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ATLETIKA_

XI. EVFOLYAM A MAGYAR ATHLETIKAI SZOVETSEO HIVA..LOS LAPJA 1967, 11. szAM

- Az 1967. évi versenyidény végén

Mikor e sorokat irom, november els® napjait éljik. Befe jez&ddtt az ‘atlétikai idény,
elmultak a nagy versenyek, s6t itthon pihen mAr a mexikdi kildttteég atléta-csoportja is.
Most ug id8szak kdvetkezik verscnyzB8knek, edz8knek, vezet5knek’egya;ént. Uj célok lebeg-
nek elfttiink, melyek vildgosan mutat jdk azt az utat, amelyre lépniink kell, ha nem akarunk
az ideihez hasonld gyenge ercdményekkel szerepelni a vildg szine elftt.

Az ATLETIKA szeptemberi szdméban "Ordm és firbm" cimmel leirtam elgondolésaimat, érzé-
seimet atlétdink idei szereplésérBl. Az azléta lezajlott magyar bajnoksdg, a kassai caeh-
szlovdk-magyar viadal, a junior vdlogatott és més versenyek - sajnos. - nem gyB8ztek meg ar-
rél, hogy megéllapitésaim tévesek, helyteleniil 1dttam €s rosszul kévetkeztettem. S&t!

Az eredmények ismételt Attanulmdnyozdsa utdn még nagyobb er8vel tdrtek fel bennek azok a
kételyek, amelyek akkor is el8ttem voltak., Bir mutatkoztak biztatd jelek a junior véloga-
tott versenyen, de legjobbjaink, akik szineinket képviselték Kassdn, nem ugy szerepeltek,
ahogyan kel{ett volna. Ez a verseny még akkor is kellemetlen zuhanyként hatott, ha nem
voltak itthon legjobbjaink, a legbiztosabb pontszerz&ink. A vereség még ilyen k¥Srilmények
k8z8tt is kellemetlen volt. -

Emlitett cikkemben sok gondolatot vetettem fel gyenge eredményeink l&ttén. Talén in-
kdbb magamban vitatkoztam okairdl, talén kerestem a magyardzatot és igy vetettem fel a
problémdkat. De, mint bebizonyosodott, ezek a tovdbbiakban is fenndlltak, tovdbbiakban
is gétld tényezd8ként szerepeltek és hozték a gyenge szereplést.

Ujségcikkek gelentek meg, vélemények hangzottak el itthonmaradt atlétéink szereplé-
8ér8l. Voltak mentd és a vereséget magyardzé indokok, de a.tények tovdbbiakbean is fenn-
4l11tak. Ez pedig szomoru jelenség egy sportdg életében.

Cikkem nem volt hatédstalan. Zardndi L4szld, a vdlogatott keret edz8je és Kereszturi
Géza, a régi sprinter és gdtfuté edz8, a cikk &ttanulményozdsa utdn bekiildte észrevéte-
leit, magyarézatot adtak egyes kérdésekben, kifejtették elgondolédsaikat és nem egy esetben
kritikdt is gyakoroltak. A két szakember irdsdt teljes terjedelmében k&z8ljlik. De vérjuk
a tobbi szakember, a tdbbi edz8 véleményét, azokét, akiknek versenyz8i szerepeltek a vélo-
gatott keretben, akik kioizelebbr8l ldthatték és tapasztalhatték a sikertelenség okait és
akik a jov8ben hathatésan kdzremtikdhetnek a hibdk kijavitésén.

Mint nevel8, mint edz8, az a gyakorlati tapasztalatom, hogy a hibds mozgés, vagy
hiba javitdsa csak akkor lesz eredményes, ha felismerem azt, meg tudom 4llapitani annak
keletkezését, kidolgozom a javitds utjdt-médjdt. De versenyzBmmel, vagy tanitvényommal is
észre kell vétetnem a hib&t, meg kell tudni magyarézni ennek kAros kbvetkezményeit, sbt
oda kell hatnom, hogy maga a szenvedd fél is akarja & jobbat, eredményesebbet. Tahﬁt a ne-
veld és tanitvdny kdz8s munkdja, elhatérozésa és kidzbeen kidolgozott terve nélkfil nem le-
het eredményt elérni.

A két emlitett edz8-kartdrs belemélyedt a dolgokba, konkrét észrevételeket "tettek
melynek kSvetkeztében konnyen megtaldl jdk azt az utat, mely eredményre vezethet. De a vé-
logatott keretben, nem csak ennek a két edz&nek voltak tanitvényai, nem csak nekik kellene
1tni a hibdkat. Es ha maguktél nem j8nnek ré, megbeszélésen, kiértékelésen kellene meg-
vitatni azokat és rogttn ddnteni a javitde médjén is. X

Szkeéges lenne tehdt egy évvégi kiértékelés, melyen részt vennének az érdekelt ver-
senyz8k, ezek edz8i, a szakvezetés és a azﬁvetaés vezet&sége. Itt nyiltan fel kellene
vetni a problémékat, nyiltan feltérni a hibdkat és végill tiezta vizet Onteni a pohérba
- ha erre szllkség van. Mert ezt a helyzetet meg kell véAltoztatni még akkor is, ha nem
mindenkinek kellemes. Csak az 8szinte, a javitgst célzl, az eredményesség érdekében ki-
fejtett birélat lehet *eredményes.

Ugy l4tezik azonban, ho§y nemcsak nekem voltak ilyen észrevételeim. Szakembereink
legjobbjai komoly munkéval t5lt8tték az utolsé hénapokat, terveket készitettek, sokat fog-
lalkoztak a felkészités wddszereivel, tdrgyaltak klftldi versenyzBkkel és edz&kkel, réezt
vettek megbeszéléseken és tapasztalataikat, elgondolésaikat papirra is vetették. Zaréndi
és Kereszturi hozzészdléséval egyidejuleg két igen hasznos és zrtékes felkéazitési terv
érkezett hozzém a magyar sprinterek képzésének elBsegitéedre. Ugy gondolom, hogy mindkét
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omunkdt soron Kivill, teljes Lerjedelempen G minden mbiositds ndélkill hossuk a nagy nyil-

vdnossdg elé aizal a kérdssel, hogy nézzék At, mondjanak birdlatot, ercszitsék ki, vagy
- ha szliksépes - kérjenek bdsdépgescbb magyarizatot egyes részekhes.

Zardndi &0 Damjanovich munkd ja komoly elétanulmdny eredauénye. Biztous vagyok benne,
hogy elkészitett felkdanitési tervik a legmoderncbb elvek, & legjobban bevilt gyagorlati
alkalmazds utdn litott napvildgot. Be mégis, azt javasolom, hogy tArgyal junk errél, be-

széljiink a résvkérddsekrBl, mert ahiny atléta, annyiféle felkészit*désre van szilkség és
ahény edzd, annyiféle uton juthat el a célig. z alapelvek azonban vdltozatlanok maradnak.
Komoiy dves felkdszitéei terv sziikségen egyénre szabva, megalkuvds nélkilli végrehajtés és
menetkdzben esetleges mddositds.

Egy lengyel sprinterképzéesel foglalkozdé szakcikkben olvastam, hogy a futék alapo-
zfséndl az 4110képességi gyakorlatokat minden akaddly ellenére végrehajtjék, inkdbb cedk-
kentik a tobbit, de ebben elmaradds nem lehet. Az eredmény 8ket igazolta és igazolja. Va-
lahogyan nédlunk is igy kellene tenni.

Most, november elején, vagy mire e cikk'megjelenik5 govember végén, még mindig nem
késtlnk el arrdl, hogy mgdositsuk gprintereink felkészitését, uj utra lépjiink, uj elhaté-

rozésokkal kezdjlink munkéhoz edz8k és versenyz8k egyarént. Farkas P41

- Zarandi Laszlé hozzdszoldsa

Farkas P4l "Ortm és tirém" cimii cikkéhez

Az ATLETIEA szegtemberi szdmAban Farkas P4l dsszefoglald értékeldat adott atlétéink

els8 félévi szereplésér8l. Azlta eltelt jé néhdAny hét és mikor ezen hozzdszblésomat fogal-

mazom, azt is mondhatom, hogy lassan befe jez8dik az ezévi versenyidény. Befejez8dik és

szomoruan tehetem hozzéd, hogy a mésodik versenyidény sem hozta meg azt, amit vdrtunk. Igy

¥2tédologt61 eltekintve, erre a szakaszra is érvényes Farkas P4l igen sok helyes meg-
tésa.

Mivel ezévben is a végtézd csoport vezet8edz8je voltam, igy a cikkel kapcsolatban
csak a vAgtdzlk szereplésével szeretnék foglalkozni. ’ :

Ha vdgtdz6ink /s ide sorolom a gdtfutékat is/ ezévi szerezlését az Burdpa-Kupa és a
vélogatott viadalokon keresztiil vizsgdlom, akkor az aldbbiakat &llapithatom meg:

Férfiak: maximdlisan minindlisan versenyz8ink
—_— elérhet8 elérhetd Altal elért
pontszém pontszém pontszém
Duisburg: sikfuték 30 pont 5 pont 16 pont
E.K. ae?ejtezd gétfutdk 12 pont 2 pont 6 pont
magyar- angol: sikfutdk - 34 pont 13 pont 13 pont
; gétfuték 16 pont 6 pont 6 pont
Kiev: sikfuték 30 pont 5 pont 7 pont
. gAtfuték 12 pont 2 pont 3 pont
Kassa: _ sikfuték 34 pont 13 pont 15 pont
gAtfutdk 16 pont 6 pont 6 pont

N 8 k:

Drezda: ) sikfuték 18 pont 3 pont 17 pont
E.K.selejtez8 ghtfutdk 6 pont 1 pont 5 gont
magyar-NSZK: sikfuték 21 pont 8 pont lo pont
ghtfutdk 8 pont 3 pont 3 pont
magyar-angol : sikfutdk 21 pont 8 pont 12 pont
ght futdk 8 pont 3 pont 3 pont
Kiev: sikfuték 18 pont 3 pont 12 pont
E.K. dont8 ghtfutdk 6 pont 1 pont 1 godt
Kassa: sikfutdk 21 pont 8 pont 1o pont
gat futdk 8 pont 3 pont 3 pont

Ugy gondolom, ez a kimutatds is Unmagdért beszél.

S ha ehhez még hozzdveszem Farkas P4l megéllapitdsait: "13-an futottak tavaly 10,7-
et, vagy anndl jobbat..., a 10.8-asok heten voltak... a 10.9-esek 15 féb8l1 élltak... szin-
te lehetetlen, hogy a kizvetlen mdAsodik vonal 22-es csoportjébdl egy sem tudott felfej-
14dni a legjobbakhoz!

"Hogzan lehetséges, hogy a vdltéban is még mindig a 4 év el&tti idBkkel szerepeljen
csapatunk.” De idézhetném még szavait tovdbb is: ",..az eredmény két f6n mulik: & ver-
senyz0n és az edz8n." - "Itt nem a tehetséggel van a hiba, itt a felkésziilésben, a hozzé-
4114sban és a versenyzésben kell keresni a javitanivaldt." - "Itt végig keményen kell dol-
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gozni av alapozdstdl a versenyidény beéfe jemésdiyg, 58t az dtmensti id€szakban is Nem lehet
bilintetleniil napokat, vagzy heteket Atpihenni." - "A vdlogatott keretlagsag nemcsak cim,
henem kitelesség."

A tovédbbiakban ezeket mondja: "Nem lehet igaz, hogy nincs tehetségiink, Ha az ligyes-
ségi szdmokban fel jottiink az élvonalba, itt sem maradhatunk le."™ - "Ugy gondolom, edzés-
médszerbeli hibdkra kell el&szUr rdjoonlink, azutdn ki kell keresni a megfelel® emberanya-
got és ha kell kizpontositott edzésrendszer alapjén kell képzésiikr8l gondoskodni."

Ezek voltak - hozzdtehetem - helyté&lld tapasztalatai Farkas P4lnak. S most szeretném
elmondani néhdny észrevételemet is. Ezek az aldbbisk:

1. A vAlogatott keret edz8je csak akkor tud eredményes munkdt végezni, ha szoros
sszhangban dolgozik az egyesiileti edz8kkel, azok tdmogatjédk munkd jéban. Mi volt a helyzet
ezen a téren? Bér a legtsbb edzfvel bardti kapcsolatban vagyok, munkdnk Usszhangja mégsem
volt jé s ebben én is hibds vagyok. Sajnos, a kiildnbbz8 keretek Osszedllitésdba nem volt
beleszbldsom s az évi felkdsziilési terveket is csak mArciugban kaptam kézhez. Igy mér az
induldsnédl nem volt meg a kell8 &sszhang a jé munkdhoz.

Ezen ugy lehet segiteni, hogy az alapozds megkezdése el8tt az egyesiileti edzbkkel
Ssszhangban kell Ysszedllitani részben a kiildnbbzl kereteket, reészben az évi felkészillési
alapelveket is.

Ehhez szorosan hozzdtartozik, hogy végre két év medd8 vitdi utén meg kellene eéyezni
ezekben az alapelvekben, azaz kizdsen kell kialakitanunk a vdgtdzdk uj edzésrendszerét.

2. Természetesen a leggondosabban megtervezett és elkészitett felkészlilési és edzés-
tervek is csak akkor valdsithaték meg, ha van kivel megvaldsitani. Sajnos, ezen a téren

nem dllunk j6l. Egyeslileteink - élen a vezet® klubokkdl, - nem t6r8dnek a megfeleld utén-
pétlés biztositdséval. A jelenleéi ifjuségi ghrddban alig taldlhatd olyan versenyz8, aki-
18l a késdbbiek sordn jobb eredményé vdrhatndnk. Tehdt az egyestileti edzBknek sokkal lel-
kiismeretesebb kivdlogatd munkdt kellene végezni a sprinter utdnpétléds biztositésa ér-
dekében. Azt is szeretném itt hangsulyozni, hogy a vdgtafutds olyan versenyszAm, melyben
egyraszf kordn kell kezdeni a szakositott edzéseket, mdsrészt az eredmények is igen rdvid
id8n belill megmutatkoznak.

X Uéyanakkor maguktdl a versenyz8kt8l is sokkal lelkiismeretesebb, sokkal céltuda-
tosabb edzésmunkdt és versenyzést vdrnak el. Ezen felUl a magfnéletiket is & célnak meg-
felel@en kell alakitaniok. TehAt csak olyan versenyz@kre van szlikeéglink, akik tdretlen
lendtilettel. képesek a célért dolgozni s olyanokra, akik valdban kitfintetésnek érzik, hogy
vAlogatottak és ezért mindent meg is tesznek.

4, A j6 vAlték kialakitésdhoz egyrészt megfelel8 fukdkra, mésrészt megfeleld szému
vltbedzésre is szilkség van. Ezzel szemben csak a n8i végtéuzlk akartak és tettek is sokat
annak érdekében, hogy kialakulhasson egy jé v4lté. Ennek eredményeként az i1dén sikeriilt
egy uj Yeszetételdl vdltéval olyan Atlageredményt elérnfink, ami a jov8t illet8en igen biz-
taté. A férfi vdgtédzlkndl mér csak széban volt meg ez a lelkesedés. Ezért a jBv8ben csak

olyan vggtézékkal szabad foglalkozni a vAltdk kialakitésa érdekében, akik a vAItO sikeres
szereplésélrt minden Aldozatra képesek is. .

¢ Ehhez természetesen az egyesiiletekt8l is nagyobb tdmogatfsra van sziikedg. A vAltést
tekinthet jik ugy, mint egy technikai szémot és - kérdem - melyik technikai szdmnél elég-
séges egy technikai edzés? Azt hiszem, egyiknél sem. Ugyanakkor ebben az évben csak igy

tudott késziilni mind a n8i, mind a férfi v41td. Ahhoz, ho a vAltSink vdltani is d ja-
nek, minimélisan hetente két vAltdedzés megtartdsdt tartom szlkadgesnek. Ehhez viszont
az kell, hogy az egyesliletek el is engedjCk a versenyzOiket ezekre a k8z8s edzésekre.

Ezt a néhdny gondolatot azért irtam le, egyrészt, mert szeretném, ha végtézéink jobb
eredményeket érnének el, mésrészt abban is bizom, hogy az egyesiileti edz8k is elmond jék
véleményiiket s végre olyan egészséges vitaszellem alakul ki, amelyben mindenkit a segités
széndéka vezérel.

‘ Zaréndi LAszlé
vezet8edz8

Keresztiri Géza hozzéaszolisa

az Atlétika IX. széméban megjelent "Ordm és Urom" cimti cikkhez

Elolvastam Farkas PAl cikkét, melyben atlétikénk mai helyzetét redlis megvilédgités-
ban taglalja, megdllapitdsokat hoz, melyek nagyon is helytélldak, kérdéseket, melyekre
feleletet vdr, Ugy érzem, hogy aki szereti az atlétikdt s foglalkozik sprint- és gétszé-
mokkal, az nem mehet el a cikk mellett ugy, hogy erre aktivan ne reagdlna.

Elgondolkoztatott a cikk mértékletes hangja s az a segiteni akards, ami a sorok k-
ziil ‘kicsendiil.

Az aldbbiakban szeretném véleményem kife jteni. El8rebocsétom, hogy senki felett sem
akarok pélcét tbrni, senkit sem akarok megbéntani, de fel kell tdrni a nyers igazségot,
hogy tanuljunk bel8le, vdltoztassunk rajta, vagy pedig vonjuk le a kﬁvetkeztetéaeket. Dol-
gozzunk tovédbb, de ne igy, semmiesetre se igy, ahogyan az idén tettiik.

