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Az ünnepek a r r a  v a ló k , hogy egy-egy  n a p ra  m e g á l l í ts á k  az é l e t  ro h a n á s á t  é s  gondo­
la to k a t  é b re sszen e k  az em berben.

F e lszab a d u lá su n k  ünnepe, á p r i l i s  4 - e tá rsadalm unk  nagyobb r é s z e  szám ára már t ö r t é n e t i  
je lk é p .  I f jú s á g u n k  és még f e l n ő t t  d o lg o zó in k  egy ré s z e  i s  csak  tö r té n e le m  könyvekből 
ism e ri  a  fe ls z a b a d u lá s  e l ő t t i  lé tü n k  v i l á g á t :  az elnyom ás k e s e rű  e m lék é t, a  sz e g é n y sé g e t, 
a nyom ort, a háborúk  b o rz a lm a i t , a tu d a t la n s á g  nyom orúságát, a három m i l l ió  k o ld u s  
o rs z á g á t  s az elnyom ás e l l e n i  h a r c o t .  Az id ő seb b ek  é s  ö reg ek  v is z o n t  nem f e l e j t h e t i k  e l  
az 1945 e l ő t t i  id ő k  p o l i t i k a i  h a r c a i t ,  az ü ld ö z te té s e k  v e s z é ly e i t ,  a m á r t í r h a l á l t  h a l ta k  
em lék é t. Nem f e l e j t i k  a  f e ls z a b a d u lá s  u tá n i  id ő k  k ü zd e lm e it sem, m elyek nyomán l é t r e j ö t t  
s z o c i a l i s t a  tá rs a d a lm i re n d sz e rü n k .

A f ö ld o s z tá s ,  a  gyárak ,üzem ek , bankok, is k o lá k  á l la m o s í tá s a ,  a  te rm e lő sz ö v e tk e z e te k  
l é t r e h o z á s a ,  s z o c i á l i s ,  eg é szség ü g y i é s  k u l t u r á l i s  v ívm ányaink : mindmegannyi á llo m ása  
ennek a k ü zd e lem so ro za tn ak .

S am ilyen  jó le s ő  é r z é s  e z ek e t az eredm ényeket szám bavenni, ugyano lyan  öröm a t e s t k u l ­
tú rá b a n  e l é r t  h a lad ásu n k  szám b av éte le  i s .  A v e rse n y sp o rtb a n  e l é r t  s ik e r e in k  épp o ly  
em lék eze tes  á llo m á sa i s z o c ia l iz m u s t  é p i tő  tá rsad alm u n k n ak , m in t a töm egsport számos t e r ü ­
l e t é n  e l é r t  eredm ényeink: kezdve a  m e z itlá b o s  és n é p ib a jn o k sá g o k tó l -  az MHK, o lim p ia  
é s  K il iá n  je lv é n y sz e rz ő  v ersen y ek en  á t  a m unkahelyi t e s tn e v e lé s ,  vagy h áz ia sszo n y o k  
to rn á já n a k  m eg sze rv ezésé ig .

fi m iragado .tt p é ld ák  u tá n  még büszitén  te k in th e tü n k  s p o r t lé te s i tm é n y e lü k re  i s  -  m inde­
nek e l ő t t  N é p stad io n u n k ra , de? s z ív e s e n  em lékezünk nagy v e rse n y e in k  r e n d e z é s é re ,  m elyekre 
nemcsak i t th o n  em lékezünk s z iv e s e n ,  hanem k ü lfö ld ö n  i s  m indig e l i s m e r é s s e l  n y u g tázn ak .

S p o r ts ik e re ih k b e n  a t l é t á i n k  i s  ré s z e s e k  v o l ta k .  M indnyájunk em lék eze téb en  é ln e k  még 
az o l im p ia i é s  E u ró p a -b a jn o k i győzelm eink  é s  a h e ly e z e t te k  s i k e r e i ,  a v i lá g c s ú c s o k  és  a 
nem zetek k ö z t i  ta lá lk o z ó k  eredm ényei.

Ezek azonban k ö te le z n e k  i s !  A magyar a t l é t i k a  minden szakem bere é s  v e rs e n y z ő i to v áb b — 
r a  i s  leg y en ek  tu d a tá b a n  annak, hogy állam unk minden tá m o g a tá s t megad az a r r a  érdem es 
tö rekvőknek . A f e j l ő d é s  é rdekében  a tá rsa d a lo m  s e g i ts é g e  m e l l e t t  azonban m indnyájunknak 
k ö te le s s é g e ,  hogy a le g jo b b  tu d ásu n k  é s  l e g t i s z tá b b  le lk i is m e re tü n k  s z e r i n t  tevékenyked­
jünk  a magunk s z a k te r ü le té n  -  a to v áb b i s ik e re k  érdekében .

N apjainkban  a nem zetközi együttm űködés nemcsak a  s p o r tb a n  é r t e tő d ik  m ag á tó l, hanem 
az é l e t  minden t e r ü l e té n  şg y re  nagyobb m ére tekben  b o n ta k o z ik  k i .  A z a v a r ta la n  együttm űkö­
dés f e l t é t e l e  azonban a BÉKE.

F e lszab a d u lásu n k  22. é v f o rd u ló já t  m éltó n  úgy ü n n e p e lh e tjü k , hogy nem csak hőn ó h a j t ­
ju k  a b é k é t ,  hanem küzdünk i s  é r t e  minden e rő n k k e l. S ü n n ep lésü n k  akkor ő s z in te  és t e l j e s ,  
ha k e g y e le t te l  gondolunk m indazokra , a k ik  szab ad ság u n k é rt é l e tü k e t  á ld o z t á k . . .

L . I .



Az 1966. évi Országos Edzői Értekezlet
Z arándi b eszá m o ló ja

A k ié r t é k e l é s  k é t  r é s z e s s  az e lső b e n  az EB -t é r té k e le m , a m ásodik ré s z b e n  p ed ig  a 
p o zso n y i rö v id tá v fu tó  é r t e k e z l e t r ő l  szám olok b e .

Az EB é r t é k e l é s é t  a  következő  fe lb o n tá s b a n  tá rg y a lo m : szám adatok , g ö d ö l lő i  m egfigye­
lé s e k ,  t a p a s z ta la to k  a v e rse n y  e l ő t t  é s  a l a t t ,  k ü l f ö ld ie k  e l f o g l a l t s á g a  a  v e rsen y ek  u tá n ,  
v ég ü l a  magyar s p r in te r e k  é s  g á ta s o k ■s z e re p lé s e .

A szám adatok sok  m indent h e ly e s e n , sok m indent p ed ig  t o r z i t v a  adnak v i s s z a .  De a 
három fő  v e rse n y t a  b e lg r á d i  E u ró p a -b a jn o k ság , a  to k ió i  o lim p ia  é s  a  b u d a p e s ti  EB száma­
d a t a i t  v iz s g á lta m  meg. É rdekes d o lg o k a t m utatnak  é s  m agyaráznak. Mi ezek b ő l a  t a p a s z ta ­
l a t ?

E lő sz ö r  i s :  a  döntőbe ju tá s h o z  mindhárom v e rsen y en  m e g k ö z e litő le g  azonos eredm ények 
k e l l e t t e k ,  p l .  200 m éteren  1962-ben. 1964-ben é s  1966-ban 2 1 .4 , 21 .0 , 2 1 .2 .4 o o  g á to n :
5 1 .1 , 5 1 .0 , 5 o .9 . Ugyanez f ig y e lh e tő  meg a  tö b b i szám nál i s .  Mit m u ta tn ak  a g y ő z tesek  
a d a ta i?  A zt. hogy lén y eg e sen  jobb eredm ényt é r te k  e l  az o lim p iá n , m in t az EB-ken. Az 
e u ró p a iak  lényegében  az EB eredm ényekhez h a so n ló k k a l s z e r e p e l te k  az o lim p ián  i s .  A h a to d ik  
h e ly e z e t te k  a  három v e rse n y e n : ugyanez, de az o lim p iákon  v a la m iv e l jo b b ak , m in t az EB-ken.

Hogyan s z e r e p e l te k  az o lim p ián  az eu ró p a i o rszágok? A szám adatok s z e r i n t  a  f é r f i  100 
és 200, v a la m in t a  n ő i 100 k iv é te lé v e l  egyform án s z e r e p e l te k  az e u ró p a ia k , i l l e t v e  a 
te n g e re n  t ú l i a k .  F é r f i  100-on egy, 200-on k e t t ő ,  400-on  már három, 4x100 -o n  három, 
4x4Ö0-on 3 , a tö b b i gátszám ban i s  3 -3  e u ró p a i v o l t  a  to k ió i  d ö n tő b en . Ezek a z t  b iz o n y í t ­
já k ,  hogy az e u ró p a i élm ezőny k ie g y e n s ú ly o z o tt ,  nagyon nagy a  tö m ö rü lés  az é lv o n a lb a n . 
E g y -k é t számoan l e h e t e t t  c sak  m eg jó so ln i a b u d a p e s ti  EB e l ő t t ,  hogy k i  l e s z  a  g y ő z te s .
Az e u ó rp a i é lv o n a l  k ie g y e n s ú ly o z o tt ,  de u g y an ily en  az Európán k i v ü l i  o rszágokban  i s  a 
s p r i n t -  és  g á fu tó  mezőny. Nehéz g y ő zn i. Az egy-egy k iem elkedő k l a s s z i s  k ev é s .

De ezek  a számok m ást i s  m u tatnak . Egyes o rszág o k  mindhárom v e rsen y en  k iv á ló a n  
s z e r e p e l te k .  Az 1964- és 1966-os v e rse n y e k rő l az a lá b b ia k a t  l á t h a t t u k :  a  le n g y e le k  f é r f i  
v o nalon  1964-ben é s  1966-ban i s  minden s p r i n t s zámban komoly eredm ényt é r t e k  e l ,  v is z o n t  
gátszám okban már nem. A f r a n c iá k  1964-ben csak  4 x l0 0 -o n  v o l ta k  d ö n tő b en , mig 1966-ban 
a  400 m k iv é te lé v e l  minden számban jó k  v o l t a k j s ő t  g á t fu tá s b a n  nem egy f r a n c i a  k e r ü l t  
a d ö n tő b e . Az angolok 1964-ben j ó l  s z e re p e lte k »  1966-ban p ed ig  már m é rs é k e lte n . Az 
o la szo k  1964-ben csak  g á to n  s z e r e p e l te k  j ó l .  I t t  B udapesten  100-on , 200-on é s  v á l tó b a n  i s  
h e ly t  á l l t a k .  Nagyon é rd ek es  a  ném etek s z e re p lé s e :  1964-ben közös c s a p a t i n d u l t ,  ennek 
e l l e n é r e  csak  4x400-on é r te k  e l  sze rén y  h e ly e z é s t .  1966-ban már k é t  ném et c s a p a t  s z e r e ­
p e l t .  Az NSZK-beliek m inden számban döntőben  v o l ta k ,  az NDK-beliek p ed ig  -  é rd d k e s , ha 
a tö b b i eredm ényeike t i s  f ig y e l jü k  -  e lm arad tak  a ta v a s z i  e re d m é n y e ik tő l, c sak  v á ltó b a n  
é s  400 i - e n  k ö z e l í t e t t é k  meg a z t .

A n őknél a le n g y e le k  1964-ben es 19óo-bar k iv á ló a n  s z e r e p e l te k .  A ném etek 1964-ben 
csak  g á to n , 1966-ban p ed ig  minden számban és sok fő v e l  /n ém ely ik b en  3 f ő v e l /  j u t o t t a k  
d ö n tő b e . A s z o v je te k  1964-ben é s  i t t  i s  m é rsé k e lte n  s z e r e p e l te k .  A tö b b i  h e ly e z é se n  más 
o rszágok  o s z to z ta k .

M iért v iz sg á lta m  ez ek e t?
I z g a t o t t ,  hogy -  am int egyesek  mondják -  ezekben az o rszágokban  f e j l e t t  az a t l é t i k a  

é s  a s p r i n t  i s ,  m ásodszor p ed ig  a z t  m ondták: k iv á ló  te h e ts é g e ik  vannak . Ez nem n y u g ta to t t  
meg. U tánanéztem . Az a meggyőződésem, hogy eg y ik  sem f e d i  a v a ló s á g o t .  Az ig a z s á g :  ezek ­
ben az országokban  gondosan k i t e r v e z e t t  ed z é s re n d sz e re k  a la p já n  k é sz ü ln e k  a s p r in te r e k  
é s  -  majd később megemlítem -  m ié r t  tám aszkodtam  a d a to k ra .

G ö d ö llő i m eg fig y e lése im . M ilyen te c h n ik a i  m e g fig y e lé se k e t teh e ttem ?  A fu tó te c h n ik á ­
v a l  nem fog la lk o zo m . R a j tn á l  zömmel a közepes r a j t t á m la  á l l á s á t  a lk a lm a z tá k . E d zése ik  
so rá n  lö v é s re  in d u l ta k ,  de nem csak  a h iv a ta lo s  magyar in d í tó k  j e l e n l é t e k o r ,  hanem s a j 'á t  
p i s z to ly a ik k a l  i s .  Csak k é t  v e rse n y z ő n é l f ig y e lte m  meg s a já t s á g o s  d o lg o t :  a  k é t  le n g y e l  
s p r in te r n ő n é l .  Ok a  r a j t n á l  a F ü t t e r e r  é s  Jan ecsek  á l t a l  h a s z n á l t  k a r h a j l i t á s - e l ő r e d o l é s t  
a lk a lm a z tá k . Edzőjük Pozsonyban a z t  m ondtar i ş y  k ez d tü k , ig y  i s  f o l y t a t t u k .  N incs semmi 
kü lönös ok. A tö b b ie k  mind n y ú j t o t t  k a rú  v ig y a z z -h e ly z e tb ő l  in d u l ta k .

V á ltá so k n á l a r é g i  f r a n k f u r t i  egykezes te c h n ik á t  a lk a lm a z tá k . De b á to r s á g  t e r ü l e té n  
tú l l é p té k  a  magyar v á l tó k a t :  " k ih e g y e z e tt"  v á l tá s o k a t  a lk a lm a z ta k . Egyes c sa p a to k n á l az 
in d u lá s i  segédvonal tá v o ls á g a  leg k ev eseb b  27 l á b f e j  v o l t ,  á l t a l á b a n  29-33 k ö rü l  h a s z n á l­
tá k .  íg y  jobban  k ih a s z n á lh a tó  a  30 m éte res  v á l tó z ó n a . Ezen a  té r e n  mi egy k i c s i t  e lm arad ­
tu n k , de ez ö ssze fü g g  a z z a l  i s ,  hogy a  k ü l f ö ld ie k n é l  a  b o to t  hozó v ersen y ző  az u to ls ó  
m étBreken i s  m axim álishoz k ö z e l i  s e b e s sé g g e l f u t .  Nálunk ez nem v o l t  t a p a s z ta lh a tó .  H aj­
d ú n á l é s  R o zsn y ain á l i s  i ly e n  problém ák v o l ta k :  nem b i r t á k  a  tá v  v é g é t.  A jövő szem pont­
já b ó l :  4 x l0 0 -o n  csak  o ly an  v e rsen y ző k e t l e h e t  fig y e lem b e  v e n n i,  ak ik  le g a lá b b  1 5 0 -ig  
tudnak  f u t n i ,  de jó ,h a  200-on 21 mp k ö r ü l i  id ő re  i s  k ép esek . Ebben az évben inkább  a 
4 0 0-asok  f u t o t t a k  21 k ö r ü l i  id ő k e t ,  nem a 100 és 200-asok .

G á tfu tá s n á l  nagyon sok u j d o lg o t l á tn a t tu n k ,  f ő le g  az o la s z o k tó l .  N aponta k é ts z e r  
m ozogtak, d é l e l ő t t  g im n a sz tik a  v o l t ,  mely a g á ta so k n á l nagyon fo n to s .  O tto z  még az 
ebéd lőben  é s  tá rsa g lg ó b a n  i s  v é g z e t t  g im n a s z tik á i g y a k o r la to k a t .  M int a  zongoram űvészek 
is k o lá z á s a ,  o ly an  v o l t  az o la s z  g á taz ó k  ed z ése . V é g ig v e tté k  az ö ssz e s  g á tg im n a s z t ik a i  
g y a k o r la to k a t ,  ugyanez v o l t  középmagas g á to n , de a m agasgáton i s .  E z é r t  edzésük  m eglehe-



tő sen  h o sszú  v o l t .  E zt az e d z é s t á lla n d ó  műrzgSa tfedrlem ezte. A f i lm  f e lh a s z n á lá s a  u tá n  
g á te d z ő in k  k o n k ré tab b an  szám olhatnak  be e z e k rő l. ' G á tfu tó in k  g im n asz tik áb an  m essze elm a­
ra d ta k .  Csak az edző v e z e té s é v e l  végeznek i ly e n e k e t ,  egyedü l k é p te ln e k  e r r e .  E z é r t  e l ­
m aradnak a la z a sá g b a n . A g á tv é te l  r i tm u s a ,  a g á tak  k ö z ö t t i  f u t á s  r i tm u s a  i s  lén y eg e sen  
ro s sz a b b . A tö b b i o rsz ág  i s  e lh a n y a g o lja  a g im n a sz tik a !  e l ő k é s z í t é s t ,  v i s z o n t  so k k a l 
gyorsabbak  a fu tó k ,  m in t g á ta s a in k .  M ivel g á ta s a in k  sem te c h n ik á b a n , sem s ík fu tá s b a n  
nem jó k , lem aradásuk  é r th e t ő .  É rdekes a s z o v je t  g á tfu tó k  s z e r e p lé s e .  M ih ajlo v  szem élyében 
jó  g á ta su k  v o l t ,  te c h n ik a i  szem pontból sem v o l ta k  ro s s z a k .  Most sem ro s s z a k ,  de ta lán , a 
két e m l í t e t t  h e ly z e t  k ö z ö t t i  á tm en e te t k ép e z ik .

M it l á th a t tu n k  az edzéseken?
Különböző időpon tokban  e d z e t te k ,  k ö z p o n ti b e o s z tá s  s z e r i n t .  A v ersen y ek  e l ő t t  az 

e rő ssé g  a la p já n  k é t  fő  c s o p o r to t  l á th a t tu n k .  A le n g y e l s p r in te r e k  -  a 4 0 0-asok  i s  -  ig en  
k e v e se t d o lg o z ta k . E rre  majd akkor adok m a g y a ráza to t, am ikor a le n g y e l e d z é s re n d s z e r rő l  
b e s z é le k . Ig e n  so k a t d o lg o z tak  az an g o lo k , "nyomták" a 2 0 0 -a k a t, l á t s z o t t ,  hogy van 
e lk é p z e lé s ü k , á lla n d ó a n  e l l e n ő r iz t é k  a r é s z tá v o k a t .  K özö ttük  m eg h a tá ro z o tt p ih e n ő k e t 
t a r t o t t a k  é s  egy b izo n y o s számú r é s z tá v  u tá n  nagyobb sz ü n e t k ö v e tk e z e t t .  íg y  az ango l 
4 0 0-asok  egy b izonyos re n d s z e r  a la p já n  d o lg o z ta k . M eglehetősen  so k a t e d z e t te k  a f r a n c iá k  
i s .  A s p r in te r e k  a 100-as e lő fu tam ok  e l ő t t i  napon i s  m eg leh e tő sen  komoly v á l tó e d z é s t  
t a r t o t t a k .  P iquem al és Bambuck 8-10  b o t á t v é t e l t  v é g z e t t .  T ehát u to ls ó  n ap ig  e d z e t te k ,  
mely f u r c s a  v o l t  f e lfo g á s u n k k a l  szemben. Ugyanezt l á t t u k  a h o lla n d  lán y o k n á l és f é r f i a k ­
n á l  i s .  A német lányok  s z in té n  komoly v á l tó e d z é s s e l  k é s z ü l te k ,  s ő t  g á ta s a ik  a  c lu b  é s  
v á lo g a to t t  ed z ő ik k e l v é g e z té k  a fu tó m u n k á t. K é rd éses , hogy az o la sz o k  e rő s  edzésének  
következm énye e s e t le g  a s é r ü lé s ,  mely a  v á l tó k n á l  é r e z t e t t e  h a tá s á t  a n ő k n él i s .

Á lta láb a n , m e g á l la p í th a tó ,  hogy lén y eg e sen  komolyabb m eg te rh e lé sü  munkát v é g e z tek , 
m int a magyar s p r in te r e k .  Ezen e l  k e l l  gondolkoznunk és  k í s é r l e t e t  k e l l  tennünk a c lu b o k ­
ban é s  k iseb b  v e rsen y ek  e l ő t t ,  hogy egyes versenyzőknek  mi a jo b b : v e rsen y  e l ő t t i  átm oz- 
g a tá s ,  közepes e rő ssé g ű  e d z és , vagy a. n á lu n k  szokásos t e l j e s  p ih e n é s .

Igyekeztem  m eg fig y e ln i a k ü l fö ld ie k  tá p lá lk o z á s á t  i s .  Nekünk i s  komoly gond, m it 
é s  hogyan együnk. Most ez a magyar s p r in t  e re k n é l nem gond.

P on tosságban  az ango lok  v e z e t te k .  Szem élyre m eg h a tá ro zo tt v ita m in  ad ag g a l v o n u lta k  
az é tk ezd éb e  r e g g e lih e z  és ebédhez. Mindez azonban a sp o r to rv o so k ra  t a r t o z ik .

M egfigyeltem  a szab ad id ő  k i t ö l t é s é t .  K i-k im entek  az e d z é se k re , de inkább  s é tá ló k k é n t  
m int m eg fig y e lő k én t j á r t a k  o t t .  Ez é r th e tő ,  h is z e n  jobban  ism e rik  egym ást, de k e v e se t 
v o l ta k  a tá r s a lg ó b a n . Az v o l t  m e g á l la p í th a tó ,  hogy ig y e k e z te k  e l t e r e l n i  a f ig y e lm e t a 
v e r s e n y rő l .

Hosszú és ig en  e rő s  b e m e le g ité s t  a lk a lm az ta k  a le n g y e le k , ném etek. Ennek k e re té b e n  
t e l j e s  e r e jű  r a j tg y a k o r la to k a t  és  40-60  m é te rek e t i s  f u to c ta k .  A s z o v je t ,  ango l é s  o la s z  
v ersen y ző k  h o sszú  id ő ta r ta m ú , de gyengébb b e m e le g íté s t  v é g e z te k . A f r a n c iá k é  rö v id  é s  
nem v o l t  t ú l  e r ő s ,  egyénenként v á l t o z o t t .  Mind a b e m e le g íté s  e l ő t t ,  mind p ed ig  u tá n a  
különböző s z e re k e t  h a s z n á l ta k .  V o ltak  ism erő s  kenőcsök , de a  leg tö b b  is m e re t le n .  I t t  i s  
a sp o rto rv o so k  közrem űködésére k e l l  szám itanunk , m ert ezen a t e r ü l e te n  e rő sen  e lm arad tu n k . 
A m ieink  a z t  k en ték  f e l ,  ami v o l t ,  k ü lö n ö sen  a hűvösebb id ő b en . A k ü l f ö ld ie k n é l  egyénen­
kén t v á l t o z o t t ,  k i  m ily e t h a s z n á l t .

