ényt e l é r n i .

A két e m l í t e t t  e d z ő -k a r tá r s  be lem ély ed t a d o lgokba , k o n k ré t é s z r e v é t e l e k e t ' t e t t e k ,  
melynek k ö v e tk ez téb en  könnyen m e g ta lá l já k  a z t  az u t a t ,  mely eredm ényre v e z e th e t .  De a v á­
l o g a t o t t  kere tben ,nem  csa k  ennek a k é t edzőnek v o l ta k  t a n í tv á n y a i ,  nem csak  n ek ik  k e lle n e  
l á t n i  a h ib á k a t .  És ha m aguktól nem jönnek  r á ,  m eg b eszé lésen , k ié r té k e lé s e n  k e l le n e  meg­
v i t a t n i  a zo k a t és rö g tö n  d ö n te n i a j a v í t á s  módján i s .

Szükséges len n e  t e h á t  egy évvég i k i é r t é k e l é s ,  melyen r é s z t  vennének az é r d e k e l t  v e r ­
senyzők , ezek  e d z ő i,  a sz a k v e z e té s  és a s z ö v e tsé g  v e z e tő s é g e . I t t  n y í l ta n  f e l  k e l le n e  
v e tn i  a p ro b lém ák a t, n y í l ta n  f e l t á r n i  a h ib á k a t  es v ég ü l t i s z t a  v iz e t  ö n te n i a pohárba 
-  ha e r r e  szükség  van . M ert e z t  a h e ly z e t e t  meg k e l l  v á l t o z t a t n i  még akkor i s ,  ha nem 
m indenkinek k e llem es . Csak az ő s z in te ,  a j a v í t á s t  c é lz ó ,  az eredm ényesség érdekében  k i ­
f e j t e t t  b í r á l a t  l e h e t  'e red m én y es.

Úgy l á t s z i k  azonban, hogy nemcsak nekem v o l ta k  i ly e n  é s z re v é te le im . Szakem bereink 
le g jo b b ja i  komoly munkával t ö l t ö t t é k  az u to ls ó  h ó n ap o k a t, te rv e k e t  k é s z í t e t t e k ,  s o k a t fo g ­
la lk o z ta k  a f e lk é s z í t é s  m ó d sz e re iv e l, t á r g y a l t a k  k ü l f ö ld i  v e rsen y ző k k e l és ed z ő k k e l, r é s z t  
v e t t e k  m egbeszéléseken  és t a p a s z t a l a t a i k a t ,  e lg o n d o lá s a ik a t  p a p í r r a  i s  v e t e t t é k .  Z arán d i 
es K e re s z tú r i  h o z z á s z ó lá s á v a l e g y id e jű le g  k é t ig en  hasznos és é r té k e s  f e l k é s z i t é a i  t e r v  
é r k e z e t t  hozzám a magyar s p r in te r e k  képzésének e lő s e g í t é s é r e .  Úgy gondolom, hogy m indkét
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munkát, so ron  K ívü l, t e l  je  »5 t e r  jti.ie'l«. mucii c: minden m ó d o sítá s  n é lk ü l  honnak a nagy n y i l ­
vánosság  e l é  a:'.sai a k é r é s s e l ,  hogy nézzék á t ,  mondjanak b í r á l a t o t ,  e g é s z í t s é k  k i ,  vagy 
- ha szü k ség es - k é r je n e k  bőségesebb  m agyai'ánatot egyes ré sz e k h e z .

Z arán Ji é.> Uaoijanov i.ch munkája komoly elő tanu lm ány  eredm enye. B iz to s  vagyok benne , 
hogy e l k é s z í t e t t  f e lk é s z í t é s i  te rv ü lj a legm odernebb e lv e k , a leg jo b b an  b e v á lt  g y a k o r la t i  
a lk a lm azás u tán  l á t o t t  n a p v i lá g o t .  Es m égis, a z t  jav aso lo m , hogy tá rg y a l ju n k  e r r ő l ,  b e ­
s z é ljü n k  a ré s z k é rd é s e k rő l ,  m ert ahány a t l é t a ,  a n n y ifé le  f e lk é s z í t é s r e  van szü k ség  és 
ahány edző , a n n y ifé le  utón ju th a t  e l  a c é l i § .  Az a la p e lv e k  azonban v á l to z a t la n o k  maradnak 
Komoly éves f e lk é s z í t é s i  t e r v  szükségen  egyénre szab v a , m egalkuvás n é lk ü l i  v é g re h a j tá s  és 
m enetközben e s e t le g e s  m ó d o sítá s .

Egy le n g y e l s p r in te r k é p z é s s e l  fo g la lk o z ó  szakcikkben  o lv as tam , hogy a fu tó k  a la p o ­
z á sá n á l az á l ió k é p e a s é g i  g y a k o r la to k a t  minden akadály  e l l e n é r e  v é g r e h a j t já k ,  inkább csö k ­
k e n tik  a t ö b b i t ,  de ebben e lm aradás nem l e h e t . Az eredmény őket ig a z o l t a  és i g a z o l j a .  Va­
lahogyan  n á lunk  i s  igy  k e l le n e  t e n n i .

M ost, november e l e j é n ,  vagy m ire e c ik k  m e g je le n ik , november végén, még m indig  nem 
k éstü n k  e l  a r r ó l ,  hogy m ódosítsuk  s ç r in t e r e in k  f e l k é s z í t é s é t ,  u j ú t r a  lé p jü n k , u j e l h a t á ­
ro z á so k k a l kezdjünk  munkához edzők es versen y ző k  e g y a rá n t.

F a rk as  P á l

Z arándi L ászló  h o zzá szó lá sa
F ark as P á l "Öröm és üröm" cimü c ik k éh ez

Az ATLÉTIKA s z e ç te m b e r i^számában F ark as P á l ö s s z e fo g la ló  é r t é k e l é s t  a d o t t  a t l é t á i n k  
e ls ő  f é lé v i  s z e r e p lé s é r ő l .  A zóta e l t e l t  jó  néhány h é t és m ikor ezen  h o zzászó láso m at fo g a i 
mazom, a z t  i s  mondhatom, hogy la s s a n  b e fe je z ő d ik  az ez é v i v e rse n y id é n y . B e fe je z ő d ik  és 
szomorúan teh e tem  h o zzá , hogy a m ásodik v ersen y id én y  sem h o z ta  meg a z t ,  am it v á r tu n k . így  
k é t d o lo g tó l  e l t e k i n t v e ,  e r r e  a s z a k a s z ra  is  é rv én y es  F ark as  P á l ig en  sok h e ly e s  meg­
l á t á s a  .

M ivel ezévben i s  a v ág táz ó  c s o p o r t  v ez e tő e d z ő je  v o ltam , igy  a c ik k e l  k ap c so la tb a n  
c sa k  a v ág tázo k  s z e re p lé s é v e l  s z e re tn é k  fo g la lk o z n i .

Ha v á g tá z ó in k  / s  id e  sorolom  a g á t fu tó k a t  i s /  e z é v i s z e r e p lé s é t  az Európa-Kupa és a 
v á lo g a to t t  v iad a lo k o n  k e r e s z tü l  v izsg á lo m , akkor az a lá b b ia k a t  á l la p í th a to m  meg:

F é r f ia k : m axim álisan
e lé r h e tő

m in im á lisan
e lé r h e tő

v e rsen y ző in k  
á l t a l  e l é r t

pontszám pontszám pontszám
D uisburg : s ik fu tó k 3o pont 5 pont 16 pont
E.K . s e l e j t e z ő g á t fu tó k 12 pont 2 pon t 6 pont
m agyar- an g o l: s ik fu tó k 34 pont 13 pont 13 pont

• g á t fu tó k 16 pont 6 pont 6 pont
K iev: s ik fu tó k 3o pont 5 pon t 7 pont

g á tfu tó k 12 pont 2 pont 3 pont
K assa: B ik fu tő k 34 pont 13 pont 15 pont

H ő k :
g á tfu tó k 16 pont 6 pon t 6 pont

D rezda: s ik fu tó k 18 pont 3 pont 17 pont
E .K. s e l e j t e z ő g á tfu tó k 6 pont 1 pont 5 pont
magvar-NSZK: s ik fu tó k 21 pont 8 pont lo pont

g á t fu tó k 8 pont 3 pont 3 pont
m agyar-angol : s ik fu tó k 21 pont 8 pont 12 pont

g á tfu tó k 8 pont 3 pont 3 pont
K iev: s ik fu tó k 18 pon t 3 pont 12 pont
Ë.K. döntő g á t fu tó k 6 pont 1 pon t 1 porit
Kassa : s ik fu tó k 21 pont 8 po'nt lo pont

g á tfu tó k 8 pont 3 pont 3 pont
Úgy gondolom, ez a k im u ta tá s  i s  önm agáért b e s z é l .
S ha ehhez még hozzáveszem  F arkas P á l m e g á l l a p í t á s a i t :  "1 3 -an  f u t o t t a k  ta v a ly  1 0 ,7 -  

e t ,  vagy an n á l j o b b a t . . . ,  a 1 0 .8 -a so k  h e te n  v o l t a k . . .  a 1 0 .9 -e se k  1£ fő b ő l á l l t a k . . .  s z ín  
t e  l e h e t e t l e n ,  hogy a k ö z v e tle n  m ásodik vonal 2 2 -es  c s o p o r t já b ó l  egy sem tu d o t t  f e l f e j ­
lő d n i  a leg jo b b ak h o z!

"Hogyan le h e ts é g e s ,  hogy a v á ltó b a n  i s  még m indig  a 4 év e l ő t t i  id ő k k e l s z e re p e lje n  
c sa p a tu n k . De idézhetném  még s z a v a i t  tovább  i s :  " . . . a z  eredmény k é t főn m úlik : a v e r ­
senyzőn es az ed ző n ."  -  " I t t  nem a t e h e ts é g g e l  van a h ib a ,  i t t  a f e lk é s z ü lé s b e n ,  a h o zzá ­
á l lá s b a n  es a v e rsen y zésb en  k e l l  k e re s n i  a j a v i t a n i v a l ó t ." -  " I t t  v é g ig  keményen k e l l  dő l
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g o zn i az a la p o z á s tó l  a v e rsen y id én y  b é f e je s é a é lg ,  s ő t  az á tm e n e ti id őszakban  i s  Nem le h e t  
b ü n te t le n ü l  n ap o k a t, vagy h e te k e t  á tp ih e n n i ."  - "A v á lo g a to t t  k e r e t ta g s á g  nemcsak eim , 
hanem k ö te le s s é g ."

A to v áb b iak b an  e z ek e t mondja: "Nem le h e t  ig a z ,  hogy n in c s  te h e ts é g ü n k . Ha az ü g y es­
s é g i  számokban f e l j ö t t ü n k  az é lv o n a lb a , i t t  som maradhatunk, l e . "  - "ügy gondolom , e d z és- 
m ó d sze rb e li h ib á k ra  k e l l  e lő s z ö r  rá jö n n ü n k , a z u tá n  k i  k e l l  k e re s n i  a m eg fe le lő  em beranya­
g o t és h a  k e l l  k ö z p o n to s í to t t  e d z é s re n d ss e r  a la p já n  k e l l  k é p z ésü k rő l g o n d o sk o d n i,"

Ezek v o lta k  - h o zzá teh e tem  -  h e l y t á l l ó  t a p a s z t a l a t a i  F ark as P á ln a k . S most sze re tn ém  
elm ondani néhány é s z re v é te le m e t i s .  Ezek az a lá b b ia k :

1 . A v á lo g a to t t  k e re t  ed ző je  csak  akkor tu d  eredm ényes munkát v é g e z n i, ha szo ro s  
összhangban d o lg o z ik  az e g y e s ü le t i  ed ző k k e l, azok tám o g a tják  m unkájában. Mi v o l t  a h e ly z e t  
ezen a té r e n ?  Bár a le g tö b b  ed ző v e l b a r á t i  k ap c so la tb a n  vagyok, munkánk ö sszh a n g ja  mégsem 
v o l t  jó  s ebben én i s  h ib á s  vagyok. S a jn o s , a különböző k e re te k  ö s s z e á l l i t á s á b a  nem v o l t  
b e le szó láso m  s az é v i f e lk é s z ü lé s i  te r v e k e t  is  c sa k  m árc iusban  kaptam k ézh ez . így  már az 
In d u lá s n á l  nem v o l t  meg a k e l lő  összhang a jó  munkához.

Ezen úgy le h e t  s e g í t e n i ,  hogy az a lap o z ás  megkezdése e l ő t t  az e g y e s ü le t i  edzőkkel 
összhangban k e l l ‘ ö s s z e á l l í t a n i  ré sz b e n  a különböző k e r e te k e t ,  ré szb en  az  év i f e lk é s z ü lé s i  
a la p e lv e k e t  ls~T

Ehhez szo ro sa n  h o z z á ta r to z ik ,  hogy v ég re  k é t év meddő v i t á i ^ u t á n  m eg^kellene eg y ezn i 
ezekben az a la p e lv e k b e n , azaz közösen k e l l  k ia la k í ta n u n k  a v ág tázo k  u j e d z é s re n d a z e re t .

2 . T erm észe tesen  a leggondosabban  m e g te rv e z e tt és e l k é s z í t e t t  f e lk é s z ü lé s i  és e d z é s ­
te rv e k  i s  csak  akkor v a ló s í th a to k  meg, ha  van k iv e l  m e g v a ló s í ta n i .  S a jn o s , ezen a t é r e n  
nem á l lu n k  j ó l .  E g y esü le te in k . - é le n  a v e z e tő  k lu b o k k a l, -  nem tö rő d n ek  a m eg fe le lő  u tá n ­
p ó t lá s  b i z t o s í t á s á v a l .  A j e l e n l e g i  i f j ú s á g i  gárdában  a l i g  t a l á l h a t ó  o ly an  v e rsen y ző , a k i ­
t ő l  a k éső b b iek  so rá n  jobb .eredményi v á rh a tn á n k . T eh á t az e g y e s ü le t i  edzőknek so k k a l l e l ­
k iism e re te se b b  k iv á lo g a tó  munkát k e l le n e  v ég ezn i a s p r i n t e r  u tá n p ó t lá s  b i z t o s í t á s a  é r ­
dekében . Azt i s  sze re tn em  i t t  h an g sú ly o z n i, hogy a v á g ta f u tá s  o ly an  versenyszám , melyben 
e g y ré s z t korán k e l l  kezden i a s z a k o s í to t t  e d z é s e k e t , m ásré sz t az eredm ények Is  Igen rö v id  
időn  b e lü l  m egm utatkoznak.

3 . Ugyanakkor m aguktól a v e rs e n y z ő k tő l i s  so k k a l l e lk i is m e re te s e b b ,  so k k a l c é l tu d a ­
to sab b  edzésmunkát  és v e r s e n y z é s t  v árnak  e l .  Ezen f e l ü l  a m ag án é le tü k e t i s  a c é ln a k  meg­
f e le lő e n  k e l l  a l a k i t a n io k .  T ehát c s a k  o lyan  v ersen y ző k re  van szükségünk , a k ik  t ö r e t l e n  
l e n d ü l e t t e l  képesek a c é l é r t  d o lg o zn i s o ly an o k ra , ak ik  v a ló b an  k i tü n te té s n e k  é r z ik ,  hogy 
v á lo g a to t ta k  és e z é r t  m indent meg i s  te s z n e k .

4 . A jó  v á l tó k  k ia la k í tá s á h o z  e g y ré s z t  m e g fe le lő  fu tó k ra ,  m ásré sz t m e g fe le lő  számú 
v á ltó e d z é s re  i s  szükség  van . E zzel szemben csak  a n ő i v ág tázo k  a k a r ta k  éB t e t t e k  i s  so k a t 
annak é rd ek éb en , hogy k ia la k u lh a s s o n .egy jó  v á l t ó .  Ennek eredm ényeként az id én  s i k e r ü l t  
egy^u j ö s s z e té te lű  v á l tó v a l  o lyan  á tlag e red m én y t e lé rn ü n k , ami a jö v ő t  i l l e t ő e n  ig en  b i z ­
t a t ó .  A f é r f i  v á g táz ó k n á l már c sak  szóban v o l t  meg ez a le lk e s e d é s .  E z é r t  a jövőben csak  
o lyan  v á g táz ó k k a l szabad fo g la lk o z n i  a v á l tó k  k i a l a k í t á s a  é rd ek éb en , a k ik  a v á l tó  s ik e r e s  
s z e r e p lé s é é r t  minden á ld o z a t r a  képesek  i a .

Ehhez te rm é sz e te se n  az e g y e s ü le te k tő l  is  nagyobb tá m o g a tá s ra  van szü k sé g . A v á l t á s t  
t e k in th e t jü k  úgy, mint egy te c h n ik a i  számot és -  kérdem - m ely ik  te c h n ik a i  szám nál e lé g ­
séges egy te c h n ik a i  edzés?  Azt h iszem , eg y ik n é l sem. Ugyanakkor ebben az évben c sa k  igy 
tu d o t t  k é s z ü ln i  mind a n ő i ,  mind a f é r f i  v á l t ó .  Ahhoz, hogy a v á l tó in k  v á l t a n i  Is  t u d j a ­
nak , m in im álisan  h e te n te  k é t v á l tó e d z é s  m e g ta r tá s á t  ta r to m  szü k ség esn ek . É h h e F T Isz ö n t-  
az k e l l ,  hogy az e g y e s ü le te k  e l  i s  en g ed jék  a v e rs e n y z ő ik e t ezek re  a közös e d z é se k re .

E zt a néhány g o n d o la to t a z é r t  ir ta m  l e ,  e g y r é s z t ,  m ert sze re tn ém , ha v á g tá z ó ln k  jobb 
eredm ényeket érnének  e l ,  m á s ré sz t abban i s  bizom , hogy az e g y e s ü le t i  edzők i s  elm ondják 
vélem ényüket s vég re  o lyan  eg é szség e s  v i ta s z e l le m  a la k u l  k i ,  amelyben m indenk it a s e g í t é s  
szándéka v e z é r e l .

Z arán d l L ász ló  
v eze tő ed ző  ,

K eresztú ri G éza h ozzászó lása
az A t lé t ik a  IX. számában m eg je len t "Öröm és üröm" cimü c ik k h ez

E lo lv astam  F ark as  P á l c ik k é t ,  m elyben a t l é t i k á n k  mai h e ly z e té t  r e á l i s  m e g v i lá g í tá s ­
ban t a g l a l j a ,  m e g á lla p í tá s o k a t  h o z , .melyek nagyon i s  h e ly t á l l ó a k ,  k é rd é s e k e t,  m elyekre 
f e l e l e t e t  v á r .  Úgy érzem , hogy a k i s z e r e t i  az a t l é t i k á t  s fo g la lk o z ik  s p r i n t -  és g á t s z á ­
m okkal, az nem mehet e l  a c ik k  m e l l e t t  úgy, hogy e r r e  a k tív a n  ne re a g á ln a .

E lg o n d o lk o z ta to t t  a c ik k  m é r té k le te s  h an g ja  s az a s e g í t e n i  a k a rá s ,  ami a so ro k  kö­
z ü l k ic s e n d ü l .

Az a láb b iak b an  sze re tn ém  véleményem k i f e j t e n i .  E lő reb o csá to m , hogy se n k i f e l e t t  sem 
akarok  p á lc á t  t ö r n i ,  s e n k i t  sem akarok  m egbán tan i, de f e l  k e l l  t á r n i  a n y e rs  ig a z s á g o t ,  
hogy ta n u l ju n k  b e lő le ,  v á l to z ta s s u n k  r a j t a ,  vagy p ed ig  von juk  le  a k ö v e tk e z te té s e k e t .  D ol­
gozzunk to v áb b , de ne ig y , sem m iesetre  se ig y , ahogyan az id én  t e t t ü k .

Ezt az é v e t ,  az o lim p iá t m egelőző é v e t  nagy fogadkozások , n ek ib u zd u lá so k  je l le m e z ­
t é k .  Ebben az évben k e l l e t t  vo lna m egm utatni, hogy érdemes e z z e l  a g á rd á v a l fo g la lk o z n i  
a h elyük  le s z  jö v ő re  M exikóban. Az ú jság o k b an , ö s s z e jö v e te le k e n ,  szakm ai m egbeszéléseken
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m ást sem h a l l o t t  az ember, m in t, hogy : " t i s z t a  la p " ,  " u j u tak .", " u j emberek -  egym ásra 
tám aszkod junk , m ert közös e rő v e l  a s a r k a ib ó l  k i  l e h e t  m o zd ítan i a v i l á g o t .  Ez igy  szép  s 
igy ig a z  i s  le n n e .

S most nézzük meg az 1967-ben k é s z ü lt  " f i lm e t" .
Kezdődik a z z a l ,  hogy m egállap o d tu n k : meg k e l l  in d u ln i  v a la m e rre , m ert ahogy ed d ig  

c s in á l tu k ,  az k ev és.
I t t  v o l t  a p é ld a : a dobók. Közös n evezőre  k e r ü l te k .  M egegyeztek az a la p v e tő  d o lg o k ­

ban,, r á j ö t t e k ,  hogy m it k e l l  t e n n i ,  ha eredm ényesen akarnak  s z e r e p e ln i  Az e g y é n i e lg o n ­
d o lá s o k a t nem ö l té k  meg a z é r t ,  az eg y é n isé g , az edzés s a já to s  iz e  megmaradt minden edző 
m unkájában.

Az eredm ények őket ig a z o l tá k .
Hogyan p ereg  tovább  ez a " f i lm "  a g y o rs fu tó k  szem szögéből?

Ö s s z e jö v e te l ,  m eg b eszé lés , -  fo g ad k o zás, megkapunk minden le h e tő s é g e t :  m ost mu­
ta s s u k  meg! A sz a k v e z e té s  b i z t a t ,  k é r ,  m eglesz m inden, fo g ju n k  ö s s z e . K eressük  a k iv e z e tő  
u t a t ,  k e ressü n k  egy u j m ó d sze rt. D olgozzunk tö b b e t ,  so k k a l tö b b e t ,  de re n d s z e re s e n , ne 
c sak  f e l lá n g o lá s o k k a l ,  hanem k ö v e tk e z e te se n , ha k e l l ,  fo g c s ik o rg a tv a .  De do lg o zzu n k . Nem 
ü lh e tü n k  a nem létező  b a b é r ja in k o n . L ehe t f e j l ő d n i ;  e z t  p é ld á v a l  tá m a s z th a tju k  a lá  /K ovács 
A nnam ária, N em esháziné/. Vagy n á lu n k  csak  a n ő k n él vannak te h e tsé g e k ?  N álunk nők v i s e l i k  
a n a d rág é t?  I t t  a r e c e p t :  so k a t d o lg o z n i, s o k a t fá ra d o z n i és s z iv e t  ad n i b e le ,  so k -so k  
s z iv e t !

De nézzük meg, hogy k ik k e l  k e l l  e z t  m eg cs in á ln i!
Egy nagyon h e te ro g é n  k ö z ö ssé g g e l. O ly an o k k a l, a k ik  h o sszú  évek so rá n  e l j u t o t t a k  egy 

s z i n t i g ,  s o t t  m e g á llta k . Nem lé p te k  to v áb b , m eg e lé g ed e ttek  v o l ta k ,  nem i s  a k a r ta k  tovább  
h a la d n i .  Minek? " V á lo g a to tta k  vagyunk, s z in te  b é r e l t  h e ly ü n k  v an . Minden ú t r a  k iv is z n e k ,  
h is z e n  n in c s  m ás". Ha v e s z é ly e s  kezd le n n i  v a l a k i ,  a z t  ügyesen  k i c s e l e z ik .  Van e r r e  mód, 
h i s z  a h idegh áb o rú n ak  an n y i f a - j tá ja  v an . M ié rt k e l l  t e h e ts é g e s  em bereknek egy s z i n t  e l ­
é ré s e  u tá n  m e g á lln i , s t a g n á ln i ,  s ő t  v i s s z a f e j lő d n i?  M ert m eg e lé g ed e ttek  s a j á t  m agukkal, 
m ert n in c s  am b ic ió ju k , megkapnak igy  i s  mindent, s a s z a k v e z e té s ,  fe lső b b  v e z e té s  szem et 
huny -  a h e ly e t t ,  hogy e r ő te l je s e b b  eszközökhöz n y ú ln a , ha k e l l ,  az o p e rá ló  k ésh ez .