A Ezt az évet, az olimpiét megel&z8 évet nagy fogadkozdsok, nekibuzduldsok jellemez-
ték. Ebben az évben kellett volna megmutatni, hogy érdemes ezzel a gdrddval foglalkozni
8 helylik lesz jovlre Mexikéban. Az ujségokban, 8ssze joveteleken, szakmai megbeszéléseken



mdst sem hallott az ember, mint, hogy:"tiszta lap", "uj utak", "uj emberek - egymédsra
t4maszkod junk, mert kiSzUs er&fvel a sarkaibdl ki lehet mozditani a vildgot. Ez igy szép s
igy igaz is lenne.

S most nézzilk meg az 1967-ben késziilt "filmet".

Kezd8dik azzal, hogy megdllapodtunk: meg kell indulni valamerre, mert ahogy eddig
ceindltuk, az kevés.

Itt volt a példa: a dobdk. KbzUs nevez8Bre keriiltek. Megegyeztek az alapvet8d dolgok-
ban, rdjbttek, hogy mit kell tenni, ha eredményesen akarnak szerepelni Az egyéni elgon-
dolédsokat nem dlt%k meg azért, az egyéniség, az edzés sajdtos ize megmaradt minden edzd
munk4 jAban .

Az eredmények 8ket igazolték.

Hogyan pereg tovdbb ez a "film" a gyorsfutdk szemaztgébBl?

Ossze jbvetel, megbeszélés, - fogadkozés, .- megkapunk minden lehet8séget: most mu-
tassuk meg! A szakvezetés biztat, kér, meglesz minden, fogjunk Bssze. Keressilk a kivezet§
utat, keressiink egy uj médszert. Dolgozzunk tobbet, sokkal t8bbet, de rendszeresen, ne
csak felldngoldsokkal, hanem kdvetkezetesen, ha kell, fogcsikorgatva. De dolgozzunk. Nem
filhetiink a nemlétezd babérjainkon. Lehet fejl&dni; ezt pélidval tdmaszthatjuk ald /Kovécs
Annaméria, Nemeshdziné/. Vagy ndlunk csak a n8knél vannak tehetségek? Ndlunk n8k viselik
a nadrédgot? Itt a recept: sokat dolgozni, sokat fédradozni 'és szivet adni bele, sok-sok
szivetl!

De nézzilk meg, hogy kikkel kell ezt megcsindlni!

Egy nagyon heterogén kiz8sséggel. Olyanokkal, akik hosszu évek sorén eljutottak egy
szintig, s ott megdlltak. Nem léptek tovébb, megelégedettek voltak, nem is akartak tovAbb
haladni. Minek? "VAlogatottak vagyunk, szinte bérelt helylink van. Minden utra kivisznek,
hiszen nincs més". Ha veszélyes kezd lenni valaki, azt iigyesen kiceelezik. Van erre méd,
hisz a hideghdborunak annyi fajtdja van. Miért kell tehetséges embereknek e gzint el-
érése utén megdllni, stagndlni, sdt visszafejl8dni? Mert megelégedettek sajdt magukkal,
mert nincs ambicidjuk, megkapnak igy is mindent, s a szakvezetés, felslbb vezetés szemet
huny - ahelyett, hogy er&teljesebb eszk8zbkhtz nyulna, ha kell, az operdl$ késhez,

J5jjenek a fiatalok, kikben van tliz, lelkesedés, akik eredményt szeretnének elérni.
De maradjanak meg azok az Oregek, akik hajlanddk tovdbblépni, akik még tudnmak lelkesedni
s akiknek a vdlogatott mez nem csak egy killfldi utat jelent, hanem ennek a hérom szinnek
viselésekor nagyon felemel$ és magasztos hivatds-tudatot.

Az elsd csaldés ott ért, amikor a prédgai fedettpdlyds jAtékokra vald vélogatésnél
1l4ttam a prébafutdsokat. Verseny volt a kikiildetésért. Egy ifjuségi, féléve futd verseny-
28 majdnem azt az id6t futotta, amit az Oreg sokszoros vdlogatottak. Ami annak ragyogé
teljesitmény volt, - ezeknek elszomoritd.

Ne a prégai szereplésrfl, az egész hozz44114srdl beszéljlink. Amikor a védrosban sé-
tdltunk s taldlkoztunk a versenyzBkkel, megkérdeztiik, miért éppen az futotta a leghosszabb
tdvot a vdltdban, aki futotta, s aki erre a legalkalmatlanabb volt, s miért nem azok,
akiknek kellett volna futniok. A vdlasz, nevetve ez volt: "™Mi nem védllaltuk. is fusson,
azért hoztdk ki." Igen fusson, mint shogy futott is becsiiletesen, ameddig birta a szive,
még tovébb is, de a léba mér nem birta.

Itt elpattant bennem valami s rdjéttem, hogy a fogadkozds csak addig tartott, st
még addig sem - csak a hatérig!

Itt kdvetett el a szakvezetés nagy hibdt, hogy ebbBl a jelb8l nem vette észre az
egész évet, ami még elBtte volt s ami ugy is kdvetkezett be!

Nem akarok sokat id8&zni ennél a kérdésnél, de tovdbbiamk meriilnek fel bennem. Miért
van az, hogy a dokdk négy edz8t visznek tdborba, egyes futdcsoport is t8bbet. Egy ilyen
igényes dgnél, mint & sprint és gdt, miért maradt a szakvezetés egyedtil? Nem volt senki,
aki segitsen, vagy nem témaszkodhatott senkire sem? Erre nem tudok felelni. Vagy ennyire
vizott Onmagédban, hogy nem vette éazre a prégai gelt 38 bizott embereiben? Kérdggek, me-
lyek feleletre vdrnak! Sokan foglalkozunk az atlétika ezen dgdval. Mindannyian segitet-
tiink volna. Valahol hiba t&rtént!

Hogyan lehet, hogy csak egy edz8 ldtogatta meg versenyz8jét Tatén /elnBkségi jegy-
z8kdnyv/, miért kellett a gdtasoknak a formébahozé tébor slatt - amikor a technikai mun-
kdn van a hangsuly - edz8 nélkiil dolgozniok?

Van egy j6 magyar k8zmondés: aki sokat markol, keveset fog. Ez itt is fenndll. Hibés
volt a szakvezetés, de hibésak voltunk valamennyien, akik ldtva a nehézségeket, nem 411-
tunk mellé menet k8zben - szdval és tettel.

A sprinter gérda ezévi szereplését nem lehet csak a szakvezetés nyakédba varrni. Em-
berek vagyunk, tévedhetﬂnk, de tanuljunk bel8le. A szakvezetés javitsa ki a hibdkat, gy0&az-

ze le Onmagdt. Ne legyen elnéz8, ne legyen megalkuv$. Ragaszkodjék elveihez, ne féljen
keménynek lenni, ha kell, tdvolitsa el a nem oda valdkat.

Rendet kell teremteni ezen a vonalon. De rendet kell teremteni az id&mérés terén is
Lehetetlen dllapot, hogy itthon futjdk a jé eredményeket, a killf81ldi versenyeken "toljék
a mez8nyt" . kbzepes 1d8kkel. Mikor vizsghl juk mAr feltll az id8mérést? Miért nem rendeznek
vizsgdlatokat, Miért nincs a szbvetségnek legaldbb 20-30 jé Sréja. Szervezzenek 3-4 id8-
mérd brigddot s ellendrizzék ezeket kSzben, Ne az legyen id8mér8, akinek Srdja van /bér
lehet, hogy az3o0-40 éves/, hanem az, aki j61 mér s ezt be is bizonyitja.
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Az egy-két ‘tizedes bemérések késBbb mindig visszafitnek! /Ldsd Kiev!/

Eddig a multrél beszéltem, s ez a versenyidénnyel lezdrult. Lépjink tovdibbi A j5v6-
ben ezt a nagy téritilletet egy ember nem vezetheti. Legyen epy vezetledzd /mint a toboknal/,
aki mellé két beosztott edz&t védlasszon ki vagy maga a suakveveld, vacy a suakve

Ll

Vagy legyen két egyforma jogokkal megbizott edz8, kik kiulsen dolyvznak, megbesudlve pin
dent s kdzfiliikk az egyik legyen a vezetésben felells.

A felosztds lehetne a kbvetkez§: L. férfi sprint loo-tél 4oo m-iy; ixloo, 4adg2, |
2. n8i sprint és mindkét nembeli gdt. Vagy pedig legyen ery vezetledzd, - ki mur 11é
vesz egy sprinter- és egy ghtedz8t, egymds kdzdtt felosut dk a munkét - vegetése n _lett.

Rendet kell teremteni a versenyz8k hovatartozdsdban is. El kell diinteni, kit hol aka-
runk szerepeltetni. Ki kell alakitani mindenki profiljét é€s ehhez ragaszkodni kell,

Mi volt a villédm-ikrek /akik egyénileg nem voltak jobbak a mai sprintereknél/ sike-
rének titka? Az Osszeszokottsdg. Van jé pdl olyan sprinteriink, kikben megvan auz adottadg.
Alakitsunk ki egy ilyen ifju véltét s ne adjuk meg az Oregeknek mindig az utolso bizonyi-
t&si lehet8séget. Petrovics, Parkas, Hajdu, Maderdsz, Fiigedi és sorolhatnék még egy par
nevet. Nem mindegy, hogy az Oregek, vagy ezek a fiatalok lesznek miésodikak? Mert.ez a
fej18dés utja, - az dregek misodikak maradnak, de a fiatalokbol lehetnek - elslk! Tiirelew
kell hozz&, meg nagy-nagy jéindulat, legalébb akkora, mint amekkordt az eddigiek élveztek.

Az id8sebbek lépjenek feljebb, de teljes szivvel, me csak kényszerisdgb8l. Ousze la-
het hozni egy Ut8képes 4x400-as vAltSt, mely az atlétika legszebb, legizgalmasabb szédma.
De,persze nem 47.5-8s Mihdlyfival és 48-as Gyulaival. Ezek az emberek sokkal t&bbre hiva-
tottak, ezekben az emberekben sokkal t8bb van. Mihdlyfit gyorsaséga 400 m-re teszi képes-
sé, 46 mp kdriil kellene futnia. Persze, vAltoztatni kelleme edzésmunkdjén. Ami jé volt
tegnap, az ma éppen hogy elcsuszik, holnapra pedig mér idejét multa. Erre Mihély finak és
Gyulainak is ré kell jOnnie és ezen kell vdltoztatniok, mert a magyar atlétikdnak mind-
kettﬁjﬂz;e szilksége van s éreznitk kell, hogy itt az id8, amikor vissza is kell adni va-
lamit. ha ez csak Onmaguk legyBzése Ardn megy, akkor - .ezen az dron! Mert az ellenkeu®
ut menthetetlen eltilnést hoz a siillyeszt8ben. Lehet, hogy nem ma, de gyorsabban, mint
ahogy a felemelkedés tdrtént. A pdlya leszd1ldé éga mindig rovidebb. .

Nem &1lunk azonban olyam mélyen, hogy ebb8l ne lehetne kilébolni. Kemény, hozzdértd
kéz, segitbtérsak s szakmai .Usszefogds kell.

Egészen més a helyzet n8i vonalon, Ott két nagy tehetség fémjelzi a gArddt, s egy-kél
fiatal tehetség bontogatja szdrnyait. Allitom, hogy n&i vAltonk Mexikdban simén az elal
négy kbzé juthat. Persze, mds feldllitdsban, de wmajdnem ugyanebben az Usszetételben. En-
nek a vdltdnak az idén is jéval 45 mp-en beliil kellett volna futnia. Sajnos, egyetlen ver-
senyen sem sikertilt még csak kbzepesen sem vdltaniok - sokszor rajtuk kiviil 4116 okokbdl.
De azért van hiba benniik is. Ami a fiukndl tapasztalhaté: a sajit magukkal vald megelé-
gedés. Legyenek szerényebbek, becsiiljék egymdst jobban, dolgozzanak becsiiletesebben egy-
mésért - akkor eljuthatnak olyan magas szintre, amelynek jelenleg csak az aljdn Allnak.

Van a futni tuddsuk mellett egy nagy erényilk: valamennyiilk hihetetlen kiizdenitudésa.
Ez lesz az alap, ebb8l kell kiindulni! ; \

A gégasokkal pedig foglalkozni kell. Ez nem szilkséges rossz, hanem a vAlogatott egyik
pontezerz8, vagy pontveszt® dga. Nem lehet, hogy ujség, rddid, szakcikkek csak mint elma-
radt szdmot emlitik - tegylink is valamit az érdekében!... s

A gétasokban megvan ehhez a jéindulat, de ne hagyjuk magukra Sket. TSthné, Peth§,
Kiss, Balogh, Mélykuti, Milassin, Topor, Ringhoffer és a tdbbiek megérdemlik, hogy hénuk
alé nyul junk. Ezek az emberek megindultak felfelé. Sokszor fogesikorgatva, de megkapasz-
kodtak. Adjuk meg a lehet8séget nekik téborok, versenyek stb, forwdjdban. Itt kell a mér-
eén kicsit engedni, itt kell a jéindulat, az elismerés, itt kell nuzyvonalunak lenniink,
mert meglesz az eredménye. .

Remélem, hogy nemcsak bennem hagyott nyomot az elmult év sikere és balsikere, hanem
elgondolkoznak rajta az arra illetékesek is, vezet8k, suakvezetdk, versenyz8k. Ls ha ta-
ldlnak olyat, ami rdjuk vonatkozik, ugy fogadjdk ezeket, mint &szinte segitsdget: vdltox-
tatnak is felfoghsukon sajdt és a magyar atlétika érdekében,

Kereazturi Géuza

Végté_z()ink edzésrendszerbeli P roblémai

Ha végtazdink ezévi eredményeit ®sszehasonlitjuk, egyrészt a néudny év eldttiekkel,
mésrészt a kllfldiekkel, akkor az aldbbi kovetkeztetésekre juthatunk:

Hazai viszonylatban sem el8rehaladds, sem visszaesés nem kivetkezett be, tehdtr egy-
helyben topogunk. A kiilftldi eredményekhez képest viszont tovAbbi lemaradds 41lapithatd
meg. Ha ezekhez a tényekhez hozzdvesszilk még vigtdzdink szereplését az Burdpa Rupfén és a
vdlogatott viadalokonm, - ahol az elérhet8 pontszdmoknak még az 50 %-St sem érték el - ak-
kor arra a megéllapitdsra juthatunk, hogy az eddigi ut nem jé, ujat kell kBvetniink.

A fenti okok miatt szeretném irédsban -ismertetni elképzeléseimet, melyeket egyrészt a
hazai és killfsldi edz8kkel tortént személyes megbeszélésem, mésrészt a kilénbsz8 szakiro-
dalom Attanulményozésa révén gyiijttttem Ossze azzal a céllal, hogy hozzdjérul jak végtd-
z6ink sikeresebb szerepléséhez.
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Szeretném hangsulyozni, hogy nem egységes receptet szandékozom adni, hanem a felké-
szllés alapelveit -igyekeztem rogziteni azzal az elgondolassal, hogy ha a kovetkezd verseny-
idényben ezen alapelvek megtartasa alapjan késziilnek fel vagtazéink, akkor a jovl év végén
egy év tapasztalatait felhasznédlva, méar kézdésen vitathatjuk meg, hogy ezen uj felkésziilési
rendszerben mi a jé, mit hagyjunk meg és mi a rossz, amit ujjal kell felvaltanunk.

Szeretném azt is megemliteni, hogy az alébbi elvek egyarant érvényesek a fiatal véag-
tazbkra, a haladé versenyzdkre és a valogatott keretben szerepld sprinterekre is,

1."A véagtazék kivAlogatasa, a vigtazoékkal szembeni kdtelességek

Ahhoz, hogy vagtazdink jé eredményeket érjenek el, megfeleldé kivalogatéds is szlikséges,
niszen bizonyos képességek hidnydban j6 vagtazét nevelni lehetetlen. Eppen ezért fontosnak
tartandm, hogy a jelenlegi helyzeten valtoztassanak klubjaink. Tapasztalataim szerint ugyan—
is nemcsak felnétt vagtazdél nincsenek a vezetd egiesﬁleteknek, hanem az ifik, sét a serdii-
16k k6zO0tt is ritkén taldlhaté olyan versenyzd, aki jobb eredmény elérésére képes lehet.
Feladat tehat az: hogy az egyesiileti edzbk nagyobb koriiltekintéssel véalogassdk ki a vagta-—
ra alkalmas fiatalokat,

A versenyzdék kivadlogataséval - a fizikal adottsédgok meglétén tul — fontos, hogy a ver—
senyzdk azokkal a lelki, askaratl tényezdkkel is rendelkezhenek, melyek nélkil ‘jé eredmények
nehezen érhetdk el, Jelenleg ugyanis - megitélésem szerint — a sziikséges fizikal képessé-
gekkel, de mir az akarati tényezdk megléte terén nagyobb hiényosségok mutatkoznak, Tehat
azokkai a versenyzbkkel kell foglalkozni, akik fizikai adottsdgaik mellett megfeleld lelki,
akaratl tulajdonsagokkal 1s rendelkeznek.

2. Az edzbkkel szembeni kdvetelmény

A jelenlegi helyzet megvéaltoztataséhoz edzd kollégéimnak is ujabb terheket kell véal-
lalniok., Uj médszer, uj rendszer kiprébédlésa azonban tobbletmunkat jelent., Ezért azt kérem
edzb kollégaimt6l, hogy munkajuk sorédn részben a végzett munkat, részben a szerzett tapasz-
talataikat rogzitsék irédsban, igy a jové évben mar ezen tapasztalatok felhaszniléséaval te-
het jik jobba munkénkat.