M indenkinél ig en  magas fo k ú  v e rse n y iz g a lm a t l á t t u n k .  O tto z  ed ző je  k ü lö n  s é t á l n i  
v i t t e  az e lő fu tam  e l ő t t ,  hogy m egnyugtassa. Azonban a v e rsen y izg a lo m  ak k o r n y i lv á n u l t  
meg a p á ly á n , am ikor az e lső  r a j t o k  v o l ta k :  egyesek k iu g r á l t a k .  E zu tán  már csö k k en t a 
v e r s e n y lá z ,  ami v e r s e n y ru t in b ó l  e re d . Ezen v e rsen y ző k n é l azonban nem n e g a t iv ,  hanem 
p o z i t i v  irá n y b a n  j e l e n t k e z e t t .  Nálunk n e g a tiv  v o l t .

A középfutam ok j e l e n t e t t e k  a m axim ális e r ő k i f e j t é s t .  De nem j e l e n t e t t e ,  hogy a 
iö n tő b en  nem k e l l e t t  nagyo t n y ú j ta n i .  A három f u t á s t  minden k ü l f ö ld i  versenyző  ig e n  ,iói 
b i r t a .  T udták , hogy m ely ik  fu tá s k o r  m ennyit k e l l  n y u jta n io k .  T isz tá b a n  v o l ta k  f e l k é s z ü l t ­
ség ü k k e l. A m agyaroknál már a  m ásodik f u t á s n á l  j e le n tk e z te k  a problém ák -  ak ik  edd ig  e l ­
j u t o t t a k .  Mindez p ed ig  edzés k é rd é se .

Amig az edzéseken  az ú g y n ev e ze tt " k ih e g y e z e tt"  v á l t á s r a  tö re k e d te k , u g y an ez t le h e ­
t e t t  l á t n i  a v e rsen y en  i s .  A s z o v je t  f é r f i  és  n ő i v á l tó  j ó l  s z e r e p e l t .  A le n g y e le k n é l 
nem v o l t  jó  a  v á l t á s ,  a nők n y e r te k ,  a  f é r f i a k  nem k e r ü l te k  a dö n tő b e . E rre  l e h e t e t t  
k ö v e tk e z te tn i  az e lő ző  h í r e k b ő l ,  am ik o ris  már tö b b szö r t u l v á l t o t t a k .  A f r a n c i á k  -  b á r  
eg y é n ile g  jó  fu tó k  v o l ta k  -  ig y e k e z te k  a le h e tő  le g tö k é le te s e b b  v á l t á s r a .

V iszony lag  kevés s é r ü lé s  t ö r t é n t .  Ez a jó  f e lk é s z ü lé s  eredm énye. De ah o l v o l t ,  
o t t  a s a j á t  o rv o s , vagy edző azo n n al valam i s z e r r e l  b e d ö rz s ö l te  ő k e t .  Lényegesen 
hamarább tu d ta k  ism ét d o lg o z n i, m in t a  magyarok. Meg k e l l  g y o rs íta n u n k  a s é rü lé s e k  gyó­
g y u lá s á t .  E gy-két h é t  ed z és-k ih ag y á s  nagyon b e f o ly á s o l j a  a s p r i n t f e j l ő d é s t .

Az EB u tá n  -  m int o lv a s h a ttu k  -  m in d en ü tt v á lo g a to t t  v ia d a lo k a t  t a r t o t t a k .  C é ltu d a ­
to san  h a s z n á l tá k  f e l  az EB u tá n i  id ő k e t .  Mi e z t  nem h a s z n á ltu k  k i .  J ó , ha az a lap o s  
f e lk é s z ü lé s  u tá n  nem csak  egy v e rsen y  v an , hanem több é s  alkalom  n y i l i k  a  v e rs e n y z é s re .

A magyarok a t á b l á z a t  s z e r i n t  az a lá b b i  h e ly e z é s e k e t é r t é k  e l :  B elg rádban  a f é r f i  
•1x100 h a to d ik , Tokióban a n ő i  4x100 h e t e d i k ,B udapesten  Nemesháziné h a to d ik ,  a n ő i v á l tó  
negyed ik . V ersenyzőink  egy . le g f e l je b b  k é t  fu tá s b a n  v e h e tte k  r é s z t .  S ze -ep lé sü n k  t e h á t  
nem jó .  A le n g y e le k  7 a ran y érm ét mind a s p r in te r e k  é r té k  e l .  J ó l  f i z e t  a s p r i n t e r  szám, 
hé jó  a f e lk é s z ü lé s .  Ez a gyenge s z e re p lé s  lén y eg éb en  1956 ó ta  t a r t .  Jó  len n e  már v á l to z ­
t a t n i  r a j t a .



Igyekeztem  a f e l k é s z ü l é s  t a p a s z t a l a t a i t  ö s s z e g y ű j t e n i ,  hogy v a la m i ly e n  k i u t a t  t a l á l ­
junk . A decem beri t á b o rb a  kapcsolódtam  b e .  Id e  a versen y ző k  már különböző e r ő á l l a p o tb a n  
k p r ü l t e k .  A zért  nem jó  ez ,  m ert a magyarok á tm e n e t i l e g  csak: a v á l tó k b a n  s z e r e p e lh e tn e k  . 
eredményesen. Ha p ed ig  a v á l t ó k  t a g j a i  a l e g e l s ő  munkát különböző e lő k é s z ü l e t e k k e l  k e z d ik ,  
nagyon nehéz összhangba hozn i a különböző s z i n t r ő l  in d u ló  munkát. Mint k i d e r ü l t ,  k éső b b iek  
s o rá n  sem s i k e r ü l t  ö ssz e h a n g o ln i  a z t .  Az ed ző táb o rb an  d o lg o z n i  k e l l .  Aki j ó l  e l ő k é p z e t t ,  
az b i r t a ,  a tö b b i  hamar e l f á r a d t .  Ezt t a p a s z t a l t a m  a decem beri  táb o rb an  i s .  A j a n u á r i  
a lap o zó  táb o rb a n  i s  ugyanez, v o l t  a h e l y z e t .  Kedvezőbb v o l t  a n ő k n é l .  V olt  bennük l e l k e s e ­
d é s ,  nem úgy, mint  a f é r f i a k n á l .  Ez a  munkánál i s  l á t s z o t t .  Ezt t a p a s z t a l t a m  a  f e d e t t p á ­
ly á s  v e rsen y ek n é l  i s .

A s é r ü lé s e k  okát o t t  k e l l  k e r e s n i ,  hogy p r ó b á l t a k  d o lg o z n i ,  de a  v e rsen y ek  i d e j é r e  
e l f á r a d t a k ,  továbbá a g á ta s o k k a l  e g y ü t t  ig y e k e z te k  k o rá n  formába l e n d ü l n i ,  hogy megsze­
re z z é k  az i n d u l á s i  j o g o t .

De komoly t é t r e  menő b a j n o k i . é s  k ü l f ö l d i  v e rsen y ek  i s  v o l t a k  egész  k o rá n .  A v á lo g a ­
t o t t  szem pon tjábó l  h e l y t e l e n ,  ha a s p r i n t e r e k  már á p r i l i s b a n  é s  m ájusban t é t r e  menő 
v ersen y ek en  in d u ln a k .  Ez n in c s  k ü l fö ld ö n .  Úgy fogalmaznám meg, hogy a  " k i c s i t ,  t e r v s z e r ű e n  
t e r v s z e r ű t l e n  munka "eredményezne a z t  a nagyfokú s é r ü l é s t ,  ami az id é n  v o l t .

S é r ü l t  v o l t  Babos, R ozsnyai,  Bodor, M ih á ly f i ,  G y u la i ,  a nőknél Kovácsj B a r to s s n é ,  
Nemesháziné k iseb b  s é r ü lé s e k k e l  b a j l ó d o t t .  E z é r t  nem v o l t  s z e r e n c s é s  a fo rm ab ah o zás .  A fő  
v ersen y id én y b en  k én y te le n e k  v o l tu n k  a szö v e tsé g e n  k e r e s z t ü l  k é r n i  a s p o r tk ö r ö k e t ,  hogy 
ik t a s s a n a k  be a tá r s a s á g n a k  versenyszám oka t.  A nők s z e re n c sé s e b b e k  vo lta ic ,  m ert tö b b s z ö r  
f u t o t t á k  l e  a  4x100-as v á l t ó t .  A f é r f i a k  csak  k é t  alkalommal t a l á l k o z t a k ,  de különböző 
ö s s z e á l l í t á s b a n .  Eredményük 4-0.7.

A második fo rm ábahozásra  a  sp r in tv o x ia lo n  i s  r ö v id  v o l t  az id ő .  A nőknek ezen  8 nap 
a l a t t  v o l t  egy nem zetközi v e rsen y ü k ,  t e h á t  e lőnyük v o l t  a f é r f i a k k a l  szemben, a k ik  az 
u t o l s ó  p i l l a n a t b a n  e l j u t o t t a k  ugyan V arsóba, de nem b i z t o s ,  hogy h a s z n á l t  az e lő k é s z ü le ­
teknek .

Mit t a p a s z t a l t u n k  Gödöllőn?
A magyar s p r i n t e r e k  már csak  könnyű edzé. C v é g e z te k .  Véleményem s z e r i n t  k e v e s e t  

e d z e t t e k .  Annál tö b b e t  n é z té k  a  k ü l f ö l d i e k e t  é s  t a r tó z k o d ta k  a tá sa lg ó b a n .
Nem c é l t u d a to s  a magyar s p r i n t e r e k  m e le g í t é s e .  Nem k í s é r l e t e z t é k  k i  az elvégzendő 

an y ag o t.  Több ö n á l ló s á g  é s  tu d a to s s á g  szü k ség es  a  v e r s e n y z ő k n é l .  E r re  k ü lö n  k e l l  ő k e t  
n e v e ln i .

Az EB u tá n  v e rsen y ző in k  " le e n g e d te k " .  Sem ed z ésen ,  sem v e rsen y en  nem l e h e t e t t  t a ­
l á l k o z n i  v e lü k .  A Honvéd és  a Dózsa v e rsen y ző k  az ő s ^ i  t a l á l k o z ó j u k  e l ő t t  k i s s é  s z o r g a l ­
masabbak v o l t a k .  Jó len n e  a k ü l f ö l d i  hasznos  t a p a s z t a l a t o k a t  á t ü l t é n !  hozzánk i s .

Nem s i k e r ü l t  a formábahozás sem. I s tó c z k y  később k e r ü l t  fo rm ába , Kovács Annamária 
ragyogó u j  200-as  c s ú c s o t  f u t o t t ,  Nemesháziné az EB u tá n  ipm ét 11.4—e t  é r t  e l .  Meg k e l l  
keresnünk  a második formábahozás h e ly e s  i d e j é t  és  k i a l a k í t á s i  m ód já t .  Ez a k é s ő i  id ő p o n t  
a m exikói o l im p ia  m i a t t  i s  é rd e k e s .  E zt  a k é t s z e r i  fo rm áb ah o zás t  meg k e l l  v a ló s i t a n u n k ,  
m elyre hasznos  v o l t  a 'm e g s z e r z e t t  t a p a s z t a l a t u n k .

ö sszeg ezv e :  id ő sen  k e l l  e l ő k é s z í t e n i  az é v i  f e l k é s z í t é s i  t e r v e t .  Egy s z i n t r e  k e l l  
h ozn i  és  k i  k e l l  a l a k í t a n i  egy s a j á t o s  magyar e d z é s r b n s z e r t .  E zze l  f e l t é t l e n ü l  e lő b b re ­
lépünk . Mi akkor megyünk e d z ő tá b o rb a ,  amikor hoz í ju tu n k .  Most sem tu d ju k ,  hogy mikor 
l e s z  módunk menni. Az v o ln a  j ó ,  ha a s p r i n t e r  édzbk ö s sz e ü ln é n e k ,  m egállapodnának  a 
tá b o ro z á s  szükséges i d e j é r ő l  és ennek a l a p j á n  kapnánk l e h e t ő s é g e t .

Az egyén i é r t é k e l é s t  a jövő szem pon tjábó l  végzem.
Női vonalon  ebben az évben r é s z t  v e t t e k :  Such, Nemesháziné, B a r to s s n é ,  Tóthné, 

K is p á ln é ,  P e th ő ,  L ázá r ,  Balogh. Egynéhányukat a lka lm asnak  ta r to m  a m exikói s z e r e p l é s r e ,  
néhány h e l y e t t  p ed ig  t e h e t s é g e s  f i a t a l t  k e l l  b e k a p c s o ln i  már m ost. Náluk s i k e r ü l t  o lyan  
v á l t ó t  k i a l a k í t a n i ,  mely döntőbe j u t h a t  é s  e l s ő  h a t  k ö z ö t t  v é g e z h e t .  Jó eredmény v á r h a tó  
tő lü k  é s  m eg fe le lő  t e c h n ik á v a l  jó  h e ly e z é s t -  i s  remélheLünk. Nem i l y e n  jó  a  h e ly z e t  a 
f é r f i a k n á l .  Babos, Hajdú, R ozsnyai ,  R ábai,  Báfcori, G y u la i ,  Horváth', N e m e s h á z i , 'M ih á ly f i ,  
I s tó c z k y ,  Bodor v o l t  ..a k e r e t .  Az EB-re 5-6  f u t ó  m arad t ,  a k ik b ő l  k e l l e t t  a  k é t  v á l t ó t  
ö s s z e á l l í t a n i .  F e l a d a t :  k ü lö n  v en n i  a 4-xlOO-asokat. Ebben r o s s z u l  á l l u n k .  400-on  h a t  
fu tó n k  van. Ez kedvezőbb. M ih á ly f i ,  G y u la i ,  B á to r t ,  H orvá th ,  R ábai,  I s tó c z k y  jö h e t  s z á ­
m í tá sb a .  Ha v á l t o z t a t n a k  fe l fo g á s u k o n ,  komoly eredményt é r h e tn e k  e l .  Érzésem sz é r in t ;  
3 :0 5 -ö t  k e l l e n e  f u tn io k ,  hogy k e re sh e s se n e k  ,v a la m i t  Mexikóban. Rendes munka ré v é n  e r r e  
i s  képesek  l e h e tn e k .

I l y e n  jövő e l ő t t  á l l u n k .  F e lad a tu n k  ennek a l a p j á n  a k ö v e tk ező :
1. Megoldani az 1967-68-as  év f e l a d a t a i t .  2. E zze l  párhuzamosan meg ice l l  kezden i  

o ly an  f i a t a l  g á rd a  f e l s z í n r e  h o z á s á t ,  munkába f o g á s á t  v a la m i ly e n  r e n d s z e r  a l a p j á n ,  a k ik -  
kel_1968. u tá n  eredményt l e h e t  e l é r n i .  I t t  a legkönnyebb a h e l y z e t .  Egész f i a t a l  korban  
m e g á l l a p í th a tó ,  hogy l e h e t - e  v a l a k i b ő l  s p r i n t e r  vagy sem. Ha v is sz ag o n d o lu n k  a b u d a p e s t i  
é s  o rszág o s  i f j ú s á g i  v á l tó b a jn o k s á g r a ,  akkor szomorú k ép e t  lá t- .a tu n V . A f e l k u t a t o t t  
t e h e t s é g e k k e l  k é t  óv a l a t t  eredményt l e h e t  e l é r n i .



Két magyar kollégámmal és a l e n g y e l  s p r i n t e r  edzőve l  t ö l t ö t t ü n k  e g y ü t t  4 n ap o t .  
Igyekez tünk  mindent m egtudni.  Ezeket az a láb b ia k b an  fo g la lh a to m  ö ssze :

A le n g y e le k  3 s z a k a s z r a  b o n t já k  f e l  az é v e t .  Az e l s ő  s za k asz  a  e lő a la p o z á s .  Ez de­
cember hónap, de á t n y ú l i k  ja n u á rb a  i s  a t t ó l  függően , hogy mikor van a f ő  v e rsen y ü k .  F o r -  
mábahozásuk e g y s z e r i .  Az a la p o z á s k o r  h e t i  4 e d z é s t  t a r t a n a k .  A l e n g y e l  r a n g l i s t a  e l s ő  
50 h e l y e z e t t j e  d o lg o z ik  a  k ö z p o n t i  f e l k é s z í t é s  t e rv e  s z e r i n t ,  a  v á l o g a t o t t a k  a  váloga,- 
t o t t  k e r e t  edző je  e lk é p z e lé s e  a l a p j á n  k é sz ü ln e k .  Ezt nem ta r to m  jónak .

Mind a 4 edzésen  m eg h a tá ro zo t t  munkát végeznek . D é l e l ő t t  sohasem edzenek . V iszon t  
az edzés h o ssza  3-4 ó ra  é s  sohasem kevesebb m ásfé l  á r i n á l .

Második időszakuk  az a la p o z á s .  Ez j a n u á r t ó l  m ájus ig  t a r t  h e t i  5 e d z é s s e l .  Meghatá­
r o z o t t  napokon m eg h a tá ro zo t t  j e l l e g ű  munkát végeznek . Kimaradás n in c s .  A nőknek i s  e l  
k e l l  végezn iök  a n ap i  a d a ş o t .  Ha b e te g sé g  m ia t t  k i e s i k  a g y o rs a sá g i  á l ló k é p e s s é g  n a p ja ,  
a z t  p ó t o l j á k .  A tö b b i  edzes t .nem  p ó t o l j á k ,  i ly e n k o r  p l .  n in c s  hosszabb  i d e i g  e rő e d z é s ,  
vagy g y o rs a sá g i  munka. Lényegében 5 hónapig  a lapoznak  é s  5 hónapig  v e rsen y ezn ek .

A harmadik szakasz  a  v e rsen y id én y .  A h e t i  edzésszám 2 ,  vagy 3 . J ú n i u s t ó l  szep tem ber 
v ég é ig  t a r t .  >.tt i s  m eg h a tá ro zo t t  napokon m eg h a tá ro zo t t  munkát végeznek .

A különböző időszakokban  r e n d s z e re s  e l l e n ő r z é s e d e t  végeznek f u t á s ,  g y o rsa sá g  és  
az e r ő f e j l e s z t é s  t e r ü l e t é n .  G y a k o r la ta ik  vannak, m elyeket m eg h a tá ro zo t t  időben  a lk a lm az­
nak. Amit k i t e r v e z t e k ,  a z t  igyekeznek  m e g ta r ta n i .  $em á l l í t o m ,  hogy a l e n g y e l  módot 
t e l j e s  egészében  á t  k e l l  v e n n i ,  h e l y t e l e n  lenne  a  le m á so lá s .  De h a  k id o lgozunk  egy re n d ­
s z e r t ,  a z t  v ég ig  k e l l  v e z e t n i ,  ig y  b i z t o s  j a v u l á s t  h o z h a t .  Ehhez több ö s s z e fo g á s  k e l l  a 
s p r i n t e r  edzők k ö z ö t t .

Damjanovi.es Ferenc h o z z á s z ó lá s a ;  Tavaly az  egy ik  edző a z t  k é r t e ,  hogy o ly an  e lő ad á s  
k e l l e n e ,  mely csodákat müvei. A pozsony i é r t e k e z l e t  a s z lo v ák  edzők e l ő a d á s s o r o z a ta  v o l t  
k é t  t á r g y b ó l :  há rm asugrásbó l  és  s p r i n t b ő l .  A le n g y e le k  r é s z é r ő l  a le g jo b b  s p r i n t e r e k  
edző je  v o l t  j e l e n .

Tavaly l á t t u k  Tatán  a  l e n g y e l  l á n y o k a t .  E lc so d á lk o z tu n k  azon a  nagy fegyelm en , ami 
-  s a jn o s  -  a  magyaroknál n in c s  meg. Bakonyi d r .  k i é r t é k e l t e  az ed zések e t  é s  e z t  i s m e r t e t ­
t e .  Magunk k ö z ö t t  m e g v a l lo t tu k ,  hogy ezek  ig y  i s  f u tn a k ,  de semmi csoda n in c s  ed z ése ik b en .  
E dzés i  ren d sze r t ik  sem csoda ,  csak  r e n d s z e r .  Csak a  r e n d s z e r  és a r e n d s z e r e s s é g  f o g o t t  meg 
oennünket.

Az edző nem v a r i á l j a  az e d z é s e k e t ,  nem ad s o k a t ,  s o k f é l é t ,  m ert akkor nem tu d j a ,  
ho l k ö v e t i  e l  a  h ib á k a t .  K é t f é l e  s z k ip p e t  ism ernek : "A" szk ipp ,  a  nálunk  i s  i s m e r t  és  
a "B" s z k ip p ,  amikor az a l s z á r a t  k i c s a p já k .  Kern e s k ü s z ik ,  hogy csak  az ő ú t j a  az eg y e d ü l i  
j o .  De amit t e r v e z ,  a z t  v é g r e h a j t j a .  A g y o rs a sá g i  á l l ó k é p e s s é g e t  e l ő r e  m eghatá rozza 
g ra f ik o n b a n ,  amely minden szombaton 5 db 200 m l e f u t á s á v a l  é r  v é g e t ,  m in t e l l e n ő r z é s .

G ondolata  a k ö v e tk ező :  az a  nő, a k i  24 mp-et é r t  e l ,  úgy d o lg o z ik , hogy hozzáad még 
n m p-e t.  A f e l k é s z ü l é s i  id ő szak  u to l s ó  szo m o a t já ra  5 db 2 0 0 -a t  k o í1 n ek i  f u t n i a  28 mp-es 
á t l a g g a l  úgy, hogy az e l s ő  u tán  3, a második u tá n  2 ,  a  harm adik  u tón  1 é s  végü l ism ét 3 
p e rc e s  p ih en ő k e t  t a r t .  Ezt mindenképpen v é g r e h a j t j a .  Volt o lyan  e s e t e ,  amikor nem t u d o t t  
f u t t a t n i  a lán y o k n á l  m ásként,  m int g y o rsk o rc so ly a  p á ly án  . zöges c ipooen .