J ö j je n e k  a f i a t a lo k ,  k ikben  van tű z ,  le lk e s e d é s ,  a k ik  eredm ényt s z e re tn é n e k  e l é r n i .
De m aradjanak  meg azok az ö reg ek , a k ik  h a jla n d ó k  to v á b b lé p n i ,  a k ik  még tu d n ak  le lk e s e d n i  
s ak ik n ek  a v á lo g a to t t  mez nem csak  egy k ü l f ö ld i  u t a t  j e l e n t ,  hanem ennek a három sz ín n e k  
v is e lé s e k o r  nagyon fe le m e lő  és m agasztos h i v a t á s - t u d a to t .

Az e ls ő  c s a ló d á s  o t t  é r t ,  am ikor a p rá g a i  f e d e t tp á ly á s  já té k o k ra  v a ló  v á lo g a tá s n á l  
lá t ta m  a p ró b a fu tá s o k a t .  V erseny v o l t  a k ik ü ld e t é s é r t .  Egy i f j ú s á g i ,  f é lé v e  f u t é  v e rse n y ­
ző majdnem a z t az id ő t  f u t o t t a ,  am it az ö reg  so k szo ro s  v á lo g a to t t a k .  Ami annak ragyogó 
te l je s í tm é n y  v o l t ,  - ezeknek e ls z o m o r í tó .

Ne a p rá g a i  s z e r e p l é s r ő l ,  az egész  h o z z á á l l á s r ó l  b e s z é l jü n k . Amikor a v á ro sb an  s é ­
t á l t u n k  s t a lá lk o z tu n k  a v e rse n y z ő k k e l, m egkérdeztük , m ié r t  éppen az f u t o t t a  a leg h o sszab b  
tá v o t  a v á l tó b a n , a k i f u t o t t a ,  s a k i e r r e  a le g a lk a lm a tla n a b b  v o l t ,  s m ié r t  nem azo k , 
ak iknek  .k e l l e t t  v o ln a  fu tn io k .  A v á la s z ,  n ev e tv e  ez v o l t :  "Mi nem v á l l a l t u k .  0 i s  fu s so n , 
a z é r t  h o z tá k  k i . "  Ig en  fu s so n , m int ahogy f u t o t t  í b  b e c s ü le te s e n ,  ameddig b i r t a  a s z iv e ,  
még tovább  i s ,  de a lá b a  már nem b i r t a .

I t t  e l p a t t a n t  bennem v alam i s r á jö t te m , hogy a fogadkozás csak  ad d ig  t a r t o t t ,  s ő t  
még ad d ig  nem -  c sa k  a h a tá r ig !

I t t  k ö v e te t t  e l  a s z a k v e z e té s  nagy h i b á t ,  hogy eb b ő l a j e lb ő l  nem v e t t e  é s z re  az 
egész  é v e t ,  ami még e l ő t t e  v o l t  s ami úgy i s  k ö v e tk e z e t t  be!

Nem akarok  so k a t id ő z n i en n é l a k é rd é s n é l ,  de to v á b b ia k  m erülnek f e l  bennem. M iért 
van a z , hogy a dobók négy ed ző t v is z n e k  tá b o rb a ,  egyes fu tó c s o p o r t  i s  tö b b e t .  Egy i ly e n  
ig én y es á g n á l, m int a s p r in t  és  g á t ,  m ié r t m aradt a sz a k v e z e té s  egyedü l?  Nem v o l t  s e n k i ,  
a k i s e g i t s e n ,  vagy nem tá m a sz k o d h a to tt s e n k ire  sem? E rre  nem tu d o k  f e l e l n i .  Vagy en n y ire  
b i z o t t  önmagában, hogy nem v e t t e  é s z re  a p rá g a i  j e l t  s b í z o t t  em bereiben? K érdések , me­
ly e k  f e l e l e t r e  v á rn ak ! Sokan fo g la lk o z u n k  az a t l é t i k a  ezen  á g á v a l .  M indannyian s e g í t e t ­
tü n k  v o ln a . V a lah o l h ib a  t ö r t é n t !

Hogyan l e h e t ,  hogy csa k  egy edző  l á t o g a t t a  meg v e r s e n y z ő jé t  T a tán  /e ln ö k s é g i  je g y ­
zőkönyv/, m ié rt k e l l e t t  a g á ta so k n ak  a form ábahozó tá b o r  a l a t t  -  am ikor a te c h n ik a i  mun­
kán van a h angsú ly  -  edző n é lk ü l  do lgozn iok?

Van egy jó  magyar közmondás: a k i so k a t m arko l, k ev ese t fo g . Ez i t t  i s  f e n n á l l .  H ibás 
v o l t  a s z a k v e z e té s ,  de h ib á sa k  v o ltu n k  valam enny ien , a k ik  l á tv a  a n e h é z sé g e k e t, nem á l l ­
tu n k  m ellé  menet közben -  sz ó v a l ás t e t t e l .

A s p r i n t e r  ç à rd a  e z é v i s z e r e p lé s é t  nem l e h e t  csak  a sz a k v e z e té s  nyakéba v a r r n i .  Em­
b erek  vagyunk, té v e d h e tü n k , de ta n u l ju n k  b e lő l e .  A sz a k v e z e té s  j a v í t s a  k i a h ib á k a t ,  győz­
ze le  önm agát. Ne leg y en  e ln é z ő , ne leg y en  m egalkuvó. R agaszkod jék  e lv e ih e z ,  ne f é l j e n  
keménynek l e n n i ,  ha k e l l ,  t á v o l i t s a  e l  a nem oda v a ló k a t .

R endet k e l l  te re m te n i  ezen  a v o n a lo n . De re n d e t  k e l l  te re m te n i  az időm érés t e r é n  i s  
L e h e te t le n  á l l a p o t ,  hogy i t th o n  f u t j á k  a jd  eredm ényeket, a k ü l f ö ld i  v e rsen y ek en  " to l j á k  
a mezőnyt" közepes id ő k k e l.  M ikor v iz s g á l ju k  már f e l ü l  az id ő m éré st?  M ié rt nem rendeznek  
v iz s g á la to k a t ,  M ié rt n in c s  a szö v e tség n ek  le g a lá b b  2o-3o jó  ó r á ja .  S zerv ezzen ek  3 -4  id ő ­
mérő b r ig á d o t  s e l le n ő r iz z é k  e z e k e t közben. Ne az  leg y en  időm érő, a k in ek  ó r á ja  van / b á r  
l e h e t ,  hogy az3o-4o é v e s / ,  hanem a z , a k i j ó l  mér s e z t  be i s  b i z o n y l t ja .



Az eg y -k é t t i z e d e s  bem érések- később m indig v is s z a ü tn e k !  /L ásd  K ie v ! /
Eddig a m ú ltró l  b e sz é lte m , s ez a v e rse n y id é n n y e l l e z á r u l t .  Lépjünk to v áb b . A lövő­

ben e z t  a nagy t e r ü l e t e t  egy ember nem v e z e th e t i .  Legyen egy v eze tő ed ző  /m in t a lo b o k n á l/,  
a k i m ellé  k é t b e o s z to t t  ed ző t válasszon , k i  vagy maga a s z a k v e z e tő , vagy a s.,ai-.v. - Le.-.
Vagy leg y en  k é t egyform a jog o k k al m eg b izo tt edző , k ik  közösen d o lgoznak , m egbeszélve min 
den t s  közü lük  az eg y ik  leg y en  a v e z e té sb e n  f e l e l ő s .

A f e lo s z tá s  le h e tn e  a k ö v etk ező : 1 . f é r f i  s p r in t  l o o - t o l  4ot> m -ig , -Lxloo, 4a4v3,
2 . n ő i s p r in t  és m indkét nem beli g á t .  Vagy p ed ig  leg y en  egy v eze tő ed ző , - k i ma/n l i é  
vesz  egy s p r i n t e r -  és egy g á te d z ő t ,  egymás k ö z ö tt  f e lo s z t„ á k  a munkát - v e z e té s e  m . l e t t .

R endet k e l l  te re m te n i  a v ersenyzők  h o v a ta r to z á sá b a n  i s .  E l k e l l  d ö n te n i,  k i t  h o l ak a­
runk  s z e r e p e l t e t n i .  Ki k e l l  a l a k í t a n i  m indenki p r o f i l j á t  és ehhez ra g aszk o d n i k e l i .

Mi v o l t  a v i l lá m - ik r e k  / a k i k  e g y é n ile g  nem v o l ta k  jobbak  a mai s p r i n t e r e k n e l /  s i k e ­
rén ek  t i t k a ?  Az ö s s z e s z o k o tts á g . Van jó  p á l  o lyan  s p r in te rü n k ,  kikben megvan a z ^ a d o t ts á g . 
A la k ítsu n k  k i  egy i ly e n  i f j ú  v á l t ó t  s no ad ju k  meg az öregeknek m indig  a z ^ u to ls o  b iz o n y í­
t á s i  l e h e tő s é g e t .  P e t r o v ic s ,  P a rk a s , H ajdú , M adarász, PUgedi és s o ro lh a tn é k  meg egy p a r 
n e v e t.  Nem mindegy, hogy az ö reg ek , vagy ezek  a f i a t a l o k  le s z n e k  m ásodikak? M ert, ez a 
f e j lő d é s  ú t j a ,  - az ö regek  m ásodikak m aradnak, de a f i a t a lo k b ó l  le h e tn e k  -  e lső k !  Türelem  
k e l l  h o zz á , meg nagy-nagy jó in d u la t ,  le g a lá b b  ak k o ra , m int am ekkorát az e d d ig ie k  é lv e z te k

Az id ő seb b ek  lé p je n e k  f e l j e b b ,  de t e l j e s  s z ív v e l ,  ne csak  k é n y sz e rű ség b ő l, ö ssze  l e ­
h e t  h o zn i egy ü tő k ép es 4x4oo-as v á l t ó t ,  mely az a t l é t i k a  leg sz e b b , leg izg a lm asab b  száma. 
D e ,p e rsze  nem 4 7 .5 -ö s M ih á ly f iv a l  és 4 8 -a s  G y u la iv a l. Ezek az emberek so k k a l tö b b re  h iv a ­
t o t t a k ,  ezekben az emberekben so k k a l tö b b  van. M ihály f i t  gyorsaság,a 4oo m-re t e s z i  k ép es­
s é ,  46 mp k ö rü l k e l le n e  f u t n i a .  P e rsz e , v á l t o z t a t n i  k e l le n e  edzésm unkáján . Ami jó  v o l t  
te g n a p , az ma éppen hogy e lc s ú s z ik ,  h o ln a p ra  ped ig  már i d e j é t  m u lta . E rre  Mihály f.inak  és 
G yulainak  i s  r á  k e l l  jö n n ie  és ezen k e l l  v á l to z ta tn iu k ,  m ert a magyar a t l é t ik á n a k  mind­
k e t tő jü k re  szüksége van s é re z n iö k  k e l l ,  hogy i t t  az  id ő , am ikor v is s z a  is  k e l l  ad n i v a ­
la m it .  Es ha ez c sak  önmaguk le g y ő z é s e 'á r á n  megy, akkor -  ezen az á ron ! M ert az e lle n k e z ő  
u t  m e n th e te t le n  e l t ű n é s t  hoz a s ü l ly e s z tő b e n . L eh e t, hogy nem ma, de g y o rsab b an , m int 
ahogy a fe lem elk ed és  t ö r t é n t .  A p á ly a  l e s z á l ló  ága m indig rö v id e b b .

Nem á l lu n k  azonban o ly an  m élyen, hogy ebbő l ne le h e tn e  k i l á b o l n í .  Kemény, h o z z á é r tő  
k éz , s e g í tő tá r s a k  és szakmai -ö sszefogás k e l l .

Egészen más a h e ly z e t  n ő i v o n a lo n , O tt k é t nagy te h e ts é g  fé m je lz i  a g á r d á t ,  a eg y -k é l 
f i a t a l  te h e ts é g  b o n to g a tja  s z á r n y a i t .  A llito m , hogy n ő i v á ltó n k  Mexikóban simán az e ls ő  
négy közé j u t h a t .  P e rs z e , más f e l á l l í t á s b a n ,  de majdnem ugyanebben az ö s s z e té te lb e n .  En­
nek a v á ltó n a k  az id én  i s  jó v a l  45 mp-en b e lü l  k e l l e t t  v o ln a  f u t n i a .  S a jn o s , e g y e tle n  v e r ­
senyen sem s i k e r ü l t  még csak  közepesen sem v á l ta n i  ok - so k szo r r a j t u k  k í v ü l 'á l l ó  okokból. 
De a z é r t  van h ib a  bennük i s .  Ami a f iu k n á l  t a p a s z ta lh a tó :  a s a j á t  magukkal v a ló  m egelé­
g e d é s . Legyenek sze rén y eb b ek , b e c s ü ljé k  egym ást jobban , do lgozzanak  b e c sü le te se b b e n  egy­
m ásé rt -  akkor e l ju th a tn a k  o lyan  magas s z i n t r e ,  amelynek je l e n le g  c sak  az a l j á n  á l ln a k .

Van a f u tn i  tu d ásu k  m e l l e t t  egy nagy erényük : valam ennyiük h i h e t e t l e n  k ü z d e n itu d á s a . 
Ez le s z  az a la p ,  eb b ő l k e l l  k i in d u ln i !

A g á ta so k k a l p ed ig  fo g la lk o z n i  k e l l .  Ez nem szükséges ro s s z ,  hanem a v á lo g a to t t  eg y ik  
p o n ts z e rz ő , vagy p o n tv e sz tő  ág a . Nem l e h e t ,  hogy ú js á g , r á d ió ,  szak c ik k ek  csak  mint elm a­
r a d t  szám ot e m l í t ik  - tegyünk  i s  v a la m it az é rd e k é b e n ! . . .

A g á taso k b an  megvan ehhez a j ó in d u la t ,  de ne h agy juk  magukra ő k e t .  T ó thné , P e th ő , 
Kíb b , B alogh, M é ly k ú ti, M ila a s in , T opor, R in g h o ffe r  es a tö b b ie k  m egérdem lik, hogy hónuk 
a lá  n y ú lju n k . Ezek az emberek m eg in d u ltak  f e l f e l é .  S okszor fo g c s ik o rg a tv a , de m egkapasz­
k o d tak . Adjuk meg a le h e tő s é g e t  n ek ik  tá b o ro k , v e rsen y ek  s t b .  fo rm ájában . I t t  k e l l  a mér­
cén k i c s i t  en g ed n i, i t t  k e l l  a jó in d u la t ,  az e l is m e ré s ,  i t t  k e l l  nagyvonalúnak lennünk , 
m ert m eglesz az eredm énye.

Remélem, hogy nemcsak bennem h a g y o tt  nyomot az e lm ú lt év s ik e re  és b a l s ik e r e ,  hanem 
elgondo lkoznak  r a j t a  az a r r a  i l l e t é k e s e k  i s ,  v e z e tő k , sz a k v eze tő k , v e rsen y ző k . Es ha t a ­
lá ln a k  o ly a t ,  ami r á ju k  v o n a tk o z ik , úgy fo g ad ják  e z e k e t ,  m int ő s z in te  s e g í t s é g e t :  v á l t o z ­
ta tn a k  i s  fe lfo g ásu k o n  s a j á t  és a magyar a t l é t i k a  é rd ek éb en .

Ha v ág tá z ó in k  ez é v i e redm ényeit ö s s z e h a s o n l í t ju k ,  e g y ré sz t a u é tinny év e l ő t t i e k k e l ,  
m ásrész t a k ü l fö ld ie k k e l ,  akkor az a lá b b i  k ö v e tk e z te té s e k re  ju th a tu n k :

Haz.ai v is z o n y la tb a n  sem e lő re h a la d á s ,  sem v is s z a e s é s  nem k ö v e tk e z e t t  b e , te h á t  egy­
h e ly b en  topogunk . A k ü l f ö ld i  eredm ényekhez^képest v is z o n t to v áb b i lem aradás á l l a p í t h a t ó  
meg. Ha ezekhez a tényékhez  h o zzáv esszü k  még v ág táz ó in k  s z e r e p lé s é t  az Európa Kupán és a 
v á lo g a to t t  v iad a lo k o n , -  ah o l az e lé r h e tő  pontszám oknak még az 5° fi-éX sem é r té k  e l  - ak ­
kor a r r a  a m e g á l la p í tá s ra  ju th a tu n k , hogy az e d d ig i u t nem jó ,  ú j a t  k e l l  követnünk.

A f e n t i  okok m ia t t  sze re tn ém  Í rá s b a n  i s m e r te tn i  e lk é p z e lé s e im e t,  m elyeket e g y ré s z t  a 
h a z a i és k ü l f ö ld i  edzőkkel t ö r t é n t  szem élyes m egbeszélésem , m ásrész t a különböző s z a k i r o ­
dalom á ttan u lm án y o zása  rév én  g y ű jtö tte m  össze  a z z a l  a c é l l a l ,  hogy h o z z á já ru l ja k  v á g tá ­
zó in k  s ik e re s e b b  s z e re p lé s é h e z .

K e re s z tú r i  Géza

Vágtázóink edzésrendszeri >eli problémái



Szeretném  h a n g sú ly o z n i, hogy nem egységes r e c e p t e t  szándékozom a d n i ,  hanem a  f e lk é ­
s z ü lé s  a l a p e lv e i t  igyekeztem  r ö g z i t e n i  a z z a l  az  e lg o n d o lá s s a l ,  hogy h a  a következő  v e rse n y ­
id én y b en  ezen  a la p e lv e k  m e g ta r tá s a  a la p já n  k é sz ü ln e k  f e l  v á g tá z ó in k , akkor a jövő  év  végén 
egy év t a p a s z t a l a t a i t  f e lh a s z n á lv a ,  m ár közösen  v i t a t h a t j u k  meg, hogy ezen  u j  f e lk é s z ü l é s i  
re n d sz e rb e n  mi a jó ,  m it hagy junk  meg és  mi a  r o s s z ,  am it u j j a l  k e l l  f e lv á l ta n u n k .

Szeretném  a z t  i s  m eg em líten i, hogy az a lá b b i  e lv e k  e g y a rá n t é rv én y esek  a f i a t a l  v á g -  
tá z ó k ra ,  a  h a lad ó  v e rsen y ző k re  é s  a  v á lo g a to t t  k e re tb e n  s z e re p lő  s p r in t e r e k r e  i s .

1 . A v ág táz o k  k iv á lo g a tá s a ,  a  v á g tá z ó k k a l szem beni k ö te le s s é g e k
Ahhoz, hogy vág tázó ink  jó  eredm ényeket é r je n e k  e l ,  m eg fe le lő  k iv á lo g a tá s  i s  sz ü k sé g e s , 

n is z e n  b izo n y o s k ép esség ek  h ián y áb an  jó  v á g tá z ó t  n e v e ln i  l e h e t e t l e n .  Éppen e z é r t  fo n to s n a k  
ta r ta n á m , hogy a j e l e n l e g i  h e ly ze te i v á l to z ta s s a n a k  k lu b ja in k .  T a p a s z ta la ta im  s z e r i n t  ugyan­
i s  nemcsak f e l n ő t t  v á g tá z ó i  n in c se n e k  a  v e z e tő  e g y e sü le te k n e k , hanem az i f i k ,  s ő t  a  se rd ü ­
lő k  k ö z ö t t  i s  r i t k á n  t a l á l h a t ó  o ly an  v e rse n y z ő , a k i  jobb eredmény e l é r é s é r e  k ép es l e h e t .  
F e la d a t  te h á t  a z i  hogy az e g y e s ü le t i  edzők nagyobb k ö r ü l t e k i n t é s s e l  v á lo g a s s á k  k i  a  v á g tá -  « 
r a  a lk a lm as f i a t a lo k a tT

A v ersen y ző k  k iv á lo g a tá s á v a l  -  a  f i z i k a i  a d o tts á g o k  m eg lé tén  t ú l  -  f o n to s ,  hogy a  v e r ­
senyzők azo k k al a  l e l k i ,  a k a r a t i  tén y ező k k e l i s  re n d e lk e z h e n e k , m elyek n é lk ü l  jó  eredm ények 
nehezen  é rh e tő k  e l .  J e le n le g  u g y an is  -  m eg íté lésem  s z e r i n t  -  a  szü k ség es  f i z i k a i  k é p e s sé ­
g e k k e l,  de már az a k a r a t i  tén y ező k  m eg lé te  t e r é n  nagyobb h ián y o sság o k  m utatkoznak . T ehát 
azo k k a l a  v e rse n y zőkk e l  k e l l  fo g l a lk o z n i ,  a k ik  f i z i k a i  a d o t t s á g a ik  m ell e t t  m eg fe le lő  l e l k i ,  
a k a r a t i  tu la jd o n sá g o k k a l i s  re n d e lk e z n e k ,

2 . Az edzőkkel szem beni követelm ény
A j e l e n l e g i  h e ly z e t  m e g v á lto z ta tá sá h o z  edző k o llég á im n ak  i s  ú ja b b  te rh e k e t  k e l l  v á l -  

l a l n i o k .  Uj m ódszer, u j  r e n d s z e r  k ip ró b á lá s a  azonban tö b b le tm u n k á t j e l e n t .  E z é r t  a z t  kérem 
edző k o l lé g á im tó l ,  hogy munkájuk s o rá n  ré sz b e n  a  v é g z e t t  m unkát, ré s z b e n  a  s z e r z e t t  ta p a s z ­
t a l a t a i k a t  r ö g z í t s é k  Í r á s b a n ,  ig y  a  jövő évben  már ezen  ta p a s z ta la to k  f e lh a s z n á lá s á v a l  t e ­
h e t jü k  jobbá m unkánkat.

3 . A t é l i  v e rsen y id én y  b e v e z e té sé n e k  szü k ség esség e
A f e j lő d é s  eg y ik  eszközének  te k in te m , hogy az e d d ig i  g y a k o r la t t a l  szemben a  t é l i  mun­

k á t  egy f e d e t tp á ly á s  v e rse n y id é n y  b e ik ta tá s á v a l  k é t  r é s z r e  b o n tsu k . E zt ^-öbb ok m ia t t  i s  
lén y eg esn ek  ta r to m  s ezek  k ö zü l az a lá b b ia k a t  em lítem  megí

a /  a  t é l i  ed z é se k e t so k k a l s z ín e s e b b é , v á l to z a to s a b b á  t e h e t jü k ,  m egszűnik ezen  
id ő sz a k  h o sszú  id e ig  t a r t ó  egyhangú m unkája;

b /  a v e rsen y ek  b e ik t a t á s a  m ia t t  már ebben az évben i s  fo g la lk o z n i  k e l l  a  g y o rsa ­
ság  m eg fe le lő  s z in tű  k i a l a k í t á s á v a l .  Ez p ed ig  a z t  j e l e n t i ,  hogy az e lő ző  év­
ben k i a l a k í t o t t  g y o rs a sá g i  s z i n t  nem e s h e t  nagyon v i s s z a  /a z  e d d ig i g y a k o r la t  
s z e r i n t  az o k tó b e r i  v e rsen y  f o l y t a t á s a  c sa k  a  jövő  év á p r i l i s  végén m egrende­
z e t t  v e rsen y en  k ö v e tk e z h e t b e /  s  ig y  az e lk ö v e tk ezen d ő  v ersen y id én y b en  már 
egy magasabb s z i n t r ő l  f o l y t a t h a t j u k  a  g y o rs a sá g i  m unkát;

c /  a  v e rse n y z é s  minden sp o r to ló n a k  é l t e t ő  e lem e, te h á t  ha t é l e n  i s  van v e rse n y , 
akkor e g y ré s z t  fo ly am a to sa b b á  l e h e t  t e n n i  a  munkát /m e g sz ü n te th e tő  az e d d ig i 
jónéhány  h e te s  s e m m itte v é s /, m á s ré sz t a  v e rsen y  m ia t t  maguk a  v e rsen y ző k  i s  
s z ív e se b b e n  v é g z ik  a  m unkát;

d /  a k ü l f ö l d i  t a p a s z ta la to k  a  m ódszer h e ly e s s é g é t  b i z o n y í t já k ;
e /  n á lu n k  i s  m egoldható  a  f e lk é s z ü lé s  /m e g fe le lő  m ére tű  gumi s z á l l í tó s z a la g o k  

b e s z e r z é s é v e l /  és  a  v e rse n y z é s  i s  /B u d ap es ten , T a tá n , S zom bathelyen é s  -  gon­
dolom -  Szegeden, M iskolcon  é s  P é c s e t t  i s  k i a l a k í t h a t ó  m eg fe le lő  v e rs e n y le h e ­
tő s é g / ,

4 . Egy n y á r i  m ásodik  form ábahozás le h e tő s é g e
E m ásodik form ábahozás b e i k t a t á s á t  s z in té n  több  tényező  m ia t t  ta r to m  szü k ség esn ek .