3+ A té1li versenyidény bevezetésének sziikségessége

A fejlédés egyik eszkézének tekintem, hogy az eddigl gyakorlattal szemben a téli mun-
két egy fedettpalyas versenyidény beiktataséaval két részre bontsuk., Ezt +&bb ok miatt is
lényegesnek tartom s ezek kozil az aladbbiakat emlitem meg:

a/ a téli edzéseket sokkal szinesebbé, vAltozatosabb4 tehetjiik, megsziinik ezen
idészak hosszu ideig tarté egyhangu munkéjaj

i b/ a versenyek beiktatédsa miatt mar ebben az évben is foglalkozni kell a gyorsa~
ség megfeleld szintii kialakitasdval, Ez pedig azt jelenti, hogy az eldzd év—
ben kialakitott gyorsasagi szint nem eshet nagyon vissza /az eddigi gyakorlat

. szerint az oktdberl verseny folytatésa csak a jov6 év édprilils végén megrende-
zett versenyen kovetkezhet be/ s igy az elkdvetkezendd versenyldényben mar
egy magasabb szintrdél folytathatjuk a gyorsasagl munkét;

¢/ a versenyzés minden sportolénak éltetd eleme, tehdt ha télen is van verseny,
akkor egyrészt folyamatosabbd lehet tenni a munkéat /megssziintethetd az eddigl
Jjoénéh hetes semmittevés/, misrészt a verseny miatt maguk a versenyzdk is
szivesebben végzik a munkét;

d/ a kiilf6ldi tapasztalatok a médszer helyességét bizonyit jak;

e/ nélunk is megoldhaté a felkésziilés /megfeleld méretii gumi szallitészalagok
beszerzésével/ és a versenyzés is /Budapesten, Tatén, Szombathelyen és - gon-
%glgm/— Szegeden, Miskolcon és Pécsett is kialakithatd megfelelé versenylehe-

Seg/ «

4, Egy nydri masodik formabahozds lehetdsege

E masodik formébahozés belktatését szintén t3bb tényezé miatt tartom sziikségesnek.
Ezek az alabblakt: .

a/ a képességszintek bizonyos 1d8 utdn megkopnak s ezeket csak tdbb munkaval le-
het megfeleld szintre emelni, Ha nyaron bizonyos iddére megsziintetjik a ver-
gsenyeket, akkor ezt a pluszmunkat el lehet végezni.

b/ a jé eredmények tartasdhoz a végbtazlknak idegileg ié_friaseknek kell lennidk.
Ezen 1d6szak ezt a célt is biztositjay ‘

¢/ probléma itt a versenynaptar 8sszedllitésa, Az a véleményem, ha az elkovetke-
z8 versenyévben e téren szerzett tapasztalataink kedvezdek lesznek /s ebben
biztos vagyok/, akkor mar azzal a kéréssel, hogy a versenynaptar Gsszeallita-
sénal a masodik alapozésra legyenek tekintettel -~ nyugodtan fordulhatunk a
MASZ elndkségéhez.

5, Uj edzési idészakok meghatérozdsa, edzéseik problémija

Az elbzé két pont figyelembe vételével az eddig négy 1d0szakos felkésziiléssel szem—
ben az alabbi felkésziilésl idészakok bevezetését javaslom azzal a kiegészitéssel, hogy az
egyes felkészillési idészakok id8tartama a helyl koriilményektSl és a versenynaptértol, va-
lamint az évi célkitiizésektdl fiiggben valtozhat, de az adott idészakon beluli munka jelle~
ge nem valtozhat, .




Tehdt az aldbbi edzési iddészakok bevezetését javasolom:
1. El6alapozas nov. kozepétll dec. végéig

2. Alapozés elsé résuze jan. elejétol febr. kézepéig
3, Téli versenyidény febr.kozepétél marc.kdzepéig
4, Alapozés befejezd része marc, kozepétdl marc, végéig
5. Formabahozds elsé része 4pr. elejétdl apr. veégéig
6. Formédbahozas masodik része maj. elejétol maj. veégéig
7. Versenyidény elsdé része jun, elejétdl jul, végéig
8. Masodik formabahozds aug. elejétél aug, végéig
9. Versenyidény masodik része szept. elejétél okt. végeig
10, Levezetd idoszak nov, elejétél nov. kozepéig

Ha a fenti id8szak beosztast megfigyeljik, akkor kitiinik, hogy az egyes iddszakok
idétartama kiilénb6z6, igy felvetdédhet, hogy hany hetes ciklusokban végeztessik az edzése-
ket. Ezzel kapcsolatban az a javaslatom, hogy egy-—egy idészakot tekinthetink egy ciklus-—
nak s ezen a cikluson belil a versenyzd adottsidgadtdél és felkészililtuégi fokatél filipgden ha—
tarozzuk meg a terhelési gorbét.

6. A 100-200 m-es futok edzésrendszerének problémai
a/ Az egyes idbészakok célja és feladatai s

ElG6alapozés: ‘ céljas a terhelés fokozatos novelésével a szervezetb
: ; megfeleldé elokészitése
feladatok: 1. altalanos futballoképesség ndvelése
. 2. &4ltalanos erd novelése,

3. specildlis erbgyakorlatok kivalaswtéasa,

Megjegfzés: az alapozéds soran a terhelést ugy kell szabdlyozni, hogy a szervezetetna-
gyobb terhelés elviselésére tegyiikk képessé, mert a kovetkezd idészak feladatai csak abban
az esetben oldhaték meg, ha mind' az &altaldnos futballéképességet, mind az altalénos erdt
megfeleld szintre tudjuk emelni, A specidlis erdgyskorlatok kivalasztéséndl mindig az il-
letdé versenyz6 hidnyossagal hatarozzak meg a gyakorlatok milyenségét és a végzés szorzd-
szamat is, o1, ‘

Az alapozés elsdé részének céljaz a fizikal alapképességszintek novelése, vala-
mint elbkésziilet a téli versenyidényre; '
feladatok: 1. édltalénos futdalléképesség novelése,

. Byorsasagi futbédlléképesség novelése,
3. gyorsasag megfeleld szinti kialakitéasa,
4, altaléanos erd novelése,
5. gyorsasagi er6 névelése,
6, technikai munka tokéletesitése /ez a tovab-—
bi edzésidbszakokban, mint &4llandé feladat -
jelentkezik/A

Megjeﬁxzés: ezen idoszakban kettés feladatot kell megvalésitani. Egyrészt ugy kell
szabéalyozni a terhelést, hogy az altalanos képességszintek névekedjenek, masrészt el kell
kezdenl a specialisabb jellegii munkat is, hogy a téll versenyek kezdetére a gyorsaséagil
szint 1s megfeleld legyen.

Té1i versenyidénxi céljas sikeres versenyzés a fedettpalyds versepyeken,
: hogy ezen verzenyek a felkésziiltség fokara is
vélaszt adjanak, 3
feladatoks: l. a gyorsasagl szint ellendrzése versenye—
ken :
2408 g}orsaség névelése, valamint a tobbli fi-
zikal képesség megfeleld szinten tartésa.
Megjepyzés: ebben az id6északban az edzések szama és a terhelés nagysdgu a versenyle-
het&segeﬁfgi_fugg.‘Mindeuesetre ugyelni kell arra, hogy a versenyzbk a versenyekeh pilhen-—
ten induljanak, Abban az esetben, ha a versenyz0 nem tud indulni a versenyeken, akkor ezen
1dészak ldétartamit révidebbre kell venni, egyébként ezen idészaknak megfeleld kénnyebb
munkat végezzen, !

Alapozéas befe jezd részének céljas a szerzett tapasztalatok felhaszniléséval a
fizikail alapképességszinlek Loviabbi ndvelése,
els6sorban mennyiségl munka révén;

feladatok: 1, 4ltalénos és gyorsasagi futoallbképescség
noveléses
2. altalénos és speclélis erd novelésej
3. a gyorsasag megfeleld szintli tartéasa.

- Megjegyzést a munka mennyiségét az idészak révidsége ellenére ugy kell megtervezni,
hog eEEen'azuIaﬁszakban kapjak a versenyzdk a legnagyobb mennyiseégl terhelést, E munka
tervezésénél ligyelni kell arra is, hogy ezen iddszak.sz iros Osgszefipgésben van a kovetkezd
ldészakkual, tehat a mennyiségl munkdbol torténd fokozatoB Atmeret ezt tiikrbzze vissza.

Formébahozas elsd részének céljas az alapfizikai RKépességszintek tovéobi néve-
lése ugy, hogy a mennyiségi munkat egyre in-
kdbb a mindségi munka véaltsa fel s igy a spe-
cialis munka’ egyre nagyobb bteret kapjon.




feladatokt 1. futbdlléképességl szint tartésa
2. gyorsaségi futdalléképesség novelésey
3. gzorsaségi munka ndvelésej
4, talénos erészint tartasaj
5. specldlis gyorsasédgi erd novelése.

Megiegyzés: a mennyiségi munkdbdl a minéségl munkédra térténd /a futésok intenzitésa
né/ AFEE%EQ%EI—ﬂgyelni ell erra, hogy fokozatos legyen az Atmenet, de az Osszterhelésben
ne kovetkezzék be lényeges csdkkenés,

Formébahozés mésodik részének céljaz & specidlis kégességszintek tovabbil névelése,
melyet ezen idészak formAdbahozé versenyel is
el8segitenek s egyuttal médot nyujtanak az
ellendrzésre is.

feladatoks 1. gyorsaségl futddlléképesség niveldse;
. 2. gyorsaség novelése,

3 Bgecidlis'gyoraaségi erd névelésey

4, ellendrz8 versenyeken vald részvétel,

Megjegyzés: a vagtazdék edzésének egylk igen kritikus idészaka ez. Ezért kiilondsen
kell ﬂEgpIgg a résztavok Gsszméterszéménak, hosszénak és intenzitésénak megfeleld Gssz-~
hangjéra, Fontos, hogy a reaségl edzések alkalmaval kellben pihent legyen az izomzat,
azaz az e st kdvetd edzések anyagat, velamint a pihend napot a fenti koriijmény figye-
lembe vételével kell megtervezni. Ugyancsak fontos szem elétt tartani, hogy ezen idészak
versen{ei a formébakeriilést segitik eld, tehét a versenyzbk ne tdrekedjenek akkor még a
maximélis eredmények elérésére,

A versenyidény elsd része céljat Dbizonyos Atlagforma s a versenyneptartdél fiig-
g8 elsé csucsforma kialakitésa,
feladatoks: 1, gyorsasigl futdélléképesség tartésa,

2. gyorsaség névelése,
3. versenyzés,

ueﬁie§§2éat ezen id6szakban a hetenkénti versenyzést s ennek mesféleléen,a pihenéna—

pgﬁ be S&t igen fontosnak tartom. A minéségli munkén legyen a hangsuly az edzések so—

ran.

A mésodik formébahozés céljat a megkopott fizikal képességszintek pbtlasa,
valamint megfeleld idegpihentetés biztosité-
Bal

feladatoks 1. a gyorsaségl futddlléképesség ndvelése;
, 2. gyorsaségi szint tartésa;

3. :geciélis erd novelése

4, részvételek formébahozz versenyeken az id6-
szak végén,

leggeg§zés: itt is elég Osszetett feladatokat kell megoldani. A terhelést az edzésna-
ok 8z ) & minbségi—menngiségi munkéval 1s kell biztositani., Az id86szak vége felé
oﬁ:zatosan csOkken a terhelés és kisebb Jelentéségii formdbahozé versenyeken kell részt
ve .

A versenyidény misodik részének céljas 4dtlasgforma és a mAsodik csucsforma kialakité-
sa a versenynaptértél fiiggden.
feladatok: ldsd a versenyidény elsé réeszénél leirtakat,

Levezetd idészak, Ebben az id8szakban els8sorban a megfeleld idegi pihentetés az elsédle~
ges feladat, valamint a killonbdzd sériilések gydégyltésa, kezelése. Arra kell iligyelni, hogy
ne legyen teljes pihend, kiegészitd sportégak szerepeljenek az edzések miisorén,

b/ Gyakorlatanyag a killénb8zd képességek fejlesztésében

A végtafutésndl a kiilonbdz8 képességfejlesztsd gyakorlatok szoros Gsszefiiggésben van—
nak egyméssal ennyira, hogy sokszor azt sem lehet meghatirozni, hogy az adott résztév el-
sbsorban a gyorsaségot vagy a giorsasési 4ll6képességet fejleszti, . ek ellenére az eléb-~
biekben meghatérozott csogortos tés szerint ismertetem a kuldnboz8 képességfejlesztd gyes
korlatokat., Teszem ezt azért, mert igy sokkal kdnnyebb az egységes alapelvek rogzitése
mésrészt, mert az adott csoportositéson belill elsésorban a kihangsulyozott képességfejiesz
tést lehet a felsorolt gyskorlatokkal megvalésitani.

Futéalloképességl gyakorlatok

a/ A futés thvjat kilométerekben hatérozzuk meg., /A téblézaton A,/. A futés ira-
mdt maguk a versenyzdk hatérozzék meg. Valtozd legyen a futés irama, ezért ajénlatos a
véltozatos terep hasznédlata, Egy edzés keretén belil 3-6 km lefutASAt javasolom,

b/ A futés idejét percben hatdrozzuk meg, /A tédblézatban A,/. Itt is a verseny-
z8k hatérozzék meg az iramot. Egy edzés keretén beliil 15-15 perces fatést javasolok 5=10~-
15 perces felbontésban,

¢/ A futés ide Jét percben hathrozzzk meg is egyuttal azt is, hogy kozben hény
és milyen hosszu résztéavot fussanak, /A téblézaton A./,

Itt, bar a futéds iramit szintén a versenyzbk hatérozzédk meg, mégis a hossz és a
szorzbaz&m meghatéArozésaval szabdlyozhaté a terhelés, Egy edzés keretén beliil 25-45 percig
tarté, 5-10-15 perces felbontésu 800-1800 8sszméterszému Futisokat javasolok,
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Futo— gyorsaségi- Alldképessézi gyakorlatok
a/ Résztévos kevert futas. /A tablézatban Gya/. A résztavok hossza 200-600 m.,

Itt a tavot valtakozé iramban futjak a versenyzék pl,: 3x300 m ugy, hogy 40 m lenduletes,
60 m konnyi futds valtakozva. Egy edzés kerebén beliil 600-1600 Osszméterszamot javasoloks

b/ emelkeddé futisok /A tadblazatban Gyég/ A munka milyensége minden esetben az
adott koriilményektdl fiige; '

¢/ résztavos futdsok /A tablazatban Gyéd,/. A résztéavok hassza 150-300 m. A gyor-
sasdgi alléképesség fejlesztésének legkivalobb esékéze. Célszeri 3-4 db 200 m-rel kezdeni,
majd feljubtni a 6-o0s szorzdszamig. Egy i1d8 utan a 200-kat folyamatosan a 150 m-ek valtjak
fel, A 200 m-es kiindulési résziddnek a legjobb 200-as idét +8-10 mp-t javasolok s ez az
1d8 csokken az eldre elkészitett tervmek megfeleléen, A 150-es kiindulési idénél a legjobb
150 m-es id8 + %-5 mp-t javasolok. Fontos a résztdvok kbzdtt a pihentidé rogzitéce is., Itt
kezdetben 3 perces pihendid6t javasolok s ezt lehet 5-8-10-20 percig névelni a futds in-
tenzitasaval dsszhangban., Egy edzés keretén beliil 300-1200 dsszméterszéamot javasolok.

d/ rovid résztavos futasok, /A tablézatban Gya,/. A résztévok hossza 80-150 m,
A tav hosszabbél adédddan az atmenetet biztositjak a gyorgaségi és a gyorsasagi-alloképes—
ségli futésok kbzdtt, ezért az Bsszméterszam meghatdrozdsanal mind a gyorsasigi munka,
mind a hosszabb tavok Gsszméterszamaval osszhangba kell hozni, Egy edzés keretén belul
150-500 osszmétérszamot és 3-15 perces pihenéidét javasolok, 2

¢/ valtbedzés /a tablézatban Gyad./ is ebbe a csoportba tartozik abban az eset-
ben, ha 6-10 viltast végeznek a futodk. ValBoedzésekns javasolom bevezetni a 4x50 méteres
valtéasokat, mert ez sokkal gazdasigosabb véaltbedzést tesz lehetévé, Ebben az esetben az
alédbbi jelzések alkalmazasa célszeriis .

50 m zdbna 30 m zdéna 20 m zdéna, 20 m zbéna 40 m kifutés
1. futé indulé- 2.futé 20 T 3 futs <O B 4, futé in-
sa indulésa indulésa dulésa

Ebben az esetben egy-egy futd kb, 80 m-t fut s folyamatosan megvalésithatéd mind a
hérom valtas.
Futé gyorsasdgi gvakorlatok: /vagtagyakorlatok/

a/ repiilézések /a tablazatban Vl/. Be lehet iktatni a bemelegités, valamint az
edzés f8 részébe is.

b/ &llérajtos futdsok /a téblazatban V2/. A tav hossza BO-BO'm. Tobb varidcléd-—
ban alkalmezhatdks i

1, fokozé formiban,

2. véglg tel jes sebesseggel, :

3. tav kozben meghatéarozott tav-ldéellendrzéssel,
4, teljes tév iddellendrzéssel;

¢/ térdelérajt gyakorlatok /a tdbléazatban V,/. A té&v hossza 30-60 m, Ezen gya-
korlatok akkor biztositjak legjobban a gyorsasag fejlésztését, ha versenyszeriien tarsak-
kal és pisztolyos inditassal végzik. Id6ellendrzést itt is alkalmazni kell. Egy edzés ke-
retén belul 6-15 rajtot, melybbl 4-8 idérefutast javasolok,

d/ véaltbedzés /a tablazatban VA/ a mar ismertetett médon;

e/ versenyzés /a téblazatban VE/' Ezek nemcsak az el8készitést biztositjak, ha-
nem fejlesztik a gyorsasagot is.