A vei .. enyeket i s  s z ig o rú a n  b e t e r v e z e t t  a lap o n  h a j t j á k  v é g re .
A le n g y e l  ed z ő tá b o r  k ö v e tk e z e te se n  a nagy Verseny e l ő t t  4 h é t t e l  k ezd ő d ik ,  de csak  

2 h é t i g  t a r t ,  u tá n a  k o t  h é t  egészen  könnyű munka k ö v e tk e z ik .  A cse h ek n é l  4 h e te s  f e lk é s z ü ­
l é s i  c ik lu s o k  vannak é s  minden harmadik h é te n  van e d z ő tá b o r ,  mely a legkeményebb munkát 
j e l e n t i .  Nálunk 3 h e t e s  t á b o r  s z o k o t t  l e n n i .  Ez valahogyan  nem j ó ,  mert 3 h é t i g  nem 
le h e t  n a j t a n i ,  . narmadik h é t  ped ig  ü d ü lé s .  L eg többszö r  már p é n te k e n  e lu ta z n a k .  í g y ,  ha 
b eszo rozzuk  a három szor ö t  n a p o t ,  ez 1Ş n ap o t  pesz k i ,  mely a  három h é t b ő l  egy h é t  e l a ­
ján d ék o z ásá t  j e l e n t i .

A l e n g y e l  edző a nagy ve rsen y ek  e l ő t t  5 n ap p a l  nagy. e r ő s í t é s t  t a r t .  Ez nem v á l t  
De ta v a ly .

Megkérdeztem, m ié r t  v o l t  b e fu tó  a  4 x I0 0 -a s  v á l tó b a n  Klobukowska. A le n g y e l  edző 
elm ondta: a z é r t ,  m ert ő az e g y e t l e n ,  a k i  tu d  küzden i.  Olyan nő , ,  a k i  a  l e h e t e t l e n -  e i s  
k ép es ,  de hogy f u t á s  közben még egy t e c h n ik a i  f e l a d a t o t  e lv ég e zze n ,  e r r e  k é p te l e n .

Nem á l ln a k  j ó i  a K i v á l a s z t á s s a l .  Nenéz >• e ly z e tb e í iv a n n a k .

A pozsony i m egbeszé lés  l a p a s z t a l a t a i

A H ozzászó lások  u tán  Z arand í L ász ló  az a l á b b i  v á l a s z o k a t  a d t a :
A j á t é k -  véleményünk s z e r i n t  -  e l l e n s ú ly o z z a  az egyhangúságo t,  ü g y e s i t ,  nagym érték- 

oer. f e j l e s z t i  a g y o r s a s á g o t ,  a g y o r s a s á g i  á l l ó k é p e s s é g e t ,  hozzá  t a r t o z i k  a f e l k é s z ü l é s -  
nes . Ig a z ,  r o n t j a  a t e c h n i k á t ,  de év i  v i s z o n y la tb a n  az e r r e  s z á n t  idő o ly an  k ev é s ,  hogy 
nem a rca lm as .  S a jn o s ,  nem tudunk k o s a r a z n i , 'm e r t  nem kapjuk:meg a te rm e t ,  a  p á ly a  v i s z o n t  
szabad . Babos s é r ü lé s e  g ö d ö rh e lé p é s tő l  e r e d .  Ha s p o r t s z e rű e n  f o l y i k  a l a b d a rú g á s ,  j ó l  
a lka lm azha tó  a f e lk é s z ü lé s b e n .

A ^engyeiekne* 5 hónap az a la p o z á s ,  5 hónap á v e r s e n y z é s ,  egy hónap ism é t  a la p o z á s  
Következik., Egy hónapig versenyző  és edző nem t a l á l k o z i k  egym ássa l.  Ezen idő a l a t t  s i z é s ,
Auzas, /agy edze n é l k ü l i  f e lk é s z ü l é s  van műsoron. -,

7



Jan u á rb an  5 edzés Van h e te n k é n t. Az á l ló k é p e s s é g !  ed zés  a l a t t  150-200 m é te re s  f u t á s  
s z e re p e l  a n ő k n é l. Nálunk p é ld á u l  a  g y o rs a sá g i edzés a l a t t  r a j t o l t a k ,  mások e rő g y o rs a s á g i 
e d z é s t  v ég e z te k  s tb .  íg y  nem le h e t  egyform a e d z é s t  v e z e tn i .  A le n g y e le k  e z t  e g y s é g e s í t ik .
A fe la d a to k  m in d en k in é l egyform ák. Az eg y ik  p é ld á u l  ja n u á rb a n  3é—es 2 0 0 -z a l  k ezd , eb b ő l 
megy l e  2 Ş -re  /6  db rö v id  p ih e n ő k k e l/ .  Nekünk i s  ehhez h aso n ló  c é lk i tű z é s e k e t  k e l l  tennünk 
ebben a re n d sz e rb e n . K onkre ten  meg k e l l  h a tá ro zn u n k , hogy p l .  az  á l ló k é p e s s é g i  g y a k o r la t  
m ikor v an . V iszo n t az edző m ondja meg, hogy ez mennyi le g y e n . K ié r té k e l ik  a  munkát é s  l e ­
v o n ják  a  k ö v e tk e z te té s e k e t  i s ,  m in t ahogyan a  v e rsen y  e l ő t t i  s ú ly e m e lé s s e l  t e t t é k .  Mi 
i l y e n t  nem merünk b e v a l l a n i .

10 éves gyerm ekeknek még nem l e h e t  r e n d s z e r t  a d n i ,  f ő le g  nem s z a k o s í t o t t  v o n a lo n . 
Á lta lá n o ssá g b a n  k e l l  ő k e t e lő k é s z í te n i .  Majd 15 évéé k o rb an  k e l l  s p e c i á l i s  edzésbe fo g n i .

K elm erül a  re n d s z e r  k é rd é se . T én y leg esen  sz ü k sé g e s ,d e  k i  d o lg o zza  k i  az a la p e lk é p z e lé ­
s e k e t?  Ninc3 t e h á t  m it m e g v i ta tn i .

O r .S i r  J ó z s e f  h o z z á s z ó lá s a :  Nálunk o b je k t iv  nehézségek  m ia t t  n in c s  e lég g é  t i s z t á z v a ,  
hogy az e lk e z d e t t  f e lk é s z ü lé s t  hogyan fo ly ta s s u k  é s  e g y á l ta lá n  jó - é  a z .

Nem t i s z t á z o t t  az  e r ő s í t é s  k é rd é s e , m ely e t ma már m indenki v ég ez . Nem t a l á l t u k  e l  
ennek m é r té k é t ,  m ódszerét é s  g y a k o r la t-a n y a g á t .  Nagy a  k ü lö n b ség  a  v á lo g a to t t  k e r e t  
t a g j a i n á l  i s  i n t e n z i t á s ,  a k i v á l a s z t o t t  g y a k o r la to k , a  su ly o k  é s  a  g y a k o r la to k  je l le g é b e n .  
Ez dön tő  és f e l t é t l e n ü l  e lő r e  k e l i  haladnunk  ebben a  k é rd ésb en .

Minden rö v id tá v fu tó  á l t a l á b a n  e r ő s ,  a g y o rsaság n ak  és  e rő n ek  nagy a  k a p c s o la ta ,  de 
ez n á lu n k  nem e lé g  m ódszeres, r e n d s z e re s .  K ülönösen n ő k n é l á l l  f e n n ,  de f é r f i a k n á l  i s  
v i t á s .  H elyes v p l t  a t é l i  f e d e t tp á ly á s  v é rse n y z é s  m egkezdése. Ma már P e s te n  i s  vannak 
le h e tő s é g e in k .  S ik e re s e k  v o l ta k  a v e rsen y ek  a  k ö z é p isk o lá so k  szám ára i s .  Ez v o ln a  a 
rö v id tá v fu tó k  t é l i  a lap o zó  edzésének  egy ik  le g jo b b  fo rm á ja . Ha be tudnánk i k t a t n i  a  
f e d e t tp á ly á s  f e l k é s z í t é s t  az a lap o zó  id ő szak b a  é s  meg i s  to ld h a tn á n k  v a la m ily e n  v e rsen y ­
z é s s e l ,  jó  eredm ényt é rh e tn é n k  e l .  E zt v é g z ik  a  v i lá g o n  m in d en ü tt. De hogyan l e h e t  b e le ­
i l l e s z t e n i  o ly an  ed z é s re n d sz e rb e  -  a z  e l a v u l t  a la p e lv e k e t  m e g v á lto z ta tv a  -  hogy az a la p o ­
zá s  t i s z t á n  c sa k  e rő k ép esség  f e j l e s z t é s e  leg y en , Ezek a  r e n d s z e r  p ro b lém ájáh o z  ta r to z n a k .

A t é l i  g y o r s a s á g fe j le a z té s  é s  a  t é l i  gy o rs  munka g y ak o rla tan y ag á n ak  m eg terem tése , 
továbbá a s p e c i á l i s  e r ő s í t é s  p ro b lém á ja  a mi ren d sze rü n k n ek  -  h a  e g y á l ta lá n  van -  a l a p j a  
l e h e t .  Szeretném  e lk e r ü ln i  a z t  a  k ív á n a lm a t, hogy k ész  r e c e p te k e t  ad ju n k . Tudomásul k e l l  
venn i a z t ,  hogy ez az ö t  versenyszám  e rő se n  b e f o ly á s o l j a  a  v á lo g a to t t  c s a p a t  s z e r e p l é s é t .

A g y o rsa sá g n á l döntő s z e re p  j u t  a  k ép e sség n ek , a  s z ü l e t e t t  k ép esség n ek . Minden 
m ó d sze rb e li e lő r e lé p é s s e l  k a p c s o la tb a n  inkább  s z e r v e z e t i  e lő r e l é p é s t  ja v a s o lo k ,  m ert a 
rö v id tá v fu tó k  te rv s z e rű  f u t t a t á s á v a l  2 -3  éven b e iü l  jó  f u tó k a t  l e h e t  n e v e ln i .

Am erikában 6 -8  éves i s k o l a i  t e s t n e v e lé s i  re n d s z e rb ő l  f e j lő d n e k  k i  a  te h e ts é g e s  
s p r in t e r e k .  Nálunk egyedü l az i s k o l a i  re n d s z e re k  p ó t lá s á v a l  o ld h a tó  meg a k é rd é s . Ha 
nagytöm egű közepes fu tó n k  le n n e ,b iz to s a n  k ite rm e lő d n e  b e lő lü k  a jó  i s .

J á t é k r a  szükség  v an . Amerikában az isko lákban : a b a s e b a l l  é s  az a m e rik a i f u t b a l l  sok­
k a l  keményebb j á t é k .  A h a z a i  t a p a s z ta la to k  s z e r i n t  k o s á r la b d á z á s  közben lén y eg e sen  több  
a  s é r ü lé s ,

1956-ban még m egvertük a  le n g y e le k e t ,  ők a z ó ta  nagyo t f e j l ő d t e k .  V alam it t e t t e k ,  
mely l e h e t  re n d s z e r  i s ,  de munkájuk eredm ényes v o l t .  N áluk e z t  k é t  nő f é m je lz i .  L áttam  
éa m egfigye ltem  a  le n g y e l  lán y o k  e d z é sé t M exikóban. Semmi e r ő g y a k o r la to t  nem v é g e z te k .

M egérkezésünk u tá n  3-4  n ap ig  csak  a lu d ta k  és a  h e te d ik  napon v e rs e n y e z te k . Fenn­
t a r t á s s a l  k e l l  fogadnunk a  ró lu k  sz ó ló  h í r e k e t .  Csak ak k o r ismerném e l  t e l j e s e n  a  le n g y e l 
r e n d s z e r t ,  ha a  k é t  nő m e l l e t t  még 5~6 i ly e n  t ip u s u  v e rse n y z ő jü k  le n n e .

A szö v e tsé g n ek  van e lk é p z e lé s e ,  m ely e t S ö j tö r  J ó z s e f  i s m e r te t .  De ennek a  re n d s z e r ­
nek n in c s  k ö te le z ő  e r e j e .

Annak id e jé n  mi m ásként d o lg o z tu n k . Ugyanígy v o l t  Z a rán d iék  k o ráb an  i s .  T ehát nehéz 
megmondani, hogy hogyan k e l l  a  rö v id tá v fu tó k n a k  d o lg o z n ia . T is z tá z n i  k e l l ,  m elyek azok 

az e r ő s í tő  g y a k o r la to k , legyenek  d inam ik u sak ,m ik o r leg y en ek  s t a t i k u s a k ,  m ely ik  f e lk é ­
s z ü l é s i  időben  h a s z n á lju k  a z o k a t ,  s t b .  Ez év m árc iu sáb an  A lbuquerkben s z a b a d té r i  p á ly án  
v o ltu n k , am ik o ris  minden am erik a i f u tó  d inam ikus e rő g y a k o r la to t  v é g z e t t  a  f e d e t tp á ly á s  
b a jn o k ság o k a t megelőző id ő b en . Nálunk n in c s  i l y e n ,  b á r  so k szo r h an g sú ly o z tu k  sz ü k sé g e ssé ­
g é t .  De i t t  sem le h e t  h a tá r o z o t ta n  m egm ondani,xinek m it k e l l  e lv é g e z n ie . Csak e lv e k e t  
l e h e t  l e f e k t e t n i .  Ezen t ú l  az edzőnek k e l l  m é g ta lá ln ia  az egyénre  s z a b o t t  módokat.

Nem tu d ju k  á t ü l t e t n i  v is z o n y a in k ra  sem az a m e r ik a i, sem p ed ig  a  le n g y e l  r e n d s z e r t .  
Mindezek csak  tám pontok, g o n d o la to k a t é b re s z te n e k , t e t t r e  se rk e n te n e k . M echanikus á t ü l ­
t e t é s e  k á ro s  le n n e .

K ü lfö ld i  a t l é t á k  n y i l a tk o z a t a i
EDDY OTTOZ; a l l o  m é te res  g á t f u tá s  

e u ró p a -b á jn o k a : A jövő é v e t  az o lim p iá ra , 
való  f e lk é s z ü lé s  jegyében  dolgoztam  már 
á t .  Ő sz in té n  megmondom, t a r to k  egy k i c s i t  
a  s z o k a tla n  k l ím á tó l ,  h is z e n  még ma sem 
tu d ju k  b iz to s a n ,  hogy mennyi id ő re  van 
szükség  a  tö k é le te s  a k k lim a tiz á ló d á sh o z . 
1966 kiem elkedő eredm ényének,Jim  I^run m ér- 
fö ld e s  v i lá g c s ú c s á t  ta rto m . És h o l van még

ez a  f i a t a l  f i ú  te l je s í tő k é p e s s é g é n e k  
f e l s ő  h a t á r á t ó l ? . . .

JANIS LUBISZt k iv á ló  s z o v je t  g e r e l y h a j i -  
t ó ,  áz 1966-os eu ró p a -b a jn ő k : Jö v ő re  s z e ­
r e tn é k  2 -3  m é te r t  j a v u ln i ,  de hogy Mexikó­
ban  m ilyen  szám szerű  eredm ényre szám itok , 
a r r ó l  még k o ra i  len n e  n y i l a tk o z n i .  S z e r in ­
tem ebben az évben L id v ig  Danek 66 .07  
m éteres  eredménye a  k iem elkedő  te l je s í tm é n y .
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Kovács Z o ltá n  ocsznm olójja az 
o r s z á g ú t i  v e rs e n y e k rő l

Mint az A t l é t i k a i  Európa B ajnokság o r ­
s z á g ú ti  v e rsen y ren d ező  c s o p o r t  v e z e tő jé ­
nek , alkalmain v o l t  e z e k e t a  V ersenyeket 
K ö z é irő l lá tnom . E z é r t  s z e re tn é k  e z e k rő l 
a g y -k é t s z ó t  s z ó ln i .

E lő szö r i s  a m ara to n i v e r s e n y e k rő l .  A 
versenyben  ré sz tv e v ő k  zöme ig e n  a lap o sa n  
f e lk é s z ü l t .  Hogy ez m ennyire ig y  v o l t ,  
ma. sem b iz o n y l t ja  jo b b an , m int hogy 30 
-un-nél még 10 versenyző  f u t o t t  lényegében  
egy c so p o rtb an  a mezőny é lé n .  P ed ig  nem 
v e i t  l a s s ú  a k ezd és . Ig a z ,  hogy az u tó b b i 
időkben már nem kezdenek még a le g jo b b ak  
sem nagyon e rő se n . A m eg fe le lő  15*50 és 
ló sO O  k ö z ö t t i  iram o t azonoan, ami a  leg k ed ­
vezőbbnek l á t s z i k  -  b i z t o s í t j á k .  Ez term é­
s z e te s e n  az élm ezőny szám ára nem t ú l  e rő s .
De a tö re k v é s  az , hogy az egyes 5 km-ek 
le h e tő le g  h aso n ló k  é s  e g y e n le te se k  leg y en ek .

Ma már az a jó  m ara to n i f u tó ,  a k i 5 és 
IC e z e r  m éteren  i s  jó  id ő k re  k ép e s . A le g ­
jobbak I á :00 p e rc  k ö rü l tudnak  5000- e t  é s  
30 p e rcen  b e l ü l ,  s ő t  29 p e rch ez  k ö z e l,  
vagy még azon b e lü l  i s  10 e z r e t .

Ez a tény  egy s t í l u s b e l i  v á l t o z á s t  i s  
h o z o t t .  M egfigyelhe tő  v o l t ,  hogy a le g jo b b ­
nak Í t é l t  m ara to n i fu tó k  a gö rdü lő  te c h n i­
ka h e ly e t t  m indinkább a l e n d ü le t i  te c h n i­
k áv a l fu tn a k  e r ő te l je s e b b  karm unkával.
Mindez lo g ik u s  következm énye a f e n t  em lí­
t e t t  5 é s  10 e z re s  eredm ényeknek.

S z e re tn ék  a g y a lo g lá s ró l  i s  e g y -k é t é s z ­
r e v é t e l t  te n n i .

A g y a lo g ló k  i s  j ó i  f e l k é s z í t e t t  v e rse n y ­
ző i benyom ást k e l t e t t e k .  I t t  s t í l u s b e l i  
v á l to z á s ró l  nem b e s z é lh e tü n k , inkább  a r r ó l  
hogy az élm ezőny t a g j a i  mind -  Pam ich, a 
oajnok  k iv é te lé v e l  -  a k la s s z ik u s  g y a lo g ló  
s i l u s t  k é p v is e l té k .  A té rd b e n  n y ú j t o t t  
;_ab, a sa ro k k a l v a ló  t a l a j f o g á s ,  v a g y is  a 
szab á ly o k  á l t a l  e l ő i r t  g y a lo g lá s t  l á t h a t ­
la k . Kevés v o l t  az e rő b ő l g y a lo g ló  v e rs e n y -  
j :.k száma. Pamich é s  s a jn o s  a mi v e rse n y ­
zőink i s  ré sz b e n  ezekhez ta r to z n a k .

P é ld á u l a v e rsen y  e ls ő  ré s z é b e n , amig 
csak  e l  nem f á r a d t ,  Pamich k im ondo ttan  
: z a b a ly ta la n u l  g y a lo g o l t .  A v e rs e n y b írá k  
Közül nem egy f ig y e lm e z te té s t  a d o t t  a  v e - ’ 
z e tő b iró n a k , mégsem m erte  s e n k i zen v á l l a l ­
n i  k i á l l í t á s á t .  Bár ig a z ,  hogy a táv  u to ls ó  
ré széb en  már nem v o l t  s z a b á ly ta ie r  a  mozgá­
s a ,  de ekkor i s  e rő b ő l g y a lo g o l t .

Az a n g o l, az NDK, a s z o v je t  g y a lo g ló k  
mind nagyon szab á ly o san  é s  v ic-d ö 1c„esen  
m ozogtak. Mint a  b e s z é lg e t  ése koőI»; i d e r ü l t , 
az angol g y a lo g ló k  p á ly án  egyuj. „a lán  nem, 
a cöbbiek i s  inkább  csak  s t í l u s r a  g y a lo g o l­
nám sa la k o n . E zt azonban ig e n  keményen 
/ p l  5b—áo db 4oo m é te r t /  v é g z ik . Gyalog­
ló in k  f e lk é s z í té s é b e n  -  tudomásom s z e r i n t  -  
te re p e n , o rszág ú to n  v a ló  g y a lo g lá s  e lég g é  
szűk k e r e te k -k ö z ö tt  m ozgott é s  t a l á n  ennek 
h ián y a  o k o z ta  gyengébb s z e re p lé s ü n k e t.  P e r­
s z e , az o rsz ág ú to n  v á ló  g y a lo g lá so k  -  m ivel' 

Kemény t a l a j t  m egszokni nem le h e t  -  i n ­
kább könnyű 2 -3  ó rá s  le n d ü le te s  tem pó-gya- 
ü o g la so k  leg y en ek . E zt v ég z ik  az a n g o l, 
nem et, s z o v je t  versen y ző k  i s .

Most még e g y -k é t s z ó t’ a..f r i s s í t ő r ő l .

h a s z n á la ta  még m indig  e iég g é  hom ályos. 
Egyesek ebben l á t j á k  a még jobb  eredm ények 
e lé ré s é n e k  le h e tő s é g e i t .P e d ig  ma már ig a z o l t  
té n y , hogy a nagy eredm ények e l é r é s é t  nem 
a f r i s s í t ő  m ilyensége d ö n t i  e l ,  hanem à 
f e lk é s z ü lé s .  Ma^am i s  ta p a s z ta l ta m  s a j á t  
magamon, s ő t  annak id e jé n  k i  i s  k í s é r l e t e z ­
tem. Mi v o ln a  jó ,  hogyan k e l le n e  c s in á ln i?  
Végül r á jö t te m ,  hogy a le g jo b b  f r i s s i t ő  a 
jó  f e lk é s z ü lé s .  E z t ig a z o l já k  a k ü l f ö ld i  
nagy fu tó  /E d é ié n , B ik i l a ,  Hogan, a jap án  
v e rse n y z ő k /, de ez á l l  a mi m ara to n i f u tó ­
in k ra :  S z a l a i r a ,  Tóth G yu lára  i s .  Nagy 
eredmények e lé r é s e k o r  soha nem f r i s s í t e n e k  
i l l e t v e  nem ez s e g í t e t t e  ő k e t .

Maga az a té n y , hogy az egyén i f r i s s í t ő t  
l e  k e l l  ad n i a rendezőknek  és  a z o k tó l  k a p ja  
meg a v e rsen y ző , á lla n d ó  id e g fe s z ü l ts é g b e n  
t a r t a j á  ő t ,  hogy m egkapja-e majd k e l lő  
időben  és  h e ly e n . És nem k a p ja  meg! Hogy 
m ié rt?  Az EB-n i s  m indent m eg te ttü n k  ennek 
é rd ek éb en , de m ikor 10- 1 2 , s ő t  p l .K a ssá n  
21 v ersen y ző  é r t  e l  e g y s z e rre  a f r i s s i t ő  
á llo m á s ra , a k ik  k ö zü l 6-8  a d o t t  l e  egyén i 
f r i s s í t ő t ,  az eredmény a z , hogy f e ld ö n t ik  
az a s z ta lo n ,  k iv e r ik  egymás k e z é b ő l, e l v i ­
s z ik  a m ásé t, s t b .  Kész d z su n g e l az i ly e n  
f r i s s i t ő  á llo m ás , nem i s  b e sz é lv e  az u tá n a  
következő  re k la m á c ió k ró l.