Ezek az  a lá b b ia k ;
a /  a k é p e s s é g s z in te k  b izo n y o s id ő  u tá n  megkopnak s e z e k e t csak  több munkával l e ­

h e t  m eg fe le lő  s z i n t r e  em eln i. Ha n y áro n  b izo n y o s  id ő re  m e g szü n te tjü k  a v e r ­
s e n y e k e t,  akkor e z t  a  p luszm unkát e l  l e h e t  v é g e z n i.

b /  a jó  eredmények ta r tá s á h o z  a vág tázó k n ak  id e g i le g  i s  f r i s s e k n e k  k e l l  le n n iö k . 
Ezen id ő sz a k  e z t  a  c é l t  i s  b i z t o s í t j a ;

c /  p roblém a i t t  a  v e r s e n y n a p tá r  ö s s z e á l l í t á s a .  Az a  véleményem, h a  az e lk ö v e tk e ­
ző versen y év b en  e té r e n  s z e r z e t t  t a p a s z t a l a t a in k  kedvezőek  le s z n e k  / s  ebben 
b iz to s  v ag y o k /, akkor már a z z a l  a k é résse l* , hogy a v e r s e n y n a p tá r  ö s s z e á l l í t á ­
s á n á l  a m ásodik a la p o z á s ra  leg y en ek  t e k i n t e t t e l  -  nyugodtan  fo rd u lh a tu n k  a 
MASZ e ln ö k ség é h ez .

5 . Uj e d z é s i  Id ő szak o k  m eg h a tá ro zása , e d z é s e ik  problém ába
Az e lő ző  k é t  p o n t fig y e lem b e  v é t e l é v e l  az  ed d ig  négy id ő szak o s  f e lk é s z ü lé s s e l  szem­

ben  az a lá b b i  f e lk é s z ü l é s i  id ő szak o k  b e v e z e té s é t  jav aslo m  a z z a l  a  k i e g é s z í t é s s e l ,  hogy az 
egyes f e lk é s z ü l é s i  id ő szak o k  id ő ta r ta m a  a  h e ly i  k ö rü lm én y ek tő l é s  a v e r s e n y n a p tá r tó l ,  va­
lam in t az é v i  c é lk i tű z é s e k tő l  függően  v á l to z h a t ,  de az a d o t t  id ő szak o n  b e l ü l i  munka j e l l e ­
ge nem v á l to z h a t .

6



Tehát az a lá b b i ed zé'si id ő sza k o k  b e v e z e té s é t  javaso lom :
1 . E lő a lap o zás
2 . A lapozás e ls ő  ré s z e
3 . T é l i  v e rsen y id én y
4 . A lapozás b e fe je z ő  ré s z e
5 . Form ábahozás e ls ő  r é s z e
6. Form ábahozás m ásodik ré s z e
7 . V ersenyidény  e lső  ré s z e
8 . M ásodik form ábahozás
9 . V erseny idény  m ásodik ré s z e

10. L evezető  id ő szak

nov., k ö z e p é tő l d ec . v ég é ig  
ja n .  e l e j é t ő l  f e b r .  közepéig  
fe b r .k ö z é p é  t ő i  m árc .k ö zep é ig  
m árc. k ö z e p é tő l m árc. v ég é ig  
á p r .  e l e j é t ő l  á p r .  v ég é ig  
m áj. e l e j é t ő l  m áj. v ég é ig  
ju n . e l e j é t ő l  j u l .  v ég é ig  
aug . e l e j é t ő l  aug. v ég é ig  
s z e p t .  e l e j é t ő l  o k t. v ég é ig  
nov. e l e j é t ő l  nov . k ö zep éig

Ha a  f e n t i  id ő sz a k  b e o s z tá s t  m eg fig y e ljü k , akkor k i tű n ik ,  hogy az egyes id ő szak o k  
id ő ta r ta m a  kü lönböző , ig y  f e lv e tő d h e t ,  hogy hány h e te s  c ik lu so k b an  v é g e z te s sü k  az ed zése ­
k e t .  E zzel k a p c so la tb a n  az  a ja v a s la to m , hogy egy-egy id ő s z a k o t  te k in th e tü n k  egy c ik lu s ­
nak s ezen a  c ik lu s o n  b e lü l  a  v ersen y ző  a d o t t s á g á tó l  é s  f e lk é s z ü l t s é g i  f o k á tó l  függően  ha­
tá ro z z u k  meg a t e r h e l é s i  g ö rb é t.

6 . A 100-200 m-es fu tó k  e d z é sre n d sz e ré n ek  p ro b lém ái
a /  Az egyes id ő szak o k  c é l j a  és. f e l a d a t a i

E lő a la p o z á s : c é l j a :  a t e r h e l é s  fo k o z a to s  n ö v e lé s é v e l  a s z e rv e z e t
m eg fe le lő  e lő k é s z í té s e

f e la d a to k :  1 . á l t a l á n o s  fu tó á l ló k é p e s s é g  n ö v e lé se
• 2 . á l t a l á n o s  e rő  n ö v e lé s e ,

3 . s p e c i á l i s  e rő g y a k o r la to k  k iv á l a s z tá s a .
M egjegyzés : az a lap o z ás  s o rá n  a t e r h e l é s t  úgy k e l l  s z a b á ly o z n i ,  bogy a sze rv eze te t n a - 

gyobb te r h e lé s  e l v i s e l é s é r e  tegyük k é p e s s é , m ert a következő  id ő sz a k  f e l a d a t a i  c sak  abban » 
az e s e tb e n  o ld h a tó k  meg, h a  mind1 az á l ta lá n o s  f u tó á l ló k é p e s s é g e t ,  mind az á l t a l á n o s  e rő t  
m eg fe le lő  s z i n t r e  tu d ju k  em eln i. A s p e c i á l i s  e rő g y a k o r la to k  k iv á la s z tá s á n á l  m indig az i l ­
l e t ő  v ersenyző  h iá n y o ssá g a i h a tá ro z z a k  meg a g y a k o r la to k  m ily e n sé g é t é s  a végzés s z o rz ó ­
szám át i s .
Az a la p o z á s  e ls ő  ré sz é n e k  c é l j a :  a f i z i k a i  a la p k é p e s s é g s z in te k  n ö v e lé s e ,  v a la ­

m in t e lő k é s z ü le t  a t é l i  v e rse n y id é n y re j
f e la d a to k :  1 . é l t a l á n o s  fu tó á l ló k é p e s s é g  n ö v e lé s e ,

2 . g y o rs a sá g i fu tó á l ló k é p e s s é g  n ö v e lé s e ,
3. g y o rsa sá g  m eg fe le lő  s z in tű  k i a l a k í t á s a ,
4 . á l t a l á n o s  erő  n ö v e lé s e ,
5 . g y o rs a sá g i  e rő  n ö v e lé s e ,
6 . te c h n ik a i  munka t ö k é l e t e s í t é s e  /e z  a to v áb ­

b i  ed zés id ő szak o k b an , m in t á l la n d ó  f e la d a t  • 
j e le n tk e z ik / .

M egjegyzés : ezen  id ő szak b an  k e t tő s  f e l a d a t o t  k e l l  m e g v a ló s í ta n i .  E g y ré sz t úgy k e l l  
sza b á ly o z n i a  t e r h e l é s t ,  hogy az á l t a l á n o s  k é p e s s é g s z in te k  n ö v ek ed jen ek , m á sré sz t e l k e l i  
k ezd en i a s p e c iá l is a b b  j e l l e g ű  munkát i s ,  bogy a  t é l i  v e rsen y ek  k e z d e té re  a g y o rs a sá g i 
s z i n t  i s  m eg fe le lő  le g y e n .
T é l i  v e rs e n y id ény : c é l j a :  s ik e r e s  v e rse n y z é s  a  f e d e t tp á ly á s  v e rsen y ek e n ,

hogy ezen  v e rsen y ek  a f e lk é s z ü l t s é g  fo k á ra  i s  
v á l a s z t  ad ja n a k .

f e la d a to k :  1 . a g y o rs a sá g i s z i n t  e l le n ő r z é s e  v e rse n y e ­
ken ,

2, a g y o rsa sá g  n ö v e lé s e , v a la m in t a több i f i ­
z i k a i  k é p e s sé g  m eg fe le lő  s z in t e n  t a r t á s a .

M egjegyzési ebben az id őszakban  az ed zések  száma é s  a t e r h e lé s  nagysága a v e r s e n y le ­
h e tő  sFgeFfToiTugg. M indenese tre  ü g y e ln i k e l i  a r r a ,  hogy a v ersen y ző k  a  v ersen y ek e t: p ih en ­
te n  in d u l ja n a k .  Abban az e s e tb e n , h a  a v ersenyző  nem 'tu d  in d u ln i  a v e rsen y ek e n , akkor ezen 
id ő sz a k  id ő ta r ta m á t  rö v id e b b re  k e l l  v e n n i, egyébként ezen  id ő szak n ak  m eg fe le lő  könnyebb 
munkát végezzen .
A lapozás b e fe je z ő  ré sz é n e k  c é l j a :  a s z e r z e t t  t a p a s z ta la to k  f e lh a s z n á lá s á v a l  a

f i z i k a i  a la p k é p e s s é g s z in te k  to v áb b i n ö v e lé s e , 
e ls ő s o rb a n  m ennyiség i munka rév én ;

f e la d a to k :  1 . á l t a l á n o s  é s  g y o rs a sá g i  fu to á l ió k é p e e s é g
n ö v e lé se  ;

2 . á l t a l á n o s  é s  s p e c i á l i s  e rő  n ö v e lé s e ;
3. a g y o rsa sá g  m eg fe le lő  s z in tű  t a r t á s a .

M egjegyzés : a munka m enny iségét az id ő sz a k  rö v id sé g e  e l l e n é r e  úgy k e l l  m e g te rv e z n i, 
hogy ebben”az id őszakban  k ap ják  a v ersen y ző k  a legnagyobb m ennyiség i t e r h e l é s t .  E munka 
te rv e z é s é n é l  ü g y e ln i k e l l  a r r a  i s ,  hogy ezen  id ő s z a k - s z ó ró s  ö ssze fü g g ésb en  van a következő  
id ő s z a k k a l ,  te h á t  a m ennyiség i munkából tö r té n ő  fo k o z a to s  átm enet e z t  tü k rö zz e  v ia s z a .
Form ábahozás e ls ő  ré szén e k  c é l j a :  az a l a p f i z i k a i  k é p e s s é g s z in te k  to v á b b i növe­

lé s e  úgy , hogy a m ennyiség i mánkat egyre i n ­
kább a m inőség i munka v á l t s a  f á i  s  Így  a sp e ­
c i á l i s  munka eg y re  nagyobb t e r e t  k ap jo n .
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fe lad atok « 1 . fu tó á lló k é p e s s é g i  s z in t  ta r tá sa
2 . g y o rsa sá g i fu tó á lló k é p e ssé g  n övelése«
3 . g y o rsa sá g i munka n ö v e lé se ;
4 . á lta lá n o s  e r ő sz in t  ta r tá sa ;
5. s p e c iá l i s  g y o rsa sá g i erő n ö v e lé se .

M egjegyzést a m ennyiségi munkából a m inőségi munkára történ ő  / a  fu tá so k  in t e n z itá s a  
n ő / átm enetnél ü g y e ln i k e l l  arra , hogy fo k o za to s leg y en  az átm enet, de az ö ssz te rh e lé sb en  
ne következzék be lén y eg es csökkenés.
Formábahozás második részének  cé lja «  a s p e c iá l i s  k ép esség sz in te k  tovább i n ö v e lé s e ,

m elyet ezen  időszak  formábahozó v e r se n y e i i s  
e lő s e g íte n e k  s e g y ú tta l módot nyújtanak az 
e l le n ő r z é s r e  i s .

fe lad atok «  1 , g y o rsa sá g i fu tó á lló k é p e ssé g  n ö v e lé se ;
- 2 . gyorsaság n ö v e lé se .

3 . s p e c iá l i s  g y o rsa sá g i erő n ö v e lé se ;
4 .  e lle n ő r z ő  versenyeken  v a ló  r é s z v é t e l .

M egjegyzést a végtázók  edzésének egy ik  ig en  k r it ik u s  időszaka  e z . E zért különösen  
k e l l  ü g y e ln i a résztá v o k  összm éterszám ának, hosszának és in ten z itá sá n a k  m eg fe le lő  ö ssz ­
hangjára. Fontos, hogy a gy o rsa sá g i edzések  alkalm ával k e llő e n  p ih en t leg y en  az izom zat, 
azaz az egymást követő edzések  anyagát, valam int a pihenő napot a f e n t i  korü4mény f ig y e ­
lembe v é t e lé v e l  k e l l  m egtervezn i. Ugyancsak fo n to s  szem e l ő t t  ta r ta n i ,  hogy ezen  id ő sza k  
v e r sen y e i a form ábakerülést s e g i t ik  e lő ,  teh á t a versenyzők  ne törekedjenek  akkor még a 
m axim ális eredmények e lé r é s é r e .
A versen yid én y  e ls ő  ré sz e  cé lja «  b izonyos átlagform a s a v ersen y n a p tá r tó l fü g ­

gő e ls ő  csúcsform a k ia la k ítá s a .
fe lad atok «  1 . g y o rsa sá g i fu tó á lló k é p e ssé g  ta r tá s a ,

2 . gyorsaság n ö v e lé se ,
3. v er sen y zés .

Meg jeg y zés « ezen időszakban a h eten k én ti v e r sen y zést s ennek m eg fe le lő en  a pihenőna­
pok b e á l l í t á s á t  ig en  fon tosn ak  tartom . A m inőségi munkán leg y en  a hangsúly az ed zések  so ­
rán.
A második formábahozás c é l j a i  a megkopott f i z i k a i  k ép esség sz in tek  p ó t lá s a ,

valam int m eg fe le lő  id e g p ih e n te té s  b iz t o s í t á ­
sa .

fe lad atok «  1 . a g y o rsa sá g i fu tó á lló k é p e ssé g  n ö v e lé se ;
2 . g y o rsa sá g i s z in t  ta r tá sa ;
3 . s p e c iá l i s  erő n ö v e lé se ;
4 . r é s z v é te le k  form ábahozó v e rsen y ek en  az  id ő ­

szak  végén .
Megjegyzés« i t t  i s  e lé g  ö s s z e t e t t  fe la d a to k a t k e l l  m egoldani. A t e r h e lé s t  az edzésna­

pok számán t ú l ,  a m inőségi-m ennyiség i munkával i s  k e l l  b iz t o s í t a n i .  Az időszak  vége f e l é  
fok ozatosan  csökken a te r h e lé s  é s  k isebb  je le n tő sé g ű  formábahozó versenyeken  k e l l  r é s z t  
v en n i.
A versen yid én y második részének  c é lja «  átlagform a é s  a második csúcsform a k ia la k ítá ­

sa  a versen y n a p tá r tó l függően .
fe lad atok «  lá sd  a versen yid én y  e ls ő  r é s z é n é l l e í r t a k a t .

Levezető id őszak . Ebben az időszakban elsősorb an  a m eg fe le lő  id e g i  p ih e n te té s  az e l s ő d le -  
g es f e la d a t ,  valam int a különböző sérü lések  g y ó g y ítá sa , k e z e lé s e . Arra k e l l  ü g y e ln i, hogy 
ne leg y en  t e l j e s  p ih en ő , k ie g é s z ítő  sportágak sze rep e lje n e k  az edzések  műsorán.

b /  Gyakorlatanyag a különböző képességek  f e j le s z t é s é b e n
A v á g ta fu tá sn á l a különböző k é p e s s é g fe j le s z tő  gyakorlatok  szo ro s össze fü g g ésb en  van­

nak egym ással annyira, hogy sok szor a z t  sem le h e t  m eghatározni, hogy az ad ott ró sz tá v  e l ­
sősorban a gyorsaságot vagy a g y o rsa sá g i á lló k é p e ssé g e t  f e j l e s z t i .  Ennek e l le n é r e  az e lő b ­
biekben m eghatározott c so p o r to s ítá s  s z e r in t  ism ertetem  a különböző k é p e s s é g fe j le s z tő  gya* 
k o r la to k a t. Teszem e z t  a z é r t ,  mert ig y  sokkal könnyebb az egységes a la p e lv ek  r ö g z ít é s e ,  
m ásrészt, mert az ad o tt c so p o r to s ítá so n  b e lü l  e lső so rb a n  a k ih a n g sú ly o zo tt k é p e s s é g fe j le s z ­
t é s t  le h e t  a f e l s o r o l t  gyak orla tok kal m eg v a ló s íta n i.

F u tó á lló k é p e ssé g i gyakorlatok
a /  A fu tá s  tá v já t  k ilom éterekben  határozzuk meg. /A  tá b lá za to n  A , / .  A fu tá s  i r a ­

mát maguk a versenyzők határozzák meg. V áltozó leg y en  a fu tá s  irama, e z é r t a j á n la t o s  a 
v á lto z a to s  terep  h a szn á la ta . Egy edzés k eretén  b e l l i i  3 -6  km le fu tá s á t  javasolom .

b /  A f u t á s  i d e j é t  p e rc b e n  h a tá ro z z u k  meg. /A tá b lá z a tb a n  A „/. I t t  i s  a  v e rse n y ­
zők h a tá ro z z á k  meg az ira m o t.  Egy ed zés k e r e té n  b e l ü l  15-15 p e rc e s  f u t á s t  ja v a s o lo k  5 -1 0 - 
15 p e rc e s  f e lb o n tá s b a n ,

c /  A fu tá s  id e j é t  percben h atározzzk  meg é s  e g y ú tta l a z t i s ,  hogy közben hány 
é s  m ilyen  h osszú  r é sz tá v o t  fu ssan ak , /A  tá b lá za to n  Á^/.

I t t ,  bár a fu tá s  iram át s z in té n  a versenyzők határozzák  meg, m égis a h ossz é s  a 
szorzószam  m eghatározásával szab ályozh ató  a t e r h e lé s .  Egy edzés k ere tén  b e lü l 25-45  p erc ig  
ta r tó , 5 -10-15 p erces fe lb o n tá sú  800-1800 összméterszámu fu tá so k a t ja v a so lo k .
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F u tó -  g y o r s a s á g i-  á l ló k é p e s s é g i  g y a k o r la to k
a /  R ész táv o s k e v e r t  f u t á s .  /A tá b lá z a tb a n  G yá/. A ré s z tá v o k  h o ssz a  200-600 m.

I t t  a  tá v o t  v á lta k o z ó  Iram ban f u t j á k  a v ersen y ző k  p l . :  jJxJOO m úgy , hogy 40 m le n d ü le te s ,  
60 m könnyű f u t á s  v á l ta k o z v a . Egy edzés k e r e té n  b e lü l  600-1600 összm éte rszám o t ja v a s o lo k ;

b /  emelkedő fu tá s o k  /A tá b lá z a tb a n  Gyág/ A munka m ilyensége m inden e se tb e n  az 
a d o t t  k ö rü lm én y ek tő l fü g g ;

c /  r é s z tá v o s  fu tá s o k  /A tá b lá z a tb a n  G y á ,/ .  A ré s z tá v o k  h o ssz a  I 5O-3OO m. A g y o r­
s a s á g i  á lló k é p e s sé g  f e j l e s z té s é n e k  le g k iv á ló b b  eszk ö ze . C é lsz e rű  3 -4  db 200 m -re l k e z d e n i, 
majd f e l j u t n i  a  6-o s  szo rzó szám ig . Egy id ő  u tá n  a 2 0 0 -k a t fo ly am a to sa n  a 150 m-ek v á l t j á k  
f e l .  A 200 m-es k i i n d u lá s i  ré sz id ő n e k  a le g jo b b  2 0 0 -as  id ő t  +8-10 m p-t ja v a s o lo k  s ez az 
id ő  csökken az e lő re  e l k é s z í t e t t  te rv n e k  m eg fe le lő en , A 150-es k i i n d u lá s i  id ő n é l  a le g jo b b  
I 50 m-es id ő  + 3-5  m p-t ja v a s o lo k . F on tos a r é s z tá v o k .k ö z ö t t  a  p ih en ő id ő  r ö g z í t é s e  i s .  I t t  
k ez d e tb en  3 p e rc e s  p ih e n ő id ő t ja v a s o lo k  s e z t  l e h e t  5- 8- 10-20  p e r c ig  n ö v e ln i a f u t á s  i n ­
t e n z i t á s á v a l  ö sszh an g b an . Egy edzés k e r e té n  b e lü l  300-1200 összm éterszám ot ja v a s o lo k ,

d /  rö v id  r é s z tá v o s  fu tá s o k .  /A tá b lá z a tb a n  G yá^/. A ré s z tá v o k  h o ssza  80- I 5O m.
A tá v  h o sszá b ó l adódódan az á tm en e te t b i z t o s í t j á k  a g y o rs a sá g i és  a g y o r s a s á g i- á l ló k é p e s -  
s é g i  fu tá s o k  k ö z ö t t ,  e z é r t  az összm éterszám  m eg h a tá ro zá sá n á l mind a g y o rs a sá g i munka, 
mind a  hosszabb  táv o k  összm éterszám áva l összhangba k e l l  h o z n i. Egy edzés k e r e té n  b e lü l  
I 5O-5OO ö sszm étérszám ot é s  3-15  p e rc e s  p ih e n ő id ő t ja v a s o lo k .

c /  v á l tó e d z é s  / a  tá b lá z a tb a n  G yár/ i s  ebbe a c so p o r tb a  t a r t o z i k  abban az e s e t ­
b en , h a  6-10 v á l t á s t  végeznek a f u tó k .  V á ltó ed z ések n é l javaso lom  b e v e z e tn i  a 4x50 m é te res  
v á l t á s o k a t ,  m ert ez so k k a l gazdaságosabb  v á l tó e d z é 3 t  te s z  le h e tő v é .  Ebben az e s e tb e n  az 
a lá b b i  j e lz é s e k  a lk a lm az ása  c é ls z e r ű :

50 m zóna_____ 30 m zóna_____  30 m zóna,_____ 30 m zóna_____ 40 m k i f u t á s ______
1 . f u tó  in d u lá -  2 . f u tó  20 “  3 . f u tó  20 m' 4 . f u tó  i n -  

s a  in d u lá s a  in d u lá s a  d u lá s a

Ebben az e s e tb e n  egy-egy f u tó  kb. 80 m -t f u t  s  fo ly am a to san  m e g v a ló s íth a tó  mind a 
három v á l t á s .