Altalénos erdgyakorlatok /a tablézatban Aé/:

a/ szernélkiill gimnasztikai gyakorlatok,

b/ szerrel végzett gimnasztikal gyakorlatok,
¢/ sulyemelés, 5

d/ nehézsulydobisok,

Specialis erbgyakorlatok /a tadblézatban Ppe/:

a/ kiillonféle szdkdelések,

b/ sulyzés lébgyakorlatok,

¢/ lépcsére, dombra felfutéasok,

d/ futéds nehezék /ellenallas/ lekiizdésével,

Kiegészité mozgasok /a téablazatban K/:
a/ labdajatékok,
b/ uszés,
¢/ egyéb sportok,
Az aldbbi téblédzatban /mely egyuttal évi felkésziilési berv eldkészitési ninta janak

1§ tgkinpheté/ Osszegezve szercetném ismertetni elképzeléseimet a 100-200 m-es futdk fel-
készitését, . . ~

‘ * Zaréandi Laszle
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Gondolatok a 400 m-es futék edzésrendszerbeli problémaihoz

Rovid irdsomat Zaréndi Lészld "Vagtazdink edzésrendszerbeli problémdi" cimii cikkének
folytatasaként kivanom kézreadni, azzal a megjegyzéssel, hogy az abban fgglaltakat magam
is vallom és egy év Ota edz8i munkédm soran részben alkalmazom is. Itt tehat nem kivanok
ismétlésekbe bocsatkozni, hanem ezyrészt a "két-szakma" Gsszetartozésat kivanom bizonyitani,
mésrészt az edzésrendszerbeli kiilonbségekrdl szélé elképzeléseimet leirni. Mindehhez engem

is hozzéAsegitettek a hazai és kiilf6ldl edzdkkel, valamint versenyztkkel folytatott beszél-
getéseim,

Ha az elmult 20 év atlétikdjénak szédiiletes tempéju fejlédését vizsgaljuk, megalla-
pithatjuk, hogy a 100 m-nél inkébb az Atlagok javuldsa a szembetiind /10.3 mp-es futdk szé-
ma/, viszont a 400 m-eseknél mar abszolut eredményekben is lathatéd a fe jlédés.

A haboru eldtti 400-as vilégesucs 100 m-re esd osztészéma 11.5 mp volt, a jelenle-
glé pedig 11.1 mp. Ha figyelembe vessziik, hogy 1l.1 mp-es 100 méter lefutéasa sokkal koze-
lebb 411 a sprinter ritmushoz, mint a tempéfutashoz, akkor a fentl ' szdmok alapjan kijelent-
hetjiikk, hogy a 400 m-es sikfutdsnak nemcsak irama, hanem olykor mar a - legnagiobb kulonb-
séget jelentd — ritmusa is kdzelebb keriilt a 100 méteréhez. Ezt az a jelenség 1s bizonyit-
ja, hogy a 400-800-as tipusu "tempd"-futdk /Harbig, Lanzi, Szentgdli/ szinte teljesen el-
tiintek és helyiiket a sprinter tipusu 400-asok vették At. Tipikus hazal képviseldjiik Csu~
toras és Hihé{yfi.

A magyar 400-as csucs fejl8désénél / 1 mp/ lényegesebb a 4x400 m-es csucs javulésa,
kézel 8 mp. Ennek kétségtelen oka a megnivekedett ﬁg mp-en beliili futék széma, Ordmink
azonban nem lehet, mert négyszézasaink legtdbbje csak egy futésra tudja hozni eredményét.
Ez az eredmény sem éri el az eurdpal Jé kozepes szintet, Jellemzd, hogy az idel magyar
bajnoksdgon a doéntébe Jutott nyolc versenyzdé kdéziil tdbben nem érték el az eléfutamban fu-
tott eredményiiket, egy pedig ki sem &llt.

Szub jektiv véleméniem, hog{ a magyar négyszazasok tulajdonképpen ug{anolyan képessé~
gl sprinterek, mint az "igaziak" /olykor ugyanazok/, csak éppen valamivel tébbet edzenek,
Ha rosszmédju akarnék lenni, ,azt’ mondhatnims csaknem annyit, amennyit a 100-200-asoknak
kellene edzenidk.

Elgondolkodtaté, hogy az idel év legjobb rdvidtavfuté eredményei/100-t61 400-12/
m4jusban a formébahozd tabor utén, valamint sugusztus végén a mésodik formébahozé tébor
utsn sziilettek, Ezekbdl is kovetkezik, hogy edzésrendszeriink ugyancsak reviziéra szorul,

A négyszézasok kivalogatiasa és 100-200-asok atédllitésa

A kivalogatasnak mindenben meg kell egyezni a 100-200-asokéval, A cimben irt At4lli-
tédst pedig csak formailag értem, Az edzd, amikor felméri sprinterét, lehet8leg mar az el-
s6 napokban vizsgalja meg az 4lléképességét is /egyénl médszerével/. Ha olyan serdiild ke—
ril kezébe, akl egy évi sprinter edzéssel 300 ille%ve 400-ra 38, illetve 54 mp. kériil fut,
akkor ezt a gyereket soha nem kell 4tallitanl, hanem edzéselt ugy iranyitani, hogy serdii~
18 kordban is szokja meg a 400-as tévot. Azt, hogy sprintereink mumusként kezelik a 400-

at, abban a £0 ludasock mi, edzék vagyunk, Ne siessik el a felvitelt, de tartsuk mindig a
versenyzd tudatéban, '

Véleményem szerint az ilyen serdild
15 éves koraban 1-2
16 n "

2-4
17 " " 3.6
Y T " 5.8

alkalommal versenyezzék 400 m~en, Hangsulyozni kivanom, hogy ezt kizérélag a sprinter
480—aso§g:kértem, akik révidebb tavon is versenyeznek., Nem art azonban a kimondott 100-
200~aso sem,

Aklk 17 éves korukra sem fejl8dnek kelléképpen gyorsaségban és igy mar korén szako—
sithaték, azok természetesen sokkal tébb 400-as versenyt fussanak., Ezeknél a versenyzbk-
nél azonban a 800-ra valé felvitelre kell gondolni,

Az egves idészakok oélja és feladatai

Mint Zarandl kartérs cikkében jelezte, az év 10 részre bontésa itt is érvényesiil, Ki-
egészitésképpen azt javasolom, ha egy versenyzd alapozdsénidl kiesés van, akkor ezt a ki-

egésidlehetﬁleg a téli versenyidényben, illetve a majusi formibahozé jellegii versenyeknél
pbétolja.

1, Eléalapozés: ugyanaz, mint a 100-200-asoknél

2. Alapozés elsd része: — célja ugyanaz, mint a 100-200-asckndl, a feladatok kdzdtt
dzonban figyelemmel kell lennl arra, hogy az 4ltalénos futé—&lléképesaég novelé-
sénél az edzés mennylsége tdbb legyen, mint a révidebb tAvon versenyzé sprinterek—
nél., Az é&ltalénos testi erd novelése azonban valamivel alatta maragiat az elébblek—
nél. /A gyakorlatanyagoknAl erre kitérek/,

S. Téli versenyidény: feladatokhoz 3, pontként - a gyorsaségi futoddlléképesség ellen—

Orzése verselyekell,
Meg jepyacit o iinégeniek tartom, mint a 100-200-a50knél, Ezen feliil - mivel egyre
IR A i

TR Pooner MLOMALLS" Coroty snliolob - 300-500 m.-es versenyek rende-—
tor, Kuok & voroonyek e b8ley; k.U fubtasbél &lljanak, A verseny eléh-
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ti utolsé hét edzésanyaganak Gsszeallitasandl figyelemmel kell lenni arra, hogy a
versenyzé a rovidebb tavu /fedettpalyas/ versenyeken is indul-e. Ha mind a két ver-
senyen indul, akkor a hosszabb tadvu versennyel kell kezdenie,

Alapozis befejezd része: ugyanaz, mint a 100-200-asokndl. Megjegyzés: egy kiilonb-—
ség van, emelni kell az edzésadagot.

Formabahozds élsé része: ugyanaz, mint a 100-200-asokndl., Megjegyzés: ebben az
Id3szakban kell a futoalloképességi, gyorsasagi futéalldképességi, valamint a gyor-
sasdgi munka névelésére iranyuld edzés—adagokat a 100-200-asoké fﬁlévemelni. /Liasd
a gyekorlatanyagnél/.

Formabahozas masodik része:

Meggegxzés: helyes volna, ha ebben az id6szakban a versenyzést valéban a formsba-

L eg leglényegesebb eszkdzének tekintenék és nem az lenne a fé cél, hogy egy
kétes értéki jé eredménnyel leadjak a "voksukat" egész szezonra, Ez idében lehetd-
leg mind a harom sprintszimban valé indulést javasolom, lehetéség szerint hetenként
ké “szer., Helyes volna - akdr hétkozi versenyen — kiegészitd tavokon /300-500, -néha
meyg 600 m—en is/ versenyt rendezni.

Versenyidény els8 részes

Megjeg%zés: ebbu.. az id6szakban mar csak a 400-on és 200-on valdé versenyzést javaso-—
om hetenkéent egy alkalommal, A megfeleldé edzési ciklust természetesen ugy kell
alakitani, hogy a forma a 400-as versenyen legyen az optimélis. Fontosnak tartom
tovébbad, hogy a valogatd, illetve tajékoztatd jellegii versenyek a nagy versenyek
elétt legalébb 3-4 héttel eldébb legyenek, Ilyen forman elkeriilhetd lenne, hogy a
versenyz6 nem a nagy versenyre, hanem a valogabtéra késziil, Meggondolandé, nem vol-
na~e helyes a labdarugis mintajara a csoportvezetd edzdlmek nagyobb Onalléssgot ad-
nl. Ilyenformédn 6k az egyesiileti edzdkkel vald eldézetes targyalasok utan allitandk
Ossze a tAborzé, illetve a valogatott viadalokon induldk keretét, mely az év folya-
mén sziikség szerint valtozna,

Méasodik formébahozis célja: ugyanaz,

feladatai ugyanaz. Hozzéd veend$ még a megkopott altaldnos futballbdképesség vissza-
szerzése,

Megjegﬁzés: az egyik leglényegesebb edzési 1d6szak. Ha valaki ninecs olyan szinten,
ogy edzdtaborba keriiljon, ebben az idészakban /augusztus/ &ltaldban nyaralni megy
és'emiatt nagyon lemarad a tobbiektél. Ha valaki a mésodik formabshozés utén vald-
ban jé eredményt akar elérni, akkor azt ennek az idészaknak aszkéta médon vald At-
dolgozasaval érheti el. /Ebben az esztendében két azonos képességii versenyzdémnél
ennek az id&szaknak kétféleképpen valé felhaszndlésa 2 mp, eredménydifferenciédt
Jelentett, természetesen nem a nyaralé fél javadra./ Kénytelen vagyok ismétlésekbe
bocsatkozni, amikor a versenynaptir Osszedllitéséndl a masodik formibahozas iddsza-—
kénak bajnoki pontversenyektél valbé mentesitését javasolom.

Ennek az idészaknak is meg kell rendezni a mdsodik formébahozédst eldsegltd verse—
nyeit, lehetdség szerint kiegészitd szdmokkal /300-500 m./.

Versenyidény masodik részének célja: az elsd versenyidény csucseredményének  tul=—
szEEﬁ?aIEEa a sulyponti versenyeken,

feladatas mint a 100-200-asoknél,

Megjegyzést mivel ennek az idbszaknak elsd felében vannak az év legnagyobb verse—
nyei ggajnokség, vélogatott viadalok, vilég-versenyek/, ezért ekkor a 400-as csak
a f8 széméban versenyezzék. Ilyenkor kell legmesszebbmen&en sulyt helyezni arra,
hog% az atlétika eg?Zni sportég, tehat a pont— és versenyhajhészisédt teljesen
szamiizni kell.Oktéber utolsd hetében, amikor mAr nincsenek nagyfontosségu verse—
nyek, akkor ismét a kiegészitd szémokban is indulhat a versenyz. Ebben az iddben
legyen minden edzdnek és versenyzének kotelegsége a feljebblépéssel valéd kisérle—
tezés. Tehat a 100-asoknak 400-al, a 400-asoknak 800-al, a 110 gatascknak 400 gétw=
tal kellene prébalkozniok,

Levezetd idészak céljag teladata: mint a 100-200~as0 knal.

Megjeg%zés: a magyarorszagl sportlétesitmények nagy hidnya ebben az idbszakban
rezhe egjobban. Ne elégedjlink meg azzal, hogy tisztéban vagyunk az iddszak
céljaval, az idegek pilhentetésével, hanem mindenképpen taldljuk meg a médot arra,
nogy a yersenyz8 sportmozgast végezzen. Nevezetegsen: terepfutas, uszodalatogatés,
J6 146 esetén labdajéték a szabadban, ha mis nincs, hegyes teriileten erés séta., Le~
hetOleg ugy szervezzilk meg az edzések szamat, hogy egy napndl t5bb pihend ne le-
gyen, Ha a versenyzd testsulya gyarapodik /1-2 kg természetes/, akkor az edzések
szémdt és adagjat feltétleniil emelni kell.,

Gyaskorlatanyag a kilonbdzd 'képességek fejlesztéséhez

Atlétikiban a futdedzdknek sokkal nagyobb lehetdségiik van elképzelésiik végrehajtédsa-
hoz, mint az ligyességl edzbknek. Amig az ligyességi atlétékkal foglalkozd edzdk sokkal in—
kabb két@tt a mechanikahoz és technikéahoz, addig a futdedzd sokkal inkdbb tig teret enged—
het fantazidja csapongasanak, Ez az oka—, szubjektiv véleményem szerint - hogy az iigyes—
sepl edzbk bekésebben élnek egymas mellett, mint a futdedzék, A futdedzdk hajlamosak arra,
hogy a versenyzlk természetes fejlédését sajat maguk babérjsként kivénjak learatni. Minél
fantiziadusabb egy futéedzs, annal naeworh Mmirmns".nak képzeli onmagat, de versenyzoi is
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8t. Fél6 azonban, hogy ez a fantazia papirra is kerlil és csak addig jo, amig a fejlddes
tart, Ha megall a fejlodés, akkor nagyon mehéz visszekeresnil, hol kovettilk el a hibékat,
megjeldlni a tovabbhaladas iranyét. Nem népszerii dolog leirni azt, hogy volt mar olyun ed-
zésterv a kezemben, ahol a lefutandé méterszimok ugy voltak egymés ala irva, mint a fize-
tépincér szamldja, maximum azzal a megjegyzéssel, hogy lazan, vagy lendiiletesen. Megesett
olyan is, ahol a pihenés, illetve sétaidd, valamint a lefutandé tav idejét is meghataroz-—
ték, csak éppen elvégezhetetlen volt: olyan nagyra emelték a kovetelményt, amire magyar
versenyz6 egyeldre képtelen,

Ha egyetértiink abban, hogy az altalunk leirt 10 edzési idészak célja és feladata he-
lyes, a kulonbdzd képességfejlesztiések szukségesek, akkor nem kell kiildn hangsulyozni, hogy
az 4ltalunk leirtak nem receptek, hanem elipazitasok a kozds nyelv megértéséhez,

Futoalldképességl gyakorlatok

/a jelzések azonosak a 100-200-asokéval, még akkor is, ha a méterszam kiildnbézé/.

A-11:
A-23

A=%1

A-/t 3

pihendidd
idejes

Fdz6 hatarozza mey a téavot, a versenyzb6 az iramot /3-10 km/,

Edz6 hatarozza meg a futds idejét és az 1d6 felbontasat, a versenmyzod az ira-—

mot, Edzési iddnek 20-tél 60 percet javasolok, tetszésszerinti felbontasban

/példas 5x10 perc futas, 2 perc sétagimnasztika stb./

Edz6 hatirozza meg a futas idejét, az 1d6 felbontésat és a felbonbobt idék-

ben a lefutandd résztiavok hosszat, Az iramot ismét a versenyzo szabja meg

/példa: mint eldbb, de azt is meghatarozom, hogy minden 10 percben pl. 2x150

n-t lendiiletesen fut. / Edzési 1dbének 30-60 percet, lefutanddé résztavok Gssze—

gének 800-2400 m—-t javasolok,.

Futépihends /dzsogypihenés/ futésoks

Edzé hatarozza meg a résztavok hosszat, szamab és a futdpihené hosszat, Ja-

vaslat: a résztavok Gsszméterszéama 1000-3000 m, a futépihend hossza 50-200 m

/példas - mint maximum - 15x200 m, kozte 100 m futbdpihend/, Ezek a fulasok is

felbonthaték részekre pl.t 3x5x200/ stb,

Meg jegyucst A bemelegités kétféleképpen torténik. Vagy kilén hemelegitiink,

vagy a peéldanak megadott edzésadag elejét lassubbtempéban végeztet jlk,
Futégyorsasapgi alldképességi gyskorlatok

Résztavos, valtakoz6é iramu kever'tfutésok.