De nézzük meg egy k i c s i t  a d o lg o t é l e t ­
t a n i  o ld a l r ó l  és  i t t  az NDK fu tó k  p é ld á já t  
sze re tn ém  m eg em líten i, e lv e te n d ő  p é ld a k é n t ,  
ők az u tó b b i v e rse n y e ik e n  k ö v e tk e z e te se n  
z a b p e ly h e t é s  t e á t  f o g y a s z to t ta k ,  e z z e l  
f r i s s í t e t t e k .  Eredmény: minden v e rsen y en , 
ah o l edd ig  lá t ta m  e k e t ,  a  tá v  végén hány­
nak . P ró b á ltam  b e s z é ln i  e d z ő jü k k e l, de 
ed d ig  h a s z ta la n u l .  Köztudomású u g y a n is , 
hogy a  s z e rv e z e tb e n  nagy , fo k o z o tt  izom­
munka e s e té b e n  a v e g e ta t iv  id e g re n d s z e r  
sz im p a tik u s  h u tá s a  é rv é n y e s ü l ,  ami se rk e n ­
tő . Az em ész té s , tá p lá lk o z á s  a lk a lm áv a l 
p ed ig  a p. r a s z im p a tik u s  h a tá s  az u ra lk o d ó .
A k é t f é l e  h a tá s  nem é rv é n y e s ü lh e t e g y sz e r­
r e ,  egymásnak e l l e n t é t e .  L ogikus t e h á t ,  
hogy f u tá s  közben a gyomor nem tud  emész­
t e n i .  I ly e n k o r  o ly an  táp an y ag o k a t k e l l  
oej u t t a t n i ,  ami kü lönösebb  le b o n tá s  n é lk ü l  
f e l s z ív ó d ik .

A m ásik d„j.og p ed ig  e z z e l  k a p c s o la tb a n , 
hogy az ed zésen  soha se n k i -  le g a lá b b is  
h a z a i v is z o n y la tb a n  -  nem f r i s s i t ,  nem 
edzi s z e r v e z e té t  ehhez i s .  T a lán  e z z e l  
m agyarázható , hogy az i d e i  50 km-es g y a lo g ­
ló  bajnokságon  anny ian  a n tá k  f e l  a v e r ­
se n y t gyom orgörcs m ia t t .

E z é r t  már j a v a s l a to t  t e r j e s z t e t t ü n k  a 
MASZ e ln ö k ség e  e l é ,  v i z s g á l j á k  f e l ü l  a 
f r i s s í t é s  p ro b lé m á já t.  Á l l a p í t s a  meg 
s z a k é r tő k b ő l á l l ó  b i z o t t s á g ,  mi az ,am i 
jó ,  e l fo g a d h a tó , b e v á l t  a g y a k o r la tb a n  é s  
e z u tá n  le g a lá b b  a h a z a i v e r . enyeken egye­
lő r e  legyenek  ezek a f r i s s í t ő k .  Sok v i s z -  
sz á sá g o t k e rü lh e tü n k  e l  v e le ,  de a d o pp in ­
g o lá s  le h e tő s é g é t  i s .  H iszen  soha nem l á t ­
ót; am még’ egy v e rsen y en  sem -  sem id e h a z a , 
sem k ü lfö ld ö n  -  hogy a l e a d o t t  f r i s s í t ő t  
v a la k i  m e g v iz sg á lta  v o ln a . Azt gondolom, 
a s p o r ts z e rű s é g  m eg k ö v e te li és e m ia tt  
nem rom lanak  majd az eredm ények. S ő t!

A jó  és az a la p o s  f e lk é s z ü l é s ,  a s o k o l­
d a lú  ed zések  v e z e tn ek  a c sú c so k ra .
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A 400 m-es gátfutás alapozó időszakának edzése
Az a lap o zó  Időszakban  v é g z e tt  edzésmunkának az a c é l j a ,  hogy a  g á t f u tó  meglévő 

k é p e s s é g e it  o ly an  fo k r a  e m e lje , hogy a  k ö v etk eze  időszakokban  a lk a lm a ssá  v é l j é k  magas 
s z in tű  ed zések  v ég z ésé re  és ezen k e r e s z tü l  az e.Jbzó é v in é l  jobb  eredm ény e l é r é s é r e .

Az a lap o zó  id ő szak b an  a v ersen y ző  mind a  4 a la p k é p e s s é g é t,  g y o rs a sá g ţ á l ló k é p e s s é g ,  
erő  é s  ü g yesség  -  to v áb b á  a  te c h n ik a i  k é s z s é g é t  i s  f e j l e s z t e n i  k e l l .  Ezen k ép esség ek  
f e j l e s z t é s é n é l  figyelem m el k e l l  le n n i  a r r a ,  hogy f e j l e s z t é s ü k  m eg fe le lő  so rre n d b en  és 
száza lék b an  le g y e n , p l . : á l ló k é p e s sé g  vagy e rő -e d z é s  u tá n  g y o rs a sá g i vagy ü g y e ssé g i munkát 
le h e tő le g  ne á l l í t s u n k  h e .

Ezek a  tu la jd o n sá g o k  e lm é le tb en  egym ástó l e lé g  e l h a t á r o l t a k ,  de a  g y a k o r la tb a n  
tö r té n ő  m eg n y ilv án u láso k a t é s  f e j l e s z t é s ü k  g y a k o r ia ta n y a g á t t e k in tv e ,  ö ssze fo n ó d v a  
je le n tk e z n e k .

Az a lapozó  id ő szak  á l t a l á b a n  4 -5  hónap ig  t a r t .  Ezen id ő szak o n  b e lü l  tö b b s z e r  '" 'á l to -  
z ik  az ed zés  m ily e n ség e , m ennyisége, t a r ta lm a  és  c é l j a  i s .  E z é rt az a lap o z ó  id o s z a r o t  -  
az ed zésen  v é g z e tt  .».unkát figyelem bevéve -  5 r é s z r e  o s z t ju k .

E lső  id ő sz a k : november k ö z e p é tő l decem ber e l e j é ig  t a r t .  E z t az id ő s z a k o t  másképpen 
e lő a la p o z á sn a k  i s n e v e z z ü k .

M ásodik adózzak; decem ber e l e j é t ő l  f e b r u á r  v ég é ig  k b .1 0  h e t e t  v e sz  ig én y b e .
Harmadik id ő sz a k i m á rc iu s tó l  á p r i l i s  k ö zep éig  kb 6 h é t .
Ezek az id őszakok  annak e l l e n é r e ,  hogy g y ak ^ rla tan y ag u k  és  azok i n t e n z i t á s a  sok 

e se tb e n  k ü lö n b ö z ik  egym ástó l, mogio s z o ro sa n  ö s s z e ta r to z n a k ,  m ivel a 3 id ő szak o n  b e iü l  
a tá v o la b b i  c é l  a m inél s ik e r e s  eb., f e lk é s z ü lé s  b i z t o s í t á s a .

Az á lló k é p e s sé g  f e j l e s z t é s e

A 400 m-es g a t fu tó  á l ló k é p e s s é g !  m unkájával k a p c so la tb a n  az e sza k á g g a l fo g la lk o z ó  
edzők vélem ényei nem e lég g é  ö s sz e h a n g o lta k .

A vélem énykülönbségeket 400 m-es g á t f u t á s  s p e c i á l i s  j e l l e g é b e n ,  s a j á to s  á l ló k é p e s s é g !  
é s  r i tm u s g y o rs a s á g i  m unkájában k e l l  k e r e s n i .  A fu tó n a k  v e rsen y  közben ugyan 40Q m é te r t  
k e l l  l e f u t n i a ,  de a k ö z b e ik ta to t t  10 g á t leg y ő zése  a fu c á s  s e b e s sé g é t  -annyira l e l a s s í t j a ,  
hogy a  v ersen y ző  iram a inkább  egy k é p z e le tb e l i  600 m-es f u tó  seb esség én ek  f e l e l  meg.

E z é r t  egyes edzők inkáob  a 400, mások v i s z o n t  a 800 m-es f u tó  á l ló k é p e s s é g !  m unkája 
a la p já n  á l l í t j á k  ö ssze  v e rse n y z ő ik  edzésm unkáját.

Véleményem s z e r in t  -  s ez több edző vélem ényével m egegyezik -  az á l ló k é p e s s é g !  munka 
a  bárom r é s z r e  o s z t o t t  a lap o zó  id ő sz a k  e ls ő  k é t  ré sz é b e n  a 800 m é te res  fu tó k é h o z , az  
a lapozó  harm adik  ré széb e n  és a to v áb b i időszakokban  p ed ig  a 400 m-es s ik fu tó é k h o z  hason­
l í t s o n .

Ez m ásként k i f e je z v e ,  a z t  j e l e n t i ,  hogy az  a lap o zó  id ő sz a k  2 /3  r é s z e  a l a t t  fő le g  
az a la p á l ló k é p e s s é g e t  az a lap o zó  id ő sz a k  harm adik ré s z é b e n  é s  a  form ába hozó id ő szak b an  
p ed ig  a s p e c i á l i s  á l ló k é p e s s é g e t ,  m ásként a 400 m-es g á tfu tá s h o z  nagyon fo n to s  iram ­
á lló k é p e s s é g e t  k e l l  f e j l e s z t e n i .

A 400 m-es g á t fu tó  á l ló k é p e s s é g é t  f e j l e s z t ő  m unkáját az előbb  e m l í t e t t e k e t  fig y e lem b e  
véve -  a  400 ro-es s ik f u tó k tó l  e l té r ő e n  harm arább , már november végén , de legkésőbb  
decem ber e l e j é n  k ez d je  meg. Az edzéseken  l e f u t o t t  tá v  h o ssz a  é s  iram a fo k o z a to s  m egterhe­
l é s t  b i z t o s í t s o n  a v ersen y ző n ek . Az edzőnek meg k e l l  é r e z n i  a z t ,  hogy v e rse n y z ő je  e d z és­
munka szem p o n tjáb ó l m ilyen  t e r h e l é s t  b i r  e l ,  m ert csak  a fo k o z a to s , k e l lő ' időben  a d a g o lt  
t e r h e lé s  b i z t o s í t j a  az á l ló k é p e s sé g  nagy fo k ú  em elk ed ésé t.

Az a la p á lló k é p e s s é g  n ö v e lé s é t  c é lz ó  fu tá s o k  ja n u a r  v ég é re  é r jé k  e l  a maximumot. A 
tá v  h o ssza  ekkor kb 8-12 km le g y e n . E t t ő l  kezdve a hosszabb  tá v ú  f u tá s o k a t  l e é p í t j ü k ,  de 
t e l j e s e n  e lh a g y n i még a v e rsen y id ő szak b a n  sem szab ad . / P l . s  erő seb b  m e g te rh e lé sü  ed z és­
napok vagy v e rsen y ek  u tá n i  napon átm ozgató j e l l e g g e l  b e á l l í t a n i  a le g h a s z n o s a b b ./

J a n u á r tó l  kezdve az edzésmunkában h e te n te  e g y sz e r , majd k ésőbb iekben  k é t s z e r  á l l í t ­
sunk be -  4 -6  km öaszmennyiségben -  600-800-1000 m éte res  r ó s z tá v o k a t .  Ezeknek a r é s z tá v o k -  
nak az iram a é s  a k ö ztü k  lév ő  p ih e n é s i  id ő  e l e in t e  o ly a n , i l l e t v e  an n y i le g y e n , hogy az 
edzés m eg te rh e lé se  ne leg y en  so k k a l nagyobb, a  hosszabb  táv ú  fu tá s o k  n y ú j t o t t a  m e g te rh e lé s ­
n é l .  A f u t á s  ira m á t e d z é s rő l-e d z é s re  fo k o z a to sa n  n ö v e ljü k  úgy, hogy a t e r h e l é s t ,  i l l e t v e  
az a la p á l ló k é p e s s é g  to v áb b i n ö v e lé s é t  f e b ru á r  hónapban az i ly e n  ta r ta lm ú  ed zések  b i z t o s í t ­
já k .

Az edzésm unkát ig y  f e l é p í t v e ,  a versen y ző n ek  f e b r u á r  v ég é re  már o ly an  á l l ó - / - a l a p /  
k ép e ssé g g e l k e l l  r e n d e lk e z n ie ,  m ely b i z t o s í t j a  a  k im ondott s p e c i á l i s  á l ló k é p e s s é g i  munka 
b e á l l í t á s á t  és to v áb b iak b an  a  tö ré sm en te s  f e j l ő d é s  le h e tő s é g é t .

A s p e c i á l i s  á l ló k é p e s s é g e t  növelő  edzésm unkát fo k o z a to sa n  az ed d ig  f u t o t t  r é s z  távok  
c sö k k e n té sé v e l v e z e t jü k  b e . A ré s z tá v o k  c sö k k e n té sé v e l /3 0 0 -4 0 0 -6 0 0 / tö r té n ő  fu tá s o k a t
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már f e b ru á r  hónapban b e a l l i t n a t  ju>c, k ü lö n ö sen  ak x o r, na a p á ly a  t a l a j a  é s  az i d ő j á r á s i  
v iszonyok kedvezőek . De ezek a fu tá s o k  még a k e l lő  á tm e n e ti le h e tő s é g e t  o r z to s i t j á k .

K im ondott s p e c i á l i s  á l ló k é p e s s é g !  munkát mely a m-es g á t fu tó n á l  az i ra m á lló k é p e s -  
s é g i  munkához h aso n ló  -  f e b ru á r  v é g é tő l ,  m árc ius e l e j a t o l  á l l í t j u k  b e . Egy edzés k e re té n  
b e lü l  a l e f u t o t t  ö s s z tá v  m ennyisége 2 .5 - 3 .5  km, m elyet 150-2C0-300-4C0 m é te res  ré s z ta v o k -  
r a  le h e t  f e lo s z t a n i .  Az edzés i n t e n z i t á s á t  az iram  seo esség én ek  n e v e lé s é v e l  á lla n d ó a n  
em eljük o ly an  form ában, hogy a s z e rv e z e t  a t e r h e lé s  maximumát az a lapozó  id ő sz a k  v ég é re  
é r j e  e l .  T á jé k o z ta tá s u l  -  az a lapozó  id ő szak  harm adik fe lé b e n  -  az edzéseken  f u t o t t  r é s z -  
távok  seb esség e  jfcOO m éte rre  v o n a tk o z ta tv a  kb 4 -5  m p-cel leg y en  gyengébb az e lm ú lt évbqn 
e l é r t  e red m én y étő l.

M árcius v é g é n - á p r i l i s  e le jé n  jó  p á ly a v isz o n y a in k  vannak. Az ö s s z tá v  m ennyiségét 
I 5-25 % -kal c sö k k e n tjü k , de ebben az e se tb e n  v is z o n t  a t e r h e l é s i  s z in t  megmaradása é rd e ­
kében a ré s z tá v o k  se b e s sé g é t k e l l  m eg fe le lő  m értékben  em eln i.

Az á l t a l á n o s  és s p e c i á l i s  á lló k é p e s sé g  f e j l e s z t é s é t  a következő edzésm ódszerekkel 
é r h e t jü k  e l :

1 . Hosszabb táv ú , e g y e n le te s  iram ú . f u tá s t  fő le g  az a lap o zó  id ő szak  e ls ő  és m ásodik 
ré széb en  a lkalm azzunk . A v ersenyző  a tá v o k a t o rsz á g ú t m e l l e t t  f u t j a .  Az e g y e n le te s  tempó­
jú  f u t á s  nagyon jó  tu la jd o n s á g a , hogy a' versenyző  o x ig én ad ó sság  n é lk ü l  v é g z i a m unkát, 
ami k i z á r t t á  t e s z i  a s z e rv e z e t  k á ro s o d á s á t.

2 . Mezei f u t á s ;  az előbb  e m l í t e t t ő l  anny iban  k ü lö n b ö z ik , hogy mezőn -  t é l e n ,  de 
fő le g  ta v a s s z a l  -  a lkalm azzuk . Ig en  jó  h a tá s s a l  vana versenyző  p s z ic h ik a i  á l l a p o tá r a .

5. Hegyes-dombos te re p e n  e g y e n le te s  vagy v á l to z a to s  iram ú f u t á s .  A v á l to z a to s  te re p  
p s z ic h ik a i la g  é s  id e g i le g  n y u g ta tó  h a t á s s a l  van a v e rse n y z ő re . Az á l t a l á n o s  á lló k é p e s sé g  
f e j l e s z t é s e  m e l le t t  a s z e rv e z e t  v á lta k o z ó  m e g te rh e lé se  m ia t t  azonban már a s p e c i á l i s  
á l ló k é p e s s é g e t  i s  n ö v e l i .

4 .  F a r t le k - r e n d s z e rü  f u t á s .  T e re p le h e tő sé g e k e t figyelem be véve /dom bos, e rd ő s te r e p /  
é s  a fu tá s o k  te m p ó já tó l,  t á v j á t ó l  fü g g ő en  f e j l e s z t i  az á l t a l á n o s  á lló k é p e s sé g  m e l l e t t
a s p e c i á l i s  á l ló k é p e s s é g e t  i s .  Az i ly e n  edzésm ódszer a lkalm azásához -  m ivel a V ersenyző 
önmaga i r á n y í t j a  e d z é sé t -  magasabb szakm ai tu d ás  és a k a r a t i  tu la jd o n s á g  szü k sé g es .

5 . In te rv a l lu m , másképpen szak aszo s  ed z és . A s p e c i á l i s  á l ló k é p e s s é g e t  növelő  ed zés­
m ódszer le g ism e rte b b  fo rm á ja  az in te rv a l lu m o s , szak aszo s  edzés a lk a lm az ása . Az i n t e r v a l l u -  
mos munka b e á l l í t á s a  akkor t ö r t é n i k ,  ha a p á ly a  t a l a j a  f a g y tó l  m entes. Az ed zések  e lső  
id ő szak áb an  a l e f u t o t t  távok  hosszabbak  / 3OO-6OO m é te r /  a fu tó p á ly a  és az i d ő j á r á s i  
v is z o n y o k tó l függően a ré s z tá v o k  mind jobban  rö v id ü ln e k  / I 5O-3OO m/. Az edzéseken  l e f u ­
t o t t  ré s z tá v o k  ö sszeg e  -  a v e rse n y z ő t figyelem bevéve -  á l t a l á b a n  2-3500 m é te r . Az a lap o zó  
id ő szak  középső szak aszáb an  a r é s z tá v  iram a la s s ú b b , ennek m eg fe le lő en  a k é t  r é s z tá v  
k ö z ö t t i  p ihenő  keveseoD. Az id ő szak  vége f e l é ,  am int e m lí te t te m , a ré s z tá v o k  h o ssza  és 
e z z e l  e g y id e jű le g  az ö s s z tá v  i s  r ö v id ü l ,  a f u tá s  iram a v is z o n t  ennek m eg fe le lő en  g y o rs u l .
A k é t r é s z tá v ,  i l l e t v e  a so ro z a to k  k ö z ö t t i  p ih e n é s i  idő  -  mely az in te rv a llu m o s  fu tá s o k  
k u lc s p o n t ja  -  a l e f u t o t t  tá v  h o s s z á tó l  é s  a f u tá s  s e b e s s é g é tő l  függően v á l to z ik .  Az 
i ly e n  te rm é sz e tű  fu tá s o k  b e á l l í t á s a k o r ,  m ivel az iram  seb esség e  _yenge, kevesebb a 
p ih e n é s i  id ő szak  / 1 . 5- 2 .5  p e r c / ,  az iram  növekedésével a p ih e n é s i  idő  em elkedik  é s  3 -5  
p e rc  i s  l e h e t .

A g y o rsa sá g i k ép esség  f e j l e s z t é s e

A g y o rs a sá g i k é p e ssé g e t f e j l e s z t ő  g y a k o r la to k a t ,  ha nem i s  nagy sz á z a lé k b a n , de 
ebben az időszakban  i s  be k e l l  á l l i t a n i  az edzésmunkába. Ez id ő szak b an  a g y o rsa sá g i 
edzésm unka, k ü lö n ö sen , ha  nem á l l  re n d e lk e z é s ü n ire  fu tó fo ly o s ó  -  az i d ő j á r á s i  v iszo n y o ­
k a t é s  a p á ly a  t a l a j á t  i s  figye lem be véve -  inkább átm entő ' j e l l e g ű .  Ez a l a t t  a z t  é r t j ü k  
hogy a 400 m-es g á t fu tó  ez id ő szak  a l a t t  ig en  komoly edzésm unkát f o l y t a t ,  -  ami e rő s  
i n t e n z i t á s  e s e té n  a v ersenyző  g y o rsa sá g i képességének  ro v á s á ra  megy -  e z é r t  a g y o rsa sá g i 
munka b e á l l í t á s a ,  L egalább is  a k épességek  e g y sz in te n  t a r t á s a  szü k sé g es . E llen k ező  e se tb e n  
az a lap o zó  id ő sz a k ' e ls ő  ré szén e k  nagy m eg te rh e lé sü  edzésm unkája komoly m értékben  v i s s z a ­
v e t i  a v ersenyző  g y o rsa sá g i fo rm á já t .

Alapozó id őszakban  a g y o rsaság  f e j l e s z té s é n e k  módja -  j e l l e g é t ő l  függően  -  k é t  
fo rm ájú  l e h e t :

1. K ö z v e te tt u tón  h a tn i  a g y o rsaság  n ö v ek ed ésére ,
2 . k ö z v e tle n  h a tá s s a l  f e j l e s z t e n i  a  g y o rsa sá g o t.
1. A k ö z v e te t t  utor, tö r té n ő  g y o rsaság  f e j l e s z té s é n e k  ig en  sok módja v a r :
a /  A m ozgást végző izmok különböző g y a k o r la to k  u t j á n  tö r té n ő  e r ő s í t é s e  /g im n a s z t ik a , 

g u m ik ö té l, su ly b ó s  g y a k o r la to k /.
b /  H elyes izom beidegzés u t j á n  /kör.nyü iram ú f u tá s o k / .
c /  ' /« fo rdu ló  m ozgáshibák k i j a v í t á s a  / k a r ,  lábm ozgás/
•1/ ■ " id e g p á ly á k , in g e re k , i l l e t v e  in g e r ü le t  v ez e té sé n e k  g y o r s í t á s á r a  v a ló  tö re k v é ' 

/ a  re a k c ió id ő  j a v í t á s á t  c é lz ó  g y a k o r la to k /.
3/  Az izo m ren d szer tónusának  a k a ra t la g o s  s z a b á ly o z á sa  / P l . : h an y a ttfe k v é sb e n  

■ «kara11ag os i  zo m laz lt á s / .
f /  Az í z ü l e t i  m o z g á sk ite r je d é s  n ö v e lése  /Az Íz ü le tb e n  tö r té n ő  mozgás sz é le ssé g é n e k  

n ö v e lése  g im n a sz tik u l g y a k o r la to k k a l / .
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2. K ö zv e tlen  r á h a t á s s a l  a g y o rsa sá g o t ehben az id ő b en  csak  azok a v e rsen y ző k  f e j ­
l e s z t h e t i k ,  ak iknek  m eg fe le lő  le h e tő sé g ü k  van a g y o rsa sá g i g y a k o r la to k  v é g r e h a j tá s á r a  
/ p l . :  fu tó fo ly o s ó ,  vagy nagyobb m ére tű  f e d e t t  c s a rn o k / .