Futó g y o rsa sá g i g y a k o r la to k : /v á g ta g y a k o r la to k /
a /  re p ü lő z é s e k  / a  tá b lá z a tb a n  V ^/. Be le h e t  i k t a t n i  a b e m e le g íté s , v a lam in t az 

edzés fő  ré sz é b e  i s .
b /  á l l ó r a j t o s  fu tá s o k  / a  tá b lá z a tb a n  V „/. A tá v  h o ssz a  30-80 m. Több v a r iá c ió ­

ban a lk a lm azh a tó k : d
1. fokozó  form ában,
2 . v ég ig  t e l j e s  s e b e s se g g e l,
3. tá v  közben m eg h a tá ro zo tt t á v - id ő e l l e n ö r z é s s e l ,
4 . t e l j e s  táv  id ő e l l e n ő r z é s s e l ;

c /  t é r d e l ő r a j t  g y a k o r la to k  / a  tá b lá z a tb a n  V ,/ .  A tá v  h o ssz a  30-60 ra. Ezen gya­
k o r la to k  akkor b i z t o s í t j á k  le g jo b b a n  a g y o rsa ság  f e j l e s z t é s é t ,  h a  v e rse n y sz e rű e n  tá r s a k ­
k a l  é s  p i s z to ly o s  i n d í t á s s a l  v ég z ik . I d ő e l le n ő r z é s t  i t t  i s  a lk a lm az n i k e l l .  Egy edzés ke­
r e té n  b e lü l  6- I 5 r a j t o t ,  m elyből 4 -8  i d ő r e f u tá s t  ja v a s o lo k .

d /  v á l tó e d z é s  / a  tá b lá z a tb a n  V^/ a már i s m e r t e t e t t  módon;
e / 'v e r s e n y z é s  / a  tá b lá z a tb a n  V ,/ .  Ezek nemcsak az e l ő k é s z í t é s t  b i z t o s í t j á k ,  ha­

nem f e j l e s z t i k  a g y o rsa sá g o t i s .  5
Á lta lá n o s  e rő g y a k o r la to k  / a  tá b lá z a tb a n  Á é/:

a /  s z e r n é lk ü l i  g im n a s z tik á i g y a k o r la to k , 
b /  s z e r r e l  v é g z e t t  g im n a sz tik a !  g y a k o r la to k , 
c /  sú ly e m e lé s , 
d /  n eh ézsu ly d o b áso k .

S p e c iá l i s  e rő g y a k o r la to k  / a  tá b lá z a tb a n  P p e /:
a /  k ü lö n fé le  sz ö k d e lé se k ,
b /  su ly z ó s  lá b g y a k o r la to k ,
c /  lé p c s ő re ,  dombra f e l f u tá s o k ,
d /  f u t á s  nehezék  / e l l e n á l l á s /  le k ü z d é s é v e l.

K ie g é sz ítő  mozgások / a  tá b lá z a tb a n  K /:
a /  la b d a já té k o k , 
b /  u u zá s , 
c /  egyéb sp o r to k .

Az a lá b b i  tá b lá z a tb a n  /m ely  e g y ú t ta l  é v i  f e lk é s z ü l é s i  t e r v  e l ő k é s z í t é s i  m in tá já n ak  
i s  t e k in th e tő /  ö sszeg ezv e  sze re tn ém  i s m e r te tn i  e lk é p z e lé s e im e t a  100-200 m-es fu tó k  f ö l ­
k é s z í t é s é t . ,  V,

Earérd i L ászló



Gondolatok a 400 m-es futók edzésrendszerbeli problémáihoz
Rövid. Írásom at Záránál L ászló  "Vágtázóink ed zésren d szer b e li problém ái” cimü cikkének  

fo ly ta tá sa k é n t  kívánom közreadn i, a z z a l a m eg jeg y zésse l, hogy az abban fo g la lta k a t  magam 
i s  va llom  és egy év  ó ta  ed ző i munkám során részb en  alkalmazom i s .  I t t  teh á t nem kívánok  
ism étlé sek b e  b o csá tk o zn i, hanem eg y r ész t a "két-szakm a” ö s s z e ta r to z á s á t  kívánom b iz o n y íta n i ,  
m ásrészt az ed zésren d szerb e li kü lönbségekről s z ó ló  e lk ép ze lé se im et l e í r n i .  Mindehhez engem 
i s  h o z z á se g íte tte k  a h aza i é s  k ü lfö ld i  ed zők k el, valam int versen yzők kel f o l y t a t o t t  b e s z é l­
g etése im .

Ha az elm ú lt 20 év  a t lé t ik á já n a k  sz é d ü le te s  tempójú f e j lő d é s é t  v iz s g á lju k , m egálla­
p íth a tju k , hogy a 100 m -nél inkább az á tla g o k  ja v u lá sa  a szembetűnő /1 0 .3  mp-es fu tó k  szá ­
m a/, v is z o n t  a 400 m -eseknél már a b szo lú t eredményekben i s  lá th a tó  a f e j lő d é s .

A háború e l ő t t i  4 0 0 -as v ilá g c s ú c s  100 m-re eső  osztószám a 1 1 .5  mP v o l t ,  a j e le n le ­
g ié  ped ig  1 1 .1  mp. Ha figyelem be v esszü k , hogy 1 1 .1  mp-es 100 m éter le fu tá s a  sokkal' köze­
lebb á l l  a s p r in te r  ritm ushoz, mint a tem pófutáshoz, akkor a f e n t i  számok a lap ján  k i j e l e n t ­
h e tjü k , hogy a 400 m-es s ík fu tá sn a k  nemcsak irama, hanem o lyk or már a -  legnagyobb különb­
sé g e t  je le n tő  -  ritm usa i s  közelebb k e r ü lt  a 100 m éteréhez. Ezt az a je le n sé g  i s  b iz o n y ít ­
ja ,  hogy a 4 0 0 -800-as t ip u su  "tem pó"-futók /H arb ig , L anzi, S z e n tg á l i /  s z in te  t e l j e s e n  e l ­
tűntek és h elyük et a sp r in te r  t ip u su  400-asok  v e t té k  á t .  T ipikus h a za i k ép v ise lő jü k  Csu- 
torás é s  M ih á ly fi.

A magyar 4 0 0 -a s csú cs f e j lő d é s é n é l  /  1 mp/ lényegesebb  a 4x400 m-es csú cs ja v u lá sa ,  
k ö ze l 8 mp. Ennek k é ts é g te le n  oka a megnövekedett 49 mp-en b e l ü l i  fu tó k  száma, örömünk 
azonban nem le h e t ,  mert n égyszázasa in k  leg tö b b je  csak  egy fu tá s r a  tu d ja  hozni eredm ényét.
Ez az eredmény sem é r i  e l  az európai jó  közepes s z i n t e t .  Jellem ző , hogy az i d e i  magyar 
bajnokságon a döntőbe ju to t t  n yo lc  versenyző k özü l többen nem é r te k  e l  az előfutam ban fu ­
t o t t  eredményüket, egy ped ig  k i  sem á l l t .

S zu b jek tív  véleményem, hogy a magyar négyszázasok  tu lajdonképpen ugyanolyan k ép essé ­
gű sp r in tere k , mint az " ig a z ia k ” /o ly k o r  ugyanazok/, csak éppen v a la m iv el többet edzenek.
Ha rosszm ájú akarnék l e n n i , ,a z t ‘ mondhatnám» csaknem a n n y it , amennyit a 100-200-asoknak  
k e lle n e  edzeniök .

E lgondolkodtató , hogy az id e i  év leg job b  rö v id tá v fu tó  ered m én y ei/1 0 0 -tó l 4 0 0 - ig /  
májusban a formábahozó tábor u tán , valam int augusztus végén a második formábahozó tábor 
után  s z ü le t t e k . Ezekből i s  k ö v etk ez ik , hogy edzésrendszerünk ugyancsak r e v íz ió r a  sz o r u l,

A négyszázasok k iv á lo g a tá sa  é s  100-200-asok  á t á l l í t á s a
A k ivá logatásn ak  mindenben meg k e l l  egyezn i a 1 0 0 -2 0 0 -a so k év a l. A címben i r t  á t á l l í ­

t á s t  ped ig  csak  form ailag  értem . Az edző , amikor fe lm é r i s p r in te r é t ,  le h e tő le g  már az e l ­
ső napokban v iz s g á lja  meg az á lló k é p e ssé g é t  i s  /e g y é n i m ó d szerév e l/. Ha olyan serdü lő  ke­
r ü l kezébe, ak i egy é v i  s p r in te r  e d z é s se l 300 i l l e t v e  400-ra  38, i l l e t v e  54 mp. körü l f u t ,  
akkor ez t a gyerek et soha nem k e l l  á t á l l í t a n i ,  hanem e d z é s e it  úgy ir á n y íta n i ,  hogy serdü­
lő  korában i s s z o k j a  meg a  4 0 0 -a s tá v o t . A zt, hogy sp r in te r e in k  mumusként k e z e lik  a 4 0 0 -  
a t ,  abban a fő  ludasok  mi, edzők vagyunk, Ne s ie s s ü k  e l  a f e l v i t e l t ,  de ta r tsu k  m indig a 
versenyző tudatában.

Véleményem s z e r in t  az i ly e n  serdü lő
15 év es korában 1-2
16 « n 2 -4
17 t t t t 3-6
18 «1 *1 5-8

alkalommal versen yezzék  400 m-en. Hangsúlyozni kívánom, hogy ez t k iz á ró la g  a s p r in te r  
400-asokra értem , akik rövidebb távon i s  versen yezn ek . Nem á r t azonban a kim ondott 100-  
200-asoknak sem.

Akik 17 év es korukra sem fe jlő d n ek  k ellőképp en  gyorsaságban és  ig y  már korán szak o- 
sib h a tó k , azok term észetesen  sokkal több 4 0 0 -a s v er sen y t fu ssan ak . Ezeknél a versenyzők­
n é l  azonban a 800-ra  v a ló  f e l v i t e l r e  k e l l  gon doln i.

Az egyes időszakok o é lja  és f e la d a ta i
Mint Zarándi k a rtá rs cikkében j e le z t e ,  az év  10 ré szre  bontása i t t  i s  ér v én y esü l. Ki­

eg ész ítésk ép p en  a z t javasolom , ha egy versenyző  a lap ozásán á l k ie s é s  van, akkor e z t  a k i ­
e s é s t  le h e tő le g  a t é l i  versenyidényben , i l l e t v e  a m ájusi formábahozó j e l le g ű  v ersen yek n él 
p ó to lja .

1 . E lőa lap ozás: ugyanaz, mint a 100-200-asoknál
2 . A lapozás e l s ő  r é s z e t  — c é l j a  ugyanaz, mint a 100-200—á só k n á l, a fe la d a to k  k ö zö tt  

azonban figyelem m el k e l l  le n n i arra , hogy az á lta lá n o s  fu tó -á l ló k é p e s s é g  n ö v e lé ­
sé n é l az ed zés mennyisége több leg y en , mint a rövidebb távon versenyző sp r in tere k — 
n é l .  Az á lta lá n o s  t e s t i  erő n ö v e lé se  azonban v a la m iv e l a la t t a  maradhat az e lő b b iek ­
n é l .  /A gyekorlatanyagoknál erre k it é r e k / .

<5. T é li  v ersen y id én y  i fe lad atok h oz 3. pontként -  a g y o rsa sá g i fu tó á lló k é p e ssé g  e l l e n -  
ő rzése  v ersen y ek en .
Megjeg,y_ ■ j_ ; r y g e r  . ■ k ta rto m , mint. a 10< ’O ö -aso k n ál. Ezen f e l ü l  — m ivel egyre  
tö l '1 ii>l, en i' V "I 1 á lló "  s íu .o '.t sa.l o t -  300—500 in .-ea  v e rsen y ek  rende—

|. 10! . Ez-, ic a V a.y.;k .1 c - ö l  ■; k .. í, f u tá s b ó l  á l l j a n a k ,  A versen y  é l ő t —
I .



t i  u to l s ó  h é t  edzésanyagának: ö s s z e á l l í t á s á n á l  figyelem m el k e l l  l e n n i  a r r a ,  hogy a 
v e rsen y ző  a rö v id eb b  táv ú  / f e d e t t p á l y á s /  v ersen y ek en  i s  in d u l - e .  Ha mind a k é t  v e r ­
senyen in d u l ,  akkor a hosszabb  távú  v e rse n n y e l k e l l  k e z d e n ie .

4-, A lapozás b e fe le z ő  r é s z e :  ugyanaz, m in t a  100- 2 O O -asoknál. M egjegyzés: egy kü lönb­
ség van~ em eln i k e l l  az e d z é sa d a g o t.

5 . Form ábahozás e ls ő  r é s z e :  ugyanaz, m int a 100-2O O -asoknál. M egjegyzés: ebben az
id ő szak b an  k e l l  a  f u tó á l ló k é p e s s é g i , g y o rs a sá g i  f u tó á l ló k é p e s s é g i ,  v a la m in t a g y o r­
s a s á g i  munka n ö v e lé s é re  irá n y u ló  e d z és-a d ag o k a t a  100-200-asoké f ö lé  em e ln i. /L ásd  
a  g y a k o r la ta n y a g n á l/ .

6. Formábahozás második része:
M egjegyzés 1 h e ly e s  v o ln a , ha ebben az id ő szak b an  a v e r s e n y z é s t  v a ló b an  a fo rm ab a- 
hozas eg y ik  leg lén y e g eseb b  eszközének te k in te n é k  é s  nem az len n e  a fő  c é l ,  hogy egy 
k é te s  é r té k ű  jó  eredm énnyel l e a d já k  a "v o k su k a t"  egész  s z e z o n ra . Ez id ő b en  le h e tő ­
le g  mind a három sp rin tszám b a n  v a ló  in d u lá s t  jav aso lo m , le h e tő s é g  s z e r i n t  h e te n k é n t 
k 'j 's z e r .  H elyes v o ln a  -  a k á r h é tk ö z i  v e rsen y en  -  k ie g é s z i tő  távokon / 3OO-5OO, néha 
meg 600 m-en i s /  v e rs e n y t  re n d e z n i .

7 . V erseny idény  e lső  r é s z e :
M egjegyzés » ebbo.. az  id ő szak b an  már csak  a  400-on  é s  200-on v a ló  v e r s e n y z é s t  ja v a s o ­
lom h e te n k é n t egy alkalom m al. A m eg fe le lő  e d z é s i  c i k l u s t  te rm é sz e te se n  úgy k e l l  
a l a k í t a n i ,  hogy a form a a 4 0 0 -as  v e rsen y en  le g y e n  az o p t im á lis .  F on tosnak  ta r to m  
to v áb b á , hogy a v á lo g a tó ,  i l l e t v e  tá jé k o z ta tó  j e l l e g ű  v e rsen y ek  a  nagy v e rsen y ek  
e l ő t t  le g a lá b b  3 -4  h é t t e l  e lőbb  leg y en ek . I ly e n  form án e lk e r ü lh e tő  le n n e , hogy a 
v ersen y ző  nem a  nagy v e r s e n y re ,  hanem a v á lo g a tó r a  k é s z ü l .  M eggondolandó, nem v o l­
n a -e  h e ly e s  a lab d a rú g ás  m in tá já ra  a c s o p o r tv e z e tő  edzőknek nagyobb ö n á l ló s á g o t  ad­
n i .  I ly en fo rm án  ők az e g y e s ü le t i  edzőkkel v a ló  e lő z e te s  tá rg y a lá s o k  u tá n  á l l í t a n á k  
ö ssze  a  tá b o rz ó , i l l e t v e  a  v á lo g a to t t  v iad a lo k o n  in d u ló k  k e r e t é t ,  m ely az  év  f o ly a ­
mán szükség  s z e r i n t  v á l to z n a ,

8 . M ásodik form ábahozás c é l j a :  ugyanaz, *
f e la d a t a :  ugyanaz. Hozzá veendő még a  megkopo.tt á l t a l á n o s  f u tó á l ló k é p e s ség  v i s s z a -  
s z e rz é s e .
M egjegyzést az e g y ik  leg lén y e g eseb b  e d z é s i  id ő sz a k . Ha v a la k i  n in c s  o ly a n  s z in te n ,  
hogy ed z ő tá b o rb a  k e r ü l jö n ,  ebben az Idő szak b an  /a u g u s z tu s /  á l t a l á b a n  n y a r a ln i  megy 
é s  'e m ia t t  nagyon lem arad  a tö b b ie k tő l .  Ha v a la k i  a  m ásodik form ábahozás u tá n  v a ló ­
ban jó  eredm ényt ak a r e l é r n i ,  akkor a z t  ennek az id ő szak n ak  a s z k é ta  módon v a ló  á t ­
d o lg o z á sá v a l é r h e t i  e l .  /E bben  az esz ten d ő b en  k é t azonos k ép e sség ű  versenyzőm nél 
ennek az id ő szak n ak  k é tfé le k é p p e n  v a ló  f e lh a s z n á lá s a  2 mp. e re d m é n y d if fe re n c iá t  
j e l e n t e t t ,  te rm é sz e te se n  nem a  n y a ra ló  f é l  j a v á r a . /  K én y te len  vagyok ism é tlé se k b e  
b o c s á tk o z n i ,  am ikor a v e rs e n y n a p tá r  ö s s z e á l l í t á s á n á l  a  m ásodik fo rm ábahozás id ő s z a ­
kának b a jn o k i p o n tv e rse n y e k tő l v a ló  m e n te s í té s é t  jav aso lo m .
Ennek az Időszaknak  i s  meg k e l l  re n d e z n i a  m ásodik fo rm áb ah o zást e lő s e g í tő  v e r s e ­
n y e i t ,  le h e tő s é g  s z e r in t  k ie g é s z i tő  szám okkal / 3OO-5OO m ./ .

9* V erseny idény  m ásodik ré szén e k  c é l j a ;  az e ls ő  v e rsen y id én y  csúcseredm ényének t ú l ­
s z á rn y a lá s a  a s ú ly p o n ti  v e rsen y ek en .
f e la d a t a :  m in t a  1 0 0 -2 0 0 -aso k n á l.
Meg jegyzés : m iv e l ennek az  időszaknak  e ls ő  f e lé b e n  vannak az év  legnagyobb v e r s e ­
n y e i /b a jn o k s á g , v á lo g a to t t  v ia d a lo k ,  v i lá g - v e r s e n y e k / ,  e z é r t  ekkor a  4 0 0 -a s  csak  
a  fő  számában v e rsen y ez zék . I ly e n k o r  k e l l  legm esszebbm enően s ú ly t  h e ly e z n i  a r r a ,  
hogy az a t l é t i k a  eg y én i s p o r tá g ,  ‘te h á t  a  p o n t-  é s  v e r s e n y h a jh é s z á s á t  t e l j e s e n  
szám űzni k e l l .O k tó b e r  u to l s ó  h e té b e n , am ikor már n in c se n e k  n ag y fo n to ssá g u  v e r s e ­
nyek , akkor ism é t a k ie g é s z i tő  számokban i s  in d u lh a t  a  v e rse n y z ő . Ebben az időben  
leg y en  m inden edzőnek és versenyzőnek  k ö te le s s é g e  a  f e l j e b b lé p é s s e l  v a ló  k í s é r l e ­
te z é s .  T ehát a 100-asoknak  4 0 0 -a l ,  a 400-asoknák  8 0 0 -a l,  a 110 g á ta so k n ak  400 g á t ­
t a l  k e l le n e  p ró b á lk o z n io k .

10. neveze tő  időszak: c é l j a ;  l e i a d a t a :  m int a 1 0 0 -2 0 0 -a so k n á l.
M egjegyzés : a  m ag y aro rszág i s p o r t lé te s í tm é n y e k  nagy h ián y a  ebben az id ő szak b an  
é re z h e tő  le g jo b b a n . Ne e lég e d jü n k  meg a z z a l ,  bogy t i s z tá b a n  vagyunk az id ő sz a k  
c é l j á v a l ,  az id eg ek  p ih e n te té s é v e l ,  hanem m indenképpen t a l á l j u k  meg a  módo't a r r a ,  
hogy a v ersen y ző  sp o rtm o zg ást v ég ezzen . N ev eze te sen ; t e r e p f u t á s ,  u s z o d a lá to g a tá s ,  
jó  idő  e s e té n  la b d a já té k  a szabadban , h a  más n in c s ,  hegyes t e r ü l e t e n  e rő s  s é t a .  Le­
h e tő le g  úgy sze rv ezzü k  meg az edzések  szám át, hogy egy n a p n á l több p ihenő  ne l e ­
gyen . Ha a  v ersen y ző  t e s t s ú l y a  g y a rap o d ik  /1 -2  kg te rm é s z e te s / ,  akkor az edzések  
szám át é s  a d a g já t  f e l t é t l e n ü l  em eln i k e l l .

G yakori a t  anyag a  különböző 'k ép esség ek  f e j l e s z t é s é h e z
A tlé t ik á b a n  a  fu tó ed ző k n ek  so k k a l nagyobb leh e tő sé g ü k  van e lk é p z e lé s ü k  v é g r e h a j tá s á ­

hoz, m int az ü g y essé g i edzőknek. Amig az ü g y essé g i a t l é t á k k a l  fo g la lk o z ó  edzők so k k a l i n ­
kább k ö t ö t t  a  m echanikához és te c h n ik á h o z , ad d ig  a  fu tó ed z ő  so k k a l inkább  tá g  t e r e t  enged­
h e t  f a n t á z i á j a  csap o n g ásán ak . Ez az o k a - , s z u b je k t ív  véleményem s z e r i n t  -  hogy az ügyes­
sé g i edzők békésebben é ln e k  egymás m e l l e t t ,  m in t a fu tó e d z ő k . A fu tó ed ző k  h a jlam o sak  a r r a ,  
hogy a v ersen y ző k  te rm é sz e te s  f e j l ő d é s é t  s a j á t  maguk, b a b é r ja k é n t  k ív á n já k  l e a r a t n i .  M inél 
fa n tá z ia d u s a b b  egy fu tó e d a ő , an n á l nagyobb "jn$>«)s"-nak k é p z e l i  önm agát, de v e rs e n y z ő i i s
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ő t .  F é lő  azonban, nogy ez a f a n tá z i a  p a p i r r a  i s  k e r ü l  é s  csak  ad d ig  j ó ,  aaiig a  f e j l ő d é s  
t a r t .  Ha i je g á l l  a  f e j l ő d é s ,  akkor nagyon nehéz v i s s z a k e r e s n i ,  h o l k ö v e ttü k  e l  a  h ib á k a t ,  
m e g je lö ln i a to v áb b h a lad ás  i r á n y á t .  Nem n é p sz e rű  d o lo g  l e i r n i  a z t ,  hogy v o l t  már o ly an  ed­
z é s te r v  a kezemben, ah o l a  le fu ta n d ó  m éterszám ok úgy v o l t a k  egymás a l á  Í r v a ,  m in t a  f i z e ­
tő p in c é r  sz á m lá ja , maximum a z z a l  a m eg jeg y z ésse l, hogy la z á n ,  vagy l e n d ü le t e s e i .  M egesett 
o ly an  i s ,  ah o l a  p ih e n é s , i l l e t v e  s é ta id ő ,  v a lam in t a le fu ta n d ó  táv  i d e j é t  i s  m eghatá roz­
tá k ,  c sak  éppen e lv é g e z h e te t le n  v o l ts  o ly an  n ag y ra  em elték  a  k ö v e te lm én y t, am ire magyar 
v ersen y ző  eg y e lő re  k é p te le n .

Ha e g y e té r tü n k  abban, hogy az  á l ta lu n k  l e i r t  10 e d z é s i  id ő sz a k  c é l j a  é s  f e l a d a t a  h e ­
ly e s ,  a  különböző k é p e s s é g fe j le s z té s e k  szü k ség esek , akkor nem k e l l  kü lön  h a n g sú ly o z n i, hogy 
az á l ta lu n k  l e í r t a k  nem r e c e p te k ,  hanem e l ig a z í t á s o k  a közös n y e lv  m eg érté séh ez .

F u tó á lló k é p e s s é g i g y a k o r la to k
/ a  je lz é s e k  azonosak a 1 0 0 -2 0 0 -a so k é v a l, még akkor i s ,  h a  a m éterszám  k ü lö n b ö ző /.