A résztavok hossza 200-800 m. Egy-egy résztéavon beliil a kénnyiltett tavot 40-
100 m~ig javasolom, Egy edzés Osszmetersszima 600-2400 m,

/két ellentétes példas

a/ 5x200, elsé otven lassu, masodik lendiiletes, harmadik lassu, negyedik len-
diiletes /Osszméterszam 1000 m./

b/ 3x800 m futas, A 800-ak felosztasa, 200 gyors, 100 lassu, 200 gyors, 100
lassu, 200 gyors., Usszméterszam 2400 m,

Emelkeddre futasok. A helyi koriilményektdl filisgden.

Résutavos futdsok: a résziavok hessua 150-600 m-ig, Ez a leglényegesebb munké-

Jja a 400-asoknak, A részbavok hossza és sorrendje meghatarosza, milyen célt

akarunk elérni., Egy edzésen beliill 300-3000 m Osszméterszamot javasolok. Pihe-

néidének 1-8 perc, versenyiddészakban 5-20 perc.

Néhéany példat

a/ egy 50 mp-es 400-asnak a kovetkezd sémadju munkajat képzelem az aluapozds

elején: kézepéns végént
8x10x200 m 0~-8x200 m 5-6x200 m
1-3 perc 1-5 perd 3-5 perc
30=52 mp_ 2728 mp 25 mp

Versenylidényben o £40120828mot, a plhendidét és a résztédv idejél a versemyzo fel-
keszultségl fokanak megfelelden allapiliuk meg,

b/

UQrogacfutﬁsl ple: 2x/300-200-100/ pihenéséta mindig a koévetkesb tiv hossza.
Ha tobb sorozat van, akkor a 100 m utén értelemszeriien 3500 m séta, A sorozube
futas megallapitasinal lgyelni kell arra, hopgy a leghosszabb tay annyi legyen,
amit a tuto felkésziltségi Allapotanak mepfelelden - Suszefopottan — le Lud
futni. Véleményem szerint a bavkdzi fubas gyakorlésara és irvaminak érzckelé—
sere ez a munka csakis feliilrdl lefelé vépezve eredményes, Az alulrdl felfeléd
futas inkabb az 4lloképességet fzfleszti. /Elméleti példat ha a versenyzbnek
300=-200~100 m=t %7,5-25-12,5 mp att kell lefutnia, alulrdl végezve altualiban °
nem tudja eltalilni az iroamot./

ila a_resztuyogbél 500 vagy o00 m—-t futtatunk, akkor a kovetlkezd sorozatot Ja=
rtsolomx 500,3z150, vagy 600, 3x200, sébtaidd mindig o kovebkezd lefutandé tav
IOHEZ8,

A futdgyor;aﬂéﬁi gyskorlaton belll a résulavos fuldsok varidcioju szinte vég—
telen. g



Gyd~4 ROvid résztavos futisok: a részbévok hossza 80-150 m, Egy edzés keretén beliil
150-1200 Gsszméterszémot és 1-15 perces pihenéidét javasolok.

Gyéd~5 Valtdedzés:
a/ mindenben megegyezik a 100-2Z00-asokéval;

b/ specidlis valtéedzés 400-asok részére a kovelkezdképpens 13.5 mp korili
100 m-es lanyock hoznak botot és a 400 m—es férfi versenyzd fogudja. Ez az
a sebesség, amely kb, megfelel a 400-as végsebességnek,

Ilyen gyakorlésssl a 4x400-as valtas teljesen "élethi" iramban térténik.

Futdgyorsasagi pyakorlabtok
Mindenben megegyeznek a 100-200-asokéval, csupan egy ﬁﬁ45nbség vans az edzésadag bLobb
legyen, de ne annyi, hogy a gyorsasag fejlesztésének hatranyara legyen.
Altalanos erdgyakorlatok /Ae/

a/ szernélkill gimnasztikal gyakorlatok,

b/ szerrel végzett gimnasztikai gyakorlatok,
o/ sulyemelés,

d/ nehézsulydobés.

Meg jegyuést o/ gyakoriatokbél ugyanannyit, mint a 100-200-asok, b/-c/ gyakorlatokbdl
keveseEEeE azert, mert ezek a gyakorlatok az izom keresztmetszetének ndvekedésével jarnak
és erre a 400-as futénak mar nincs sziikksége; d/ valamivel kevesebbet, mint a 100-200-asok.

Specialis erdgyakorlatok /Spe/
Mindenben megegyezuek a 100-200-asokéval
Kiepészito sportok /K/
L]
a/ labdajatékok,
b/ uszés,
c/ egyéb sportok.

A Xbvetkezd téblazatban ismertetem egy év edzéseinek és versenyeinek bontéasat, egy-
részt felkészilési idészakonként, misrészt a kiilonbdzb képességek fe jlesztése szerint,

Mepjepyzés: az egyes ldészakok Osszedzéselt abszolut szémokban kell érteni, Tekin-
tettel arra, hogy legtObbszor komplex edzéseket tartunk, az egyes képességfejlesztéshez
beirt szamokat ardnyszamoknak tekint jik., Pl.: az eléalapozésnél‘kieggszité mozgéasnak be-—
irt 5 edzés azt jelentl - egy edzést 2 6ral idétartamunak véve - hogy ebben 5 1dbszakban
10 6rat forditottunk kiegészité mozgasra a 24 edzés keretén belil /természetesen au edzd
egyéni elképzelése szerint/.

Damjanovich Feremnc
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A 100-200 m-es futdk edzésanyagdnak elosztdsa edzési iddszakonként
ldészak | Detd L Gyorsasédgi Erégyakor- Kiegészitd
edzések  Allcképesség! gyak. Gyorsaségi-allcképességi gyak. ik, e 08 Setok s
Al | 12 ‘l,3 ! Gyél Gygl !Fyﬁj ! Eﬂ# Gyés Vl 72 IVJ VA [ Ys ] Ae Spe i X
3=~ I [ ] I 4 T | | Szer néld Gyak. kosarl.
|216alapozds | i4- 4-6 1w | 3x10-15 : r | kUl és okt.ki- | uszés
5- ! perc ' i | | sgerrel sérle-

‘I | Putés L : | { i | gyak. tezése
Alapozés Y ) ! 1 3x15 3x10- } 4x200 lehetd—g 4x200 m 8- 6= | 6= i 8ger a ki- |
kelsg { : | perc 15 perc. majd ségtfl ' 29, majd 12 10+ 4 10 | nélkiil vadlasz— koséar- !
Irésze 6 i futés fut 3:300| fliggé- | 27 mp-re, ! db i¢6-! 1d6- és tott labda, i
| 1 | mindbhen | és { en 6~ 3 perces ! | e i pe szer- gyakor- uszas

f ! 2x200 m| 3x400 | lo-szer | pihenf- LR | rel latok

! ! vel i ! !

{ | 3x10 | 4-5x | lehe- | 4x200 | 6= | 6= lehe- a ki- |
el 3- perc 200 m | téség- { 27 mp- | 8 i | 12 t6— vélasz— ]
b futés i té { re, 3 | | { dab ség tott kosar—- }
inyek 4 mind- | flggSen | perc | db | id6- sze- gya-— labda i

4 | ben 6-8- pihené- { i re Tint kor- |
B 1 211501:{ |_szor vel | i | is latok |
R ‘ EEEr ; lehe- | 6x200 ! | a ki-
apozés 5 ¢ o3 téség- | 27-2 i 2 e vdlasz- e
befejezd € | perc 400, £81 | mp-re ; 8 i:gr tott ]{gggg
‘ | Putés vagy figgen | 3 perc i 12 gyakor- us*"‘:
része | mind- 2 x 8-12- | pihené i an latok bl
| ben 600 szer %
‘ 1 2x200m m : } Sty
\Forméba— | 4=3x ¢ 5-4=3 1eh§— ! 52200 6x150 8- | 2 ki-
’ ; 10 p. szor tdéség- 26-25 1S mp- q szer- vdalasz— kosér-
howds 6 | mini- 400-  t& mp-Te | re 3 : 12 rel tott latda,
elsé i ben 300 2lgglx 3-5 i perc. : dt : Eyakor- uszés
Lot ' { 2x200 m 8-12- perc | pine- ! ! ! Tatok
! szer pihend— né- |
; - i vel vel :
Formida- | , . i lehet6-| 4x200 | 5-4x 6-8 4=6 | 35 | 6-10 3- | lehe-| Kivé-
Inoghs | ségtél | 25-24 |150 m ab i | db db 4 | téség] lasz- kosar-
| S | fliggb- | mp-re | 18 mp-re, | idé- | id6- dbv | sze- | tott labda
imdsodik o f en_ | 5-8 5 perc | re Te j Tint | Eya-
s = | 4-6x | perc pihe- j 48 | 1s { i kor—
ki nEp | pihe- | nével { i 1atok
! i nbvel | i
Verseny— B T 3-2x 4-3x 46 16=12 1 1
{idény - 200 m | 150 m db a» - | lene-| kivéa-
{e1s8 1-2 | 23-22 |17-16.5 | 6-8 4-6 | 1a6-|1d6- L | téség| lasz-
irésze I ver=- ‘ mp-re | mp-re db db Te re ~-db | sze- tott
| seny- ! 8-12 p.| 5-8 perc is is | »in | gya-
! nap | pihe- pghené- ! | kor—
i H nével | vel | | latok
{figsodik T 1=5 I lehet8-| 4x200m| 4x150 m 3-5 [6-10 | lehe-| kiva-
|Zorméba-— P | ségtdl 24 m 18-17 mp- db db | téség| lasz—
ihozds 1 ver- figgs- | re, re 5-8 p.| 6-8 4-6 idé- | 1d6+ 13;— | sze- | BZET- tott kos4r-
senymap| en 4-6x | perc p-| pihe- db db re |-re ap | riat | b gya- labda
. i hendvel | nével ! is is ! i kor- uszis
_é + i | i latok 4
i | 3-2x | 3-4x | lehe- | Kivé— :
3=4 200 m | 150 m 6-8 4-6 46 | 6-12 13- | téség lasz-
| L 1 23-22 |17-16.5 | db db db dt 4 | sze- tott
t l-2ver ! mp-re mp-re idé~- | id6- dbv | rimt | gyekor-
i | seny- 8-12 p | 5-8 p. | re is| re is | i I5tok
s nap i pihensS— pihend-r ¢ e . i
l J vel jivel i | {
Levezetd 5=4=-3 3-4 km| 3x10 lehet6- ! ? | 8=12 ! { szer kosgr—
|i¢8szak perc ségtél | 8% i | nél- labda
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Az dtmeneti idészak fontossiga az atlétak felkésziilésében

Az 4tmeneti i1d8szaknak &ltalsban nem
tulajdonitanak fontos szerepet. Pedig ez az
idészak a maga sajatos feladataival egyik
legfontosabb a felkésziilési idészakok ko—
zil,

Az é4tmeneti idészak munkdjat az edzdk és
a versenyzOk Oszinte értékelése vezesse be
az egész évben végzett munkdrdl, versenyzés-—
r6l, megfigyelésekrdl, tapasztalatokroil.
Fontos, hogy a kiértékelés minden szépités
nélkiil, 8szinte légkdrben torténjék. Ne ma-
gyardzzuk a rossz hullémzé tel jesitményeket
esetleges nem komoly sériilésekkel, vagy az
egyénre kedvezb6tlenul haté frontbetbrések—
kel és egyéb okokkall Batran tarjuk fel az
egyén személyiségéhez kapcsoldéddd negativu-—
mokat, pozitivumokat, a felkésziilés folya-
mén az erbénlétben, mozgastechnikai kivite-~
lezésben, a versenyzés stb. téren eldéfordult
hiényosségokat, hibakat,

Ezek utin vegylk sorra azokat a fontos
teendéket, amelyek az edzdre és a verseny-
zére vArnak,

A versenyzbnek 4ltaléban az a célja,
hogy ebben az idészakban az egész év és fo-
leg a versenyidény alatt felgylilemlett,le—
iilepedett fizikal-pszichikal meglerheléest
feloldJa. Ezt sokan a szbészerintl tetlen
plhendvel akarjék megoldani. Egyrészt a
rendszeres intenziv edzés hirtelen abbaha-

é4sa rendkivil kéros a szervezetre, més-
gzazt a funkciondlis és egyéb tulajdonsdgok-
ban nagyméretii visszaesésgiﬁvetkez k be.

A felfrissiilést, megujhodast ugy kell
elérniink, hogy a meglévd edzettségi allapo-
tunk lehetéleg ne nagyon essék vissza, ha-
nem a lehetd legmagasabb szinten tudjuk at-
menteni a kdvetkezd versenyldényre. Hogyan
tudjuk ezt elérni? Ezt az eddigiektbl elté-
r8 sok és valtozatos irdnyu mozgéssal ér-
het jiik el. A felfrissiilésen és az. edzettsé-
gl szint atvitelén kiviil itt még sokkal
tobbet kell megvalésitanunk s ez az atmene-
ti idészak egyik legfontosabb feladatai a
szervezet alkalmazkodéképesséﬁének meggd?I-

S8, Ezzel a an az e nem is fog-—
Talkoznak,

Az alkalmazkoddképesség megjavitisat eb-—
ben az idészakban kell elkezdeni, majd az
alapozé idészakban kell teljesen megvelbsi-
tani. A fizikai képességek fejlesztése, az
egész év folyamédn sokszori gyakorlést ki.
vén, Azonban a gyakorlatok szémtalan elvég-
zésé kOzben a sokszor kivaltott ideginger
hatéséra a fejldédés egy bizonyos idd utén
egyre csokken, meglassul. A gyakorlatok mar
nem jelentenek megfeleld erdsségii ingert.
Igy a szervezet alkalmazkoddéképessége min-
dig rosszabb és ez maga ubtian vonja a funk-
cionAdlis tulajdonségok, mozgastulajdonsagok
szinvonalénak csokkenését,

Hogyan kell megteremteni azokat a felté-
teleket, amelyek elésegitik az alkalmazko~
déképesség megjavitasat? Az alkalmazkoddé—
képesség csak akkor javul meg, ha vagy uj
ideg~ és izomkapcsolatokat teremtiink, vagy
ha a g{akorlatok hatéingereinek erésségét
is emeljiik /pl.: erbedzésnél: a suly nagy-
ségat, a széridk és ismétlések szémat, a ki-
vitelezés gyorsasigat stb./

A sokirényu, védltozatos mozgéson kivil
olyan gyakorlatckat is be kell mar tervez—
ni, amelyek ugyanazokat a hatdsokat valtiak

ki, mint az elmult idényben végzett, az at-
létikai mozgéds sajatossagdhoz alakitott
specidlis gyakorlatok, Sziikséges azonban
mas irdnybdl kézeledni uj izmok, izomcso—=
portok bekapcsoldsaval vagy az edzés inten—
zivebbé tételével a kivant hatéds eléréséhez,
hogy uj ideg- és izomkapcsolatok alakulja-
nak ki, mellyel mintegy uj bazist, az egyén
szémira uj lehetéséget teremtve az elkovet—
kezendd idényre. Igy a joél megvalasztott
gyakorlatok hataséara kialakul az uj alkal-
mazkodéképesség, mely a fizikai képességek,
mozgastulajdonsagok tovabbi fejlesztésének
lehetéségeit hozzédk létre.

Az Atmeneti iddészak mAsik fontosg felada-
ta, hogy a sportéagra jellemzdé ilzom-iziileti
sériilések rendbehozatala a kényes, érzékeny-
nyé valt részek megerdsitése megtortén jék Nem
csak a terédpiéds gydgymbébdokra gondolok itt
elsbésorban, hanem a j6l adagolt erbedzést
ajénlva a sériilékeny részek meggybégyltasa—
ra., A sériilékeny részeket megfelelden ada-
golt eréfejlesztdé munkadval meger&sithet jik
és ezzel a jovd idény fokozottabb igénybe-
vételétél nem kell félni, megeldzzik a to-—
vébbl sériiléseket, Ez pszichikailag is meg-
nyugtatja a versenyzét, mert igy a felkészii~
lés fontos faradtsagos idészakainak felada-
tait sériilésmentesen, egészségesen, kény-—
szerpihendk nélkiil tudja végigdolgozni.

A sériilékeny részeket féleg izometriés
gyakorlatokkal erdsitjiik, tessziikk alkalmas—
sa a fokozottabb igénybevételre. Azért jok
az lzometriis gyakorlatol . -ert az edz8 le-—
leményességétdl, tudésatil i iggden olyan
gyakorlatokat alkalmazhat, amelyek a megfe—
leld iziileti sz8gdllésban az izommiksdés
szempont jdb6l a kritikus helyzetben erdsi-
tik az érzékeny iziiletet, izmot, inat, Az
izometrias gyakorlatok kivitelezésiiknél
fogva olyan természetiieck, amelyek lehetdvé
teszik, hogy az érzékeny résznek ideig
és olyan kelld mértéki terhelést, ingerada~
golast biztosithassunk, amit a sérﬁlt rész
pillanatnyi allapota meghivén, Kezdetben gz
ilyen természetii gyakorlatokkal tudunk a
legjobban megfelelnl a fokozatos terhelés
kovetelményeinek,

Végiil, széndékosan utolsénak hagyva, bb=
vebben szeretnék foglalkoznl az Atmeneti idé-
szak talén legfontosabb feladatéval, az el-
kovetkezd versenyidény mozgésforméj&nak, a
technika kialakitasédnak ebben az id8szakban
indokolt teenddivel, sziikségességével, Nyu-
godtan kimondhatjuk, ezzel a probléméaval ed-
z8k és versenyzdk egyéltalén nem foglalkoz—
nak, Ugyanis az edzé és tanitvAny ebben az
idészakban egyAltaldn, vagy csak nagyon
keveset taldlkozik, A technika javitasat
csak a késébbiidfszakok feladataiként szok-
tdk megjeldlni,

Milyen feladatokat kell itt elsésorban
megvaldsitani?