A g y o rsa sá g -k ép e sség  fo k o z á sá ra  k ö z v e tle n ü l  h a t :
a /  Á l ló -  és t é r d e l ő r a j t b ó l  v é g z e t t  20 -30 -4 0 -6 0  m é te res  k i fu tá s o k .
b /  R epü lőzések .
c /  Fokozó fu tá s o k
A g y o rsa ság  n ö v e lésén ek  ezen m ó d szere it, m inden edző nagyon j ó l  i s m e r i .  Az a la p o z á s  

id ő szak áb an  tö r té n ő  a lk a lm az ásán á l é s  edzésmunkába v a ló  b e á l l í t á s á n á l  azonban már e l l e n ­
t é t e s  vagy különböző vélem ények le h e tn e k .  T ap asz ta la to m  a la p já n  e z e k e t a k im o n d o tt g y o r­
s a s á g f e j l e s z tő  g y a k o r la to k a t  az a lap o zó  id ő szak  e ls ő  é s  m ásodik ré sz é b e n ,a m ig  a  m inél 
m ag asab b sz in tü  a la p á l ló k é p e s s é g  és az á l t a l á n o s  e r ő s z in t  em elése a c é l ,  nem szabad  nagy 
e rő b e a d á s sa l v é g e z te tn i .  E k é t  k é p e s s é g fe j le s z tő  g y a k o r la t  k ö zü l k ü lö n ö sen  az á l ló k é p e s ­
ség n ö v e lé se  a  m ozgást végző izm okat f i z i o l ó g i a i l a g  a n n y ira  k i f á r a s z t j a , •hogy -pihenőnap 
n é lk ü l  az izom nem n y e r i  v i s s z a  t e l j e s  ru g a lm a ssá g á t. I ly e n  á l la p o tb a n  v is z o n t  a gyorsabb  
nagy in t e n z i t á s ú  munkát nem h e ly e s  b e á l l í t a n i .  A p ihenőnap  b e á l l í t á s a  .a z é r t  saük a ó-g e-s , 
hogy k im ondo tt g y o rs a sá g i munkát tu d ju n k  v é g e z te tn i  -  am ikor egy h é t  a l a t t  3 á l ló k é p e s s é -  
g i  edzés szü k ség es -  nem c é ls z e rű .  A g y o rs a sá g i munka b e á l l í t á s a  p e d ig , m in t már em lí­
te t te m , sz ü k sé g e s , azonban az  i n t e n z i t á s  fo k á t  a  v ersen y ző  á l l a p o t á t  fig y e lem b e  v év e , 
k e l l  a d a g o ln i.

Az a lap o zó  id ő szak  m ásodik f e lé o e n ,  am ikor fo k o z a to sa n  c sö k k e n tjü k  a l e f u t o t t  tá v  
ö sszm en n y iség é t és  la s s a n  kezdünk á t t é r n i  a  s p e c i á l i s  á l ló k é p e s sé g  n ö v e lé s é re ,  a  g y o rsa ­
s á g i  munkát i s  mind nagyobb sz á za lék b a n  é s  i n t e n z i t á s s a l  á l l i t j u k  b e .

Az a lap o zó  id ő szak  vége f e l é ,  am ikor a f u tó p á ly a  t a l a j a  m egengedi, az ira m g y o rsa ság i 
g y a k o r la to k a t  i s  a lk a lm az n i k e l l .  H e ly e s ,h a  az irám g y o rsa sá g i munkánál / I 5O-2OO-25O mé­
t e r e k /  figyelem m el vagyunk a v ersenyző  lé p é s h o s s z á ra .  Mar ebben az .időben a l a k í t a n i ,  
f e j l e s z t e n i  k e l l  a  g á t f u tó  iz ém é rzé k e lé sén  k e r e s z tü l  a lé p é sh o ssz  b e id e g z é s é t .  A lé p é se k  
h o ssz á v a l k a p c so la tb a n  az edzőnek azonban fig y elem b e k e l l  v e n n ie , hogy a  v ersen y ző  ebben 
az id ő b en  még fo rm á ja  k e z d e t i  fo k án  v an , e z é r t  a  lé p é s  h o ssz a  c sak  ennek m eg fe le lő  l e h e t .

Az erő  f e j l e s z t é s e

Az e r ő f e j l e s z tő  g y a k o r la to k  ö s s z e á l l í t á s á n á l  fig y e lem b e  k e l l  v en n i a  g á t f u t á s  s p e c i­
á l i s  j e l l e g é t ,  ennek m eg fe le lő en  o ly an  g y a k o r la ta n y a g o t k e l l  b e á l l í t a n i  az edzésm unkába, 
mely fő le g  azo k a t az izm okat e r ő s i t i ,  am elyek a f u t á s ,  i l l e t v e  a  g á tv é t e l  közben a  le g jo b ­
ban  igénybe vannak v év e .

A g á t f u tó  m ozgását t e k in tv e ,  e lső so rb a n  az e lru g a szk o d ó , másképpen e l lé p ő  iz o m z a tá t 
k e l l  m e g e rő s íte n i /k ü lö n ö s  t e k i n t e t t e l  a kb. 3-5o m-es g á t  f ö l ö t t i  r e p ü lé s i  s z a k a s z ra / .
Az izommunka, i l l e t v e  a s p e c i á l i s  iz o m e rő s itő  g y a k o r la to k  sz a k sz e rű  ö s s z e á l l í t á s a  é rd e ­
kében h e ly e s ,  ha rö v id e n  ism erte tem  a g á tv é te l  izommunkáját..

A g á t r a lé p é s  m o zd u la ta  /a z  e l l e p é s /  3 iz ü le t& í" ’a  c s ip ő ,  t é r d  és boka Í z ü l e t  k in y u -  
l á s á v a l  t ö r t é n i k .  Ezen Í z ü le te k  k in y u lá s á t  f e l ü l r ő l  l e f e l é  a  következő  izmok v é g z ik . A 
c s ip ő i z ü l e t  k in y u lá s á t  a nagyfarizom  a  t é r d iz ü le tb e n  lé v ő t  a  n é g y fe jü  combizom, a boka­
i z ü l e t i t  / a n a tó m ia i la g /  a l á b s z á r  h á ts ó  o ld a lá n  lév ő  ik e riz o m  v é g z i.  Az e l lé p é s  b e f e j e ­
z é s é t  a  ta lp izm o k  a k t iv  ö sszeh ú zó d ása  s e g í t i  e lő .  Az e l l é p é s  u tá n  a lá b  izo m za ta  egy 
p i l l a n a t r a  e l l a z u l ,  majd a  co m b h a jlitó k  ö sszeh ú zó d ása  k ö v e tk ez téb en  az a l s z á r  m indjobban 
k ö z e le d ik  a comb h á ts ó  ré s z é h e z . A comb k ie m e lé s é t f ő le g  a  cs ip ő h o rp asz izo m , a  t é r d  és 
lá b s z á r  g á t f e l e t t i  v í z s z in t e s  síkban tö r té n ő  á tk e r ü lé s é t  peo g a co m h a jlitó k  é s  az 
a l s z á r f e s z i t ő k  v é g z ik .

A l e n d i tő lá b  m unkájánál i s  három Íz ü le tb e n  tö r t é n ik  a  mozgás. A len d itő m o zg ás megin­
d í t á s á n á l  le g e lő s z ö r  c s ip ő iz ü le tb e n  tö r t é n ik  ö sszeh ú zó d ás , i t t  a t é r d  em e lé sé t s z in té n  
a cs ip ő h o rp asz izo m  v é g z i.  A mozgás to v á b b v i te lé n é l  a t é r d  k ic s a p ó d á s á t ,  i l l e t v e  e lő r e ­
le n d ü lé s é t  a n é g y fe jü  combizom h a j t j a  v é g re . A b o k a iz ü le tb e n  i s  jö n  l é t r e  b izo n y o s  v á l ­
to z á s  a p ip á ló m o zd u la t v é g r e h a j tá s á n á l .  E zt a m ozgást az a l s z á r f e s z i t ő k  v é g z ik .

A g á t v é t e l  mozgásának: v é g re h a j tá s a  közben a tö r z s  h e ly z e té n e k  v á l to z á s á t  -  d ő lé s é t  -  
és  k in y u lá s á t  a  következő  izmok működése eredm ényezi: a c s ip ő h o rp asz izo m  a  t ö r z s e t  köze­
l í t i  a combhoz, u g y an ezt a m ozgást v é g z i mindhárom hasizom , de k ü lönösen  az egyenes h a s i ­
zom. A k a rh e ly z e  c tő l  függően  p l . :  az e l l e n t é t e s  k a r  e lö re n y u j tá s a k o r  a  l e n d i tő lá b b a l  
megegyező o ld a lo n  lév ő  cs ip ő h o rp asz izo m  s e g i t i  a tö r z s  e lő r e d ő lé s é t ,  ugyanakkor a m ásik 
o ld a lo n  lévő  h aso n ló  izom kedvező h e ly z e te t  te rem t az e l l é p ő ,  később k ie m e lt  lá b  g á t 
f ö l ö t t  tö r té n ő  á tk e rü lé s é h e z .

A k a r  e lő r e n y u j tá s á t  f ő r é s z t  a d e lta iz o m  e lü ls ő  r o s t j a i  é s  a m ellizom  h a j t j a  v é g re .
A g á t f u tá s  izomműködésének tu d a tá b a n  kezdünk hozzá az e r ő s í tő  g y a k o r la to k  ö s s z e á l ­

l í t á s á h o z  é s  azoknak az egyes időszakokban  tö r té n ő  b e á l l í t á s á h o z .

Az e r ő f e j l e s z tő  g y a k o r la to k a t  k é t  r é s z r e  o s z t ju k :
a /  Á lta lá n o s  e r ő f e j l e s z t ő  és 
b /  s p e c i á l i s  e r ő f e j l e s z tő  g y a k o r la to k .
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Az á l t a l á n o s  e r ő f e j l e s z tő  g y a k o r la t  a t e s t  m indeno ldalú  f e j l e s z t é s é t  s e g i t i  e lő .
Az á l t a l á n o s  e r ő á l la p o t  m egszerzése a z é r t  szü k sé g es , m ert a később iekben  csak  e r r e  

tu d ju k  f e l é p í t e n i  a jobb eredmény e lé ré s é h e z  szü k ség es s p e c i á l i s  e rő g y ak o rla tan y a g o t.-  Az 
á l t a l á n o s  erő  f e j l e s z t é s é r e  leg a lk a lm asab b  g y ak o rla tan y ag o k  a k övetkezők :

a /  g im n a s z tik á i g y a k o r la to k ,
b /  k é z is z e r  g y a k o r la to k  /k é z i  sú ly z ó , homokzsák, m ed ic in lab d a , sü l yz  ó g y a k o r la to k ,s tb ./
A g á t f u tó  s p e c i á l i s  iz o m e re jé t  n ö v elő  g y ak o rla to k h o z  csak  azo k a t a gyakori;.'.tokát 

soro lom , m elyek .s p e c iá l i s a n  -  m eg h a tá ro zo ttan  — h a tn ak  a fu tóm ozgás, i l l e t v e  a g á tv e .te l^  
v é g re h a j tá s a k o r  működő izm okra . Véleményem s z e r i n t  azok a  le g jo b b  s p e c i á l i s  e r ő f e j l e s z tő  
g y a k o r la to k , m elyek e l s z i g e t e l t e n  a g á tv é t e l  egyes ré sz m o z d u la ta in a k  jobb és gyorsább  
v é g re h a jtá s á h o z  b iz to s í ta n a k  nagyobb e r ő á l l a p o to t .

A s p e c i á l i s  i z o m e r ő - fe j le s z tő  g y a k o r la to k a t  ig e n  nehéz e l s z i g e t e l t e n  v é g e z te tn i .A z  
i ly e n  g y a k o r la to k  e lk é p z e lé s e  é s  a lk a lm a z ta tá s a  sok  id ő t  és  nagy sz a k é r te lm e t  ig é n y e l 
az edző t ő i .  A g y ak o r la tan y ag  ö s s z e á l l i t á s  in á l -  minden e s e tb e n  a mozgás v é g re h a j tá s a  
közben -  a működő izmok m unkavégzéséből k é r i  k i in d u ln i .  A g á tfu tá s h o z  -  am int már előbb  
i s  e m líte tte m  -  fő le g  az e lru g a szk o d ásh o z , a  lá b le n d i té s h e z  és a  tö r z s  e lo re d o lé s é n e k  
v é g re h a jtá s á h o z  szü k ség es izm okat k e l l  m e g e rő s íte n i.

A z -e lru g a sz k o d ás t s e g i tő  e r ő f e j l e s z tő  g y a k o r la to k : jo g g o lá s ,  s z k ip p e lé s ,  g u m ik ö té l­
l e l  v é g z e t t  s z k ip p e lé s ,  b o rd á s fa ln a k  tám aszkodva s z k ip p e lé s ,  sú ly z ó v a l a  v á l lo n  fé lg u g g o ­
lá s  é s  eb b ő l f e lu g r á s  / 20-25  k g / ,  szö k d e lé se k  t e r h e l é s s e l .

A l á b le n d i té s e k  m é rté k é t é s  g y o rsa sá g á t növelő  é rő g y a k o r la to k :
t e r h e l é s s e l  v é g z e t t  combemelések, g u m ik ö té l f e lh a s z n á l á s s a l ,  té rd e m elések  s tb .
Az a l s z á r  e lő r e le n d i té s é n e k  g y o rsa sá g á t a t a l p r a  e r ő s í t e t t  nehezékek e l ő r e l e n d i t -  

g e té s é v e l  n ö v e lh e t jü k .
A tö r z s  e lő re n d ö lé s e k o r  működő izmok e r e j é t  p l . :  b o r d á s f a l r a  b e a k a s z to t t  n y ú j to t t  

lá b a  ü lé s b ő l  f e lü l é s e k ,  é s  ennek különböző v á l t o z a t a i  n ö v e l i .
A 40C) m éte res  g á tfu tó k  e r ő f e j l e s z tő  munkájuknak legnagyobb sz á z a x é k á t az' a lap o zó  

id ő szak  a l a t t  v é g z ik . Az e r ő f e j l e s z tő  g y a k o r la to k  ö s s z e v á lo g a tá s á n á l  é s  az egyfős id ő ­
szak o k ra  tö r té n ő  e lo s z tá s á n á l  az a c é l  v ezessen  b ennünke t, hogy előbb az á l t a l á n o s ,  
majd k e l lő  e r ő s z in t  e l é r é s e  u tá n  -  e r r e  r á é p í tv e  -  a s p e c i á l i s  g y a k o r la ta n y a g o t á l l í t s u k  
be . Ez a három r é s z r e  b o n to t t  a la p o z á s i  id ő szak b an  a következő  módon t ö r t é n i k :

Az e ls ő  r é s z  e d z é se in  f ő le g  az á l t a l á n o s  h a tá s ú  e rő g y a k o r la to k  s z e r e p e l je n e k ,  a 
m ásodik r é s z t ő l  kezdve a harm adik r é s z  v ég é ig  fo k o z a to sa n  em eljük a s p e c iá l i s  e r ő f e j l e s z ­
tő  g y a k o r la to k  szám át é s  m ennyiségét o ly an  m értékben , hogy az a lapozó  id ő sz a k  v ég é re  az 
e i* ő fe jle sz tő  munkának 75-80 %-a s p e c i á l i s  h a tá s ú  leg y en .

Az á l ta lá n o s  h a tá s ú  e r ő f e j l e s z t ő  g y a k o r la to k a t  azonban to v áb b ra  i s  v é g e z te tn i  k e l l  
-  ha csak  g im n a sz tik á i, g y a k o r la to k  fo rm á jáb an  i s  -  m ert az i ly e n  g y a k o r la to k k a l a v e r ­
senyző a már m e g sz e rz e tt  e rő s z in v ó n a lá t  t a r t a n i  tu d ja .  K im ondott e r ő f e j l e s z t ő  ed zésn ap o t 
a 400 m éte res  g á tfu tó n a k  nem szabad  b e á l l í t a n i  -  l e g f e l je b b  p ih e n te tő ,  á tm ozgató  c é l ­
z a t t a l .  H elyesebb az a m ódszer, hogy az e r ő f e j l e s z tő  munkát v a lam ily en  form ában ö ssae  -  
k a p c so lju k  más k épesség  /ü g y e ssé g , g y o rs a sá g / f e j l e s z t ő  edzésm unkával.

Az a lap o zó  időszak, m ásodik-harm adik  ré sz é b e n  a  s p e c i á l i s  e r ő f e j l e s z tő  g y a k o r la to k a t  
az á l ló k é p e s s é g e t  f e j l e s z t ő  edzésnap  k iv é t e l é v e l ,  minden ed zésen  b e á l l í t j u k ,  de f ig y e le m ­
mel k e l l  le n n i  a r r a ,  hogy az e r ő f e j l e s z tő  g y a k o r la to k  m ennyisége j ó l  idom uljon  az 
edzésm unkához, az egész edzés m eg te rv ezé sé n é l.

A j ó l  m e g te rv e z e tt  é s  ö s s z e á l l í t o t t  e r ő f e j l e s z tő  g y a k o r la to k k a l a v ersen y ző n ek  az 
a lap o zó  id ő sz a k  v ég é re  e l  k e l l  é r n i  a z t  az e r ő s z i n t e t ,  am elyre a form ábahozó é s  a v e r ­
sen y id ő szak  g y o rsa sá g i g y a k o r la ta i t  te rv e z z ü k , h o g y .a  to v áb b iak b an  már az e r ő f e j l e s z t é s ­
s e l  nem fo g la lk o z z u n k , csak  annak m eg ta r tá sé ira  tö re k e d jü n k .

az ügyesség f e j l e s z té s é n e k  m ódjai

A 400 m éte res  g á t f u t á s  te c h n ik a i  j e l l e g é b ő l  ad ó d ik , hogy a v ersen y ző n ek , aici jó  
eredm ényt s z e re tn e  e lé rn i . ,  a g á tfu tá s h o z  szükséges k if in o m u lt  ü g y e ssé g -k é sz sé g g e l k e l i  
r e n d e lk e z n ie .  Az ügyesség  a l a t t  ig e n  s o k ré tű  k é p e s s é g e t ' é r tü n k .  M egszerzése , i l l e t v e  
f e j l e s z té s é n e k  le h e tő s é g e  a versenyzőnek  ig e n  sok i d e j é t  v e s z i  ig én y b e .

A g á tfu tó n a k  az á t la g o s  ügyességen  k iv ü l ,  a mozgás é r z é k e lé s  különböző f a j t á i v a l  -  
e g y e n su ly e rz e k e le s , iz o m é rz é k e lé s , i r^ m é rz é k e lé s , m ély ség i l á t á s é r z é k e lé s  -  v a lam in t l a z a ­
ság g a l e s  h a jlé k o n y sá g g a l k e l l  re n d e lk e z n ie .  A f e l s o r o l t  k ívánalm ak k i f e j l e s z té s é n e k  
g y ak o r la ta n y a g a  a  k ö v etk ező : 1 2

1. Az ü g y essé g e t á l ta lá n o s a n  azok a g y a k o r la to k  f e j l e s z t i k  le g jo b b a n , m elyek a 
v e rse n y z ő t a  g y a k o r la t  v é g r e h a j tá s a  közben gy o rs  h e ly z e t f e l i s m e r é s r e ,  e lh a tá r o z á s r a  k é sz ­
t e t i .  G yakorlatanyaguk  a k ö v e tk ező : s z e r to rn a  g y ak o r la to k )  szö k d e lő g y a k o rla to k ) rugós 
d o b b an tó v al tö r té n ő  különböző ugrások) g á to n , i l l e t v e  g á tak o n  v é g z e t t  különböző k ie g é s z i -  
to ,  rá v e z e tő  mozgások) akadályok  f e l e t t i  á t fu tá s o k )  k o s á r la b d a  já té k )  k is p á ly á s  f u t b a l l .
& b D «

2 . A m o zg ásérzék elés k ö z ü l:
a /  az e g y e n sú ly é rz é k e lé s  f e j l e s z t é s é t  e l ő s e g í t i  az előbb  e m l í t e t t  mozg^sanyagon 

k iv u l  pádon, vagy g erendán  v é g z e t t  különböző g y a k o r la to k ,
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b /  izo m érzék e lé s  je le n tő s é g e  k ü lönösen  a g á t r a lé p é s n é l  az e lru g a sz k o d á s  a.-' vU kuneí. 
h e ly e s  k iv i te le z é s é n é l  fo n to s .  Az iz o m é rz é k e lé s t  j ó l  f e j l e s z t i  p l .  ha különbőz- tá v o ls á g ­
r a  á l l í t o t t  g á tak o n  'vagy zsám olyokon tö r té n ő  á t fu tá s o k n á l  a v ersen y ző  h e ly e s e n  m éri f e l  
a tá v o ls á g o t  é s  ezen k e r e s z tü l  az e lru g a sz k o d á s  e r e j é t .

c /  ira m é rz é k e lé s  a 400 m -es g á t f u tó  eg y ik  le g fo n to sa b b  k ép e sség e . F e j l e s z té s e  a 
ré s z tá v o k  tö b b s z ö r i  l e f u t á s á v a l  és  azoknak a versen y ző k  á l t a l  tö r té n ő  id ó e l le n ő rz é s é v e l  
f e j l e s z t h e t ő .  /H e ly e s , ha  a versenyzőnek  e lő re  m eghatározzuk  a le fu ta n d ó  ró. z tá v  i d e j é t ,  
m ert e z z e l s e g í t jü k  a v ersen y ző  ira m é rz é k e lé sé n e k  f e j l ő d é s é t , /

d /  A m ély ség i l á tá s é r z é k e lé s n e k  f e j l e s z t é s e  a v e rsen y ző k  m agánszorgalm ából v é g z e t t  
k ü lö n  m unkája. A k a ra ti  tu la jd o n s á g á t  t e k in tv e  o ly an  magas fo k ra  k e l l  e l j u t n i a ,  hogy ed­
z é s e in  é s  edzéseken  k iv ü l  já té k o s a n  szó rak o zv a , minden le h e tő s é g e t  f e lh a s z n á l  vagy meg­
ra g a d , hogy a t ő l e  különböző tá v o ls á g o k ra  lévő  tá rg y a k a t ,  szem élyeket m élység i l á t á s é r z é ­
k e lé s  u t j á n  f e lm é r je  é s  a z t  lé p é s é v e l  e l l e n ő r iz z e .