A -ls 
A-2 :

A-3:

A—4 :

G.yá-1

Ily á-2

p ih en ő id ő  
id e je  s

Edző h a tá ro z z a  meg a  t á v o t ,  a  v ersen y ző  az ira m o t /3 -1 0  km/.
Edző h a tá ro z z a  meg a f u t á s  i d e j é t  é s  az id ő  f e lb o n t á s á t ,  a  v ersen y ző  az  i r a ­
m ot. E d zési időnek  2 0 - tó l  60 p e r c e t  ja v a s o lo k ,  t e t s z é s s z e r i n t i  f e lb o n tá s b a n  
/p é ld a :  5x10 p e rc  f u t á s ,  2 p e rc  s é ta g im n a s z tik a  s t b . /
Edző h a tá ro z z a  meg a f u t á s  i d e j é t ,  az  id ő  f e lb o n tá s á t  é s  a  f e lb o n t o t t  id ő k ­
ben  a le fu ta n d ó  r é s z tá v o k  h o s s z á t .  Az iram o t ism ét a v e rsen y ző  s z a b ja  meg 
/p é ld a :  m in t e lő b b , de a z t  i s  m eghatározpm , hogy minden 10 p ercb en  p l .  2x150 
m -t le n d ü le te s e n  f u t .  /  E d zési időnek  30-60 p e r c e t ,  le fu ta n d ó  ré s z tá v o k  ö s sz e ­
gének 800-2400 m -t ja v a s o lo k .
F u tó p ih en ő s /d z so g g p ih e n ő s / fu tá s o k :
Edző h a tá ro z z a  m eg.a r é s z tá v o k  h o s s z á t ,  szám át é s  a  fu tó p ih e n ő  h o s s z á t .  J a ­
v a s l a t :  a ré s z tá v o k  összm éterszám a 1000-3000  ra, a fu tó p ih e n ő  h o ssza  50-200  m 
/p é ld a :  -  m int maximum -  15x200 m, k ö z te  100 m fu tó p ih e n ő / .  Ezek a  f u tá s o k  i s  
f e lb o n th a tó k  ré s z e k re  p l . : 3x5x200/ s tb .
M egjegyzés: A b e m e le g íté s  k é tfé le k é p p e n  tö r t é n i k .  Vagy k ü lö n  b e m e le g ítü n k , 
vagy a  p é ld án ak  m egadott edzésadag  e l e j é t  lassú b b  tempóban v é g e z te t jü k .

Futóg.yorsasági állókepességl gyakorlatok
R é sz tá v o s , v á lta k o z ó  Iram ú k e v e r 't fu ta s o k .
A ré s z tá v o k  h o ssz a  200-800 m. Egy-egy ré s z tá v o n  b e lü l  a k ö n n y í te t t  tá v o t 4 0 - 
100 rn-ig jav aso lo m . Egy ed zés összm éterszám a 600-2400 m.
/k é t  e l l e n t é t e s  p é ld a :
a /  5x200, e ls ő  ö tv e n  l a s s ú ,  m ásodik l e n d ü le te s ,  harm adik  l a s s ú ,  negyed ik  le n ­

d ü le te s  /ö sszm été rszám  1000 m ./
b /  3x800 m f u t á s .  A 800-ak f e lo s z tá s a .  200 g y o r s ,  100 lu s s u ,  200 g y o rs ,  100 

l a s s ú ,  200 g y o rs , összm éterszám  2400 m.
Em elkedőre fu tá s o k .  A h e ly i  k ö rü lm én y ek tő l függően .
R észtávos fu tá s o k :  a ré s z tá v o k  h o ssz a  I 5O-6 OO m -ig . Ez a le g lén y e g eseb b  munká­
j a  a 4 00-asoknak . A ré s z tá v o k  h o ssza  é s  s o r re n d je  m eg h a tá ro zza , m ilyen  c é l t  
akarunk  e l é r n i .  Egy edzésen  b e lü l  .500-3000 m ö sszm éterszám o t ja v a s o lo k .  P ih e ­
nő időnek  1 -8  p e r c ,  v e rsen y id ő szak b a n  5 -20  p e rc .
Néhány p é ld a :
a /  egy 50 m p-es 4 0 0 -asn ak  a következő  sém áju  m unkáját képzelem  az a la p o z á s

e le jé n :
8x10x200 m 

1-3  p e rc  
30-32  mp

közepén:
o-8x200 m 

1-3  perei 
27-28  mp

végén :
5-6x200 m 

3 -5  p e rc  
25 mp

V ersenyidényben  a  szo rzó szam o t, a p ih e n ő id ő t é s  a  r é s z tá v  i d e j é t  a v e rsen y ző  f e l ­
k é s z ü l t s é g i  fokának  m eg fe le lő e n  á l l a p í t j u k  meg.
b /  o o ro z a t fu tá a :  p l . :  2 x /3 0 0 -200-100 / p ih e n ő s é ta  m indig a következő  tá v  h o ssz a .

Hu több s o ro z a t  van , akkor a 100 in u tá n  é r te le m s z e rű e n  300 m s é t a .  A s o r o z a t -  
1 u ta s  m e g á l la p i tu s á n á l  ü g y e ln i k e l l  a r r a ,  hogy a  leg h o sszab b  táv an n y i le g y e n , 
am it a f u tó  f e lk é s z ü l t s é g i  á l la p o tá n a k  m eg fe le lő e n  -  ő s s z e lo g o t ta n  -  l e  tud 
f u t n i .  Véleményem s z e r i n t  a tá v k ö z i f u t á s  g y a k o r lá s á ra  é s  iram ának é r z é k e lé ­
s é re  ez a munka c s a k is  f e l ü l r ő l  l e f e l é  végezve eredm ényes. Az a l u l r ó l  f e l f e l é  

S inkább  az  á l ló k é p e s s é g e t  f e j l e s z t i ,  /E lm é le t i  p é ld a :  h a  a  versenyzőnek  
-’00—200—100 m—t  3 7 ,5 —25—12.5  mp a l a t t  k e l i  l e f u t n i a ,  a l u l r ó l  végezve á l t a l á b a n  * 
nem tu d ja  e l t a l á l n i  az i r a m o t . /

0 /  Ha a r é s z  táv o k b ó l 500 vagy 600 m -t f u t t a tu n k ,  akkor a következő  s o r o z a to t  ja ­
vasolom : 500 ,3x160 , vagy  600, 3x200, s é ta id ő  m ind ig  a  következő  le fu ta n d ó  tá v  
h o ssz a .
A í u tó g y o rsa sá g i g y a k o r la to n  b e lü l  a r é s z tá v o s  fu tá s o k  v a r i á c i ó j a  s z in t e  vég­
te l e n .



Gryá-4 Bövid r é s z tá v o s  i r t á s o k :  a ré s z tá v o k  h o ssza  80-150 m. Egy edzés k e r e té n  b e lü l
I 5O -I2OO ö sszm éterszá iao t é s  1 -1 5  p e rc e s  p ih e n ő id ő t ja v a s o lo k .

Gyá-5 V á ltó ed z és i
a /  m indenben m egegyezik a  100- 200—ásó k é v a l ;
b/  s p e c i á l i s  v á l tó e d z é s  4 0 0 -a so k  r é s z é r e  a következőképpen! I 5 .5  mp k ö r ü l i  

100 m-es lányok  hoznak b o to t  é s  a 400 m-es f é r f i  v e rsen y ző  fo g a d ja .  Ez az 
a  se b e s sé g , amely kb. m e g fe le l a  4 0 0 -a s  v ég seb esség n ek .
I ly e n  g y a k o r lá s s a l  a 4x400-as v á l t á s  t e l j e s e n  " é le th ü "  iram ban t ö r t é n i k .

F u tó g y o rsa sá g i gy ak o rla to k .
Mindenben megegyeznek a 100-200 -a s o k é v a l, csupán  egy kü lönbség  van : az edzésadag  több 

le g y e n , de ne a n n y i, hogy a  g y o rsa sá g  f e j le s z té s é n e k  h á trá n y á ra  le g y e n .
Á lta lá n o s  e rő g y a k o r la to k  /ke/

a /  s z e r n é lk ü l i  g im n a s z tik á i g y a k o r la to k ,
. b /  s z e r r e l  v é g z e t t  g im n a sz tik a !  g y a k o r la to k ,

c /  sú ly em e lé s , 
d /  n eh ézsu ly d o b ás .

M egjegyzés 1 a /  g y a k o r la to k b ó l u g y a n a n n y it, m in t a 1 0 0 -2 0 0 -aso k , b / - c /  g y a k o r la to k b ó l 
k ev eseb b e t a z é r t ,  m ert ezek a g y a k o r la to k  az izom k e re s z tm e ts z e té n e k  n ö v ek ed ésév e l já rn a k  
é s  e r r e  a 4 0 0 -a s  fu tó n a k  már n in c s  szüksége} d /  v a la m iv e l k e v e se b b e t, m in t a 100- 200-a s o k .

S p e c iá l i s  e rő g y a k o r la to k  /S p e /
Mindenben megegyeznek a  100—200-aaokéval 

K ie g é s z í tő  sp o r to k  /K /
a /  la b d a já té k o k , 
b /  ú s z á s ,  
c /  egyéb s p o r to k .

A következő  tá b lá z a tb a n  ism erte tem  egy év e d z é se in e k  é s  v e rse n y e in e k  b o n tá s á t ,  egy­
r é s z t  f e lk é s z ü lé s i  id ő szak o n k é n t, m á s ré sz t a különböző k ép esség ek  f e j l e s z t é s e  s z e r i n t .

M egjegyzés: az egyes id ő szak o k  ö s s z e d z é s e i t  a b s z o lú t  számokban k e l l  é r t e n i .  T ekin­
t e t  te T a rra ^ T T ö g y le g tö b b s z ö r  komplex e d z ések e t t a r tu n k ,  az egyes k é p e s s é g fe j le s z té s h e z  
b e i r t  számokat arányszám oknak t e k in t jü k .  P l . :  az  e lő a la p o z á a n á l  k ie g é s z í tő  mozgásnak be­
i r t  5 edzés a z t  j e l e n t i  -  egy e d z é s t  2 ó r a i  id ő ta rtam ú n ak  véve -  hogy ebben z id ő szak b a n  
10 ó r á t  f o r d í to t t u n k  k ie g é s z í tő  m ozgásra a 24 edzés k e r e té n  b e lü l  / te rm é s z e te s e n  az edző 
egyén i e lk é p z e lé s e  s z e r i n t / .

Dam janovich F eren c
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A 1 0 0 -2 0 0  m -es f u t ó k  ed z ésa n y a g á n a k  e l o s z t á s a  e d z é s i  id ő s z a k o n k é n t
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Az átmeneti időszak fontossága az atléták felkészülésében
Az á tm en e ti időszaknak  á l t a l á b a n  nem 

tu la jd o n íta n a k  fo n to s  s z e r e p e t .  P ed ig  ez az 
id ő sz a k  a  maga s a j á to s  f e l a d a t a i v a l  eg y ik  
le g fo n to sa b b  a  f e lk é s z ü lé s i  id ő szak o k  kö­
z ü l .

Az á tm e n e ti id ő sz a k  m unkáját az edzők é s  
a  v ersen y ző k  ő s z in te  é r té k e lé s e  v e z e sse  be 
az eg ész  évben v é g z e t t  m unkáró l, v e rse n y z é s ­
r ő l ,  m e g f ig y e lé s e k rő l ,  t a p a s z t a l a to k r ó l .  
F o n to s , hogy a k i é r t é k e l é s  minden s z é p i t é s  
n é lk ü l ,  ő s z in te  lé g k ö rb e n  tö r t é n j é k .  Ne ma­
g y arázzu k  a ro s s z  hu llám zó te l je s í tm é n y e k e t  
e s e t le g e s  nem komoly s é r ü lé s e k k e l ,  vagy az  
egyénre k e d v e z ő tle n ü l h a tó  f r o n tb e tö r é s e k ­
k e l  é s  egyéb okokkalI B á tran  t á r ju k  f e l  az 
egyén szem ély iség éh ez  k apcso lódó  n e g a tív u ­
m okat, p o z itiv u m 'o k a t, a f e lk é s z ü lé s  f o ly a ­
mán az e rő n lé tb e n ,  m o zg ás tech n ik a i k i v i t e ­
le z é s b e n . a v e rse n y z é s  s tb .  t é r e n  e lő fo r d u l t  
h iá n y o ssá g o k a t, h ib á k a t .

Ezek u tá n  vegyük s o r r a  azo k a t a fo n to s  
te e n d ő k e t,  amelyek az edzőre  é s  a  v e rse n y ­
ző re  v á rn ak .

A versenyzőnek  á l t a l á b a n  az a c é l j a ,  
hogy ebben az id ő szak b a n  az egész  év é s  f ő ­
le g  a  v e rsen y id én y  a l a t t  f e lg y ü le m le t t f l e ­
ü le p e d e t t  f i z i k a i - p s z i c h i k a i  m e g te rh e lé s t  
f e l o l d j a .  E zt sokan a s z ó s z e r in t i  t é t l e n  
p ih e n ő v e l a k a r já k  m eg o ld an i. E g y ré s z t a 
re n d s z e re s  in t e n z iv  edzés h i r t e l e n  abbaha­
g y ása  re n d k ív ü l  k á ro s  a  s z e r v e z e t r e ,  más­
r é s z t  a  fu n k c io n á l is  é s  egyéb tu la jd o n sá g o k ­
ban  nagym éretű v is s z a e s é s  k ö v e tk e z ik  b e .

A f e l f r i s s ü l é s t ,  m eg ú jh o d ást úgy k e l l  
e lé rn ü n k , hogy a  meglévő e d z e t t s é g i  á l la p o ­
tu n k  l e h e tő le g  ne nagyon e ssé k  v i s s z a ,  h a ­
nem a  le h e tő  legm agasabb s z in te n  tu d ju k  á t ­
m en ten i a következő  v e rse n y id é n y re . Hogyan 
tu d ju k  e z t  e lé r n i?  E zt az e d d ig ie k tő l  e l t é ­
rő  sok é s  v á l to z a to s  i rá n y ú  m ozgássa l é r ­
h e t jü k  e l .  A f e l f r i s s ü l é s e n  é s  az e d z e t t s é ­
g i  s z i n t  á t v i t e l é n  k ív ü l  i t t  még so k k a l 
tö b b e t  k e l l  m eg v aló sítan u n k  s ez az átm ene­
t i  id ő sz a k  eg y ik  le g fo n to s a b b  f e l a d a t a i  a 
s z e rv e z e t  alkajjnazkodóképességének  meg.iavX- 
t á s a .  E zze l á l t a l á b a n  az edzők nem i s  fo g ­
la lk o z n a k .

Az alkalm azkodóképesség  m e g ja v í tá s á t  eb­
ben az id ő szak b an  k e l l  e lk e z d e n i ,  m ajd az 
a lap o zó  időszakban  k e l l  t e l j e s e n  m eg v aló sí­
t a n i .  A f i z i k a i  k ép esség ek  f e j l e s z t é s e ,  az 
eg ész  év  fo lyam án s o k s z o r i  g y a k o r lá s t  k i_  
v én . Azonban a  g y a k o r la to k  sz á m ta la n  e lv é g ­
z é se  közben a  so k sz o r  k i v á l t o t t  id e g in g e r  
h a tá s á r a  a  f e j l ő d é s  egy b izo n y o s id ő  u tá n  
eg y re  csökken , m e g la s s u l. A g y a k o r la to k  már 
nem je le n te n e k  m eg fe le lő  e rő ssé g ű  i n g e r t ,  
íg y  a s z e rv e z e t  a lkalm azkodóképessége min­
d ig  ro ssza b b  é s  ez maga u tá n  v o n ja  a fu n k ­
c io n á l i s  tu la jd o n s á g o k , m o zg ástu la jd o n ság o k  
sz ín v o n a lá n ak  c sö k k e n é sé t.

Hogyan k e l l  m eg terem ten i azo k a t a f e l t é ­
t e l e k e t ,  am elyek e l ő s e g í t i k  az a lkalm azko­
dóképesség  m e g ja v ítá s á t?  Az alkalm azkodó­
k ép esség  c sak  ak k o r ja v u l  meg, ha vagy u j 
id e g -  é s  izo m k ap c so la to k a t te rem tü n k , vagy 
h a  a  g y a k o r la to k  h a tó in g e re in e k  e rő s s é g é t  
i s  em eljük  / p l . i  e rő e d z é s n é l:  a  s ú ly  nagy­
s á g á t ,  a s z é r iá k  é s  is m é tlé s e k  szám át, a k i ­
v i t e l e z é s  g y o rsa sá g á t s t b . /

A so k irá n y ú , v á l to z a to s  mozgáson k ív ü l  
o ly an  g y a k o r la to k a t  i s  be k e l l  már te rv e z ­
n i ,  am elyek ugyanazokat a h a tá s o k a t  v á l t j á k

k i ,  m in t az e lm ú lt  id ényben  v é g z e t t ,  az a t ­
l é t i k a i  mozgás s a já to s s á g á h o z  a l a k í t o t t  
s p e c i á l i s  g y a k o r la to k . Szükséges azonban 
más ir á n y b ó l  k ö z e le d n i u j  izm ok, izom cso­
p o r to k  b e k a p c s o lá s á v a l vagy az ed zés  in te n ­
zivebbé  t é t e l é v e l  a k ív á n t  h a tá s  e lé r é s é h e z ,  
hogy u j  id e g -  é s  izo m k ap cso la to k  a l a k u l j a ­
nak k i ,  m e lly e l m in tegy  u j  b á z i s t ,  az egyén 
szám ára u j  le h e tő s é g e t  te rem tv e  az e lk ö v e t­
kezendő id é n y re .  íg y  a  j ó l  m e g v á la s z to tt  
g y a k o r la to k  h a tá s á r a  k ia la k u l  az u j  a l k a l ­
m azkodóképesség, mely a f i z i k a i  k é p e sség ek , 
m o zg ástu la jd o n sag o k  to v á b b i f e j l e s z t é s é n e k  
l e h e tő s é g e i t  hozzák  l é t r e .

Az á tm e n e ti id ő sz a k  m ásik fon tos; f e la d a ­
t a ,  hogy a  s p o r tá g r a  je lle m z ő  iz o m - iz ü le t i  
s é r ü lé s e k  re n d b e h o z a ta la  a  k én y e s , é rz é k e n y - 
nyé v á l t  ré s z e k  m e g e rő s íté se  m egtörtén jék lön  
csak  a t e r á p i á s  gyógymódokra gondolok i t t  
e ls ő s o rb a n ,  hanem a  j ó l  a d a g o lt  e rő e d z é s t  
a já n lv a  a  s é rü lé k e n y  ré s z e k  m eg g y ó g y ítá sá - 
r a .  A s é rü lé k e n y  r é s z e k e t  m eg fe le lő en  ada­
g o l t  e r ő f e j l e s z t ő  munkával m e g e rő s íth e tjü k  
é s  e z z e l  a  jövő  id én y  fo k o z o tta b b  ig én y b e­
v é t e l é t ő l  nem k e l l  f é l n i ,  m egelőzzük a  to ­
v áb b i s é r ü lé s e k e t .  Ez p s z ic h ik a i l a g  i s  meg­
n y u g ta t j a  a v e r s e n y z ő t ,  m ert ig y  a  f e lk é s z ü ­
l é s  fo n to s  f á ra d ts á g o s  id ő sz a k a in a k  f e la d a ­
t a i t  s é rü lé s m e n te s e n , e g é sz sé g e se n , kény­
s z e rp ih e n ő k  n é lk ü l  tu d ja  v é g ig d o lg o z n i.

A sé rü lé k e n y  r é s z e k e t  f ő le g  iz o m e tr iá s  
g y a k o r la to k k a l  e r ő s í t j ü k ,  te s s z ü k  a lk a lm a s­
s á  a  fo k o z o tta b b  ig é n y b e v é te lr e .  A zért jó k  
az iz o m e tr iá s  g y ak o rla to d  é r t  az edző l e ­
le m é n y e ssé g é tő l, tu d á s á tó l  i  iggően o ly an  
g y a k o r la to k a t  a lk a lm a z h a t, am elyek a  m egfe­
l e l ő  i z ü l e t i  s z ö g á llá s b a n  az izomműködés 
szem p o n tjáb ó l a k r i t i k u s  h e ly z e tb e n  e r ő s i ­
t i k  az é rzék en y  Íz ü le te t ,  izm o t, i n a t .  Az 
iz o m e tr iá s  g y a k o r la to k  k iv i te le z é s ü k n é l  
fo g v a  o ly an  te rm é sz e tű e k , amelyek le h e tő v é  
t e s z i k ,  hogy az é rzék e n y  ré s z n e k  an n y i id e ig  
é s  o ly an  k e l lő  m értékű  t e r h e l é s t , ,  in g e ra d a ­
g o lá s t  b iz to s í th a s s u n k ,  am it a  s é r ü l t  r é s z  
p i l l a n a t n y i  á l l a p o t a  m eghiván. K ezdetben  gtz 
i l y e n  te rm é sz e tű  g y a k o r la to k k a l  tudunk a 
le g jo b b a n  m e g fe le ln i  a  fo k o z a to s  t e r h e lé s  
k ö v e te lm én y e in ek .

V égül, szándékosan  u to ls ó n a k  hagyva , bő­
vebben s z e re tn é k  f o g la lk o z n i  az á tm e n e ti  id ő ­
szak  t a l á n  le g fo n to sa b b  f e l a d a t á v a l ,  az e l ­
k ö vetkező  v e rse n y id é n y  m ozgásform ájának , a 
te c h n ik a  k ia la k í tá s á n a k  ebben az id ő szak b an  
in d o k o l t  t e e n d ő iv e l ,  s z ü k sé g e s sé g é v e l. Nyu­
g o d tan  k im o n d h a tju k , e z z e l  a p ro b lém áv al ed­
zők é s  v ersen y ző k  e g y á l ta lá n  nem fo g la lk o z ­
n ak . U gyanis az edző é s  ta n í tv á n y  ebben az 
id ő szak b an  e g y á l ta lá n ,  vagy csa k  nagyon 
k e v e s e t t a l á l k o z i k .  A te c h n ik a  j a v í t á s á t  
c sak  a  k éső b b i idő szakok f e la d a t a ik é n t  szok­
tá k  m e g je lö ln i .

M ilyen f e la d a to k a t  k e l l  i t t  e ls ő s o rb a n  
megvaló s i  t a n i  ?

Az á tm e n e ti id ő szak b an  a sok m ásirán y u  
mozgás e l l e n é r e  i s  "éb ren "  k e l l  t a r t a n i  az 
eg ész  évben  b e j á r a t o t t  m o zg ásp á ly ák a t. Nem 
szab ad  h e ly t  ad n i annak a  té v e s  f e l f o g á s n a k ,  
hogy az á tm en e ti id ő szak b a n  ne fo g la lk o z ­
zunk a  s p o r tá g  m ozgásával.

F o g la lkoznunk  k e l l  o ly an  arán y b an , ami 
é b r e n t a r t j a  a dinam ikus s z te r e o t ip p é  s z i l á r ­
d u l t  m ozgásokat, t e h á t  le h e tő le g  ne f e l e j t ­
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sen  a s p o r to ló .  Aki k ik a p c s o l  ebben az 
id ő szak b a n , az nagy előnyhöz j u t t a t j a  e l -  
l e n f  e l e i . t .  A mai á lla n d ó a n  emelkedő eredmé­
nyek m eg k ö v e te lik  az eg ész  évben a mozgás­
s a l  v a ló  " e g y ü t t é l é s t " ,  g y a k o r lá s t .  Csak 
ig y  l e h e t  az egyén szám ára a mozgás tö k é le ­
te s  k iv i te le z é s é n e k  b i r t o k l á s a .

A v e rse n y id é n y  vége f e l é  á l t a l á b a n  a 
s p o r to ló k  te c h n ik a i  s z i n t j e  e l ro m lik ,  ez 
e g y ré s z t az  egész é v i  p s z ic h é s  t e r h e lé s  
m ia t t ,  m á s ré sz t l a s s a n ,  de fo k o z a to sa n  a 
f u n k c io n á l is  tu la jd o n ság o k b an  v a ló  v i s s z a ­
esés  következm ényeként. U gyanis a  f i z i k a i  
k ép e sség ek , mozgás tu la jd o n sá g o k  és a  te c h ­
n ik a i  k i v i t e l e z é s  k ö lc sö n ö s  ö ssze fü g g ésb en  
vannak .

E lfo g y  p é ld á u l  az a la p o z á s  id ő szak áb an  
m e g sz e rz e tt  s p e c i á l i s  e r ő ,  b á rm ily en  é s s z e ­
r ű  i s  a  'm e g ta r tá s ra  v a ló  tö re k v é s . Az u tó b ­
b i  években d iv a tb a  j ö t t  m ásodik a la p o z á s  a 
v e rse n y id ő sz a k  közepén  már épp e z t  ig y e k ­
s z ik  k ik ü s z ö b ö ln i .