Az atmeneti i1dészakban a sok misirényu
mozgas ellenére is "ébren"™ kell tartani az
egész évben bejératott mozgldspalyakat, Nem
szabad helyt adni annak a téves felfogasnak,
hogy az dtmeneti idészakban ne foglalkoz-
zunk a sportag mozgasaval,

Foglalkoznunk kell olyan aranyban, ami
ébrentartja a dinamikus sztereotippé szilém-
dult mozgdsokat, tehdt lehetdleg ne felejt—
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sen a sportold. Aki kikapcsol ebben az olyan eldzetes sebesséyg megteremtését, stb,

idészakban, az nagy eldényhdz juttatja el- amibbél a leghatékonyabb erdkdzlés lehetsé—
lenfeleif., A mai allanddan emelkedod ere@mé- ges.
nyek megkdvetelik az egész évben a mozgas-— Nem kell tul sokszor iskoldzni, elég he-
sal val6 "egyiittélést", gyakorlast, Cga@ tenként kétszer. Az a tapasztolat, hogy a
igy lehet az ggyén szamara s e dkd bokéle— versenyzd ezeket a technikai so0ldasokat
tes kivitelezésének birtokléasa, szivesen végzi, ht ,zen tudja, gﬁgy az elkb-
A idény vége felé alvalaban a vetkezendd idényben ezzel a szi gégszeruen
sportgigie%Zchnggai gzintje elromlik, ez megvaltozott technikai k%vitelezgssel ver-
egyrészt az egész évi pszichés terhelés senyezve majd jobb eredmfnyekqt er.el.iKl—
miatt, masrészt lassan, de fokozatosan a sérletezik, A kdvetkezd idényt pedig i n-
funkciondlis tulajdonsagokban valé vissza-— denki eredményesebbé szeretné temnni, Az
esés kovetkezményeként, Ugyanis a fizikai edzé éltal megindokolt uj lehe téségek s§in-
képességek, mozgastulajdonsdgok és a tech- te szarnyat ad.naké pszichikallag is felhan-
nikail kivitelezés kblcstnos Osszefliggésben goljék a versenyzot, Ez azért jé, mert igy

vannak, megteremt jiik az idegrendszer ingerelhetdsé—

> 4 ) ének kedvezé ténusat, konnyebb a megvalto-
Elfogy példdul az alapozas 1d9szakaban gott mozgésra figyelni, a versenyzd sikere-

megszerzett specialis erd, barmilyen éssze— ' goppen tud megbirkézni a mozgAstanulas fo-
ril is a megtartésra valé torekvés. Az utéb-  joangy £0116p8 nehézségekkel. Az edzd ilyen—
bi években divatba jott masodik alapozés a Kor minden technikail edzésen legyen ott ta-
Versef{§dﬁsza¥ kozepén mar épp ezt igyek- nitvinyai mellett és alkoté médon miikddjék
szik Usz6bS1nd ., kézre az uj, a megvaltoztatott technika

A technikal szinvonalban vald visszae— eredményes megteremtésében.
sés kovetkezménye lehet még az, hogy a ver-
senyzdk egyéni lehetlségel, pontosabban Végiil & szakmal tudds névelésére is nk
biomechanikai lehetdésége hogyan véaltoztak zondot kell forditani, Nagyon alapos, értel-
az elmult idény folyaman. Igy az eddigi mes ismeretekre kell megtanitani a tanitvényt,

mozgésmegoldasl forma egyeg részletei el- természetesen az értelmi elSképzettség, a
avulnak, A versenyzd szinte kindvli a meglé- sportbeli felkésziiltség figyelembe vételé—
v8 technikaja egyes részleteit. Ezért kell vel, Ma mAr elképzelhetetlen, hogy a verseny-

a technikal szinvonalat is a megvaltozott zének ne legyenek idevonatkozé tudoményos
kOorilményekhez hozzédigazitai; ezt feltétle- ismeretei, iytanitvényt fel kell vértezni

niil ebben az iddszakban kell elkezdeni, olyan anatémiai, fiziolégiai, {BZichgléiiai'
Itt kell elvégezni a versenyzd techniké— ~ biomechanikal stb, ismeretekkel, amelyekne

jénak 'sokiranyu %udomén os elemzését, E16- birtokédban még eredményesebbé valik.

B Sn ME_ koll vizscdlovnk bebak, hogy A mozghssal valé foglalkozas ideomotoros

az eldbb emlitett- szempont szerint az egyén )
biomechanikal lehetéségei miképpen valtoztak jziegié%etivéltbﬁi, fogig%ko:ﬁgtja akzgzgégi
béviiltek lmult idényben, Vagyis hogyan 1 DE}-A 87 SRS, G5 LAIRRRNINR . e

SE e ayndn,  18&yLs Nogy technikal edzés mellett az ideomotoros jelen-

ngvekedett az izomereje, pontosabban: mi- ség elésegitéje annak, hogy az atléténal ki-

lyen izomcsoportok fejlddtek ki eldnybsen 1 k b mr i
ngy eldényteleniil. Az izomerével parhuzamo— g%g?:ingeg évd mozgéskepcsolatiok ne ross

miként nétt orsaséga, a gyors erd
:ﬁg. » e Lathat juk tehédt, hogy az Atmeneti 1d8szak
: feladata nem is olyan "Atmeneti", hanem sok-
A gondos elemzés folytén a mozgés alep- kal bonyolultabb, sokrétiibb, mint azt gondol-
vetd torvényszeriiségeinek meghagydsaval az nank, Az egész elxovetkezends 1dény felkészi~
elébb emlitett megvaltozott biomechanikai tésének az alapja, ettél figg az egész &vi
lehetdségek figyelembe vételével alakitjuk minka jé beinditésa,
az egyén szamidra a legeredményesebb mozgés—
formdt, olyan emel8kar—4llés biztositéasat, Szécsényl Jézsef

S — o

Hasznos tdjekozédas az NDK atléta csapatinak vezetsjével

A Német Demokratikus Kéztarsasédg hatalmas atlétikai sikerei az L966—d§ budapesti
Atlétikai Eurdpa Bajnokségon kezdédtek, A 9 aranyérem és a sok helyezés tobb embernek fel-—
tint, Az ilyen nagy siker, a hirtelen betdrés mindig felkeltl a szakemberek érdeklddését,
Tetézte a tavalyl sikereket az idei Eurépa Kupdban kivivott csapathelyezés férfi és néi
vonalon, a Szovjetunié mogott elért igen szoros 11, helyezés.

Az elmult évben és az Eurépa Kupa déntéi utén igen sok cikk és méltatas jelent meg a
Német Demokratikus Koztérsasdg atlétikajarédl.

Az NDK-Magyarorszéag utdnpétlés atlétikail vidal igen j6 lehetéséget biztositott az
Osszehasonlitésra és a megfeleld téjékozbédésra. A Magyar Atlétikai Szovetségnél az utén-
pétlassal foglalkoz6 edzlk részvételével egy "vallato" osszejovetelt rendeztiink a német
csapat, vezetdjével, Dr.Gilinther Grundmannal,

A véalaszok nyomdn vilagosséd valt, hogy az olyan szervezett, kévetkezetes munkéanak,
amellyel a német sporttarsaink dolgoznak, csak kivaloé eredményei lehetnek, A kitiinden meg—
szervezett, kivetkezetesen és évek oOta folyamatosan végrehajtott kivalasztasal, felkészi-

tésl és versenyrendszeriikkel, egyszéval igen eredményes munkéAjukkal nagyon hasznos nekiink
is megismerkedniink,
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Kivalasztas -~ versenyrendszer — sportiskolék

Az egész orszigot atfogd kivalasztasi rendszer alapjéan sziirik meg a kiilonb6zé koru
fiatalokat,

Mellékesen megjegyezve az NDK-ban az atlétika elsbbbséget élvez, 6k valasztanak elsé-
nek,

kzt a kivaltsagot az atlétikéban rejlé nagy helyezési lehetdségekkel indokoljak, Har—
minchéarom férfi és n6éi egyéni szam, valamint harom valtd, kiegészitve ezt még azzal, hogy
egy—-egy versenyszémban, ha a nevezési szintet teljesitette, 3-3 versenyzd indulhat, azaz
egy orszégbdél 99 versenyzd és harom valtd /12 ember/ szerezhet helyezést, vagy gybzhet.

Tehat az 6sszes sportégak koziil a legtobb sikert itt lehet elérni., Nem kell emliteni,
hogy alapsportig, melynek magas szinvonala - kénnyen mérhetd, szinte teljesen kizérja a
gngjektivitést - egy orszig Altalénos testnevelési és sportfejlettségének szinvonaladt ha-

0Zza Meg,

Az NDK atlétikajanak a kivAlasztasl rendszere a kdvebkezd:
1, 8-9 éves kortél jardsl szinten /most vezetik be/,
2. 10-11 éves kortél megyeil szinten mar bevezetett és a gyakorlatban igen bevalt;

3, 12-13 éves kortdl orszigos szinten. A dontdk kb, 6-~700 fiatalt mozgatnak -meg éven=
te rendszeresen,

A 8-9 éves korban vald kivédlasztés megkezdését ezért tervezik, mert ekkor a gyerme-
keknek a kor sajatosséigainak megfeleléen nagy a mozgésigénylik és nem részesiilnek magas—
szintii testnevelésben,

Igen dontd az is, hogy ennek a korosztalynak az érdeklddési kore sokkal sziikebb, az
is a mozgéasigény kielégitésére irdnyul, nem ugy, mint a serdiilékorban, ahol méir sokkal
szélesebb az érdeklddés, A rendszeres utlétikal mozgasba bekapcsolva ezeket a "csemetéket™,.
a tervszerii sportolds hatdsara néh év alatt midr mindennapos sziikségletiikké valik, Eb-
ben az esetben a tovabbi magatartdsuk is egyszeriibb és természetesebb lesz.

A versenyek eredményei /megyel, orszagos/ alapjén a legkivéalébbak nyernek felvételt
a sportiskolédba, A versenyek .eredményei nem minden esetben déntdek, ha tovabbl fejlbdési
lehe téségel, /antropometriei alkat/ a sziiléket is figyelembe véve, nincsenek biztositva,

Pl.t

12=13 éves fiuks 178 cm lanyoks 170 cm felett
14-~15 éves fiuk: 182 " lényok: 172 cm felett

Nem a "koravémeket" /bloléglailag érettebbeket/, a pillanatnyilag ercdményesebbeket
rdlasztjdk, hanem a koruknak megfeleld hosszu, laza izomzatu gyerekeket.

A versenyek eredményel alapjén kivélasztott és a specidlis vizsgédlatokon és vizsgé-
kon megfeleld tanulék keriilnek a sportiskoléba.

Ezek a sportiskoldk teljesen més elképzelésre épililnek, mint a mieink, Az NDK-ban a
sportiskola fogalmdt a kovetkezd fedl: interndtusi rendszer bentlakéssal, csdkkentett tan-
tervvel, kevesebb hAzl feladattal és napl 2 érés testneveléssel, s ebben természetesen az
atlétika domindl.

Ezek utén 4 bekeriilt tanulék szellemi és fizikal fejlédését a legmesszebbmenskig fi-
gyelemmel kisérik,

Igen -dicefség 1lyen sportiskola tanuléjénak lenni, Igy azutdn érthetd, hogy az
eddigi beiskolézés alapjén, a hosszu évek tapasztalatait fig{elembe véve a 10-11 éves kor=
tél a felndtt korig igen aiacaony a lemorzsoléddsi szém /10-12 %/,

A sgortiakolﬂkat egyesiile tekhez kapcsolték, igy blztositjédk a toretlen és zdkkend
nélkiili Atmenetet,.. A sportiskolédknél 1évé és dolgozd edzbk viszik a versenyzdket egészen a
meximilis teljesiif nyekig, pl. Klaus, Spielberg, Fuchs stb, :

A sportiskoléban 1év8 Canuibék korosztdlyos, Altdlénos edzéstervexk alapidn dolgoznak
:gly:khgnlmeg vanﬁak H%:groz:: :ltziz:ek, de azokat a sportiskoléndl dolgozgjedzﬁklgﬁltlk

g tartalommal, Meghatérozn 4nosan hasznAlt eszkdzdket 1s, melyek h
pontosan kériilirt fejlédést lehet elérni, _ s Melyek hassnilatéval

A munkdt mindig az ddnti el, mit akarnak a gyerekekkel elérni,

A rendszeres ellendrzések, kisérletek és az eddigi tapasztalatok alapjén az bizonyult
be, hogy. a gportiskoléban folyd munka a gyermekek &ltalénos testi 3 vy -
bé’tessi, illetve normalizéliz. il 4 gl et édésgt S

!

Edz8tébprok

Az edz&téborok szervezését a 10-12 éves koruak részére kezdik meg el8gzlr me |
or gyel té-
borok formédjédban., A 13-14 évesek részére mAr kdzponti spartakisddot /kival
megel6éz8 1ddszakot haszndlnak fel edzétéborozésrg. 5 il b e

Az edzltéborokkal kapcsolatban a kévetkez8 4ltalanos vélemény alakult kit

1. Csak rdvid idére, maximum 10 napra szerveznek, féleg pszichikal szempontbél tart—
Jék sziikségesnek, a kdrnyezetvaltozés el&nyeié felhaagnélva. .

2. A nagy zsufolt edztéborokat /edz8gyarakat/ tapasztalataik alapién igen rossznak
tartjak, Sokkal t&bbre becsiilik a csendes, kis étszému, nyugod%dkﬁrngezetet.
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3, Az edzdtaborok helyét mindig a célnak megfelelden hasznaljak. Igy kiilonbozé helye—
ken rendezik: sik terepen, hegyek kozott.

4, A munka lényegét nem a tdborokban végzik, hanem otthon, mert rossz tapasztalab
alakult ki az edz8taborok 4ltal megbolygabott, megzavart életritmusrdl.

Jelenleg kisérleteznek a kiovetkezd elképzelések igazoldsan: 8-10 hetes munka otthon,
34 nap az edz8taborban, A hérom-négy nap alatt felmérések a kidolgouzott és a megfelel”
erdszintet ellendrzd tesztek alapjan, A sport teszteket szellemi és jellembeli vizsgal a-
tokkal is kiegészitik., Ezek alapjéan ugy érzik, meg lehet A&llapitani a fejldédés mértéké .

Tesztek
A kivalasztas legfontosabb alapja az antropometrial adatok figyelembe vétele.

A pszicholégial kivdlasztéssal kapcsolatban még konkrét kidolgozott teszt-rendszerik
nincs, bar tudjak, hogy ez igen fontos és a jovoben foglalkoznak 1s vele,

fltalanos felmérési példa a 10-12 évesek részéret

1. hajlékonysag,

2. huzédzkodas,

3. emelkedés,

4, helyb8l harmasugras /egy labrol indulva, egy laboh/
5. karhajlitds /mellsd fekvétémaszban, lab a padon/,
6., 300 m-es sikfutas,

A rendszeres edzésben lévé gyerekek fejlédését és pillanatnyi erdallapotat a kdvet-—
kez6 tesztek alapjén mérik: ;

1, antropometrial adatok,

2, szellemi fejlédést bizonyité kérdések, .
3. Jellembeli fejlédést bizonyité kérdések,

4, az erd: dinamikus és statikus erdt mérnek,

5. gyorsasagl tesztek,

6. miograffal végzett mérések,

7. dinamométerrel végzett mérések.

Versenygzamoks

A fiatal korben elért igen kivald eredményeket nemcsak a jé és bevalt kivAlasztési és
felkészitésl rendszeriknek tulajdonitjédk, hanem annak 1s, hogy igen kibdvitették a verseny—
szdmokat lefelé, a fiatal korcsoportok irdnyédban. Példdul a serdiildk részére a kovetkezd
versenyszamokat Aallitobttak bet

Fiuk: 100-400-1000-2000 m-es futészémok, 80 méteres gat, valamennyl dobd és ugroészém
/suly, gerely, diszkosz, kalapécs, magas, tavol, rud és hérmas/,

Tizpréba helyett 8 probat rendszeresitettek a fiatalkoruak részére apréd valtoztabé-
sokkal, melyek a kovetkez8k: a diszkosz és a 400 m hidnyzik, az 1500 m helyett 1000-et
futnak,

A szerek minden esetben a, korcsoportnak megfeleléek,
A legfiatalabbakndl 80 git, az id8sebbeknél 110 m gat, alacsonyabb /96 cm/ magassé-—

gon.,

Lanyok: 100-800 m-es futdszémok, Minden dobé és ugrd szam /suly, diszkosz, gerely,
tavol s magas/. 80 m gat., Az Otpréba minden széms marad, csak 200 m helyett 100 m~t fut-
nak.

Felkészités /ligyességiek/

Felkészitésiliket a hosszu évek 6ta kialakult tapasztalatok szabjék meg. F6 cél a sok-
oldalusag, erre 4-6 évet szénnak. Ezért kezdik el korén a rendszercs foglalkoztatast, hogy
20 éves korukban mar klasszis eredményeket érhessenek el, Ezt az idészakot hasznédljék ar—
ra, hogy a sportiskolakbagn 1lévé fiatal atlétédkat minden atlétikail szammal megismertessé k.