Az ü g y essé g e t f e j l e s z t ő  g y a k o r la to k  végzése  s z ó ra k o z ta tó  é s  k ie g é s z í tő  j e l l e g e  m ia t t  
a g á tfu tó k  k e d v e lt  g y a k o r la ta i  közé t a r t o z ik .  Á lta lá b a n  az edzés e l e j é r e ,  vagy v ég é re  
á i l i t j u k  b e .

L azaság és h a jlék o n y sá g
A la z a s á g  é s  h a jlé k o n y sá g  m eg fe le lő  s z i n t r e  em elése nagy sz á za lék b a n  az a lap o zó  

id ő szak  to rn a te rm i edzésm unkájának f e la d a t a .  Ez id ő szak b an  á l l  a v e rse n y z ő  re n d e lk e z é s é re  
a  le g tö b b  idő e k é t  k ész ség  s p e c i á l i s  g y a k o r la to k  b e ik ta tá s á v a l  v a ló  f e j l e s z t é s é r e .

A la z a s á g  é s  h a jlé k o n y sá g  a s z e rv e z e t  egym ástó l kü lönböző tu la jd o n s á g a ,  ennek e l l e ­
n é re  -  m ivel a mozgás v é g r e h a j tá s á n á l  ö s sz e fo n ó d o tta n  je l e n tk e z ik  -  majd minden esecben  
e g y ü tt  e m lí t jü k .  M ie lő t t  e k é t  tu la jd o n s á g  f e j l e s z té s é n e k  m unkájára r á té rn é k  -  a h e ly e s  
é r te lm e z é s  érd ek éb en  -  rö v id e n  sze re tn ém  m eg h atá ro zn i a  k é t  k ép esség  fo g a lm á t.

A la z a s á g  fő le g  id e g re n d s z e r b e l i  tu la jd o n s á g ,  e z é r t  f e j l e s z th e tő s é g e  k ism érték ű  
és e z t  a k ism érték ű  le h e tő s é g e t  i s  c sak  ig en  sok  munkával l e h e t  e l é r n i .  A mozgás la z a s á g a  
függ  :

a /  a m ozgást végző izmok m eg fe le lő  m értékű  ö s s z e h ú z ó d á s á tó l,
b /  az izmok összehúzódásának  h e ly e s  s o r r e n d jé tő l ,
c /  az o p tim á lis  számú izom m űködéstől. /Azok az izmok k a p c so ló d ja n ak  be a mozgás 

v é g re h a j tá s á b a ,  amelyek f e l t é t l e n ü l  s z ü k s é g e s e k ./
Ha ez a fo ly am a t nem m eg fe le lő  form ában tö r té n ik ,v a g y  h a  az a k a r a t i  tu la jd o n sá g o k  

k ö v e tk ez téb en  az a n ta g o n is ta ,  vagy más izmok i s  b ekapcso lódnak  a mozgás v é g re h a j tá s á b a ,  
i ly e n k o r  a versenyző  mozgása k ö tö t te b b  l e s z j  i l l e t v e  hamarabb e lg ö rc s ö s ü l .  Az elm erevedés 
e lg ö rc sö sö d é s  e l l e n i  küzdelem ben a v e rsen y ző  akkor j á r  h e ly e s  u tó n , ha a g y a k o r la t  / f u t á s ,  
g á b v é te l /  v é g r e h a j tá s a  közben k o o rd in á l t  m o zg ásra -tö re k v és  h a t űa át«

A la z a s á g  m értéknek  em elé sé t a l e í r t a k  v ilá g o s a n  m u ta tjá k  é s  e z t  az e l s a j á t í t a n d ó  
mozgás ig en  s o k s z o r i  is m é tlé s e  é s  h e ly e s  b e id eg z ése  b i z t o s í t j a .

A h a jlé k o n y sá g , e l l e n t é tb e n  a la z a s á g g a l ,  nem a n n y ira  id e g re n d s z e r i  tu la jd o n s á g .
E z é r t  f e j l e s z th e tő s é g e  k ü lső  h a t á s s a l  so k k a l nagyobb m értékű  l e h e t .  A h a jlé k o n y sá g  
tu la jd o n k ép p en  az Í z ü le te k  m o zg ásá tó l, az i n  é s  az izmok ru g a lm a ssá g á tó l függ ."

A g á tfu tó n a k  a  la z a  képessége m e l l e t t  le g fo n to sa b b  a k e l lő  h a jlé k o n y sá g  b i z t o s í t á s a .  
M egfelelő  h a jlék o n y sá g  n é lk ü l  u g y an is  nem tu d ja  j ó l  v é g r e h a j ta n i  a g á tv é t e l  ö s s z e t e t t  
m ozgását. K ülönösen a c s ip ő iz ü le t  m ozgékonysága, a comb- és a c s í p ő t á j i  izmok ruga lm as­
ság a  fo n to s ,  ami b i z t o s í t j a  a g á t  m egtám adásának a l e n d i tő  é s  az e l lé p ő  lá b  k is p á rg á z o t t  
h e ly z e t é t ,  majd a mozgás to v á b b fo ly ta tá s á n á l  a tö r z s  l e n d i tő lá b r a  v a ló  r a d ő lé s é t ,  az  e l ­
lép ő  lá b  o ld a l r a  k ie m e lé sé t é s  v íz s z in t e s  s ík b an  tö r té n ő  to v a h a la d á s á t .  A g á tv é te l  
egym ásbafolyó m o zg ásso ro za tá t a. g á t fu tó  csak  abban az e s e tb e n  tu d ja  j ó l  v é g r e h a j t a n i ,  ha 
o ly an  s p e c i á l i s  m ozgásanyagot á l l í t u n k  be az edzésm unkájába, m elyek e tu la jd o n s á g o t  k i f e j ­
l e s z t i k .  L e g á lta lá n o sab b an  e lfo g a d o t t  h a jlé k o n y sá g o t növelő  g y a k o r la t  a sp á rg a  é s  a 
lá b k ie m e lé s  h e ly z e té h e z  h aso n ló  m ozgásanyag.

A h a jlé k o n y sá g  n ö v e lé s é t  c é lz ó  g y a k o r la to k a t  f ő le g  az a lap o zó  id ő szak b an  k e l l  b e á l ­
l í t a n i .  E g y a k o r la to k  i n t e n z ív  végzése k ö v e tk ez téb en  az e ls ő  időben  e rő s  iz o m lá z -sz e rű  
fá jdalom m al j á r h a t ,  ami a  gyorsabb  m ozgássa l já ró  g y a k o r la to k  v é g z é s é t k i z á r t t á  t e s z i .

A h a jlék o n y sá g  n ö v e lé s é t  cé lzó] munka eredménye csak  akkor b i z t o s í t o t t ,  ha  az e l ő i r t  
m ozgásanyagot e l e i n t e  m inden n ap , s ő t  h e ly e s  ha nap jában  tö b b sz ö r  i s  fo k o z a to s  e rő s sé g g e l  
g y a k o r o lta t ju k .  Amikor a v e rsen y ző  a  te rv s z e rű  munkával a m eg fe le lő  h a j lé k o n y s á g i  fo k o t 
e l é r t e ,  a m e g sz e rz e tt  s z i n t e t  már kevesebb  g y a k o r la t t a l ,  i l l e t v e  g y a k o r lá s s a l  i s  t a r t a n i  
k ép es . A rra  azonban v ig y á z n i k e l l ,  hogy a  g y a k o r la to k a t ne h an y ag o lju k  t e l j é s e n  e l ,  m ert 
a m eg sze rze tt ' h a jlé k o n y sá g  la s s a n  a k i in d u ló  s z i n t r e  e s ik  v i s s z a .

T ech n ik a i munka

A g á t fu tó  te c h n ik a i  m unkája az a lap o zó  id ő szak b an  k é t i r á n y ú .  E g y ré sz t a fu tó m o z g á s t, 
m ásré sz t a g á tv é te l  t e c h n ik á já t  k e l l  c s i s z o ln i a ,  i l l e t v e  f e j l e s z t e n i e .  Mig a futóm ozgás 
j a v í t á s á r a  eboen az Id ő szak b an  ig e n  sok leh e tő sé g ü n k  van  -/sok h o sszú  fu tá s o k k a l,k o n n y e b b -  
iram u ré s z tá v o k  l e f u tá s á v a l / . ,  add ig  a  g á t te c h n ik a  e l s a j á t í t á s á n á l  és  a  h ib ák  k i  ja v í tá s á ­
n á l le h e tő s é g e in k  már nem a n n y ira  a d o t ta k .

Ig e n  lén y eg es  a g á t te c h n ik a i  ed zések en , hogy o ly an  g y a k o r lá s i  le h e tő s é g e t  b i z t o s í t ­
sunk v e rsen y ző in k n ek , hogy az m e g k ö z e lítse  a s a la k p á ly a - a d o t t s á g a i t .  E z é r t  a z .a la p o z ó
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id ő szak can  k i f e j e z e t t  g á t te c h n ik a i  munkát csak  m eg fe le lő  te rm i-  vagy fu tó p á ly á s  le h e tő s é g  
e s e té n  szabad  b e á l l í t a n i .  A v ersenyző  g á t t e c h n ik á já t  csak  abban az e s e tb e n  tu d ja  j a v i t a n i j  
ha r g y a k o r lá s t sz ö g e sc ip ő v e l h a j t j a  v é g re . Ez a le h e tő s é g  a  fu tó fo ly o s ó v a l  adva v au , s ő t  
még to rn a te rem b en  i s  b i z to s í th a tu n k  le h e tő s é g e t :  p l  ha  gum iszőnyeget t e r i t ü n k  l e .  
T o rn ac ip ő v e l g á t te c h n ik á t  g y a k o ro ln i nem ta n á c s o s , m ert ez k é te s é r té k ü  eredm ényhez v e z e t ­
h e t .

A te c h n ik a  g y a k o r iá s á n á l h e ly e s ,  ha -  k ü lö n ö sen  az e ls ő  id ő szak b an  -  ré s z e k re
b o n tv a  gyakoro l.iuk  a r á l é p é s t ,  a  l e n d í t é s t ,  a  k ie m e lt  lá b  m u n k á já t, a tö r z s  o p tim á lis  szogenem ç e re se se p  s tu .

A te c h n ik a i  munkát -  k e l lő  b e m e le g íté s  u tá n  -  az edzés e ls ő  r é s z é r e  á l l i t j u k  b e , 
am ikor a v ersen y ző  id e g i le g  é s  f i z i k a i l a g  a  leg jo b b  á l la p o tb a n  v an . Az elvégzendő  munkát 
úgy é p i ts ü k  be a n a p i ed zésb e , hogy az eg y sze rű  m ozgásból az ö s s z e t e t t  mozgás f e l é  
h a la d ju n k . Ennek f ig y e le m b e v é te lé v e l  a  g á tv é t e l  m o zd u la tá t m ind ig  r é s z e k re  k e l l  b o n ta n i 
é s  az e l ő i r t  mozgás g y a k o r lá s á t  a la c so n y  g á to n  k ezd jü k .

O k ta tá s i  é s  g y a k o r lá s i  szem pontból j ó ,  ha  a  három hagyományos gátm agasság  közé 
k ie g é s z í tő  m agasságot i s  b e á l l í t u n k ,  p l . :  7 6 » 2 -rő l 85 cm -re , vagy 9 1 .4 - r ő l  100 cm -re . A 
k ö z b e ik ta to t t  gátm agasségok ig e n  h aszn o sak , m ert nagym értékben k ik ü s z ö b ö lik ,  i l l e t v e  
á th id a l j á k  a nagyfokú  em elésbő l l é t r e jö v ő  h ib á k a t .

A jó  g á t f u tó  eredmények e lé r é s e  szem pon tjábó l ig e n  lén y eg esn ek  ta r to m , hogy a  g á t ­
f u t á s s a l  fo g la lk o z ó  edzők v e rse n y z ő i te c h n ik a i  m unkáját le g a lá b b  o ly an  r é s z le te s s é g g e l  
do lgozzák  k i  é s  h a tá ro z z á k  meg, m in t ahogy p l .  a  dobók t e s z i k  az e r ő f e j l e s z tő  g y a k o r la ­
to k k a l .  S zerin tem  akkor halad u n k  jó  u tó n , h a  minden te c h n ik a i  edzésen  m eghatározzuk , 
hogy a  v ersen y ző  az egyes te c h n ik a i  e lem ekből m ennyit v ég ezzen . A g á tfu tó k  p e d ig  úgy b e ­
s z é l je n e k  egyes id ő szak o n  b e lü l  a  g á tv é te le ik n e k  szám áró l, ahogy a h o s s z u tá v fu tó k  b e s z é l ­
nek a l e f u t o t t  k i lo m é te re k rő l ,  vagy ahogy a dobók a.z em elt to n n á k ró l.

S a jn o s , n á lu n k  je l e n le g  az a  h e ly z e t ,  hogy a v ersen y ző k  te c h n ik a i  m unkájukat a. le g ­
több e se tb e n  a lk a lm ila g , nem k e l lő  b e m e le g í te t t  á l la p o tb a n ,  e lő k é s z í tő  mozgások n é lk ü l  
kezdenek a g á takon  tö r té n ő  á t fu tá s h o z .  I ly e n  m ó d sze rre l p ed ig  a  modern te c h n ik a  e l s a j á t í t á ­
s a ,  i l l e t v e  a  h ib ák  k i ja v í tá s á n a k  le h e tő s é g e  ig e n  c s e k é ly .

Röviden a te c h n ik a  c s i s z o lá s a ,  i l l e t v e  a  h ib ák  ja v í tá s á n a k  m en e té rő l!
A g á tv é t e l  v é g re h a j tá s a  közben e lk ö v e te t t  h ib á k  k i j a v í t á s á r a  tö r té n ő  tö rek v ésü n k b ő l 

fig y e lem b e k e l l  v e n n i, hogy a  g á t  v é te lé n e k  jó  te c h n ik a i  v é g r e h a j tá s a  ig e n  n eh éz , e z é r t  
a f u t ó t ó l  jó  k o o rd in á ló  k é p e s sé g e t k ö v e te l .

Az e lk ö v e te t t  h ib ák  eredm ényes k i j a v í t á s a  é rdekében  az edzőnek meg k e l l  t a l á l n i ,  
i l l e t v e  k i  k e l l  a l a k í t a n i  a leg m eg fe le lő b b  s o r re n d e t ,  f e l  k e l l  m érni a  h ib a  e r e d e t é t ,  
f o n to s s á g á t  é s  eg y m ásu tá n isá g á t. Tudni k e l l  a z t ,  hogy az e lk ö v e te t t  h ib a  m ily en  h e ly te le n  
mozgás következm énye. Ennek tu d a tá b a n  m é r le g e ln i  k e l l  a  le h e tő s é g e k e t ,  hogy a  h ib a  j a v í t á ­
sa  o ly an  so rren d b en  k ö v e tk ezzék , m ely a  mozgás v é g re h a j tá s a k o r  hamarább j e l e n tk e z ik ,  i l ­
l e tv e  a to v á b b i m ozgásra a l a k i tó  h a tá s s a l  van. íg y  a g á t f u tá s n á l  az e l l é p é s t  -  g á t e l ő t t i  — 
g á t f ö l ö t t i  -  é s  a le lé p é s  s o r r e n d jé t  k e l l  fig y e lem b e v e n n i.

E g y sze rre  c sak  egy h ib á t  ^jav ítsunk  és  le h e tő le g  ne kezd jünk  ad d ig  a  so ronkövetkező  
h ib a  k i j a v í tá s á h o z ,  amig az e lő b b i t  nem tu d ju k  m eg fe le lő  módon k o r r ig á ln i .  Több h ib a  
e g y sz e rre  tö r té n ő  e m lí té s e ,  i l l e t v e  f e l s o r o lá s a  nem h e ly e s ,  m ert e z z e l  m egbontjuk a  g á t f u ­
tó  f ig y e lm é t és ig y  nem tu d  ö s s z p o n to s i ta n i  a  h ib a  e red ő jén ek  k i j a v í t á s á r a .

A négy id ő szak o s  e d z é s re n d sz e re n  b e lü l  az a la p o z á s i  id ő szak  A-5 hón ap ig  t a r t .  Ezen 
idő  a l a t t  a versen y ző n ek  c é lk i tű z é s e k e t  é s  m uhkatarta lom  szem pon tjábó l o ly an  f e la d a to k a t  
k e l l  m ego ldan ia , ami szü k ség essé  t e s z i  az a la p o z á s i  idő  to v á b b i 3 r é s z r e  b o n tá s á t .

Az e ls ő  r é s z ,  m ásként e lő a la p o z á s  /novem ber v é g é tő l  decem ber e l e j é i g /  két-három  
h e t e t  v e sz  ig én y b e . A v ersen y ző  ezen  idő  a l a t t  v é g z e t t  edzésm unkájának az a f e l a d a t a ,  
hogy a v e rsen y id ő  vége f e l é  és az á tm e n e ti idő  könnyű e d z é s e i  k ö v e tk ez téb en  le h a n g o l t  
s z e rv e z e te t  ú j r a  a lk a lm assá  tegye a  nagy te r h e lé s ű  ed zések  k áro so d ás  n é lk ü l i  e l v i s e l é s é ­
h ez . E z é r t  az e lő a la p o zó  munkának e rő s sé g  szem pon tjábó l á tm e n e te t k e l l  k ép ezn ie  a 
könnyű- és az e lk ö v e tk ező  e rő s  m e g te rh e lé sü  edzések  k ö z ö t t .  A h e t i  ed zések  száma 4 -5 , 
m elyből 2 -3  szabadban  v é g z e t t  fu tó e d z é s  és e g y -^ é t te rm i ed z ésb ő l á l l j o n .

A szabadban  v é g z e t t  edzéseden  a versen y ző k  -  kü lö n ö sen  az e ls ő  é s  m ásodik h é te n  -  
rá h a n g o ló , hosszabb  l é l e g z e tű  f u tá s o k a t  végezzenek . Ezeknek a  fu tá so k n a k  -  h e ly e se b b , ha 
az i d e j é t  ad ju k  meg / p l . 40-50  p e rc  f u t á s / .

A harm adik  h é te n  még m indig  id ő re  fu tn a k ,  de a  f u t á s  iram a , i l l e t v e  az edzés i n t e n ­
z i t á s a  már magasabb fo k o t  é r je n  e l .

A te rm i edzéseken  t a r t a lm i  szem pohtból már több irá n y ú  m ozgásalkalm at k e l l  b i z t o s í ­
t a n i .  íg y  az e lő a la p o z á s i  id őszakban  e lé g  komoly m érté ib e n  be l e h e t  á l l í t a n i  á l t a l á n o s  
e r ő s í tő  /k is e b b  m értékben s p e c iá l i s  e r ő s í t ő /  és  c s ip ő iz ü le t  m ozgékonyságát f e j l e s z t ő  gya­
k o r la to k a t .  Az e r ó s i to  g y a k o r la to k n á l e l e i n t e  c é l  a  m in él v á l to z a to s a b b  g y ak o r la tan y ag  
b e á l l í t á s a .  A h ia jlékonyságo t f e j l e s z t ő  g y a k o r la to k n á l inkább  kevesebb g y a k o r la to t  Í r ju n k  
e lő ,  de e z e k e t nagy i n t e n z i t á s s a l  v ég ezzék . Az e rő s  i n t e n z i t á s s a l  v é g z e t t  h a jlé k o n y sá g o t 

f e j l e s z t ő  g y a k o r la to k  következm énye le g tö b b  e se tb e n  e rő s  iz o m fá já s ,  am it m eleg fü rd ő , 
m asszázs, de k ü lö n ö sen  a  m ásnaponkénti v é g z e t t  könnyű te rm i fu tá s o k k a l  tu d ju k  ism ét 
m unkavégzésre a lk a lm a ssá  te n n i .

A te rm i edzések  h a n g u la to sa b b á  t é t e l e  é rdekében  be k e l l  i k t a t n i  különböző ü g y essé g e t 
f e j l e s z t ő  g y a k o r la ta n y a g o t, já té k o s  te c h n ik á z á s t  é s  az edzés végén  le g a lá b b  po-Ab' p e rc e s  
l a b d a já té k o t .  ' '
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A három h é t r e  t e r v e z e t t  a la p o z á s i  id ő sz a k  a l a t t  az  edzés t e r h e lé s e  fo k o z a to s  i n t e n z i ­
tá s ú  leg y en . Az e ls ő  h é t  B rőfoka 50% - o t ,  mig a harm adiké 55-70 % -ot é r je n  e l .

Az a lapozó  id ő szak  m ásodik ré sz é n e k  edzésm unkája kb 10 h é t ig  t a r t .  Ezen id ő  a l a t t  
a v ersenyző  ig en  nagym ennyiségű munkát v ég ez , m elynek f e l a d a t a ,  hogy o ly an  magas fo k ra  
em elje  az a la p k é p e ssé g !  s z i n t j é t  / á l ló k é p e s s é g ,  á l t a l á n o s  erő  é s  ü g y esség  k é p e s s é g / ,  
m elyre a to v áb b iak b an  nyugodtan r á é p í th e t jü k  a magasabb k é p e s s é g s z in te t  ig é n y lő  s p e c i á l i s  
k é p e s s é g fe j le s z tő  g y a k o r la to k a t .

A t i z h e t e s  e d z é s i  id ő s z a k o t m ennyiség és m ilyenség  szem p o n tjáb ó l fo k o z a to s  in te n ­
z i t á s s a l  k e l l  b e á l l í t a n i .  A fo k o z a to s  t e r h e l é s t  azonban i ly e n  h o sszú  id ő n  k e r e s z tü l  
nem l e h e t  b i z t o s í t a n i ,  e z é r t  az eg y én i k é p e sség ek e t f ig y e lem b e  v év e , a f e n t i  i d ő t  k é t -  
három s z a k a s z ra  b o n tju k . Nagyobb á l ló k é p e s s é g g e l  re n d e lk e z ő , i l l e t v e  l a s s ú  egyéneknél 
h e ly e s jh a  k é t s z e r  5 h e te s ,  gyorsabb  k ép esség ű  eg y én ek n é l, vagy a k ik  nem b i r j á k  a  h o sszú  
id e ig  t a r t ó  fo k o z a to s  m e g te rh e lé s t ,  h e ly e se b b , ha ezen  id ő s z a k o t 5 r é s z r e  b o n tju k , p l . :  
4 -3 -5  h e te s  c ik lu s o k ra .  A c ik lu s o k  fo k o z a to s  t e r h e l é s i  s z in t jé n e k  egym ásra é p ü lé se  úgy 
j e l e n tk e z ik ,  hogy az e ls ő  h é t t ő l  az u to l s ó ig  á lla n d ó a n  em elk ed jék . Az a g y a k o r la t  a l e g e l ­
t e r j e d te b b ,  hogy a következő  c ik lu s  h a tá s fo k a  az e lő ző  c ik lu s  m ásodik h e té v e l  megegyező 
leg y en . A g y a k o r la tb a n  az egyes id ő sz a k o k a t 3 -4 -5  h e te s  id ő k re  b o n t já k ,  m ert az é l e t t a n i  
m eg fig y e lé sek  s z e r i n t  ezen  id ő szak o k  f e le ln e k  meg le g jo b b a n  a v e rsen y ző k  k i a l a k u l t  
b io r itm u sá n a k .