A te c h n ik a i  sz ín v o n a lb a n  v a ló  v i s s z a e ­
sé s  következm énye l e h e t  még a z , hogy a v e r ­
senyzők eg y én i l e h e tő s é g e i ,  p on tosabban  
biom echanLkai le h e tő s é g e  hogyan v á l to z ta k  
az e lm ú lt  id én y  fo ly am án . íg y  az e d d ig i  
m ozgásm egoldási form a egye^ r é s z l e t e i  e l ­
av u ln ak . A v ersen y ző  s z in te  k in ö v i a m eglé­
vő te c h n ik á ja  egyes r é s z l e t e i t .  E z é r t  k e l l  
a  te c h n ik a i  s z ín v o n a la t  i s  a m e g v á lto z o tt  
körülm ényekhez h o z z á i g a z i t a i ; e z t  f e l t é t l e ­
n ü l ebben az id ő szak b an  k e l l  e lk e z d e n i .

I t t  k e l l  e lv é g e z n i a v e rsen y ző  te c h n ik á ­
ján ak  so k irán y ú  tudományos e le m z é sé t. E lő ­
s z ö r  i s  meg k e l l  -v izsgálnunk t e h á t ,  hogy 
az e lő b b  e m l í t e t t  szem pont s z e r i n t  az egyén 
b io m ech an ik a i le h e tő s é g e i  m iképpen v á l to z ta k  
b ő v ü lte k  az e lm ú lt id én y b en . Vagyis hogyan 
n ö v e k e d e tt az  iz o m e re je , p o n to sab b an : mi­
ly e n  izom csoportok  f e j l ő d t e k  k i  e lő n y ö sen  
vagy e lő n y te le n ü l .  Az izom erővel párhuzam o­
san  m iként n ő t t  g y o rsa sá g a , a gyors erő  
s tb .

A gondos elem zés f o ly t á n  a mozgás a la p ­
v e tő  tö rv ó iy sz e rü sé g e in e k  m eghagyásával az 
e lő b b  e m l í t e t t  m e g v á lto z o tt b io m ech an ik a i 
le h e tő sé g e k  fig y e lem b e  v é te lé v e l  a l a k í t j u k  
az egyén szám ára a legeredm ényesebb mozgás­
fo rm á t,  o ly an  e m e lő k a r -á l lá s  b i z t o s í t á s á t ,

o ly an  e lő z e te s  s e b e s sé g  m e g te re m té sé t, s t b .  
am iből a leg h a ték o n y ab b  e rő k ö z lé s  l e h e t s é ­
g e s .

Nem k e l l  t ú l  so k sz o r  i s k o lá z n i ,  e lé g  he­
te n k é n t k é t s z e r .  Az a t a p a s z t a l a t ,  hogy a 
v e rsen y ző  e z e k e t a  te c h n ik a i  ^ o ld á so k a t 
s z iv e s e n  v é g z i ,  h -5 j e n  t u d j a ,  nogy az e lk ö ­
v e tk ezen d ő  idényben  e z z e l  a szü k sé g sz e rű e n  
m e g v á lto z o tt  te c h n ik a i  k i v i t e l e z é s s e l  v e r ­
senyezve majd jobb  eredm ényeket é r  e l .  K í­
s é r l e t e z i k .  A k ö vetkező  id é n y t  p ed ig  min­
d en k i eredm ényesebbé s z e re tn é  t e n n i .  Az 
edző á l t a l  m eg indoko lt u j  le h e tő s é g e k  s z in ­
te  s z á rn y a t  adnak , p s z ic h ik a i l a g  i s  f e lh a n ­
g o l já k  a -v e rs e n y z ő t .  Ez a z é r t  j ó ,  m ert ig y  
m eg terem tjü k  az id e g re n d s z e r  i n g e r e lh e tő s é -  
gének kedvező tó n u s á t ,  könnyebb a  m egválto ­
z o t t  m ozgásra f i g y e l n i ,  a  v e rsen y ző  s ik e r e ­
sebben  tu d  m egb irkózn i a  m o zg ástan u lás  f o ­
lyam án f e l l é p ő  n e h é z sé g e k k e l. Az edző i ly e n ­
k o r  minden te c h n ik a i  ed zésen  leg y en  o t t  t a ­
n í tv á n y a i  m e l l e t t  és  a lk o tó  módon működjék 
k ö z re  az  u j ,  a  m e g v á l to z ta to t t  te c h n ik a  
eredm ényes m eg terem téséb en .

Végül a szakm ai tu d á s  n ö v e lé s é re  i s  nagy 
gondot k e l l  f o r d í t a n i .  Nagyon a la p o s ,  é r t e l ­
mes is m e re te k re  k e l l  m e g ta n íta n i  a  t a n í tv á n y t ,  
te rm é sz e te s e n  az é r te lm i  e lő k é p z e t ts é g ,  a 
s p o r t b e l i  f e lk é s z ü l t s é g  fig y e lem b e  v é t e l é ­
v e l .  Ma már e lk é p z e lh e te t l e n ,  hogy a  v e rse n y ­
zőnek ne leg y en ek  id ev o n a tk o zó  tudományos 
i s m e r e t e i .  A ta n í tv á n y t  f e l  k e l l  v é r te z n i  
o ly an  a n a tó m ia i, f i z i o l ó g i a i ,  p s z ic h o ló g ia i ,  
b io m ech an ik a i s t b .  i s m e re te k k e l ,  am elyeknek 
b ir to k á b a n  még eredm ényesebbé v á l i k .

A m ozgássa l v a ló  fo g la lk o z á s  ideo m o to ro s 
je l e n s é g e t  v á l t  k i ,  f o g l a l k o z t a t j a  a  mozgás­
p á ly á k a t ,  ig y  ebben az  id ő szak b a n  a  k é t s z e r i  
te c h n ik a i  edzés m e l l e t t  az id eo m o to ro s j e l e n ­
ség  e lő s e g i tő j e  annak , hogy az a t l é t á n á l  k i ­
a l a k u l t  m eglévő m o zg ásk ap cso la to k  ne ro s s z a b ­
b o d jan ak .

L á th a tju k  t e h á t ,  hogy az á tm e n e ti  id ő sz a k  
f e la d a t a  nem i s  o ly an  " á tm e n e t i" ,  hanem sok­
k a l  b o n y o lu lta b b , so k ré tű b b , m in t a z t  g o n d o l­
n án k . Az eg ész  e lk ö v e tk ezen d ő  id é n y  f e l k é s z í ­
té s é n e k  az a l a p j a ,  e t t ő l  fü g g  az eg ész  é v i  
munka jó  b e in d í t á s a .

S zécsén y i J ó z s e f

Hasznos tájékozódás az NDK atléta csapatának vezetőjével
A Német D em okratikus K ö z tá rsaság  h a ta lm as  a t l é t i k a i  s i k e r e i  az  1966-o's b u d a p e s ti  

A t l é t i k a i  Európa B ajnokságon k ez d ő d te k , A 9 aranyérem  é s  a  sok  h e ly e z é s  több  embernek f e l ­
t ű n t ,  Az i ly e n  nagy s ik e r ,  a h i r t e l e n  b e tö ré s  m indig  f e l k e l t i  a  szakem berek é r d e k lő d é s é t .  
T e té z te  a  t a v a ly i  s ik e r e k e t  az i d e i  Európa Kupában k i v í v o t t  c s a p a th e ly e z é s  f é r f i  é s  n ő i  
v o n a lo n , a  S zo v je tu n ió  m ögött e l é r t  ig e n  s z o ro s  I I .  h e ly e z é s .

Az e lm ú lt évben é s  az Európa Kupa d ö n tő i u tá n  ig e n  sok  c ik k  é s  m é l ta tá s  j e l e n t  meg a 
Német D em okratikus K ö z tá rsa ság  a t l é t i k á j á r ó l .

Az NDK-Magyarország u tá n p ó t lá s  a t l é t i k a i  v id a l  ig e n  jó  le h e tő s é g e t  b i z t o s í t o t t  az 
o s s z e h a s o n l i tá s r a  é s  a m eg fe le lő  tá jé k o z ó d á s ra . A Magyar A t l é t i k a i  S zö v e tsé g n é l az u tá n ­
p ó t l á s s a l  fo ç la lk o z ô  edzők r é s z v é te lé v e l  egy " v a l la tó "  ö s s z e jö v e te l t  re n d ez tü n k  a  ném et 
c s a p a t v e z e tő jé v e l ,  D r .G ünther Grundm annal.

A v á la sz o k  nyomán v i lá g o s s á  v á l t ,  hogy az  o ly a n  s z - r v e z e t t ,  k ö v e tk e z e te s  munkának, 
a m e lly e l a ném et s p o r t t á r s a in k  dolgoznak., csak  k iv á ló  eredm ényei le h e tn e k .  A k itü n ő e n  meg­
s z e r v e z e t t ,  k ö v e tk e z e te s e n  é s  évek ó ta  fo ly am a to san  v é g r e h a j t o t t  k i v á l a s z t á s a i ,  f e l k é s z i -  
t é s i  é s  v e rs e n y re n d s z e rü k k e l, eg y szó v a l ig e n  eredm ényes m unkájukkal nagyon h aszn o s nekünk 
i s  m egism erkednünk.
16



Kiválasztás - versenyrendszer - sportiskolák
Az egész o r.szágo t á tfo g ó  k i v á l a s z t á s i  re n d s z e r  a la p já n  s z ű r ik  meg a különböző korú  

f i a t a l o k a t .
M ellékesen  m egjegyezve az NDK-ban az a t l é t i k a  e ls ő b b s é g e t é lv e z ,  ők v á la s z ta n a k  e ls ő ­

n ek .
E zt a k i v á l t s á g o t  az a t l é t ik á b a n  r e j l ő  nagy h e ly e z é s i  le h e tő s é g e k k e l  in d o k o ljá k .  Har­

minchárom f é r f i  é s  n ő i egyén i szám, v a lam in t három v á l t ó ,  k ie g é s z í tv e  e z t  még a z z a l ,  hogy 
egy-egy versenyszám ban, ha a n e v e z é s i  s z i n t e t  t e l j e s í t e t t e ,  3 -3  v ersen y ző  in d u lh a t ,  azaz 
egy o rsz ág b ó l 99 v ersen y ző  és három v á l tó  /1 2  em ber/ s z e re z h e t  h e ly e z é s t ,  vagy g y ő zh e t.

T ehát az ö s sz e s  sp o r tá g a k  k ö z ü l a  le g tö b b  s i k e r t  i t t  l e h e t  e l é r n i .  Nem k e l l  e m l í te n i ,  
hogy a la p s p o r tá g ,  m elynek magas s z ín v o n a la  -  könnyen m érh e tő , s z in te  t e l j e s e n  k i z á r j a  a 
s z u b j e k t i v i t á s t  -  egy o rsz ág  á l t a l á n o s  t e s tn e v e lé s i  é s  s p o r t f e j l e t t s é g é n e k  s z ín v o n a lá t  h a ­
tá ro z z a  meg.

Az NDK a t l é t i k á j á n a k  a  k i v á l a s z t á s i  re n d s z e re  a k ö v e tk ező i
1 . 8 -9  év es k o r tó l  j á r á s i  s z in te n  /m ost v e z e t ik  b e / ,
2 . 10-11 év es k o r tó l  megyei s z in te n  már b e v e z e t e t t . és  a g y a k o r la tb a n  ig e n  b e v á l t j
3 . 12-13 év es k o r tó l  o rsz á g o s  s z in te n .  A d ö n tők  kb , 6 -700 f i a t a l t  m ozgatnak meg éven­

te  re n d s z e re s e n .
A 8-9  év es ko rban  v a ló  k iv á la s z tá s  m egkezdését e z é r t  t e r v e z ik ,  m ert ekkor a  gyerme­

keknek a  k o r s a já to s s á g a in a k  m eg fe le lő e n  nagy a  m ozgásigényük és nem ré s z e s ü ln e k  m agas- 
s z in tű  te s tn e v e lé s b e n .

Ig e n  dön tő  az i s .  hogy ennek a k o ro s z tá ly n a k  az é rd e k lő d é s i  k ö re  so k k a l szükebb , az 
í b  a  m ozgásigény k i e l é g í t é s é r e  i r á n y u l ,  nem ú g y , m in t a  se rd ü lő k o rb a n , ah o l már so k k al 
s z é le s e b b  az  é rd e k lő d é s . A re n d s z e re s  a t l é t i k a i  mozgásba b ek a p cso lv a  e z e k e t a  " c se m e té k e t" , 
a  te rv s z e rű  s p o r to lá s  h a tá s á r a  néhány év  a l a t t  már m indennapos s z ü k sé g le tü k k é  v á l i k .  Eb­
ben az e se tb e n  a  to v áb b i m ag a ta r tá su k  i s  egyszerűbb  é s  te rm é sz e te se b b  l e s z .

A v e rsen y ek  eredm ényei /m eg y e i, o rs z á g o s /  a la p já n  a le g k iv á ló b b a k  n y ern ek  f e l v é t e l t  
a  s p o r t i s k o lá b a .  A v ersen y ek  .eredm ényei nem m inden e s e tb e n  d ö n tő ek , h a  to v áb b i f e j l ő d é s i  
l e h e tő s é g e i ,  / a n t ro p o m e tr ia i  a l k a t /  a  s z ü lő k e t  i s  fig y e lem b e  v év e , n in c se n e k  b i z t o s í tv a .

P l .«
12-13 éves fiu k «  178 cm lányok» 170 cm f e l e t t
1«»—15 év es  fiu k «  182 "  lányok« I 72 cm f e l e t t

Nem a  "k o rav én ek e t"  / b i o ló g i a i l a g  é r e t t e b b e k e t / ,  a  p i l l a n a t n y i l a g  eredm ényesebbeket 
r á l a s z t j á k ,  hanem a  koruknak  m e g fe le lő  h o s sz ú , l a z a  izom zatú  g y e re k e k e t.

A v e rsen y ek  eredm ényei a la p já n  k i v á l a s z to t t  é s  a  s p e c i á l i s  v iz s g á la to k o n  é s  V izsg á­
kon m eg fe le lő  ta n u ló k  k e rü ln e k  a  s p o r t i s k o lá b a .

Ezek a  s p o r t i s k o lá k  t e l j e s e n  más e lk é p z e lé s re  é p ü ln ek , m int a m ie in k . Az NDK-ban a 
s p o r t i s k o la  fo g a lm á t a  következő  fe d i«  i n t e r n á tu s i  r e n d s z e r  b e n t l a k á s s a l ,  c s ö k k e n te t t  t a n -  
t e r v v e l ,  kevesebb  h á z i  f e l a d a t t a l  és  n a p i 2 ó rá s  t e s t n e v e l é s s e l ,  s  ebben  te rm é sz e te s e n  az 
a t l é t i k a  dom inál.

Ezek u tá n  á b e k e rü l t  ta n u ló k  s z e lle m i é s  f i z i k a i  f e j l ő d é s é t  a legm esszebbm enőkig f i ­
gyelemmel k i s é r i k .

Ig e n  nagy d ic s ő s é g  i ly e n  s p o r t i s k o la  ta n u ló já n a k  l e n n i .  íg y  a z u tá n  é r th e t ő ,  hogy az 
e d d ig i  b e is k o lá z á s  a la p já n ,  a  h o sszú  évek t a p a s z t a l a t a i t  f ig y e lem b e véve a  10-11 év es k o r­
t ó l  a  f e l n ő t t  k o r ig  ig e n  a lac so n y  a  le m o rz so ló d á s i szám /1 0 -1 2  %/.

A s p o r t i s k o lá k a t  e g y e sü le tek h ez  k a p c s o ltá k , ig y  b i z t o s í t j á k  a t ö r e t l e n  é s  zökkenő 
n é lk ü l i  á tm e n e te t. .  A s p o r t i s k o lá k n á l  lév ő  és do lgozó  edzők v i s z i k  a  v e rse n y z ő k e t eg észen  a 
m axim ális te l je s i iJ A .n y é k ig ,  p l .  K lau s , S p ie lb e rg ,  Fuchs s tb .

A s p o r t is k o lá b a n  lév ő  ta n u ló k  k o ro s z tá ly o s ,  á l td íá n o s  e d z é s te rv e k  a la p já n  d o lgoznak , 
m elyekben meg vannak h a tá ro z v a  a  k e r e te k ,  de a z o k a t a  s p o r t i s k o lá n á l  do lgozó  edzők t ö l t i k  
meg t a r t a l o mmal .  M eghatároznak á l ta lá n o s a n  h a s z n á l t  e szk ö zö k e t i s ,  m elyek h a s z n á la tá v a l  
p o n to san  k ö r ü l i r t  f e j l ő d é s t  l e h e t  e l é r n i .

A munkát m indig az d ö n t i  e l ,  m it ak a rn ak  a  g y e rek ek k e l e lé r ik  ,
A re n d s z e re s  e l le n ő rz é s e k ,  k í s é r l e t e k  é s  az e d d ig i  t a p a s z ta la to k  a la p já n  az b iz o n y u l t  

b e ,  hogy. a  s p o r t is k o lá b a n  fo ly ó  munka a  gyermekek á l t a l á n o s  t e s t i  f e j l ő d é s é t  e g y e n le te se b ­
bé t e s z i ,  i l l e t v e  n o rm a l iz á l ja .

E dzőtáborok
Az ed ző táb o ro k  s z e rv e z é s é t  a 10-12 év es  ko rúak  r é s z é r e  k ez d ik  meg e lő s z ö r  megyei t á ­

borok  fo rm á jáb an . A 13-14 évesek  r é s z é r e  már k ö z p o n ti s p a r ta k iá d o t  /k iv á l a s z tó v e r s e n y t /  
m egelőző id ő s z a k o t h asz n á ln ak  f e l  e d z ő tá b o ro z á s ra .

Az ed ző tá b o ro k k a l k a p c s o la tb a n  a  következő  á l t a l á n o s  vélem ény a l a k u l t  ki«
1 . Csak rö v id  id ő re ,  maximum 10 n a p ra  sz e rv e z n e k , fő le g  p s z ic h ik a i  szem pontból t a r t ­

já k  szü k ség esn ek , a  k ö rn y e z e tv á l to z á s  e lő n y e i t  f e lh a s z n á lv a .
2 . A nagy z s ú f o l t  ed ző tá b o ro k a t /e d z ő g y á ra k a t/  t a p a s z t a l a t a i k  a la p já n  ig e n  ro s sz n a k  

t a r t j á k .  Sokkal tö b b re  b e c s ü l ik  a c se n d es , k is lé ts z á m u , nyugodt k ö rn y e z e te t .
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5 . Az ed ző táb o ro k  h e ly é t  m indig a c é ln a k  m e g fe le lő e n  h a s z n á l já k .  íg y  különböző h e ly e ­
ken re n d e z ik :  s ik  te re p e n , hegyek  k ö z ö t t .

4 . A munka lén y eg é t nem ta  táb o ro k b an  v é g z ik , hanem o t th o n ,  m ert ro s s z  t a p a s z t a l a t  
a l a k a l t  k i  az ed ző táb o ro k  á l t a l  m e g b o ly g a to tt, m egzavart é l e t r i t m u s r ó l .

J e le n le g  k í s é r le te z n e k  a következő  e lk é p z e lé s e k  ig a z o lá s á n :  8 -10  h e te s  munka o t th o n , 
3-4 nap az ed ző táb o rb an . A három -négy nap a l a t t  fe lm é ré s e k  a k id o lg o z o t t  és a  m e g fe le l '' 
e r ő s z in te t  e l le n ő rz ő  t e s z te k  a la p já n .  A s p o r t  t e s z t e k e t  s z e lle m i é s  j e l le m b e l i  v iz s g á i  ti­
to k k a l  i s  k i e g é s z í t i k .  Ezek a la p já n  úgy é r z i k ,  meg l e h e t  á l l a p í t a n i  a f e j l ő d é s  m értéké .

'fe sz te k
A k iv á la s z tá s  le g fo n to sa b b  a l a p j a  az a n tro p o m e tr ia i  ad a to k  fig y e lem b e  v é t e l e .
A p s z ic h o ló g ia i  k i v á l a s z tá s s a l  k a p c so la tb a n  még k o n k ré t k id o lg o z o t t  te s z t - r e n d s z e r ü k  

n in c s ,  b á r  tu d já k ,  hogy ez ig e n  fo n to s  és a jövőben fo g la lk o z n a k  i s  v e le .
Á lta lá n o s  f e lm é ré s i  p é ld a  a  10-12 év esek  r é s z é r e :
1 . h a jlé k o n y sá g ,
2 . huzódzkodás,
J .  em elkedés,
4 .  h e ly b ő l hárm asugrás /eg y  l á b r ó l  in d u lv a , egy lá b o h /
5. k a r h a j l i t á s  /m e lls ő  fekvő tám aszban , lá b  a p á d o n /,
6 . 300 m -es s ik f u t á s .
A re n d s z e re s  edzésben  lév ő  g y erek ek  f e j l ő d é s é t  é s  p i l l a n a t n y i  e r ő á l l a p o tá t  a k ö v e t­

kező t e s z te k  a la p já n  m érik :
1 . antropom et r i a i  ad a to k ,
2 . s z e lle m i f e j l ő d é s t  b iz o n y í tó  k é rd é se k , .
3 . j e l le m b e l i  f e j l ő d é s t  b iz o n y í tó  k é rd é se k ,
4 . az e rő : d inam ikus é s  s t a t i k u s  e r ő t  m érnek,
5 . g y o rsa sá g i t e s z te k ,
6 . m io g rá f fa l  v é g z e t t  m érések ,
7 . d inam óm éterre l v é g z e t t  m érések .

Versenyezámokt
A f i a t a l  k o rben  e l é r t  ig e n  k iv á ló  eredm ényeket nemcsak a  jó  é s  b e v á l t  k i v á l a s z tá s !  és  

f e l k é s z í t é s i  re n d sze rű k n e k  t u l a j d o n í t j á k ,  hanem annak i s ,  hogy ig e n  k i b ő v í t e t t é k  a  v e rse n y ­
szám okat l e f e l é ,  a f i a t a l  k o rc so p o rto k  irá n y á b a n . P é ld á u l  a  s e rd ü lő k  r é s z é r e  a  következő  
versenyszám okat á l l í t o t t á k  b e :

F iu k : 100-400-1000-2000 m-es fu tószám ok , 80 m é te re s  g á t ,  valam ennyi dobó é s  ugrószám  
/ s ú l y ,  g e r e ly ,  d is z k o s z , k a la p á c s , m agas, tá v o l ,  rú d  é s  h á rm a s /.

T izp ró b a  h e l y e t t  8 p ró b á t r e n d s z e r e s í t e t t e k  a f i a t a lk o r ú a k  r é s z é r e  apró  v á l t o z t a t á ­
so k k a l, m elyek a kö v etk ező k : a d is z k o sz  é s  a 400 m h iá n y z ik ,  az I 5OO m h e l y e t t  1 0 0 0 -e t 
fu tn a k .

A s z e re k  m inden e s e tb e n  a ,k o rc s o p o r tn a k  m e g fe le lő e k ,
A le g f ia ta la b b a k n á l  80 g á t ,  az id ő seb b ek n é l 110 m g á t ,  a lacsonyabb  /9 6  cm/ m agassá­

gon.
Lányok: 100-800 m-es fu tószám ok . Minden dobó és ug ró  szám / s ú l y ,  d is z k o s z , g e r e ly ,  

táv o l' é s  m ag as/. 80 m g á t .  Az ö tp ró b a  minden száma m arad, c sak  200 m h e l y e t t  100 m -t f u t ­
nak .