- Fiatal korbgp a gyerekek igen fogékonyak a tdnulésra, tehdt ezt az idészakot az ligyesség
fejlesztésére kell forditani, természetesen nem szabad a fizikai &dzéscket sem elhanyago l-~
ni. Felkészitési elviikk nagy vonalakban a kévetkezd: ;

l, 4ltelanos alapképzésj

2. lgyesség fejlesztése - hétékokkal. Véleményik szebint az Ugyesség fejlesztésével
nagymértékben novekszik a gyorsasdg is, ezért ezzel kiildn nem foglalkoznak,

3+« Az erd fe%lesztésg, térsas, homokzsédk, nagylabda és kiilénbdzé kéziszerek alkalma—
zéséval, ulyemelést a 13-14 éves kortdl alkalmazzék csak, de ha legaldbb két évig
részt vett az Altaladnos alapképzésben., Ekkor is csak kis sulyokkal és nagy ismét— *

lésl szémokkal gyakorolnak, Ennek az iddszaknak célja a sulyemeld btechnika tokéle-—
tes elsajatitasa; .

4. a gyorsasag fejlesztése, Ez csak a legutolsd helyen szerepei. 15-16 éves kortédl
foglalkoznak vele intenziven.

; A szakositast 15-16 éves kortdl végzik, Ez azt jelenti, hogy szakcsoportosités térté—
nik, pl. sprinter, ugré, dobé szakcsoportokba keriilnek a fiatalok.

17 éves korban kezdbédik a specialls szakoditéas, Eddig - véleményiikk szerint — el kell
d6élnie, kibdl lesz tiavolugrd, gerelyhajité stb, T

18



Felkészités /futék/

A futék felkészitését, mely alatt a kdzép- és hosszutévra vald felkészitést értik,
nagyon koran megkezdik.

Jelenleg ovodéskoruakkal kisérleteznek, természetesen nem olyan formaban, mint a ver-
senyz8knél, hanem természetes terepen olyan feladatot adnak a kicsinek, hogy "Fussatok,
jatsszatok, amig jélesik!™ Az eddigi tapasztalatok bebizonyitotték: ebben a korban nagyon
sokat tudnak futni, csak nem egyhuzamban, hanem rovid kis pihendkkel. g

Késébbiek folyamin az 4lléképesség fejlesztésére killon médszert alkalmaznak, A kiva-
lasztds alapjdn idedlis alkatu és tehetséges fidtaloknak hosszu kirandulésckat rendeznek,
amelyeket lassu futéssal és gyalogléssal bonyolitanak le. Ezt a felkészitést a hosszutuv-
futasra alkalmas fiataloknal 17-18 éves korig végzik, 2-3 éves felkésziiléssel /lassu futés/
az ld&sebbeket mir kdzepes sebességgel futtatjak, Pl, Haase 18 éves koraig csak hosszut
futott, . :

A 800 és 1500 m-es kozéptavfutdk felkészitésére végeznek intervall edzéseket, de csak
15 éves kor utéan és akkor, ha eldz8leg 4-5 évet futottak, illetve rendszeres testnevelés—
ben vettek részt, Nincsenek tisztaban teljesen a fiatalok intervall edzéseinek hatésaval,
illetve nem tartjék joénak,

A felkészitésnél egyiittes és egyéni terveket haszndlnak & futdknédl és. az ligyességiek-
nél egyarant, Idésebb korban versenyszam-mindség- és eredményterveket is készitenek, Rend~
szeresen kidolgozott gyakorlatokat is adnak a kidolgozottak elérésére.

Az ifjusagi utdnpétlas és a nagy valogatottban 1évé versenyzék edzbi is kizponti ter—
veket kapnak, Ezek a tervek csak nagy vonalakban hatarozzék meg a végzendd edzésmunkat,

Az egyéni terveket a kbzponti edzésterv alapjan, az egyéni elképzelésekkel és adott-—
sagoknak megfelelden kell elkésziteni. Az egyénil edzéstemmm meg kell védeni, mely csak
jévahagyas utdn hasznalhaté., A havonta végzett munkdrdl a szbvetség illetékes szakemberei-
nek be kell szémolni. A munkavégzést rendszeresen ellendrzik.

Az edz8k képzésére, illetve tovébbképzésére 1gen nagy gondot forditanak és igen szer-
vezett formiban o0ldjék meg. Evente rendszeresen 1-2 speciélis szakégl és 4-5 &ltalénos
Jellegli eldaddsokat tartansk.

Az edzb6k min8sitéseiket eredményeik alapjén kapjék. Erre pontosan kidolgozott ponto-
zési rendszeriik van, Az NDK atlétikédjéban igen sok figgetlenitett edzd dolgozik. Pl. a
Karl-Marx-Stadt egyesiilet 10 fiiggetlenitett edzbvel dolgozik,

A kiilpnboz8 jellegii kutatéintézetekkel a testnevelésnek és az atlétikénak is igen
j6l kiépitett kapcsolatal vannak, melyek a tovabbi fejlédés szempontjadbél i:en fontosak,

A testnevelés oktatésénak szinvonaldt nem tartjak megfelelének és Atszervezése rovid
1dén beliil varhatd: Jelenleg 6k is hasonld koriilmények kozott dolgoznak az 6vodatdl az
egyetemig, mint mi,

A versenyzés minél korabbi megkezdését igen hasznosnak talaljék, de tapasztalatalk
alapjgg.csak abban az esetben, ha azonos koruak versenyelt megfeleld szinvonalon tudjék
megrendezni,

Csutka Istvan
szovetségl edzd

Az orszagos bajnoksag eredményei
R61 ifjusagi 8tprobas

Bajno:u @

na Dorogi Bényész /13,0, 8,68, 146, & 27,
2, Balogh Katalin  ZTB A3.0, 9.48, 135, 432: Z;; 3483 Ton
z.gm Katalin  ZTE 4.3, 8.77, 143, 491, 27.6/ 3437 *

. Heldt 4suzsa B.Dézsa 15.7, 9.90, 135, 487, 26.6/ 3370 *»
5. Bzatmiri Erzsébet BEAC Ak.1, 11.08, 140, 443, 30.5/ 3276
6. Majoros Veronika Péstas 4.5, 7.97, 140, 415, 27.9/ 3098 "
7. Eorom Terés H h.Textiles /14.2, 7.40, 135, 446, 29,1/ 3017 "
8. Bohuck Mari FIC 7.3, 8.51, 135, 449, 29,0/ 2868 "
9. Fejes Piros Jaszb,Vasas 5.0, 7.87, 125, 443, 29.5/ 2816 "

10, Vajuteczky Lenke Bp.Péstas 3.8, 5.83, 125, 404, 29.4/ 2652
11, Belmeci Erzsébet Bp . Péstés 6.3, 8,84, 125, 400, 30,1/ 2633 » .
Bzérad Katalin Csepel 4.5, 6,92, 135/
Martin MArta Bhtaszéki VBK  /17.2, 6.86/
Balogh Gybrgyi np.ﬁpuok 3.4, 6,51, 120/
Leédny serdiilf "A"hédromprébas

Bajnoki
orischek Erzsébet Tat ,BAnyissz

2.8 .8 4
2, Gyurcsa Zsuzsa rdi gimn. 5%4.1: g.og: i#gi gggz pgnt
3, Vasvari Maria ZTE /13.6, 10,81, 125/ 1936 "
4%, Gémdri Ildiké Hédmv ,Textiles /13,5, 8.14, 139/ 1926
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5, Karasz Maria rdi gimn, /13 4, 7,49, 139/ 1889 :
6, Hébetler Réza Bp.kpiték A3 25 973, 125/ 1840 g
7. Tonok Erzsébet Makéi VSE /14,0, 7.80, 139/ 1814 =
8, Strausz Judit Bp .MEDOSZ 715.8, . 7.52, 136/ 1786 =
9, Csorba Méaria ZTE /14,6, 8,58, 139/ 1785 *
10, Borka Zsuzsg Makéi VSE /13.8, B8.26, 125/ 1708 *
11, Karadi Maria Bp .kpitik 358, 16.52, 156/ 1697
12, Havasi Klara Bg.Epitbk 3.6, 6.73, 130/ 1675,
13, N .,Kovécs Eva Bataszéki VSK /4.8, 6,71, 145/ 1667 "
14, Fujth BEva BEAC 4,5, 7.18, 136/ l646 "
15, Somogyi Erika Elére 4.2, 6,66, 133/ 1608 "
16, Bétal Judit Tat ,Banyész /1%,0, 5.78, 130/ 519 - N
17, Farkas Zsuzsa Cgepel 4,9, 5.7, 125/ 1314 *»
Lietdun.y: care e g dl kb ey Aromprdbbas
Bajnoks:
reimann Erzucbet Elére /3.8, 8,18, 133/ 1794 pont
2, Bende'Maria Dorogi Bényész /14,2, 7.80, 136/ 1782 "
3, Horvath Teréz Elére /13¢1, 8,38, 120/ A7 - =
4, Vetrd kva Bzeksz Dbzsa 4,9, 9,93, 125/ 704 »
5, Gyarmati Méria Elére Ak.2, 7.54, 130/ 1654
6. Bandor Maria BEAC /4.5, 8,36, 125/ 1622 "
7. Dobos Zsuzsa Ganz Mavag /44, 7.25, 130/ 1605 "
8, Ivénkai Aniké Elére /4.3, 7,54, 120/ 1507 "
. 9. Erdés Ilona Bp.Honvéd /15.8, 8.23, 125/ 1488 "
10, Bodrogi Kléara Szeksz,Dézsa 5.8, 9.95, 115/ 1480 "
11, Szauer Margit Bp.Honvéd /15.3, 8,10, 120/ 1451 "
12, Till Erzsébet Bzeksz , Dézsa /15,3, 7.5%, 120/ daon v
13, Faragé Zsuzsa Bp ,Honvéd /4.3, 6,31, 120/ 1398 "
14, Puskds Agnes Bp .Honvéd %3, 1\ 2.0 115/ 1%97 *
15, Adamik Emese Bp.Honvéd 715.1, 6.39, 125/ 1392 .
16, B8zilard Agnes anz Mavag 5.4, 6,49, 125/ 1371 v
17. Jarubek Szilvig  Csepeli SI 4.8, 6,76, 115/ 1313
18, Ebele Piroska JOSI N15.3, 7.30, 115/ 1312
19. Vakler Kléra JosI AN4.8, 6.70, 115/ 1307 "
20, Fehérvari Anna U.Dézsa /15.3, 6,20, 120/ 1284 *»
21, Bikuk Aniké JOST A%, 8, 5:55, 120/ 1276 ©»
22, Lassu Agnes Bp .Honvéd /15.9, ;.32. 115/ 136k "
23, Bzakédcs Katalin Bp .,Honveéd /15 .4, .89, 120/ 1245 w
24, Kaszti Edit Ganz MAvag /4.9, ©.30, 110/ 1204
25, Miklés Anna Bp .Honvéd N5.,8, 6.50, 115/ 1196 “
26, Bal4zs Gizella Csepel 715.07 625 110/ 1167 "
27. Molnar kva Bp . Honvéd A5:2,. 52X 15/ 1079
28, Horovezki Méaria Bp Honvéd 5.6, 5,51, 110/ 1040 "
30, Robotka Maria Bp .Honvéd N6.2, 6,83, = 804 »
A csapatversenybent
T Elbro——-p—_El'BI—pB‘nt
2, Bzeksz-Dbzsa 4588 "
3, Bp.Honvéd A/, 4337 W
4, Ganz Mavag 4180
5. Bp.Honvéd B/, 4034
. JOSI . 3g89 n

A fiu serduio B

cBapatversenyoen :
1, Bp Mpit3k 55§5 pont
2, Elére Loy S
L 7 830901 5417 »
4, Yanz Mavag /A, 5326 "
5. Bp.Honvéd 5088 »
6, Ganz Mavaeg B/, 3997 "

s
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Az 1967 évi bajnoki pontverseny végeredménye

E: &) g
N P SR .? _g y '$ % ~ a?
L SO ST - e R v I RN
(] (o] Cy - m 2 (o] o (o] .
A a @ ) x 2 = B g
o] L) 1] IC: (o] CP ;D L ;3 o
3 S oEin g B B s R
2 : g e TG e R A g
° Y A s B R R 8 0 o Ne) %) 0 © = 4
P © | k2 - o B ° I -g ]
° b} o ¥ g - R — @ ) @
i = [ A = = [ H O A el
1, Bp.Honvéd o R iy G SR O K s B IR T e ) 830.5
3. Yepas 51196 92 a7 e g BTSN 471
3., U,Dbzsa 9 145 166 - 69 - 7 8 sals5 365.5
4, BEAC 14 61 114 - 72 BN AT AR s o8 326
5. TFSE Ay T T R YA i SR I 310
6, Bp.lpitdk 22588 165159 g NP R 26419 288
7. Csepel - e 65 60 21 7 38 16 10 249
8, MIK 43 56 i B 10 26 19 13 - g 195
9, Békéscs Dbzsa 100 13 - - 28 9 9 - 1 169
10, Szhelyi Haladés it 1 B - 2 59 7 | T 3t 156
11, Kbézp.Sportisk, 34 - bae 4 X ch QR TG - - 36 135
12, Gyéri Dézsa 37 - - 33 24 ~ 6 - 7 107
13, Gyulai MEDOSZ - 27 - 63 - - 8 R | 99
14, 0Ozdi Kohasz - 16 - 26 - 40 12 SR T %
15. EKomléi Bényésaz 15 14 o AR AP 2D i it £
16, Oroszl.Banyasz - - - 40 - 39 - - g 86
1/, 2TE 8 - - RN L TR L e . &4
18, - Bp,V.Meteor - - 2% 12 - 29 20 - - 82
19, V.lzzo IR il e R ARG, T T R T 79
20, ] - - i 29 8 - - - 67
21, Szekszérdi Dézsa - - - - 25 20 - L D 61
22, WMArC - - - 1k 18 15 9 - 5 58
23, BZVSE =18 - 24 - - 6 e, 50
24, Bp.Eldre - - - - 7 - - .24 16 47
25, Szolnoki MAV 9 - - - 13 - 10 10 ‘4 6
Bajai MTE 18 - - - - 16 9 - 3 46
27, K - 14 - - - - 7 3 7 6 L
28, Salgdét . Kohase - 17 - 14 - 12 - - - 43
Kecsken,Db6zsa - - - R e s T S 43
30, Bp.,Peldfi 1é - - - 14 - 9 - 5 42
Debr Spitdk - - - ia 0 R 7 - = 42
32, - Hédmezdiv ,Textiles 20 - - - - - 15 3 3 41
33, Doros;i Bényasz - - - - EITIE & S DR [ e 40,5
34, NYVS T ity R i P T A i g gd
35, MVSC = - & - 4 S e - 10
36, Ganz Mavag - - CL - - 12 LR 33
37, Tatab,Bényasz B 7t Ay bR b Cl - MR Bk U 3]
Matraalj,Banyasz - s - - Sl YOG TYD e T 31
39, DEAC - - - - -~ - 26 - - 26
Kaposv ,Dbzsa 26 - - - - - - e 26
41, Balassagy,MEDOSZ 6 - - skt - - sk 24
42, krdi gimnézium R o L R N el e 23,5
43, Bp.,Spartacus 21 - - - - - - - 2 23
44, Bzarvasi Ovonbképzd - - - - - - 20 - - 20
45, Bataszéki VBK - - - - - - 14 - 4 18
46, Karcagi mezbg,techn, 7 - Ay o] - - ~ Y 17
47, Dunaujv,Kohiasz - - - - 3 - ud - 13 16
48, MWMakoéi VSE o - - - 5 - - SATY 15
49, DVIK i S e e ST T R R 14
Jézsefy Sportisk, - - - - - - - L 4R 5 3 14
51, Hajdubdszirm,.gimn, - - - - - - 8 - 8 13
92, Bgé}{elyiip.sc - - - - - - - S 12
53. BVSC - - - - - - 10 - - 10
54, Pécsi Dézsa - - - - - 9 - - 9
Papai Textiles - - & - - - 9 Lo 1y 9
SUMSE - = - = - 9 - P i 9
57. Ormosb,Bényasz - - - - < = o =N ?
58, Na?tétény Kohéasz - - - - - - - - 6 [
Si6foki Banyasz - - - - - L - - 6 6
Barcsi SC - - - - - 6 - - e 6
Véaci SC - - ~ - - 6 - - - 6
62, 101,sz,ITSK 5 - - - - - - - 5
Flizf61 AK - - - - - - - - 5 5
Alsbgodi SE - - - - - - w P 5
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Helyezés

3 .
O\OW.O\UI-F\.NNH

58.