A 3 r é s z r e  b o n to t t  id ő sz a k o t fig y e lem b e  v év e , az ed zések en  v é g z e t t  munka a  k ö v e t­
kezőképpen a la k u l :  az á l ló k é p e s s é g e t  már nemcsak hosszabb  tá v ú , vágy v á l to z a to s  iram ú 
fu tá s o k k a l  f e j l e s z t j ü k ,  hanem fo k o z a to sa n  b e ik t a t j u k  az edzésm unkába, e l e i n t e  a  hosszabb  
600-800-1000 m, majd a  késő b b iek b en  a rö v id eb b  /300-4,00 m -e s / ré s z tá v o k a t  i s .  A r é s z tá v o s  
edzés b e á l l í t á s á n á l  m indig figyelem m el k e l l  le n n i  a  tá v  h o s s z á ra ,  az is m é t lé s e k  szám ára, 
a l e f u t o t t  ö s s z k i ló m é te r r e , hogy az edzgs m eg te rh e lé se  fo k o z a to sa n  em elk ed jék .

T ú lz o tt  edzésmunka a d a g o lá sá n á l a  v ersen y ző  hamar f e lh a s z n á l j a  az e n e r g i a t a r t a l é k á t  
és  a z t  a le g tö b b  e se tb e n  a  következő  á l ló k é p e s s é g i  ed z ésn ap ig  nem tu d ja  v i s s z a s z e r e z n i ,  
ami a z u tá n  l e tö r é s h e z ,  a s z e rv e z e t  káro so d ásáh o z  v e z e t .

Az edzéseken  l e f u t o t t  tá v  összeg e  -  a t t ó l  fü g g , hogy m ilyen  iram ban és te re p e n  
f u t j á k  -  v á l t o g a t o t t  tem póval 8 -10 km, hosszabb  ré s z tá v o k  e s e té n  kb 5 km, rö v id eb b  r é s z -  
táv o k n á l p ed ig  4 km leg y en . Ebben az id ő szak b an  mezőn k im o n d o tt g y o rs a sá g i munkát ne 
végezzünk. Az edzések  száma le g a lá b b  b , am iből 3 á l ló k é p e s s é g i ,  3 p ed ig  a tö b b i  k ép e ssé ­
gek f e j l e s z t é s é t  s z o lg á l j a .  Az á l t a l á n o s  k é p e s s é g fe j le s z tő  ed zések b ő l 2 f e d e t tp á ly á n  
/ f u tó f o ly o s ó /  é s  egy te rm i edzés le g y e n .

A f e d e t tp á ly á s  ed zések  m unkája a v e rsen y ző  te c h n ik a i  é s  g y o rs a sá g i k ép e ssé g é re  van 
jó  h a t á s s a l .  E zekre az ed zések re  te h á t  a k é t szakág  s p e c i á l i s  m ozgásanyagát k e l l  b e á l l í ­
t a n i .  A g y o rsa sá g i é s  te c h n ik a i  munkánál azonban m indig figyelem m el k e l l  l e n n i  a r r a ,  
hogy az a lap o zó  id ő szak  e le j é n  vagy közepén vagyunk, e z é r t  a g y o rs a s á g i ,  i l l e t v e  te c h n i­
k a i munka ennek m eg fe le lő  leg y en . .

Az edzéseken  v é g z e t t  g y o rsa sá g i g y a k o r la to k  könnyű r a j t o l á s o k b ó l ,  abbó l tö r té n ő  
k ifu tá s o k b ó l ,  re p ü lő z é se k b ő l é s  fu tá s o k  k ö zb en i m o zg ás-k o o rd in á ló  g y a k o r la to k b ó l á l l j a n a k .

A te c h n ik a i  edzés m indig  a ré szm o zd u la to k  g y a k o r lá s á v a l k ezd ő d jék , majd ezeknek 
a lac so n y  g á to n  tö r té n ő  ö s s z e k a p c s o lá s á v a l és  a b e m e le g í te t t  á l l a p o t o t  fig y e lem b ev év e , 
a gátm agasság  fo k o z a to s  e m e lé sév e l, a g á tv é t e l  t e l j e s  m ozdulatának  k i v i t e l e z é s é v e l  t ö r ­
té n jé k .

A te rm i edzés g y a k o r la ta n y a g a  fő le g  e r ő s i t ő ,  mozgás ü g y e ssé g e t f e j l e s z t ő  g y a k o r la ­
to k b ó l á l l j o n .  A b e á l l í t o t t  e r ő s i tő  g y a k o r la to k  u g y an is  s p e c i á l i s  j e l le g ű e k ,  de nagy 
számuk m ia t t  az a l t a l á n o s  e ró k é p e ssé g e t i s  f e j l e s z t i k .  A te rm i edzéseken  a lk a lm azzák  
az u g ró -sz ö k d e lő  g y a k o r la to k a t  é s  az i z ü l e t i  m ozgékonyságot f e j l e s z t ő  g y a k o r la to k a t  i s .
A te rm i é s  a f e d e t tp á ly á s  ed zések  h a tá s f o k á t  ig e n  nehéz a szabadban  v é g z e t t  edzések  in te n ­
z i t á s á r a  em eln i / le g tö b b  e s e tb e n  nem i s  s z ü k s é g e s /,  e z é r t  az edzőnek az i l y e n  edzések  
g y ak o r la ta n y a g a  ö s s z e á l l í t á s á n á l  m eg k ü lö n b ö z te te tt  figyelem m el k e l l  e l j á r n i ,  hogy az 
á l ló k é p e s s é g i  edzésekhez v is z o n y í tv a  m eg k ö ze lítő  t e r h e l é s t  b i z t o s í t s o n .  Ezeknek az edzé­
seknek ö ssz e h a n g o lt r i tm u s á t  a t e r h e lé s  szem p o n tjáb ó l az a d ja  meg, hogy az á l ló k é p e s s é g i ,  
a te rm i, i l l e t v e  a f e d e t tp á ly á s  edzések  f e l v á l t v a  k ö v e tik  egym ást.

F eb ru á r v é g é n a z  u to l s ó ik é t  h é tb en  az á l ló k é p e s sé g  m in él magasabb s z i n t r e  em elése 
é rd ek éb e n ^ jó , ha még egy á l ló k é p e s s é g i  ed zésn ap o t ik ta tu n k  be a f e d e t t  p á ly á s  vagy a 
te rm i edzés h e l y e t t ,  de h e ly e se b b , ha az u to ls ó  k é t  h é tb en  m inden nap ta r tu n k  e d z é s t .

A t i z h e t e s  edzésmunka u tá n  jó ,  ha f e lm é ré s t  végzünk annak m e g á l la p í tá s á r a ,  hogy 
v e rsen y ző in k  az e lm ú lt ré s z id ő s z a k  m unkájával m ily en  erő  és á l ló k é p e s s é g i  fo k o t  é r te k  e l .  
Az erő  fe lm é ré se  / l á b e r ő /  le g tö b b  e se tb e n  h e ly b ő l u g rá so k k a l, h á rm a su g rá ssa l vagy 1 0 -es  
u g rá s s a l  t ö r t é n i k .  Az á l ló k é p e s s é g e t  p ed ig  hosszabb  r é s z t á v  id ő re  l e f u t á s á v a l  m érjük .

Az a lapozó  id ő szak  harm adik  ré sz é b e n  /  m árc ius 1 - t ő l  á p r i l i s  1 5 - ig /  6 h é t  van . Az 
edzésen  v é g z e t t  m unkam ennyiséget c sö k k e n tjü k , v is z o n t  a s p e c i á l i s  nagyobb i n t e n z i t á s t  
ig én y lő  munkát ennek_arányában  n ö v e ljü k . Az edzésen  v é g z e t t  munka ta r ta lm a  a s z e r in t  v á l ­
to z ik ,  hogy a fe lm é ré s  a lk a lm áv a l a v ersen y ző  m ilyen  fo k o n  van . Ha e l é r t e  a k i t ű z ö t t  
c é l t ,  akkor m egkezdjük a s p e c i á l i s  munka fo k o z a to s  b e á l l í t á s á t ,  e lle n k e z ő  e s e tb e n  még 
eg y -k é t h é t ig  az e lőzőkhöz h aso n ló  irá n y ú  munkát k e l l  v é g e z n i.

^M unkatartam szem p o n tjáb ó l leg tö b b  az e l t é r é s  az á lló k é p e s sé g  f e j l e s z t é s e  te r é n ,  m ert 
az ax ló k ep esseg  f e j l e s z t é s é b ő l  a  ré s z tá v o k  r ö v id í t é s é v e l  é s  g y o r s í tá s á v a l  fo k o z a to sa n  
á t té r ü n k  a  s p e c i á l i s  ira m á lló k é p e ssé g  n ö v e lé s é re .  Az edzések  száma to v á b b ra  i s  6 , am iből
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e l e i n t e  3 / i d ő j á r á s t ó l  fü g g ő en /  i r a m á l ló k é p e s s é g i , 3 Ped ig  f e d e t t p á l y á s ,  i l l e t v e  te rm i 
edzés leg y en .

Az a lap o zó  id ő szak  u t o l s ó  ré szén ek  nagyon fo n to s  f e l a d a t a  a z ,  hogy k e l l ő  á tm e n e te t  
b i z t o s í t s o n  a formábahozó id ő s z a k r a .  E z é r t  a re n d e lk e z é sü n k re  á l l ó  : - t  h e t e t  k é t  r é s z r e  
o s z t ju k :  az e ls ő  három h é t  még az a la p o z á s i  id ő szak  munkájához, a második három h é t  p ed ig  
a formábahozó id ő szak  munkájához h a s o n l í t s o n .  Különösen a második r é s z  m unkáját k e l l  nagy 
figyelem m el ö s s z e á l l í t a n i ,  amikor a f u t ó p á l y a  t a l a j a  kezd a lk a lm a s s á _le n n i  a gyorsabb 
munka v é g z é s é r e .  Még a  legkedvezőbb i d ő j á r á s i  é s  p á ly av iszo n y o k  e s e té b e n  sem szabad  az 
edd ig  v é g z e t t  edzésmunkát csak  f u t á s s a l  h e l y e t t e s í t e n i ,  A v e r se n y z ő t  r á  k e l l  s z o k t a t n i  
a r r a ,  hogy a t o r n a -  és  f e d e t t  h e ly i s é g b e n  v é g z e t t  g im n a s z t ik á i  és  a  különböző p á ly án  
g y ak o ro lh a tó  mozgásokat to v áb b ra  i s  végezze e l ,  m ert ennek e lh a n y a g o lá sa  egysikuvá  t e s z i  
az e d z é s t ,  ami a később iekben  eredményének r o v á s á r a  me^gy.

Az a lapozó  id ő szak  u t o l s ó  ré s z é n e k  2x3 h e t e p 'c i k l u s á n a k  edzésmunkája a  köve tkező ­
képpen a l a k u l :  az e l s ő  3 h é tb e n ,  am int e m l í te t te m ,  a  munka inkább az a lapozó  időszakhoz  
h a s o n l í t s o n ,  a h e t i  3 á l l ó k é p e s s é g e t  f e j l e s z t ő  munkából k e t t ő  az i r a m á n ó k é p e s s é g e t , . e g y .  
pedig  a v a s á rn a p i  hegyi f u t á s ,  inkább a z ,a l a p á l l ó k é p e s s é g e t  n ö v e l j e .

Az i ra m á lló k é p e s s é g  n ö v e lé s é re  leg a lk a lm asab b  a  200-300-400 m éterek  tö b b s z ö r i  
l e f u t á s a ,  de .legalább az  eg y ik  edzésen  s z e r e p e l j e n  egy hosszabb  r é s z  tá v ,  p l . : 600 m éte r  
l e f u t á s a  i s .  A r é s z tá v o k  összege  a  ve rsen y ző k  .képéssége s z e r i n t  2 .5 - 3 .5  hm k ö z ö t t  in g a ­
dozzék. Ez az ö s s z tá v  a leh e tő sé g ek h ez  m érten  egy c ik lu s o n  b e l ü l  mindig m aradjon á l l a n d ó .

A te rm i edzések  to v áb b ra  i s  h a s o n l í t s a n a k  az e d d ig ie k h e z ,  a  f e d e t t  p á ly án  v i s z o n t  
már több i d e i g  és  nagyobb i n t e n z i t á s s a l  k e l i  vég ezn i  a t e c h n i k a i  és  g y o r s a s á g i  munkát.
A k é t  f e d e t t p á l y á s  edzésmunkát úgy k e l l  t e r v e z n i ,  hogy az egy iken  a t e c h n ik a ,  a  másikon 
ped ig  a g y o r s a sá g i  munka leg y en  tú l s ú ly b a n .  Ezeken k i v ü l  az edzés vége f e l é  t e rm é sz e te ­
sen  e r ő s í t ő ,  szökdelö  és  i z ü l e t i  mozgékonyságot növelő  g y a k o r la to k a t  i s  be k e l l  á l l í t a n i .

A második három hetes c i k l u s  az i d ő j á r á s i  v is zo n y o k a t  i s  t e k i n t v e ,  már o lyan  id ő s z a k ­
r a  e s i k ,  amikor a v ersenyző  minden e d z é s é t  szabadban f o l y t a t h a t j a .  Az ed zések ,  száma 
to v áb b ra  i s  6 ,  de az edzés f e l é p í t é s e  nagymértékben v á l t o z i k ,  ugyan is  a p á ly a le h e tő s é g e k  
megengedik, hogy a különböző k é p e s s é g e k e t ,  p l :  g y o r s a s á g i ,  á l l ó k é p e s s é g !  munkát egy ed­
z é s e n .b e l ü l  ö s s z e t e t t e n  i s  b e á l l í t h a t u n k .  Az egyes edzéseknek  azonban to v áb b ra  i s  le g y e r  
meg a  fő  i r á n y v o n a la ,  c é l k i t ű z é s é .  ,

A h e t i  6 ed z ésb ő l  3 s p e c i á l i s ,  egy a v a s á rn a p i  az á l ta lá n o s ,  á l l ó k é p e s s é g e t  n ö v e l j e .
/ a  v a s á rn a p i  edzés h a t á s f o k a  ne é r j e  e l  a  s p e c i á l i s  á l ló k é p e s s é g  f e j l e s z t ő  e d z é s é t / .  .
Két edzésen  p ed ig  g y o rs a sá g i  é s  t e c h n ik a i  munkát v é g e z te s sü n k .

A t e c h n ik a i  munkát ebben az időben  i s  igen  j ó l  ö ssze  l e h e t  k a p c s o ln i  a  g y o r s a s á g i  
munkával, K ülönösen .akkor,  ha. a  te c h n ik á z á s  -  rö v id tá v ú  -  11 0 .g á t a s  j e l l e g ű .  A k é t  
edzésn ap ra  to v áb b ra  i s  v o n a tk o z ik ,  hogy az egy ik  inkább a g y o r s a s á g o t , a másik ped ig  
a t e c h n ik á t  h e ly ezze  e l ő t é r b e .

Ezen időszak, munkájának ig e n  f o n t o s  f e l a d a t a  az i ra m á lló k é p e ssé g  é s  a gy o rsaság  
f e j l e s z t é s e  es  ezen  k e r e s z t ü l  a m eg fe le lő  l é p é s a l a k i t á s  b e id e g z é se .

Az ir a m a ia ic itá s  szem pon tjábó l  h e ly e s ,  h a  egy r é s z t á v o t  k iem elünk , -  e r r e  l e g a l k a l ­
masabb a  300 m éte r  -  é s  a z t  mindig m e g k ü lö n b ö z te te t t  figyelem m el, f u t t a t j u k .  Az i l y e n  
300 m éterek  le fu tá s á n a k  tempója jó  t a l a jv i s z o n y o k  m e l l e t t  5 -6  m p-cei leg y en  gyengébb 
az előző  é v i  l e g j o b b j á t ó l .  Ezek a fu tá s o k  ig e n  jó  h a t á s s a l  vannak; a versenyző  iram képes­
ségének K ia la k í t á s á r a .

’ Az a lapozó  id ő sz a k  végén a  f e lm é rő ,  e l l e n ő r z ő  v e r s e n y e k e t :ú j r a  be k e l l  i k t a t n i , h o g y  
tá jé k o z ó d n i  tu d ju n k ,  v e rsen y ző in k  mennyire tu d tá k  f e j l e s z t e n i  k é p e s sé g e ik  s z i n t j é t ,  i l l e t ­

ővé m enny ire , tu d tá k  t e l j e s í t e n i  az a lapozó  i d ő s z a k r a - k i t ű z ö t t ;  c é l t .
' E d z é s te rv  az a lap o z ás  e l s ő  id ő s z a k á ra  december 1 - t ő í  7 - ig .
1. Szaoadban v é g z e t t  ed zés :  40-45 p e r c  e g y e n le te s  iram ú f u t á s ,  közben átmozgató 

j e l l e g ű  g im n asz t ik a .  ' . .
■2. l'erini ed zés :  25 p e rc  á l t a l á n o s ,  Í5  p e rc  s p e c i á l i s  h a j lé k o n y s á g o t  f e j l e s z t ő  

g im n a s z t ik a ,  6 -8  könnyű' á t l ó f u t á s .  Szőnyegen -  különböző l á b e r ő s i t o  sz ö k d e lé se k  /2 0  p e r c /  
K esé ién  függeszkedés  / 3 - 6 - s z o r /  . 20 p e r c •k o s á r la b d a  j á t é k .

3- Szauadban v é g z e t t  ed zés :  ugyanaz, m int az e l s ő  ed zésen ,  de l e h e t ő l e g  más t e re p e n .
4 . .Termi ed zés :  .15 p e rc  á l t a l á n o s ,  25 p e rc  s p e c i á l i s  g á tg im n a s z t ik a .  Kb, 2 m é te r re  

. á l l í t o t t  a lac so n y  akadályokon különböző- á t f u t á s o k ,  szö k d e lé sek  / a  l e n d í t ő l á b  munkájának 
k ln án g s .u ly o z ása ra / .  Rugós d o b b a n tó ró l ,  vagy a n é lk ü l  különböző szek rén y ,  vagy a sz ta lu g ráso k .  
G u m ik ö té l le l  v é g z e t t  s p e c i á l i s  e r ő s í t é s .  S zökdelés  h e ly b en  és  t o v a n a la d á s s a l ,  t e r h e l é s s e l .  
20 perc j á t é k  / t e r e m f u t b a l l / .

3« Szabadban v é g z e t t  ed zés :  40-50 p e rc  l e n d ü l e t e s e b b - i r a m ú ' t e r e p f u t á s , '  közben 3-4
db 300 m éte res  D e l e e r ö s i t é s . .

E d z é s te rv  az a láp o z ás  második id ő s z a k á ra
i .  Szabadban v é g z e t t  ed zés :  2 km bem eleg ítő ,  f u t á s , 10 p e rc  könnyű g im n a s z t ik a .

3x200 m könnyen, 5x300 m l e n d ü l e t e s e n , 1.600 m ieg y en le te s  iram ban.
■ 2 .  Rede t i  pá lyás  ed zés :

•Bemelegítő, mozgás, I 5 .p e rc  könnyű g im n asz t ik a
4 db 60-70 m-es l e n d ü l e t e s - f u t á s ' t o r n a c i p ő b e n
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6 ab 60-70 m-es le n d ü le te s  f u t á s  szö g es cipőben  
5 db t é r d e lő r a . l t .  2x30, 2x40, 1x60 könnyen

A lacsony , majd. középmagas g á to n  a k ie m e lt  lá b  m unkájának g y a k o r lá s a  /3  g á to n  a 
g y a k o r la to k a t  2 0 -s z o r  i s m é te l jü k /  1 0 -s z e r  a la c s o n y , 1 0 -s z e r  középmagas g á to n  / a  g á ta k  
4 -5  m é te r re  vannak e g y m á s tó l/ g y o r s í t o t t  ütemü á t f u tá s o k  1 0 - s z e r  á l l ó r a j t b ó l  3 g á to n  
/közéD m agas/ á t f u t á s  4 könnyű r e p ü lő .
3 . Szabadban v é g z e t t  e d z é s t  2 km b em eleg ítő  f u t á s ,  könnyű g im n a s z tik a  2 D ° -^ 0 -4 0 0  

n é g y sz e r /e g y é n i  k é p e s s é g tő l  függően  l e h e t  kevesebb i s / .
4 . F e d e t t  p á ly á s  ed zés :
B em elegítő  mozgás 4 - s z e r  to rn a c ip ő v e l ,  4 - s z e r  szö g es c ip ő v e l  60-70  m é te re s  le n d ü le ­

te s  f u t á s ,  20 p e rc  s p e c i á l i s  g á tg im n a s z t ik a , 4 db 60-70 m -es könnyű r e p ü lő ,  4 'd b  4  m éterre  
á l l i t o t t  a la c so n y , majd középmagas g á tó n  a  k ie m e lt  é s  a  le n d i tő lá b  m unkájának g y a k o r lá s a
2 -2 0 - s z o r .

9 .1 4  m éte res  tá v o ls á g ra  á l l i t o t t  a la c so n y  g á to n  á t f u t á s  t i z s z e r  /4  g á t /
5 . Szabadban v é g z e t t  ed z és : 2 km b em e le g ítő  f u t á s ,  könnyű g im n a sz tik a . 4x300 m 

le n d ü le te s e n ,  600 m éte r le n d ü le te s e n ,  4x300 m le n d ü le te s e ,  600 le n d ü le te s e n
6 . T o rn a te rm i ed z és : Közös b em eleg ítő  g im n asz tik a

Könnyű á t ló f u tá s o k
Szőnyegen különböző l á b e r ő s i tő  -  ü g y e ssé g e t f e j l e s z t ő  szökde­
lé s e k
S z e r to rn a  é s  t a l a j  to rn a  g y a k o r la to k
G u m ik ö té lle l s p e c i á l i s  e r ő s í t ő  g y a k o r la to k  20 p e rc  j á t é k

7 . Hegyes, dombos te re p e n  60-80 p e rc  átm ozgató j e l l e g ű ,  v á l t o g a t o t t  tem pójú f u t á s .