Felkészítés /ügyességiek/
F e lk é s z í té s ü k e t  a  h o sszú  évek ó t a  k i a l a k u l t  t a p a s z ta la to k  s z a b já k  meg. Fő c é l  a  sok­

o ld a lú s á g , e r r e  4 -6  é v e t  szán n ak . E z é r t  k ez d ik  e l  k o rán  a  re n d s z e re s  f o g l a l k o z t a t á s t ,  hogy 
20 éves korukban már k la s s z i s  eredm ényeket é rh e s se n e k  e l .  E zt az id ő s z a k o t h a s z n á l já k  a r ­
r a ,  hogy a s p o r t is k o lá k b a n  lé v ő  f i a t a l  a t l é t á k a t  minden a t l é t i k a i  számmal m eg ism erte ssék . 
F i a t a l  k o rb ó l a g yerekek  ig e n  fogékonyak a ts in u lá s ra ,  te h á t  e z t  az id ő sz a k o t az ügyesség  
f e j l e s z t é s é r e  k e l l  f o r d í t a n i ,  te rm é sz e te se n  nem szab ad  a f i z i k a i  E dzéseket sem e lh an y a g o l­
n i .  F e lk é s z í t é s i  e lv ü k  nagy von alak b an  a  k ö v e tk ező :

1 . á l t a l á n o s  a la p k é p zés :
2 . ü g y e s s é g ie j l e s z t é s e  -  j á té k o k k a l .  Véleményük s z e r i n t  az ügyesség  f e j l e s z t é s é v e l  

nagym értékben n ö v ek sz ik  a g y o rsa ság  i s ,  e z é r t  e z z e l  kü lön  nem fo g la lk o z n a k .
3 . az erő  f e j l e s z t é s e ,  t á r s a s ,  hom okzsák, n ag y lab d a  é s  különböző k é z is z e re k  a lk a lm a­

z á s á v a l .  S ú ly em elés t a 13-14 év es k o r tó l  a lk a lm azzák  c sa k , de ha le g a lá b b  k é t  év ig  
r é s z t  v e t t  az á l t a l á n o s  a lap k é p zésb e n . Ekkor i s  csak  k is  su ly o k k a l é s  nagy ism é t— * 
l é s i  szám okkal g y ak o ro ln ak . Ennek az id ő szak n ak  c é l j a  a sú lyem elő  te c h n ik a  tö k é le ­
te s  e l s a j á t í t á s a ;

4 . a g y o rsa ság  f e j l e s z t é s e .  Ez csak  a le g u to ls ó  h e ly en  s z e r e p e l .  I 5- I 6 év es k o r tó l  
fo g la lk o z n a k  v e le  in te n z iv e n .

A s z a k o s í t á s t  I 5- I 6 év es k o r tó l  v é g z ik . Ez a z t  j e l e n t i ,  hogy s z a k c s o p o r to s i tá s  t ö r t é -  
n ik ,  p l .  s p r i n t e r ,  u g ró , dobó sza k cso p o rto k b a  k e rü ln e k  a f i a t a l o k .

éves korban  kezdődik a specialis szakosítás. Eddig - véleményük szerint - el kell dőlnie, kiből lesz távolugró, gerelyhajitó stb.
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F e lk é s z í té s  / f u t ó k /
A fu tó k  f e l k é s z í t é s é t ,  m ely a l a t t  a  k özép - é s  h o s s z ú tá v ra  v a ló  f e l k é s z í t é s t  é r t i k ,  

nagyon k o rán  m egkezdik.
J e le n le g  o vodáskoruakkal k í s é r l e t e z n e k ,  te rm é sz e te se n  nem o ly an  form ában , m int a  v e r ­

sen y ző k n é l, hanem te rm é sz e te s  te re p e n  o lyan  f e l a d a t o t  adnak a  k ic s in e k ,  hogy " F u ssa to k , 
j á t s s z a to k ,  amig j ó l e s i k ! "  Az e d d ig i  t a p a s z ta la to k  b e b iz o n y í to t tá k :  ebben a  k o rban  nagyon 
so k a t tudnak f u t n i ,  c sa k  nem egyhuzamban, hanem rö v id  k i s  p ih e n ő k k e l.

K ésőbbiek  fo lyam án az á l ló k é p e s s é g  f e j l e s z t é s é r e  k ü lö n  m ódszert a lk a lm az n ak , A k iv á ­
l a s z t á s  a la p já n  i d e á l i s  a lk a tú  é s  te h e ts é g e s  f i a t a lo k n a k  h o ssz ú  k irá n d u lá s o k a t  re n d ezn e k , 
am elyeket la s s ú  f u t á s s a l  é s  g y a lo g lá s s a l  b o n y o líta n a k  l e .  E zt a  f e l k é s z í t é s t  a h o s sz ú tá v — 
f u t á s r a  a lk a lm as f i a t a lo k n á l  17-18 év es  k o r ig  v é g z ik .  2—3 év es f e lk é s z ü lé s s e l  / l a s s ú  f u t á s /  
az id ő se b b e k e t már közepes s e b e s sé g g e l f u t t a t j á k .  P l .  Haase 18 év es k o rá ig  c sak  h o s s z ú t 
f u t o t t .

A 800 és I 5OO m-es k ö z é p tá v fu tó k  f e lk é s z í t é s é r e  végeznek  I n t e r v a l l  e d z é s e k e t,  de csak  
15 év es  kor u tá n  é s  a k k o r , ha e lő z ő le g  4 -5  é v e t f u t o t t a k ,  i l l e t v e  re n d s z e re s  t e s tn e v e lé s ­
ben  v e t te k  r é s z t .  N incsenek t i s z tá b a n  t e l j e s e n  a f i a t a l o k  I n t e r v a l l  ed z é se in e k  h a tá s á v a l ,  
i l l e t v e  nem t a r t j á k  jó n ak .

A f e lk é s z í t é s n é l  e g y ü tte s  é s  eg y é n i te rv e k e t  h a sz n á ln a k  a  f u tó k n á l  és. az ü g y e ssé g ie k ­
n é l  e g y a rá n t .  Id ő seb b  korban versenyszám —m inőség— é s  e red m én y te rv ek e t i s  k é s z í te n e k .  Rend­
s z e re s e n  k id o lg o z o t t  g y a k o r la to k a t  i s  adnak a k id o lg o z o t ta k  e l é r é s é r e .

Az i f j ú s á g i  u tá n p ó t lá s  é s  a  nagy v á lo g a to t tb a n  lév ő  v ersen y ző k  ed z ő i i s  k ö z p o n ti t e r ­
v e k e t kapnak. Ezek a  te rv e k  c sa k  nagy vonalakban  h a tá ro z z á k  meg a végzendő edzésm unkát.

Az eg y én i te r v e k e t  a  k ö zp o n ti e d z é s te rv  a la p já n ,  az eg y én i e lk é p z e lé s e k k e l  é s  a d o t t ­
ságoknak m e g fe le lő en  k e l l  e l k é s z í t e n i .  Az egyén i ed z és te rv e t meg k e l l  v é d e n i,  mely c sak  
jóváhagyás u tá n  h a s z n á lh a tó .  A h av o n ta  v é g z e t t  m unkáról a sz ö v e tsé g  i l l e t é k e s  szak em b ere i­
nek be k e l l  szám o ln i. A m unkavégzést re n d s z e re s e n  e l l e n ő r z ik .

Az edzők k é p z é sé re , i l l e t v e  to v áb b k ép zésé re  ig e n  nagy gondot fo r d í ta n a k  és ig e n  s z e r ­
v e z e t t  form ában o ld já k  meg. É vente re n d s z e re s e n  1-2  s p e c i á l i s  sz a k á g i é s  4 -5  á l t a l á n o s  
je l l e g ű  e lő a d á so k a t t a r ta n a k .

Az edzők m in ő s í té s e ik e t  eredm ényeik  a la p já n  k a p já k . E rre  p o n to san  k id o lg o z o t t  p o n to ­
z á s i  re n d sz e rü k  v an . Az NDK a t l é t i k á j á b a n  ig e n  sok  f ü g g e t l e n í t e t t  edző d o lg o z ik . P l .  a 
K a rl-M arx -S tad t e g y e s ü le t  10 f ü g g e t l e n í t e t t  ed ző v e l d o lg o z ik .

A különböző j e l l e g ű  k u ta tó in té z e te k k e l  a te s tn e v e lé s n e k  é s  az a t l é t ik á n a k  i s  ig en  
j ó l  k i é p í t e t t  k a p c s o la ta i  vannak , m elyek a  to v áb b i f e j l ő d é s  szem p o n tjáb ó l ig e n  fo n to s a k .

A te s tn e v e lé s  o k ta tá sá n a k  s z ín v o n a lá t  nem t a r t j á k  m eg fe le lő n ek  é s  á ts z e rv e z é s e  rö v id  
id ő n  b e lü l  v á rh a tó ;  J e le n le g  ők i s  h a so n ló  körülm ények k ö z ö t t  do lgoznak  az ó v ó d á tó l az 
egye tem ig , m int m i.

A v e rse n y z é s  m in él k o rá b b i m egkezdését ig e n  hasznosnak  t a l á l j á k ,  de t a p a s z t a l a t a i k  
a la p já n  csak  abban az e s e tb e n , ha  azonos korúak  v e r s e n y e i t  m eg fe le lő  sz ín v o n a lo n  tu d já k  
m egrendezn i.

C su tk a  I s tv á n  
s z ö v e ts é g i  edző

A z  o r s z á g o s  b a jn o k s á g  e r e d m é n y e i
H ő i  I f j ú s á g i  f í t i p r ő b a i

Bajnok»
tszuos Anna

2 .  B alogh Ka t á l i n
3 .  N ádaadl K a ta lin  

H e ld t Zsuzsa
5« S za tm ári E rz sé b e t
6 . M ajoros V eron ika
7 .  Korom l e r ó z
8 .  Sohuck M ária
9 .  F e je s  P iro sk a

10 . V aju teczky  Lenke
11 . B elm eci E rz s é b e t 

S zó rád  K a ta lin  
M artin  M árta 
B alogh  G yörgyi

L e A n
B ajnoki

Jfo riachek  E rz sé b e t
2 .  G yurcsa Zsuzsa
3 . V asv á ri M ária 

G önöri I ld ik ó

D orogi Bányász A3.0, 8.68, 146, 493, 2 7.5/ 3619 Dont
ZTE 43.0, 9.48, 135, 442, 26.7/ 3483 t t

ZTE A4.3, 8.77, 143, 491, 2 7 . 6 / 3437 W
0 . Dózsa A5.7, 9.90, 135, 487, 26.6/ 3370 w
BEAC A4.1, 11.08, 140, 443, 30.5/ 3276 »»
Bp .P ó s tá s A 4 . 5, 7.97, 140, 415, 27.9/ 3098 N

H odm vh.T extiles A4.2, 7.40, 135, 446, 29.1/ 3017 N

FTC A7.3, 8.51, 135, 449, 29.0/ 2868 M
Jász b .V a sas A5.0, 7.87, 125, 443, 29.5/ 2816 •1
B p .P ó stá s A3.8, 5.83, 125 404, 29.4/ 2652 II

BpJPÓst&s A 6.3, 8.84, 125, 400, 30.1/ 2633 H

C sep el A4.5, 6.92, 135/
B á t^ sz é k i VSK A7.2, 6.86/
B p.E pitők A3.4, 6.51, 120/

’ s e r d ü l ő «A" h á  r  0 m p r ó b a  t

T at.B án y ász A2.8, 7.85, 142/ 2u67 p o n t
É rd i gim n. A4.1, 9.05, 148/ 2004 W
ZTE A3.6, 10.81, 125/ 1936 N

H ódm v.T extiles A3.5, 8.14, 139/ 1926 ••
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5 .  Kárász Mária Érdi gimn. A 3 .4 , 7 .4 9 ,  1 3 9 / 1889 I I

6 . H ábetler Róza Bp .Epitők A 3 .7 , 9 .7 3 ,  1 2 5 / 1840 • t

7 .  Török E rzsébet Makói VSE A 4 .0 , 7 .8 0 , 1 3 9 / 1814
ß . S trau sz Ju d it Bp .MEÛ0SZ A 3 .8 , 7 .5 2 , 1 3 6 / 1786 • I

9 .  Csorba Mária ZTE A 4 . 6 , 8 .5 8 ,  1 3 9 / 1785 • I

1 0 , Borka Zsuzsa Makói VSE A 3 .8 , 8 .2 6 ,  1 2 5 / 1708 •1

11 , Karádi Mária Bp .Epitők A 3 .8 , 6 .5 2 , 1 3 6 / 1697 IV

12 , Havasi Klára Bp .E pitők A 3 . 6 , 6 .7 3 , 1 3 0 / 1675 VI

1 3 . N.Kovács Éva B á ta szék i VÜK A 4 . 8 , 6 .7 1 , 1 4 5 / 1667 I I

14 . F ujth  Éva BEAC A 4 .5 , 7 .1 8 ,  1 3 6 / 1646 I I

1 5 . Somogyi Erika E lőre A 4 .2 , 6 .6 6 , 1 3 3 / 1608 I I

1 6 . B óta i J u d it Tat.Bányász A 4 .0 , 5 .7 8 ,  1 3 0 / 1519 I I

1 7 . Farkas Zsuzsa Oßepel A 4 .9 , 5 .7 4 ,  1 2 5 / 1314 I I

L e á n y  s e r d ü l ő "B" h á r o m p r ó b a  i
Ba.inoki

Breimann E rzsébet E lőre A 3 .8 , 8 .1 8 ,  1 3 3 / 1794 pont
2 .  Banda Mária Dorogi Bányász A 4 . 2 , 7 .8 0 ,  1 3 6 / 1752 I I

3 . Horváth Teréz E lőre A 3 A , 8 .3 8 ,  1 2 0 / 1733 n
4 .  V etró Éva Szeksz.D ózsa A 4 .9 , 9 .9 3 ,  1 2 5 / 1704 i i

5 .  Gyarmati Mária E lőre A 4 .2 , 7 .5 4 ,  1 3 0 / 1654 t i

6 . Sándor Mária BEAC A 4 .5 , 8 .3 6 ,  1 2 5 / 1622 t i

7 .  Dobos Zsuzsa Ganz Mávag A 4 .4 , 7 .2 5 ,  1 3 0 / 1605 t i

8 .  Ivánkái Anikó E lőre A 4 .3 , 7 .5 4 ,  1 2 0 / 1507 • i

9 .  Erdős I lo n a Bp.Honvéd A 5 .8 , 8 .2 3 ,  1 2 5 / 1488 h

10 , Bodrogi Kiára S zek sz.D ézsa A 5 .8 , 9 .9 5 ,  1 1 5 /  * 1480 «

1 1 . Szauer Margit Bp.Honvéd A 5 .3 , 8 .1 0 ,  1 2 0 / 1451 n
1 2 . T i l l  E rzsébet S zeksz.D ózsa A 5 .3 , 7 .5 4 ,  1 2 0 / 1404 h

1 3 . Faragó Zsuzsa Bp.Honvéd A 4 .3 , 6 .3 1 , 1 2 0 / 1398 t i

1 4 . Puskas Agnes Bp .Honvéd A 4 .3 , 7 .1 0 ,  1 1 5 / 1397 t i

1 5 . Adamik Emese Bp.Honvéd A 5 .1 , 6 .3 9 , 1 2 5 / 1392 H

1 6 . S z ilá r d  Ágnes uanz Mávag A 5 .4 , 6 .4 9 , 1 2 5 / 1371 I I

1 7 . Jarubek S z i l v i a C sep e li 81 A 4 . 8 , 6 .7 6 , 1 1 5 / 1313 • I

18 . E bele P iroska JOSI A 5 .3 , 7 .3 0 , 1 1 5 / 1312 •1

19 . V akler Klára JOSI A 4 .8 , 6 . 7 0 , 1 1 5 / 1307 N

2 0 . F ehérvári Anna U.Dózsa A 5 .3 , 6 .2 0 , 1 2 0 / 1284 M

2 1 . Sikuk Anikó JOSI A 4 .8 , 5 .5 5 ,  1 2 0 / 1270 n
2 2 . Lassú Agnes Bp.Honvéd A 5 .9 , 7 .3 2 , 1 1 5 / 1261 I I

2 3 . Szakács K atalin Bp.Honvéd A 5 .4 , 5 .8 9 ,  1 2 0 / 1245 VI

2 4 . K aszti E d it Ganz Mávag A 4 .9 , 6 . 5 0 , 1 1 0 / 1204 I I

2 5 . M iklós Anna Bp.Honvéd A 5 .8 , 6 .5 0 , 1 1 5 / 1196 H

2 6 . B a lázs G iz e lla C sepel A 5 .0 , 6 .2 3 , 1 1 0 / 1167 IV

2 7 . Molnár Éva Bp.Honvéd A 5 .7 , 5 .2 1 ,  1 1 5 / 1079 H

2 8 , H orovszki Mária Bp .Honvéd A 5 .6 , 5 .5 1 ,  1 1 0 / 1040 I I

2 9 . Sikuk Györgyi JOSI A 5 .1 , 6 .4 3 , - / 854 •1

3 0 . Robotka Mária Bp.Honvéd A 6 .2 , 6 .8 3 , -  / 804 I I

A csapatversenyben I
1 . E lőre 5161 pont
2 . Szeksz-D ózsa 4588 »1
3 . Bp.Honvéd A /. 4337 I I

4 . Ganz Mávag 4180 • I

5 . Bp.Honvéd B /. 4034 I I

6 . JOSI 3889 I I

A f i u  serdüro ß
uaapaTïve] 

Bp .JDpitÓk 
E lőre

rsenyDe
~ 5 S 5 T

5773

m i
pont•I

C sepel 5417 »I

“ anz Mávag /A . 5326 IV
Bp.Honvéd 5088 I I

Ganz Mávag B /. 3997 •1

NE FELEJTSE EL ELŐFIZETÉSÉT FELÚJÍTANI!
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Az 1967. évi bajnoki pontverseny végeredménye
Go b0 4P

4P (0
X i 4P

'Cd0] 4P 03
44 4P

ip 03 p 4P 44 03 O 03
44 cd 03 O 44 a 44

03 O to 44 03 a O •n> O ••
44 G cö O 44 •o G cd G

Jo •o 03 G O cd Tj X) *o
U cd o *n> G X) CÖ cd ta
TJ X> • CÖ TD ,0 p P 03
OJ pj JO CÖ •H • p P

X P CiÚ x> up P 0 íO GP :p U 'cd ta p H O
•H ïO o 'O 03 CD :G toQ)

5
W *H p O ta

t
ta

ta :0
§

H *rj • 01 03
<D 0)

A
>cd ■ «H M 0) <D 03

13 to >* M H o O

1 . Bp.Honvéd 53 173 157
72

121 140 76 25 59 2 6 .5 8 30 .5
2 . Vasas 51 176 37 88 6 18 - 23 471
3 . U.Dózsa 9 145 106 - 69 - 7 8 2 1 .5 3 65 .5
4 . BEAC 14 61 114 - 72 6 37 22 - 326
5 . TFSE - 62 107 109 - 32 - - 310
6 . B p .É p ítő k 22 45 65 59 - 21 33 26 19 288
7 . C sepel ~ r 32 65 GO 21 7 38 16 10 249
8 . MTK 43 56 21 10 26 19 13 - 7 195
9 . B ékéscs.D ózsa 100 13 - — 28 Q

> 9 - 10 169
1 0 . S z h e ly i H aladás — 36 - 23 59 1 9 15 7 156
1 1 . Közp .R p o r t is k .  

G yőri Dózsa
34 - - 13 22 30 - - 36 135

1 2 . 37 - - 33 24 - 6 - 7 107
13 . G y u la i MEDOSZ 27 — 63 _ 8 mm 1 99

9414 . ó z d i Kohász — 16 mm 26 40 12 mm

15. Komlói Bányász 15 14 — 12 15 25 mm 9
7

90
16, O ro sz l.B án y ász - — — 40 39 mm mm 86
17. ZTE 8 - - - n 13 19 23 10 84
18. Bp .V .M eteor - - 23 12 - 27 20 - - 82
19 . V .Izzó 2 55 - — 21 10 10 - 1 79
2 0 . FTC » - - 30 29 8 - - — 67
2 1 . S z e k s z á rd i Dózsa — — - - 25 20 - 11 5 61
2 2 . MAFC - - - 11 18 15 9 — 5 58
23 . SZVSE — 16 — 24 — 6 — é 50
24. Bi> .E lő re — — — 7 - — 24 16 • 47
25 . S zo ln o k i MÁV 9 — — - 13 — 10 30 4 46

B a la i  MTB 18 - — — - 16 9 — 3 46
27 . PVSK — 14 - — — mm 7 17 6 44
28 . S a lg ó t.k o h á s z — 17 - 14 — 12 - 43

Kecskeia .Dózsa — — — 24 6 13 — — 43
30 . B p .P e tő f i 14 - - - 14 - 9 — 5 42

D eb r.É p itő k — - — — 12 23 7 42
32 . HócLmeZőv.Textiles 20 — — — — 15 3 3 41
33 . D orogi Bányász — - - — — 1 3 .5 10 17 4 0 .5
34. NYVSC — — — 16 — 17 4 37
35. MVSC — - — — 4 8 12 — 10 34
36. Ganz Mávag - — - 13 — — 12 5 3 33
37. T atab .B ányász - - - - — 12 — 7 12 31

39 .
M á tra a lj.B án y ász - — - « - 19 12 — 31DEAC « — - - Mi 26 mm — 26
Kapósv.Dózsa 26 26

4 1 . Balassagy.MED08Z 6 — — — 11 — — mm 7 24
4 2 . É rd i gimnázium - - - - — 7 .5 7 7 2 2 3 .5
4 3 . Bp .S p a r ta c u s 21 — — — mm 2 234 4 . S z a rv a s i  Óvónőképző — — — ~ mm mm 20 — — 20
4 5 . B á ta a z é k i VBK — ~ — — mm — 14 mm 4 18
4 6 . K arcag i m ező g .tech n . 7 - — 10 mm « mm mm mm 17
4 7 . D unaujv.Kohász — — 3 — m . 13 16
48 . Makói VSE 3 — — — 5 — mm — 7 15
4 9 . DVTK 14 — — mm mm M 14

51 .
J ó z s e f v .S p o r t i s k . - - - - — rnm — 3 11 14
H ajduböszörm .gim n. — — — — — mm 8 — 5 1352 .