P

cc

65, Piispokl , Spartacus - - - - - - - - 4 4
Bonyhadi Kohész - - - - - - - - 4 4
67, Székesfv,Spartacus - - - - - - - i A0 3
Miskolei Débzsa - - - - - - - -3 3
69, Pécsi Sportisk. - - - - - - - - 2 2
70. Jaszberenyi Vasas - - - - - - - i ) b 3
Hatvani MAV - - - - - - - e | 2 5
&
w0
0 o B S
-af a o0 ] N -4
. | s % A & g b a
e oe L al ks [0} — o Q, ) 8 = 2 = o b A
P e i e o O Tl B SRR Rl
I S RO R R R e e
© 0
- TERAL G T L G G WL IR e e -
kAl B RN LR TR R S S S TR TR R o
o ° 1 o AR I by — @ o
g S [y u'\ N = - = H H o 0
Bp ,Honvéd 166 - 401 224 40 . B3 5¥38S . 108 77 66 58
Vasas 134 14 2)) . 190 - 76 93 246 27 33 14 14
U.Dbzsa 2% - 214 207 15 - 108 (119 66 60 32" 85
Csepel 47 - 104.5 66 ] 16 g2 . 21) 23 64 34 20.5
TFSE - - 9.5 192 - - 1106 - - 20 T
BEAC - 16 101 88 22 - 10 42 - 29 13 L
Bp.,Spartacus 41 - 122 42 - 13 44 23 12 19 - -
Tatab ,Banyasz 36 67 29 - 46 - 12 38 6 33 15 -
MTK 42 - 17 23 - - 62 93 25 9 - -
NYVSC = . 53 - - - - - 45 30 B 4 - 4
Bp [Eldre 11 - - - - - - 27 62 16 23 66
KA1 B0 o S MBI R D g e T I R
SZVSE - - 17 - 46 - L A 47 - 31
MAKC - - 13 116 - - 15 - 16 13 - a5
Kaposv,Dbzsa 16 - 27 - - - 38 - 34 24 i b
Debr Wpiték 30 <. = = = . NG AR - 68 =710
V.Izz6 - - - - 21 24 10 i 27 40 - 5
K - - 23 o - - - 54 27 - -
D¥sC 7 - 13 - - - 16 14 43 16 - 17
DVIK - - 32 - -t - 36 6 - 36 - 4
Szolnoki MAV - - - - - - 12 - 21 68 s 12
Gyb6ri Dézsa 2 - 60 - - - - 5 9 12 - 15
Bp .Epiték 12 - 20 - - - 11 - - 21 18 .14
Dunaujv ,Kohasz 35 - - - = e 12 11 18 - = 1%
MVSC - - Co- - - - 22 - 58 - i
Gyulai MEDOSZ - - 29 - - - 13 - 27520 -
Salg BAnydsz 4% - 34 - - - - - - - - -
Nagyk .Bényasz - - - - - - 26 - = 10 14 29
Szombath ,llaladas - - - - - - 35 - - 26 == Ty T
Ganz Mavag - - - - - 26 21 - - - 8 6
0zdi Kohasz - - 15 - - 20 - - 15 - w515
Vaci SE - - - - o kT SV 6 -~ 4
Bp .V . Meteor - - - - - - 12 - b 4 e S - 6
Porekvés - - - - - - - 4 13 v =ik
Békéses,Do%sa - - 33 -2, - = 12 - - i =
Pécsi Dbzsa 8 - 17 - - - 13 - - - - 1Z
Bp,Péstis - s b - - 38 - - - - - - -
FIC - - - - — - 26 15 - 8 - -
SZEAC - - - 23 & = - = = 23 .
MEALFC - - 16 - - - 30 - = e Aers
Szeksz , Dézsa - - 17 = = - x = 6 12 2 7
Veszpr Vegyész - -~ - - - - 21 - 10 9 A
Ormosb ,Banyasz - 15 13 - - - 16 - — - o 2
DASE - = & 5 o e 16 & 16 6 S
ETI - - 13 - - - 22 - = = b P
GGd61164 BAC 2 Z ix Fi 5 ity = . e YR
Hédmezbv ,Textil - - - - - - 10 - - 15 S il
Bp Petéfi ,, - - - - - - - 3 14 10 o2
DEAC - - - - - - - - - 26 B
Ceglédi VSE % £ 5 Z - S = X 14 8 it 5
S516foki Banyasz - & = e — 4 & L 6 e i
Igg‘kbi VSE - - - - - - = 19 % S sy
B i 44 - - - - - - 6 2
V.M Kizért - - 20 - - -~ - - Z - & 2
Egri Dozsa - - - - = - o o < 18 Gy Ak
Matraaljai Banyész “- -~ - - - = & i - 10 5 3
Komléi Béanyasz 9 - s - - e = 3 A2 & o |
Szombathelyi SE - - - - 1 = n T B 14 o

Osszpontszam:
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78.

85,

Bataszeki VSK

Balassagy ,MEDOSZ
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| I8
by

FEAC
Tipogrifia
Vasas Ikarusz

i

it Y B TR R e B3 Ve o el B I O S e R R B S BB AR Y R R R e B
=2

-

[
1t L Lt el Il rovnt 1t 1ol P WBWE T 1O1 FiAnEA ]

| e B ol B S e e VO W O R R TR ek BN R S R R A A R T R R X

Bp .MEDOSZ

Bolyi MEDOSZ
Borsodi Bfnyéasz
Oroshéazi Kinizsi
Zalaeg,Spartacus
MPSC

G6d8118i Spartacus
Bonyhadi gimu.
Bajal MTE

Makéi Bportisk,
Csongréadi gimn,
Nagykérosi Kinizsi
Salgét Kohdsz
Dorogi Bényasz
Szolnoki Kilién
Péti MTE

BVSC

Oroszlanyi Bényasz
SUMSE

Székesfv MAV
Kecskem.ﬁézsa
Jézsefv Bportisk,
Jaszbereényl Vasas
Sarvari gimn,
Abonyl TSZSK
Hatvani MAV
Tolnai V,ILobogd
Torokszntm Kinizsi
Szegedi Erd,Techn,
Méri Banydasz
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A CSB masodik forduléja

Férfiak:

BEAC - Baranya - Bzeged, BEAC sportteiep 1967, junius 10-11,

100 m: i,Petrovics BEAC 10,8 2.Var§aa Baranya 11.0, 3.,8panyik BEAC 11,2, 4.,Barabés
Szeged 11,3 5.Iatoiov1ca aranya 11,6 6.B&b Bzeged 11,8
200 ms 1.Mihalyfi BRAc 22.3, 2.Petrovics BEAC 25..-4. 3,Vargyas Baranya 23.1, 4.,Istoko-
vics Baranya 23,4, 5.,Barabds Bzeged 23.8, 6.,8zentes Szeged 24,0,
400 ms 1,Mih&dlyfi BEAC 49,0, 2.,8zk11 Szeged 50.6, 3.Csészédr BEAC 50.8, 4.Kiss Baranya
52.2, 6.Szentea Bzeged 52.3
800 ms 1.Honti Baranya 1:54,9, 2,Fogarassy Baranya 1156,0, 3,Kovacs BEAC 1:156.8, 4,
Bimon Bzeged 1158.0, 5.Nagy Szeged 1:59,3, 6.8emberi BEAC 2:01.2
1500 m: 1,Honti Baranya 3156,0, 2.Varga Baranya 3:59.0, 3.Rimely BEAC 4103,2, 4.Sem-
beri BEAC 4:08,2, 5,Imre Szeged 4:08,6, 6,Huszdr Bzeged 43113,6
5000 m: 1,Dudés “aranya 14+ «4, 2,Homoki Baranya 14:36,8, 3,Huszér Bzeged 15113,.8,
4 ,J8ksd Bzeged 15158,8, 5.Janek BEAC 16:22.2, G.Endés BEAC 16133.8
110 m gAt: 1,Demeter BEAC 15,8, 2.Krasovetz BEAC 15.9, 3.5zécsei Baranya 16.6, 4 .,8B4gl
aranya 17.8, 5.Nag v&radi Szeged 17.9, 6.,Insperger Szeged 18.2
400 m gét: 1,8iili Bzeged 57.4, 2,Té6th BEAC 57.4, 3,Cs4szar BEAC 59,1, 4,Lovai Baranya
9.7, 5.84gi Baranya 59.8, 6,Imre Szeged 61,8
O m akaddly: 1,Homoki Baranya 9:03,2, 2.Dudés Baranya 9107,0, 3.84rkany Bzeged
157.%, 4,Bozan BEAC 9:47,2, 5.J4ks6 Szeged 10102,2, 6,Kleman BEAC 10:18.8
10 km gvyaloglas: 1.,Antal Szeged 47:1#.6. 2.Novak Szeged 4 |2§.6& 3 .Merényi BEAC

148, 4.8zakdl BEAC 52141,0, 5.Dobos Baranya 54133,
4x100 m valté:s 1,BEAC /Petrovics, Spényik, MihAlyfi, Demeter/ 43,3
2. Baranya /Nargyas, istokovics, Horvéath J, Regés/ 43,9
3,.,5zeged /Barabas, Simon, Ré&b, Biili/ .
4x400 m vAltds 1 ,.BEA /Csészér, Ortutai, Istenes, Téth T,/ 3127,.2
2 .Baranya /Fogarassy, Honti, Regés, ﬁian/ 3129,2
Bzeged /Bzentes, ﬁagy {mon cs, Bili/ . 3136,0

3.8z 8
Magass 1.Krasovetz BEAC 191, 2.Karner BEAC 185, 3.8uspenper Bzeged 182, 4,Torlé Bara-
nya 174, 5.,Kovacs ﬁaranya 174
Téavols I.Hihélyfi BEAC 665, 2.,80lti BEAC 651, 3.Kov4ce Baranya €45, 4.,lakdcs Baranya
637, 5.8imon Bzeged 615, 6,Elek Bzeged 590 :

>
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Harmasgs . .ulges. Seoged Lo 4l, 2.akics caranya 14,13, 5.Rovics bEAC 14,12, 4. Blazsek
oo AC 14,01, Kovaecs varanya 13,62, A,BElek Beoeped 12,80 4
Rudes 1.iulich Baranya 420, 2.Bukéd Sueped 550G, 3. terlaki baranya 380, 4,.Ruda BEAC 380,

5.Kallé BEAC 370, 6.T‘iz;(;,‘/v:'1ru\ii paepad 250 ) ; ]

Suly: 1.Nagy BEAC 16,08, 2.dr. Yordk Leerqod 14,46, 3.Tépla Szeped 14,45, 4 . Riszt Ba—
ranya 13,31, 5.Lovisz buranya 12,36, 6.Szabd BEAC 12,20

Diszkosz: 1l.Tégla Szeged 52,82, 2.,Napgy BEAC 45,94, 3,Lovész Baranya 44,66, 4.Erki BEAC
39.82, 5.Riszt Baranya 37,74, 6.dr,Lazar Szeped 35,46

Gerely: 1,Lukacs Baranya 64,94, 2.London Szeged 59,30, 3. Vieber baranya 55.08, 4.Nagy
BEAC 50,70, 5.Varré Szeged 46,90, 6,Meran BEAC 46.78

Kalapacs: 1,Lovasz Baranya 62,44, 2.Walter BEAC 55,68, 3.dr.Trenyi Szeged 54.64, 4,
dr,Lazér Szeged 50,34, ﬁ.Hacsmann Baranya 45.76, 6.,Juvancz BEAC 42,22

A pontversenyben:

BEAC : Baranya 11%: 98
BEAC H Szeged 117: 94
Baranya : Buzeged 1233 87

Bp.Honvéd -~ Vasas - U,Dézsa, Népstadion, 1967.junius 10-11,

100 m: 1,Gyulai Bp,Honvéd 10,6, 2.Kalocsay Bp.Honved 10,8, 3.Nemeshézi Vasas 10,9,

= "4 Ivanov Vasas 11,0, 5.Pajor U,Y6zsa 11,1, 6,Laszld U,Dézsa 11.2

200 m: 1,Gyulail Bp. Honvéd 21,7, 2.Nemeshézl Vasas é2.l, 3.Horvath U, Bézsa 22.3, 4.
Pajor U,Dézsa 22.4, 5.,Kiss Bp. Honvéd 22,7, 6,Ivanov Vasas 22.8 .

400 m: 1.Gyulai Bp.Honvéd 48.0, 2.Horvath U.Dézsa 48,6, 3.Neweshazi Vasas 494, 4,
Ringhoiffer U,Dbzsa 49,5, 5.isinka Bp,Honvéd 56.2, 6,Jeszendl Vasas 50,9

800 m: 1,Nagy U.Dézsa 1:53.2, 2.Kapas Bp.,Honvéd 1:53,9, 3,Vdmossy Vasas 1:55.4, 4
Rozsa Vasas 1:56,5, 5.Pokornyi Bp.Honvéd 1:57.8, 6.Nagy U,Dbzsa 1;58.6

1500 m: 1,Nagy U.D6zsa 3:50,2, 2,8zebtivanyi Vasas 3:50,6, 3.Szerényi Vasas 3:150,7,
4, Kapas Bp.Honvéd 3:50,9, 5.Kiss Bp,.lonvéd 3:54,0, 6,Nagy U,Dbzsa 4:11.4

5000 m: 1,Szerényi Vasas 13153.4, 2.Szentivényi Vasas 13:59,2, 3.Kiss Bp.Honvéd
12311.6, 4 ,Maté UgDdézsa 14:16.2, 5.5zabd Bp,.Honvéd 14:20,6, 6,Hargitay Vasa.
16:139.0

110 m gat: 1,Milassin Bp,. Honvéd 14.8, 2,.Fluck Vasas 15,1, 3.Vértessy Vasas 15.5, 4.
yiregyhazi Bp,Honvéd 15,7, 5.litkos U.Dézsa 15.9, 6.BenkS U Dézsa 16,2

400 m gat: 1,Ringhoffer U,Dbzsa 53.5. 2.Vértessy Vasas 53%.8, 3.Varhelyi Bp.Honvéd
5.1, 4.0ros U,Dézsg 55.2, 5,Nyiregyhézi Bp.Honvéd 55.6, 6€.Koppanyi Vasas €0.

3000 m akadaly: 1,J6ni Bp,Honvéd 8:157.4, 2 Maté U,Dézsa 8158.0, 5.Magyar bBp Honvéd

; 16 14 L 4 ,Szekeres Vasas 9:21.&, 5.50vak Vasas 9:23.0, 6,Glemba U,Dbzsa
1%,

10. km gyalogldst l.Dalmati Bp,Honvéd 44153 .8, 2,Balajcza U,Dbézsa 45:54,2, 3.Balogh
Bp ,Honvéd 49:39,0, 4,0rdasi U,Dézsa 51:41,6, 5.Sorger Vasas 53:&7.2, 6,Potz
Vasas 56:13%2.8

4x100 m valtés 1.Bp.Honvéd  /Kiss, Kalocsay, Gyulai, Nyiregyhazi/ 41,7
2.,U.Dézsa /Margitica, Pajor, L&szl6, Horvéath/ SR oD
3,Vasas /Séarkozy, Fluck, Vértessy, Nadal/ 43.8
4x400 m valté: 1,U.Dézsa /Benké, Nagy, Ringhoffer, Horvath/ 31204
2,Vasas /Mérey, Jeszendi, Vértessy, Nemeshézi/ 3120.5
3 .Bp Honvéd /Zsinka, K&rpati, Nyiragyhﬁzi, Varhelyi/ 3123.2

Magas: 1.Noszaly Bp.Honvéd 200, 2,Erdéss Vasas 191, 3 .Krasznai U, Dézsa 191, 4 . Fiizessy
U,Dézsa 188, 5,Déra Vasas 185, 6.,Szekeres U,Dézsa 182

Tévol: 1.Kalocsa% Bp.Honvéd 746, 2,Hamori Bp,lonvéd 724, 3,Ivanov Vasas 724, & ,Margi-
tics U,Dézsa 720, 5,.2Z48z1é U.Dézsa 686, 6.Nédal Tasas 666

Harmas: 1,Ivanov Vasas 15,79, 2,Kalocsay Bp Honved 15,19, 3,Fiizessy U,Dézsa 14,64,
4 Levelesi Vasas 14,23, 5,Cziffra Bp.Honvéd 14,03, 6,Tomaj U,Dbézsa 13,47

Rud: 1.,8chulek Vasas 450, 2,Gagyi Vasas 440, 3.,5koumal Bp,Honvéd 4 4 Miskey Bp.
Honvéd 420, 5.Anderle D, U.Dbzsa 430, 6,Anderle L. U,Dézsa 380

Suly: l.Nag% Vasas 17.75 2,Holub Bp.lonvéd 1 .57' 3.,Fejér Bp.lonvéd 17,04, 4. Katics
U,Dbzsa 15,08, é.Taveli Vasas 14,55, 6.Kovesdi U,Dézsa 14,43

Diszkosz: 1,Fejer Bp,Honved 56,26, 2,Holub Bp.(Hawéd 51,14 ,3 ,5zegletes Vasas 48,98,
4 Klics Vaesas 48,14, 5.k6vesdl U,Dézsa 47,26, 6,Zsivétzky U,Vézsa 46,80

Gerely: lKrasznai U, Dézga 71,22, 2.Zarubai U,Vézsa 62,98, 3.5zabd Bp.HOﬁvéd 60'74éo
4 .Szakasits Vasas 60.50, 5.Szabados Vasas 57.38, 6.Nyerges bBp.lonved 52,

P

Atletika 4 Magyar Atlétikai Szvetség hivatalos lapja. Megjelenik havonta.
Szerkeszti: a Szerkesztl Bizottsdg. A szerkesatéadrt lelel: Endrédi Lajos
gzerkesztl. Suzakszerkeszt8: Farkas PAL. SzerkesaztBadg: Budapest, X1V, lstvén-
mezei ut 3. T.:‘l4n:054. Kiadja: a Sportpropsganda /Budapest, XIV.latvdumezci
ut 3./ Igazpgaté: Péesi Tibor. Egyes szém dAra: 3.5%0 Ft. E18fizctési dij: 1 év-
re”36.~ Ft, kiilftldre 42.- Ft. Terjeszti: Sportpropasanda, VIII1.RAkScsi ut S
El6fizethetd a 173.100-70 Bz. MNB cockkszfimlira.
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KOZERZETE RAGYOGO
REGGELIJE KAKAO!
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