53 .
B p .H ely iip .S C
Bfec

— — — — . — —

10
12 12

10
54 . P é c s i  Dózsa — mm 9 __ 9

P áp a i T e x t i le s — — mm mm 9 9
SUMSE mm mm mm 9 mm 9

5 7 . Ormosb .Bányász mm mm mm 7 7
58 . N a g y té tén y i Kohász 

S ió fo k i  Bányász
6
6

6
6

B a rc s i  SC * mm mm 6 . 6
V áci SC — mm mm mm m . 6 mm mm mm 6

62. 101 .sz .IT SK 5 5
F ű z fő i AK mm mm mm mm mm 5 5
A lsógödi SE - - - - - - - - 5 5 21

ft ö k s

S p o r t k ö r :
w

'<Dta<DF*>H<Dm



6 5 . P ü sjíö k l .S p a r ta c u s  
B onyhád i K ohász 

6 7 . S z é k e s f v .S p a r ta c u s  
M is k o lc i  D ózsa

6 9 , P é c s i  S jp o r t i s k .
7 0 . J á s z b e r é n y i  V asas 

H a tv a n i MÁV

4
4
3
32
1
1

4
4
3
3
2
1
1

f é r f i a k :

(Q•0)
PF>»
0)34

S p o r t k ö r :

to
bû • HD bp
•cd XJ bO CO •cd

•SP
(0 P P 10 CO •cd

-S3
44 CO

'S JX P 'cd -cd 10 O 44
P rH o a rH p .M CO P O

M bû p cd bO P O 44 P
O O •o 03 O P O T*J
P H cd O :—1 •o P X P
•o cd X» • P •H cd •1-5 X
«0
X bO p SS

P
O

XJ cd
xi

•H
P

-P :p X! P to
•H 40 s P O •O CO C0
P P (O M P •H P P O
N H :0 H P rH •o •
P O 0)

A
O CO P 'Cd *H M

a lA IX CVJ s H > H M

-S’
CO bp
44 •cd
O CO
P 44
•o O ••
P P
X •o 'P

P C4
P X P
P P
P 40 P
P rH O
P •P P<
(4 *0 ta
P H p
P P p

O C/3 O

1 , B p.Honvéd 166 - 401 224
2 .  V asas 134 14 211 I 70
3 . U .D ózsa 23 — 214 20 ÍT
4 .  C se p e l ^7 - 1 0 4 .5 66
5 .  TFSE - — 9 3 .5 191
6 .  BEAC - 16 101 88
7 .  B p .S p a r ta c u s 41 - 122 42
8 .  T a ta b .B á n y á sz 36 67 29 —

9 .  MIK 42 17 23
1 0 . NÏVSC 53 -

1 1 . Bp .E lő re 11 - _ -

1 2 . KSI 20 - _ mm

1 3 . SZVSE ~ - 17 -

1 4 .  MAl’C — — 13 116
1 5 . K aposv .D ózsa 16 - 27 ~

1 6 . D cbr .Jiip itők 30 — —

1 7 , V .Iz z ó — » — -

1 8 . PVSK - ~ 30 23
1 9 . DVSC 7 - 13
2 0 .  DVTK - — 32 —

2 1 .  S z o ln o k i MÁV - - _

2 2 . G y ő ri.D ó z sa 2 _ 60
2 3 . Bp .É p ítő k 12 - 20 -

2 4 .  Dunaujv .K o h á sz 35 - — —

2 5 .  MVSC - - — -
2 6 . G y u la i MED0SZ - - 29 _
2 7 . S a l t . B ányász 4 5 - 34 _

Nagy k .B án y ász « - _ _
2 9 . S z o rab a th .H a lad ás — — _ __

Ganz Mdvaß — _ *
3 1 . Ó zdi 'Kohász - mm 15 _

V áci SE — _ _
3 3 . Bp.V .M e teo r — — _ _
3 4 . T ö rek v és _ _ _
3 5 . B ék ó scs ,D ó zsa — . _ 33 _

P é c s i  D ózsa 8 _ 17 _
3 7 . B p .P o s tá s — 13 _
3 8 . FTC - _ __

SZEAC _ — _ 234 0 .  ME ABC — mm 16
4 1 .  S zo k sz .D ó zsa — mmm 17
4 2 .  V eszp r.V eg y ész - m . ..

Orinosb .Bány á sz ~ 15 13 —
4 4 .  DASE — _
4 5 .  ÉTI — - 13 _
4 6 .  G ö d ö llő i  EAC _ .. _
4 7 . H ó d m ező v .T ex til _

Bp .P e t ő f i
4 9  DEaC _ _ __
5 0 . c e g l é d i  VSE — _
51 S ió f o k i  B ányász — _ _ _
5 2 . Makói VSE * _ _mm
53 ZTE - — — mm

* V .M .K özért _ mmm 20 __
5 5 . E ş r i  D ózsa mm n

M á t r a a l j a i  B ányász mm _
5 7 ,  Komlói B ányász 7

_
5 8 . S z o m b a th e ly i SE - - -

_ 3 1 4 .5  385 108 77 66 58 1 8 3 9 .5
— 76 93 246 27 33 14 14 1052

15 103 119 66 60 32 e.5 8 4 2 .5
13 16 42 211 23 64 34 2 0 .5 6 4 0 .5

— - 106 - 20 — _ 4 1 0 .5
22 - 10 42 - 33 13 3 328

- 13 44 23 12 19 316
46 — 12 38 6 33 15 — 282

- - 62 93 25 9 - 27 I
- - 45 30 54 34 - 4 220
- - - 27 62 16 23 66 205
- - - 65 91 _ 2 5 .5 2 0 1 .5

46 — 2 7 .5 - 9 47 - 31 1 7 7 .5
- - 13 - 16 13 - 5 176
— — 38 — 34 24 — 11 150
- - 10 22 - 68 — 10 140

21 24 10 11 27 40 - 5 138
- — - — 54 27 - 134
- - 16 14 43 16 - 17 126
_ - 36 6 - 36 - 4 114
- - 12 — 21 68 - 12 113
- - - •5 9 12 - 15 103
— - 11 - — 21 18 14 96
- 12 11 18 - - 13 89
- 22 - 58 - _ 80
- - 13 - 2 7 .5 10 - - 7 9 .5
— — — — — _ _ 77
- - 26 - - 10 14 27 77
— - 35 - — 26 — 61
- 26 21 - _ _ 8 6 61
- 20 - - 15 _ 7 57
-  , - 14 - 33 6 - 4 57
- - 12 — 3 7 .5 - — 6 5 5 .5
- - - 34 13 7 - 1 55
- - 12 - » _ 7 52
- - 13 - ~ — _ 14 52

38 - - - - _ mmm 51
- - 26 15 - 8 mm mm 49
- - - - - 23 mm 3 49
- - 30 — — mm 46
- - - - 6 12 _ 7 42
- — 21 - 10 9 _ 40
- - 10 - — . . 2 40
— — 16 — 16 6 _ 38
- - 22 - — _ ■ — _ 35
- - 22 — _ 12 34
- - 10 - - 15 — 4 29
- — — 3 14 10 mmm 2 29
- — — — - 26 _ _ 26
- — - - 14 8 — 3 25
- ■ — - - 16 _ 7 23
— — — 12 — — 9 21
- - - - 7 6 2 5 20
- - — — - _ _ 20
- - — - - 18 - mmm 18
— — - — - 10 5 3 18
- - - 3 - - 7 17
- - - - - 14 - 1 15



*,9 B á ta s z ó k i  VSK 
60 ! EEAC

T ip o g r á f ia  
Y asas Ik a r u s z

6 2 , Balassagy.MEDOSZ
6 3 , Bp.MEDOSZ 

B o ly i MEDOSZ 
B o rso d i B á n já sz

66, O ro sh á z i K in iz s i  
Z a la e g .S p a r ta c u s  
MPSC

6 9 . G ö d ö llő i S p a r t a c u s  
B onyhádi g im n . 
B a ja i  MTE 
Makói S p ó r t i s k .  
C so n g rád i g im n .

7 4 . N ag y k ő rö si K in iz s i  
S a lg ó t .K o h á s z  
D orog i B ányász 
S z o ln o k i K i l i á n  

7 8 . P á t i  MTE 
BVSC

8 0 . O ro s z lá n y i B ányász 
SÜMSE
Székesfv.M ÁV 
K ecském .D ózsa 
J ó z s e f v .S p ó r t i s k .  

8 5 . J á s z b e r é n y i  V asas 
S á r v á r i  g im n. 
Abonyi TSZSK 
H a tv a n i MáV 
T o ln a i  V ,Lobogó

9 0 . T ö rö k sz n tm .K in iz s i
9 1 . S z e g e d i E rd .T e c h n .
9 2 . M óri B ányász

_ _ _ _ _ - - - - 1 12.5 13.5
_ - - - - 13 - - - - — 13
— - - - - - 13 - - - - - 3 ^

— — — — — — 12 — — -•
2 _ - - - - - - 9 - - 12_ — - - — 11 - - — . - 11_ - _ - - 6 5 11_ . — _ — - 10 - - - 11_ _ — _ — - 8 — 2 10

— U - - - - - - - - 10 10
- — - - — — — - — — 9 — 10
r- - - - - - - - 9 ■t - - 9
- - - - - - — - 9 — 9
— — - - - - - - - - 9 9
- - - - — - - - — — — 9 9
- - - - - - ** 88 — *"* 98

__ _ — - - - 8 - - 8

-
-

-
- -

- - -
6

1 0-0- 1 -
8 8

8
7
7

-
-

-
-

-
- -

-

6
6
6

4 5
1
5
5

6
6
6
6
6
5
5
5

- — -
-

— -
- - -

- -

5
4
3
2
2

5
5
4
3
2

A GSB m á so d ik  fordulója
F é r f i a k »

BEAC -  B aranya -  S z e g e d . BEAC s p o r t t e l e p  1967 . ju n i u s  1 0 -1 1 .
100 mi l . F e t r o v l c s  BEAC 1 0 .8 ,  2 .V a rg y a s  B aranya  1 1 .0 .  3 .S p á n y ik  BEAC 1 1 .2 ,  4 ,B a ra b á s  

S zeg ed  1 1 .3 ,  5 . I e t o k o v ic s  B aranya  1 1 .6 ,  6 .R ab S zeg ed  1 1 .8  
200 m> l .M ih á l y f i  BEAC 2 2 .3 ,  2 .P e t r o v ic s  BEAC 2 2 .4 ,  3 .V a rg y a s  B aranya  2 3 .1 ,  4 . I s t o k o -  

v lo a  B aranya  2 3 .4 ,  5 .B a ra b á a  S zeged  2 3 .8 ,  ö .S z e n te s  S zeg ed  2 4 .0 ,
400 m* 1 . M ih á ly f i  BEAC 4 9 .Ô, 2 . S z l l i  S zeged  5 0 .6 ,  3 .C a á a z á r  BEAC 5 0 .8 ,  4 .K is s  B aran y a  

5 2 .2 ,  6 .S z e n te s  S zeg ed  5 2 .3
800 m» l .H o n t i  B aranya  1 * 5 4 .9 , 2 .F o g a ra a a y  B aranya 1 » 5 6 .0 , 3 .K ovács BEAC 1 » 5 6 .8 , 4 .

Simon S zeged  1 * 5 8 .0 , 5 . Nagy S zeged  1 * 5 9 .3 , 6 .S e m b e ri BEAC 2 » 0 1 .2  
1500 m» l .H ó n t i  B aranya 3 * 5 6 .0 , 2 . V arga B aranya  3 * 5 9 .0 , 3 .R in»ely BEAC 4 * 0 3 .2 , 4 .Bem­

b e r i  BEAC 4 » 0 8 .2 , 5 . Inure S zeg ed  4 * 0 8 ,6 , 6 . H u szár S zeg ed  4 * 1 3 .6  
5000 m* 1 . Dudás " a r a n y a  1 4 * 3 0 .4 , 2 . Homoki B aranya 1 4 * 3 6 .8 , 3 . H u szá r S zeg ed  1 5 * 1 7 .8 , 

4 .J á k s ó  S zeged  1 5 * 5 0 .8 , 5 .J a n e k  BEAC 1 6 * 2 2 .2 , 6 .E rd ő s  BEAC 1 6 * 33 .8  
110 m g á t*  1 , D em eter BEAC 1 5 .8 .  2 .K ra s o v e tz  BEAC 1 5 .9 ,  3 .E * ó c s e i B aranya 1 6 .6 ,  4 ,S á g i  
~  B aran y a  1 7 .8 ,  5 . N ag y v árad i S zeged  1 7 .9 ,  6 .In B p e rg e r  S zeg ed  1 8 .2
400 m g á t*  l . S ü l i  S zeg ed  5 7 .4 ,  2 .T ó th  BEAC 5 7 .4 ,  3 .C B áB zár BEAC 5 9 .1 ,  4 . L o v a i B aranya  

5 9 .7 ,  5 .S á g i  B aranya  5 9 .8 ,  6 . Im re S zeg ed  6 1 .8  
3000 m akad á ly *  1 . Homoki B aran y a  9 * 0 3 .2 , 2 . Dudás B aranya  9 * 0 7 .0 , 3 .B árk án y  Szeged

9 * 3 7 .4 , 4 .B o zán  BEAC 9 * 4 7 .2 . 5 .J á k s ó  Szeged  1 0 * 0 2 .2 , ö.K lem an BEAC 1 0 * 1 8 .8  
10 km g y a lo g lá s *  1 . A n ta l S zeged  4 7 * 1 7 .6 , 2 .N ovák S zeged  4 7 * 2 2 .6 , 3 . M erényi BEAC 

4 9 * 4 8 .4 , 4 .S z a k á i BEAC 5 2 * 4 1 .0 , 5 .D obos B aranya  5 4 * 3 3 .6  
4x100 m v á l tó *  l.BEAC / P e t r o v i c s ,  S p á n y ik , U ih á ly f i ,  D e m e te r/ 4 3 .3

2 .  B aranya  /V a rg y a s , I s to k o v ic s ,  H o rv á th  J ,  R e g ő s / 4 3 .9
3 .S zeged  /B a ra b á s ,  Sim on, R áb , S ü l i /  4 4 .7

4x400 m v á l t ó t  l.BEAC /C s á s z á r ,  O r t u t a i ,  I s t e n e s ,  T ó th  T . /  3 * 2 7 .2
~  2 .B aran y a  Æ o g a ra s s y , H o n ti .  R egős, K i s s /  3 * 2 9 .2

3 .S z e g e d  /S z e n te s ,  Nagy. S im o n ie s , S ü l i /  3 * 3 6 .0
Magas* l .K r a s o v e tz  BEAC 1 91 , 2 .K a rn e r  BEAC 1 85 , 3 .6 u sp en fce r S zeg ed  1 8 2 , 4 .T o r ló  B a ra ­

nya 174 . 5 . K ovács B aranya 174
T áv o l * l .M ih á l y f i  BEAC 665 , 2 . S o l t i  BEAC 651 , 3 . K ovács B aranya  645 , 4 , T ak ács  B aran y a  

637 , 5 . Simon S zeg ed  615 , 6 .E le k  S zeg ed  590



liar1"!p.b ; .G ulyás-Szöged K . W ,  2 .x ak áca . a ran y a  1 4 .1 5 , 3 .tiovaca LEAC 1 4 .1 2 , 4 .B la z s e k  
.. kC 1 4 ,0 1 , Kovács Baranya 1 3 .6 2 , 6 ,Klek Szagod 1 2 .Ö0 

O f-r l . i . u l i c h  B aranya 420 , 2 .Bakó Szeműd 5, 0 , 3 . P e r la k i  B aranya 380, 4 . Ruda BBAC 380, 
-----  5 . K a lló  BKAC 370, 6 .Nut-;;yváradi id e g e d  25^

S ú ly : l.N agy BEAC 1 6 .0 8 , 2 . d r .T ö rö k  Öze,'ód 1 4 .4 6 , 3.Té?>;ln S zeged 1 4 .4 5 , 4 .R is z t  Ba­
ran y a  1 3 .3 1 , 5 . lo v á s z  B aranya 1 2 .5 6 , 6 .Szabó  BKAC 12 ,20  

D iszkosz : l .T é g la  Szeged 5 2 .8 2 , 2 ,Nagy BBAC 4 5 .9 4 , 3 . lo v á sz  B aranya 4 4 .6 6 , 4 .E r k i  BEAC 
3 9 .8 2 , 5 .R is z t  B aranya 3 7 .7 4 , 6 .d r .L á z á r  Szeged 3 5 .46  

G e re ly : 1 .Lukács Baranya 64.94 , 2 .London S zered  5 9 .3 0 , 3 .  Víióber Baranya 5 5 .0 8 , 4  .Nagy 
BEAC 5 0 .7 0 , 5 .V arró Szeged 4 6 .9 0 , 6.M erán BEAC 4 6 .7 8  

K a lap ács: 1 .Lovász B aranya 6 2 .4 4 , 2 .W a lte r  BEAC 5 5 .6 8 , 3 .d r .T r é n y i  Szeged 5 4 .6 4 , 4 .  
d r .L á z á r  Szeged 5 0 .3 4 , 5 .Hacsraann B aranya 4 5 .7 6 , 6 .Ju v an cz  BEAC 4 2 .2 2  

A p o n tv ersen y b en :
BEAö : B aranya 113: 98
BEAC : Szeged 117: 94
B aranya : Szeged 123: 87

Bp.Honvód -  V asas -  U .D ózsa, N ép sta d io n . 1 9 6 7 ..jún ius 1 0 -1 1 .
100 m: 1 .G yu la i Bp.Honvéd 1 0 .6 , 2 .K alo csay  Bp.Honvéd 1 0 .8 , 3 .N em osházi Vasas 1 0 .9 ,

4 . Ivanov Vasas 1 1 .0 , 5 . P a jo r  U.Dózsa 1 1 .1 , 6 .L ász ló  U.Dózsa 1 1 .2  
200 m: 1 .G yu la i Bp.Honvéd 2 1 .7 , 2 .Nemesházi Vasas 2 2 ,1 , 3 .H orváth  U .Bózsa 2 2 .3 ,  4 .

P a jo r  U.Dózsa 2 2 .4 , 5 .K is s  Bp.Honvéd 2 2 .7 , 6 . Ivanov  V asas 2 2 .8  
400 m: 1 .G y u la i Bp.Honvéd 4 8 .0 ,  2 .H orváth  U.Dózsa 4 8 .6 ,  3 .N euiesházi V asas 4 9 .4 ,  4 .

R ln g h o ffe r  U.Dózsa 4 9 .5 ,  5 .B sin k a  Bp.Honvéd 5 0 .2 , 6 .J e s z e n ő i  V asas 5 0 .9  
800 m: l.N agy U.Dózsa 1 :5 3 .2 ,  2 . Kapás Bp.Honvéd 1 :5 3 .9 ,  3.Vámo3sy V asas 1 :5 5 .4 ,  4 .

Rózsa Vasas 1 :5 6 .5 ,  5 .P o k o rn y i Bp.Honvéd 1 :5 7 .8 ,  6 .Nagy U.Dózsa 1 :5 8 .0  
1500 m: l.N agy  U.Dózsa 3 :5 0 .2 ,  2 .S z e b tiv á n y i  Vasas 3 :5 0 .6 ,  3 .S z e ré n y i  V asas 3 :5 0 .7 ,

4 .  Kapás Bp.Honvéd 3 * 5 0 .9 , 5 . K iss Bp.Honvéd 3 :5 4 .0 ,  6 .Nagy U.Dózsa 4 :1 1 .4  
5000 m: l .S z e r é n y i  Vasas 13*5 3 .4 , á .S z e n t iv á n y i  Vasas 1 3 *59 ,2 , 3 .K iss  Bp.Honvéd

1 4 :1 1 .6 , 4 . Máté U„Dózsa 1 4 :1 6 .2 , 5 .S zabó  Bp.Honvéd 1 4 :2 0 .6 , 6 .H a rg ita y  Vasa. 
1 6 :3 9 .0

110 m g á t ;  l .M i la s s in  Bp.Honvéd 1 4 .8 , 2 .P luck  V asas 1 5 .1 , 3 .V é r te s sy  V asas 1 5 .5 , 4 .
ÍT yiregyházi Bp.Honvéd 15.7* 5 . 'i 'i tk o s  U.Dózsa 1 5 .9 , 6.Benkő U Dózsa 1 6 .2  

400 m g á t ;  1 .R ln g h o ffe r  U .Dózsa 5 3 .2 . 2 .V é rte ssy  V asas 5 3 .8 , 3 .V á rh e ly i Bp.Honvéd
5 5 .1 ,  4 .0 r o s  U.Dózsa 5 5 .2 ,  5 .N y íreg y h áz i Bp.Honvéd 5 5 .6 ,  6 .Koppányi Vasas 60 . 

3000 m a k a d á ly : l . J ó n i  Bp.Honvéd 8 * 5 7 .4 , 2 . Máté U.Dózsa 8 * 5 8 .0 , 3 .Magyar Bp.Honvéd 
9 * 0 8 .2 , 4 . S zek e re s  V asas 9 * 2 1 .2 , 5 .Sovák  Vasas 9 * 2 3 .0 , 6,Gleniba U.Dózsa 
1 0 :1 4 ,6

10 km g y a lo g lá s :  l .D a lm a ti  Bp.Honvéd 4 4 * 5 3 .8 , 2 ,B a la jc z a  U.Dózsa 4 5 * 5 4 .2 , 3 .B a lo g h
Bp.Honvéd 4 9 * 3 9 .0 , 4 .0 r d a s i  U.Dózsa 5 1 :4 1 .6 , 5 .8 o rg e r  V asas 5 3 * 2 7 .2 , 6 .P ö tz  
Vasas 56*32.8

4x100 m v á l tó :  1 .Bp.Honvéd Æ is s .  K alocsay , G y u la i, N y íre g y h á z i /  4 1 .7
2 .  U.Dózsa /M a rg i t ic s ,  P a jo r ,  L á s z ló , H o rv á th / * 4 2 .2
3 .  V asas /S á rk ö zy , F lu c k , V é r te s s y , N á d a i/  4 3 .8

4x400 m v á l tó :  l.U .D ó zsa  /B enkő, Nagy, R ln g h o ffe r , H o rv á th / 3*20 .4
2 .  V asas /M érey, J e s z e n ő i ,  V é r te s s y , N em esházi/ 3*20 .5
3 .  Bp.Honvéd /Ü sln k a , K á rp á t i ,  N y íre g y h áz i, V á r h e ly i /  3*23 .2

Magas: l.N o şz â ly  Bp.Honvód 200, 2 .B ross V asas 191, 3 .K ra sz n a i U.Dózsa 191, 4 .F ü z essy
U.Dózsa 188, 5 . Dóra V asas 185, 6 .S z e k e re s  U.Dózsa 182 

T á v o l: 1 .K alocsay Bp.Honvód 746, 2 . Hámori Bp.Honvéd 724, 3 . Ivanov Vasas 724, 4 . M argi­
t i c s  U.Dózsa 720, 5 . L ász ló  U.Dózsa 686, 6 .Nádai V asas 666 

Hármas: 1 . Ivanov Vasas 1 5 .7 9 , 2 . K alocsay Bp.Honvéd 1 5 .1 9 , 3 .P ü zessy  U.Dózsa 1 4 .6 4 , 
4 ,L e v e le s i  Vasas 1 4 .2 3 , 5 .C z i í f r a  Bp.Honvéd 1 4 .0 3 , 6.Tomaj U.Dózsa 1 3 .47  

Rúd: l .S c h u le k  V asas 450 , 2 .G agyi V asas 440 , 3.Skoum al Bp.Honvéd 4 3 0 , 4 .M iskey B p.
Honvéd 420 , 5 .A n d e rle  D. U.Dózsa 420 , 6 .A n d erle  L. U.Dózsa 380 

Súly  : l.N agy Vasas 1 7 .7 5 , 2 . Holub Bp.Honvéd 1 7 .5 7 , 3 .F e jé r  Bp.Honvód 1 7 .0 4 , 4 . K a tie s  
U .Dózsa 1 5 .0 8 , 5 . l e v e l i  Vasas 1 4 .5 5 , U .Kovesdi U.Dózsa 14 .43  

D iszkosz : l . F e j e r  Bp.Honvód 5 6 .2 6 , 2 .Holub Bp.'Hojvód 5 1 .1 4  ,3 .S z e g le te s  V asas 4 8 .9 8 ,
4.K1ÍCS V asas 4 8 . i 4 ,  5 . Kövesd! U.Dózsa 4 7 .2 6 , 6 .Z s iv ó tz k y  U .Bózsa 4 6 .8 0  

G erely  : l t f r a s z n a i  U.Dózsa 7 1 .2 2 , 2 .Z a ru b a i U.Dózsa 6 2 .y ö , 3 .Szabó Bp.Honvód 6 0 .7 4 , 
4 ,S z a k a s i t s  Vasas 6 0 .5 0 , 5 .Szabados V asas 5 7 .3 8 , 6 .N yerges Bp.Honvéd 5 2 .20

A tlétika  a Magvar A t l é t i k a i  S zö v e tség  h iv a ta lo s  l a p j a .  M egjelen ik  h av o n ta . 
S z e r k e s z t i :  a S z e rk e s z tő  B iz o t ts á g .  A s z e r k e s z té s é r t  P e le i :  Bndrődi L ajos 
• sz e rk e sz tő . S z a k sz e rk e sz tő : F ark as  P á l .  S z e rk e sz tő sé g : B u d ap est, X lV .’ la tv á n -  
mezei u t 3 . T . : 14o-o34 . K iad ja : a S p o rtp ro p ag an d a  /B u d a p e s t, XIV. ls tv án m eze i 
u t  3 . /  Ig a z g a tó : P é c s i  T ib o r .  Egyes szám á r a :  3 .5 0  F t .  E lő f i z e té s i  d í j -  1 év- 
re  36 . -  F t ,  k ü lfö ld re  4 2 .-  F t .  T e r j e s z t i :  S p o rtp ro p ag an d a , V i l i . R á k ó c z i  ut  S7/n 
E lő f iz e th e tő  a 173 . I 00-70  s z .  MNB c se k k sz á m lá ra .
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