E d z é s te rv  az a lap o z ás  harm adik id ő s z a k á ra  
Á p r i l i s  1 - t ő l  7 - lg .

1 . 1600 m b em eleg ítő  f u t á s ,  10 p e rc  g im n a sz tik a , 8 re p ü lő
3x300 m éte r le n d ü le te s e n
5x200 m éte r e rő sen
3x400 m é te r le n d ü le te s e n  A b .  60 mp/

2 . 1600 m éte r b em eleg ítő  f u t á s ,  15 p e rc  g im n a sz tik a , 6 re p ü lő
20 p e rc  s p e c iá l i s  g á tg im n a s z tik a  / s z e r r e l  és  s z e r  n é l k ü l /
Középmagas g á t  m e l le t t /2 0 x 3  g á t /  lá b k iem e lé s  é s  u g y an an n y iszo r a  l á b l e n d i t é s  
g y a k o r lá s a
5 , majd 7 lé p é s r e  á l l i t o t t  középmagas g á tak o n  á t f u t á s  /4  g á t /
-  t i z s z e r - t i z s z e r  
6x150 m éte r le n d ü le te s e n

3 . 1600 m éte r b em eleg ítő  f u t á s ,  10 p e rc  g im n a sz tik a , 8 re p ü lő
4x200 m éter le n d ü le te s e n ,  600 m éte r e g y e n le te s  iram ú f u t á s
4x200 m é te r le n d ü le te s e n ,  600 m é te r e g y e n le te s  iram ú f u t á s

4 . 1600 m éte r b em eleg ítő  f u t á s ,  20 p e rc  g im n a sz tik a , 8 re p ü lő
5-6  r a j t ,  2x20, 2x40, 2x60, 1x80 m éte res  f u t á s  
4x200 m le n d ü le te s e n ,  3x150 le n d ü le te s e n

5 . 1600 m é te r b em eleg ítő  f u t á s ,  20 p e rc  g im n a sz tik a , 6 re p ü lő
10 p erc  s p e c i á l i s  g á tg im n a sz tik a
R áfu tá s  a  400 m é te re s  g á t  e ls ő  g á t j á r a  /4 3 .5 0  m -re á l l í t v a /  ö t s z ö r  
R á fu tá s  a 400 m g á t  e ls ő  és m ásodik g á t j á r a  ö ts z ö r  
2x200 m éte r le n d ü le te s e n ,  4x400 m le n d ü le te s e n

6 . Hegyes-dombos te re p e n  60-80 p e rc  átm ozgató  j e l l e g ű ,  v á l t o g a t o t t  tem pójú  f u t á s

K e rté sz  F erenc

Innen—onnan
Mezei f u t á s  közben

Bordeauxban şgy m ezei v e rsen y en  64 
a t l é t a  i n d u l t .  Am e g y s z e r re ,  am ikor a fu tó k  
még a  tá v  f e l é t  sem t e t t é k  meg, sü rü  
á t h a t o l h a t a t l a n  köd e r e s z k e d e t t  a  v e rsen y  
t e r ü l e t é r e .  Az a t l é t á k  t e l j e s e n  e l v e s z t e t ­
té k  tá jé k o z ó d á s i  le h e tő s é g ü k e t .

Végeredményben 28 s p o r to ló ,  k ö z tü k  a 
v e rse n y  f a v o r i t j a ,  e g y á l ta lá n  nem t a l á l t a  
meg a  c é l f e l é  veze tő  u t a t .  A tö b b ie k , 
m iu tán  egy csomó id ő t  b o ly o n g tak  a  ködben, 
m égis c é lb a é rk e z te k ,  de közü lük  se n k i sem
jl6

tu d ta  p o n to san  megmondani, m ily en  ú tv o n a­
lo n  f u t o t t .  S ő t mi tö b b , a b i r á k ,  a k ik  am 
ú tv o n a l m e l l e t t  á l l t a k ,  h a tá r o z o t ta n  k i ­
j e l e n t e t t é k :  " a  mi k ö rze tü n k ö n  s e n k i sem 
f u t o t t  á t " .  Végül a  v e rse n y  re n d ező in ek  
nem v o l t  m it te n n iö k , m in t a  v e r s e n y t  é r ­
v é n y te le n n ek  n y i lv á n í ta n i  "az  o b je k t iv  
zavaró  körülm ények m ia t t"  é s  ú jb ó l i  
v e r s e n y t  k i í r n i .

/A L egkaja  A t lé t ik a  1 9 6 6 .? .szám ábó l/



Ifjúsági versenyzőink 1966. évi szereplésének rövid értékelése
I f j ú s á g i  v e rsen y ző in k  1966. é v i  f e j l ő d é s é t  k é t  tényező a l a p j á n  v i z s g á l h a t j u k :  h a z a i  

v i s z o n y la tb a n  a f é r f i  é s  n ő i  le g jo b b  50 eredményét f e l t ü n t e t ő  r a n g l i s t a ,  e u ró p a i  v is z o n y ­
l a t b a n  p ed ig  a  különböző nemzetek k ö z ö t t i  v ia d a lo k ,  i l l e t ő l e g  az o g y essz a i  I f j ú s á g i  J á t é ­
kok eredményei a l a p j á n .  Az u tó b b ih o z  c s a t la k o z n a k  még az eu ró p a i  r a n g l i s t á n  e l f o g l a l t  
h e ly e z é s e in k  i s .

Ez alkalommal f e j l ő d é s ü n k e t  e l s ő s o rb a n  a h a z a i  r a n g l i s t a  a l a p j á n  v i z s g á l j u k  -  egy- 
egy m egjegyzés t  t e s z e k  azonban e u ró p a i  h e ly z e tü n k re  i s ,  ah o l  ez h e ly é n v a ló .

B evezetőü l  azonban meg k e l l  jegyeznünk -  é s  v i z s g á l a t a i n k  so rá n  tudom ásul k e l l  v en n i  -  
a z t  a t é n y t ,  hogy a versenyszamok v i s z o n y í t á s á n á l  egy-egy kiemelkedő tu d á su  v ersenyző  
/m in t  p l .  19&5-ben Faragó  Ján o s  vagy Németh M ik ló s /  eredménye lén y eg e sen  b e f o l y á s o l j a ,  
e s e t l e g  még.meg i s  h a m i s í t j a  az i l l e t ő  versenyszám  té n y le g e s  v i s z o n y í t o t t  h e l y z e t é t . ^  
K i in d u lá s i  p o n tk é n t ,  m int a  m últban  m ind ig , most i s  az e lő z ő ,  j e l e n  e s e tb e n  az 1965 .é v i  
eredmények s z o lg á ln a k .

F e l  k e l l  még hívnunk az e tém ával r é s z l e t e i b e n  i s  fo g la lk o z ó k  f ig y e lm é t  a r r a ,  hogy 
az i f j ú s á g i  r a n g l i s t á n  /m e g je le n t  az A t l é t i k a  f . é v i  1- 2 . számában/ az egyes versenyszámok 
ra n g so ráb an  p i l l a n a t n y i l a g  meg nem m agyarázható  eredményugrások vannak, melyek m integy 
e l v á l a s z t ó  v o n a lak  s z e re p e ln e k  az egyes eredmények k ö z ö t t .

I l y e n  p é ld á u l  f i u k n á l  4-00 m-en az 5 1 .8  -  52-2; 800-on é s  f e l j e b b  több h e ly en  i s ;
110 gá to n  I á . 4- u tá n ,  400 g á to n  6 2 .2 -6 5 .4 ,  s t b . ,  lán y o k n á l  61 .6  -  62 .1  400 m-en; 80 g á to n  
1 2 .4 - 1 2 .6 - 1 2 .8 ; sú lyban  1 2 .2 0 -1 1 .7 8  s t b .

I .  F é r f i a k

Az egyes versenyszámok l i s t a v e z e t ő i n e k  és  u t o l s ó  h e l y e z e t t j e i n e k  e red m én y e i t ,  v a l a ­
m int az á t l a g o k a t  az I . s z .  ö s s z e h a s o n l i t ó  t á b l á z a t  m u ta t ja .

Nem sok j ó t  m utat e ls ő  p i l l a n t á s r a  a t á b l á z a t .  Az eg y én i eredmények inkább 1 9 6 5 ., 
az 5 -ö t  és  1 0 -e s  á t la g o k  1966. ja v á r a  m utatnak  k i  va lam i k i s  e lő n y t ,  mig az ö s s z á tla g o k  
k i e g y e n l í t e t t e k .  Az egyes versenyszám ok é r t é k e lé s é n é l ,  i s  m utatkoznak  a rá n y ta la n s á g o k . 
Vannak versenyszám ok, h o l sz á z a d ré sz e k  d ö n tik  e l  a jó s á g o t  / p l . 200 m g á t  lO-^es á t l a g a  
2 7 .1 4 ,  i l l e t v e  2 7 .1 7 / és  o ly an o k , h o l a kü lönbség  ó r i á s i / p l . a  10 km g y a lo g lá s /

1966 , j a v á r a  k e l l  megemlítenünk az i f i k k e l  m e g e r ő s í t e t t  u t á n p ó t l á s  v á l o g a t o t t  f r a n k ­
f u r t i  győzelm ét a Német Demokratikus K ö z tá rsa ság  u t á n p ó t l á s a  f e l e t t ,  v a lam in t  e g y e t l e n  
győzelmünket Ogyesszában.

400 m-ig b e z á ró la g  az eredmények á l t a l á b a n  gyengébbek az e lőző  é v i n é l .  K é t s é g te le n ,  
hogy Hajdú, Bodor, P e t r o v ic s  é s  H orvath  L. k i e s é s e  e g y e lő re  p ó t o l h a t a t l a n  v o l t  és  e z t  
még o t t  i s  e rő se n  l e h e t e t t  é r e z n i ,  ah o l  a k é t  év l i s t a v e z e t ő j é n e k  azonossága  j e l e n t ő s  f e j ­
l ő d é s t  m uta t  -  400 m-en p l .  1 .2  m p-e t ,  de az á t l a g o k  i s  gyengébbek. A g y o r s fu tó k  k ö z ö t t  
t a l á l j u k '  az év legeredm ényesebb f u t ó j á t ,  az o g y essz a i  I f j ú s á g i  J á ték o k  k é t s z e r e s  h e ly e ­
z e t t j é t ,  B á to r i  I s t v á n t .  Mögötte e lég  nagy az ü r ,  f ő l e g  m ert eg y esek n é l  e lm arad t  a v á r t  
f e j l ő d é s .

K ö zép táv fu tó in k  -  annak e l l e n é r e ,  hogy Mohácsi, A rad i ,  Németh B . , Tőrök s t b  f e l n ő t t é  
v á l t a k  -  rohamosan j a v u l t a k  é s  f ő l e g  az ö s s z á t la g o k b a n  -  j e l e n t ő s e n  f e lü l m ú l t á k  1965-ö t  

k ivéve  a 5000 .m-t és  az a k a d á ly fu tó k  ö s s z á t l a g á t .
E urópai v i s z o n y la tb a n  Kovács Géza f u t o t t  be ,  mint v ersenyző  i s  -  a f r a n k f u r t i  és 

o g y essz a i  s a lak o n .
Gáton végre  ak ad t  egy nem zetközi v i s z o n y la tb a n  i s  szám ottévő v e r se n y e z ő ,  M i la s s in  

Lóránd. Bár az á t l a g o k  j a v u l á s t  m u ta tnak ,  az a j a v u lá s  nem o ly an  nagymérvű, hogy komoly 
eredményeket hozna é s  reményeket é b r e s z th e tn e  bennünk a jö v ő t  i l l e t ő l e g .  R áadásu l t a l á n  
i t t  t a l á l j u k  a leg tö b b  c s a ló d á s t  okozó v e rsen y ző k e t  -  mind magas, mind h o sszu g á to n .

G ya log ló ink  a lap o s  j a v u l á s s a l  l é p t e k  s z í n r e .  R em élhető leg  az e lk ö v e tk ező  évek komoly 
g y a lo g ló  u tá n p ó t l á s á n a k  a l a p j a i  l e s z n e k  a r a n g l i s t a  t a g j a i .

Az ugrószámokban e u ró p a i  s z i n t ű  v e rsenyző  az id én  sem tű n t  f e l .  A tá v o lu g rá s  k iv é ­
t e l é v e l  á l t a l á ü a n  az á t l a g o k  j a v u l á s t  m u ta tnak ,  mégis az a  benyomásunk, hogy tá v ó lb a n  van 
a  legnagyobb f e j l ő d é s i  l eh e tő sé g ü n k  -  csak  éppen a t e h e t s é g e s e k  szo rga lm áva l  v o l t  egy 
k i s  b a j .

A dobószámok -  a g e r e l y h a j i t á s  k i v é t e l é v e l  -  á l t a l á b a n  f e l f e l é  m u ta tnak .  Ennek egy ik  
oka az i s ,  hogy -  Faragón k iv ü l  -  a három számban á l t a l á b a n  csak  a h á tsó b b  r é g ió k b ó l  
e s t e k  k i  a f e l n ő t t é  v á l t a k .  Legnagyobb i f j ú s á g i  s ik e rü n k  i s  a dobók nevéhez fű z ő d ik .
Az é v e t  v i s z o n y la g  gyengébben kezdő Tégla  F erenc  g y ő z ö t t  az o g y essz a i  I f j ú s á g i  Já ték o k o n  
és  az év v ég é re  a v i l á g  e d d ig i  leg jo b b  eredményét é r t e  e l  m á s f é lk i ló s  d i s z k o s s z a l .  R a j ta  
k iv ü l  a su ly lö k ő  Tevely k e r ü l t  még h e ly r e  Ogyesszában.

Külön k e l l  szó lnunk  a  g e r e l y h a j i t ó k r ó l .  Ig en  kü lönös  j e l e n s é g e t  f i g y e lh e tü n k  i t t  
meg. Az u tó b b i  években a  r a n g l i s t a  végén lév ő k  eredményei fo k o z a to s a n  gyengülnek / 5O.8 0 , 
30 .02 , 4 8 .7 8 /  ugyanakkor az é l e n  lévők  á l t a l á b a n  a  f e l n ő t t e k  k ö z ö t t  i s  m e g á l l tá k  h e ly ü k e t  
/Németh M iklós, C sik  Jó zse f ,K o v ács  G ábor/ .

Ö s s z e t e t t  v e r sen y ző in k  -  a l i s t a v e z e t ő  k i v é t e l é v e l  -  a lk a lm i  beugrók  v o l t a k ,  ak ik  
á l t a l á b a n  főszámukban v e r s e n y e z te k .
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CO I  . F é r f i a k

Verseny
szám

L i s t a v e z e t ő  
1965 . 1966.

A 30. 
1965.

eredmény
1966

5-ös á t l a g :  
1965 1966

1 0 -e s  ; 
1965

á t l a g :
1966

30-as  á t l a g :  
1965. 1966.

100 -m 10 .4 10:6 11 .1 11.2 10.68 10 .80 10.79 10 89 10.97 1 1 .0 3
200 m 21 .6 21.4 23-3 23.2 21.88 22 .24 22.11 22 .48 22.70 22 .82
4 00 3 4 8 .7 47.5 52.2 52.4 49.40 49 .30 50.05 49.91 51.08 51 .13
800 m 1 :5 1 .1 1 :5 2 .1 2 :0 0 .4 2 :0 1 .7 1 :5 3 .6 4 1 :5 3 .3 8 1 :5 5 .0 0 1 :5 4 .5 2 1 :5 7 .8 1 1 :5 7 .2 7

1500 m 3 :4 7 .5 3 :52 .1 4 :1 1 .8 4 :1 3 .8 3 :5 4 .4 0 3 :5 5 .9 0 3 :5 9 .3 4 3 :5 8 .1 7 4 :0 5 .7 3 4 :0 4 .3 5
3000 ttf 8 :2 2 .4 8 :3 4 .2 9 :1 1 .2 9 :1 6 .6 9 :3 2 .4 8 8 :3 6 .6 8 8 :3 8 .9 0 8 :4 0 .9 4 8 :5 5 .2 4 8 :5 9 .2 9

110 m g 14 .2 14.3 16 .5 17 .0 14 .66 14.54 15.04 14.91 15.64 1 5 .93
106 15.2 14.9 20.3 20.0 15.82 15 .60 16.47 16 .15 18.36 1 7 .8 9
200 n g 2 4 .4 25.8 — 30.0 26.00 26.44 27.14 27 .17 - 28 .49
400 n g 54 .7 55.0 64.5 64.0 57.12 56.58 58.47 57.68 62.09 5 0 .27

1500 m ak . 4 :1 8 .6 4 :1 3 .9 4 :5 5 .8 4 :5 9 .8 4 :2 1 .9 4 4 :1 9 .1 2 4 :2 7 .5 2 4 :2 7 .0 9 4 :3 9 .4 0 4 :4 2 .1 0
10 km g y a l . 5 0 :1 3 .6 49 :3 4 .6 6 8 :4 0 .0 61 :41 .4 5 2 :2 6 .6 4 5 1 :38 .03 5 4 :3 1 .1 0 5 3 :0 7 .5 8 59 :3 4 .8 4 5 6 :5 0 .3 6

ugrás 191 198 176 178 187.8 190 .6 185.8 188 .4 181.3 1 83 .0
rá d u g rá s 403 400 310 310 386.6 392.0 371.3 374 .0 341.4 341 .3
tá v o lu g rá s 727 706 649 642 701.6 698.8 691.0 689 .7 669.1 668 .7
hárm asugrás 1474 1485 1287 1290 1431.6 1446 .6 1399.4 1416.2 1336.5 1351.1
s u iy lö k é s  6 1810 1704 1374 1349 1633.6 1603.4 1564.7 1543 .0 1458.5 144 1 .4

H 7.26 1689 1555 1180 1189 1450.0 1493.2 1394.0 1420 .5 1284.8 1340.9
d is z k o s z  1 .5 6388 6486 4250 4352 5633-6 5644.4 5302.2 5296 .4 4767.2 4825 .6

" 2 kg 5512 5634 3360 3512 4786.6 4776.0 4419.5 4394 .0 3892.6 3931.1
g e r e ly h a j  i t á s 7822 6872 5002 4874 6762.0 6503.8 6381.4 6103.1 5646.9 5498.3
k a l a p á c s , 6 6052 6094 4416 4306 5670.4 5791.6 5446.2 5532.8 4952.6 4997.5

" 7 .26 5202 5316 3504 3438 4920.8 4977 .6 4722.7 4778 .0 4274.6 4219 .2
ö t p ró b a ,  uj 3321 3089 2286 2001 2999.6 2881.4 2835.2 2710 .7 2588.9 238 9 .0

jobb 13 11 13 10 9 14 10 14 12 12
azonos — 1 — — — —

I I .  Lányok
100 m 12 .2 12 .0 1 2 .8 12 .7 12.32 12 .14 12 .36 1 2 .2 6 12 .56 12 .41
200 m 2 5 .0 24.5 27 .2 27.0 25.32 25 .28 25 .64 2 5 .5 7 26.39 26 .22
400 m 57 .8 58.1 63.1 62.4 58.68 58.66 59.41 59.21 61.16 6 0 .70
300 m 2 :1 7 .6 2 :1 2 .6 2 :3 1 .9 2 :2 7 .2 2 :2 0 .1 4 2 :1 7 .6 0 2 :2 2 .8 0 2 :1 9 .2 4 2 :2 7 .5 4 2 :2 3 .5 8

80 ra g á t 1 1 .4 11.4 13 .0 12.9 11 .66 1 1 .6 6 11.88 1 1 .8 6 12 .37 1 2 .4 1
magasugrás 164 160 147 148 158.2 1 57 .6 156.1 1 5 5 .8 151.6 152 .1

. t á  \o lu g rá s 583 590 511 516 569.8 573 .0 558.3 559.3 534.7 5 37 .0
su iy lö k é s 1417 1367 1059 1071 1323 .0 1324.4 1264.3 1283.1 1156.2 1173.1
d is z k o s z 4684 4666 3405 3468 4167.8 4262.4 3954.8 4058 .4 3660.0 3756.5
g e r e ly h a j  i t á s 5226 4938 3402 3560 4649.6 4480.4 4328.8 4304.9 3819.0 390-1.8
hárompróba 2418 2560 1910 1958 2278.6 2304.4 2229.7 2221.2 2081.7 2092 .0

jobb 5 5 — 11 2 8 3 8 1 10
azonos 1 ““ 1

"



I I .  L á n y o k

Az egyes számok l i s t a v e z e t ő i n e k  é s  u to l s ó  h e l y e z e t t j e i n e k  e red m én y e i t j  v a lam in t  az 
á t l a g o k a t  a I I . s z á m ú  ö s s z e h a s o n l í t ó  t á b l á z a t  m u ta t ja .  Már az e l s ő  r á t e k i n t e s  meggyőz 
bennünket a r r ó l ,  hogy -  a  f é r f i a k k a l  e l l e n t é t b e n  -  n ő i  v e r se n y z ő in k  e g y é n i le g  és  á t l a g a i k ­
ban i s  j e l e n t ő s  f e j l ő d é s e n  mentek á t .  Még o t t  i s ,  ah o l  az 1965. é v i  l i s t a v e z e t ő  l é n y e g e -  
sen  jobb ere&méimnyel r e n d e lk e z ik  /m agasugrás ,  dobószámok/ -  a g e r e ly  k i v é t e l é v e l  — mar 
az  ö tö s  á t l a g o k  i s  jo b b ak ,  nem b e s z é lv e  az ö s s z á t l a g o k r ó l .

R ö v id tá v fu tó in k n á l  /1 1 0 —20 0 / az 1966. é v i  r a n g s o r  n ev e ib en  a l i g  t ö r t é n t  v á l t o z á s  az 
e lőző  é v iv e l  szemben — l e g f e l j e b b  az egymás k ö z ö t t i  v is z o n y  v á l t o z o t t .

Az évek ó t a  nagy Í g é r e t ,  Balogh Györgyi k ez d i  b e v á l t a n i  a hozzá f ű z ö t t  rem ényeket.
Kár, hogy f e j l ő d é s é t  b a l s z e r e n c s é s  fu tam b e o sz tá sa  m i a t t  nem zetközi s z i n t e n  nem tu d t a  
b iz o n y í ta n i . .  A sok kezdő f i a t a l ,  a k i  m áris  b e k e r ü l t  a  leg jo b b ak  közé, r e m é lh e tő le g  nem­
so k á ra  h e ly e t  k é r  magának a le g jo b b a k  k ö z ö t t  i s .  E r re  az á t l a g o k  csaknem 2 t i z e d e s  j a v u l á s a  
a le g jo b b  e l ő j e l .

A legnagyobb mérvű j a v u lá s  a középtávokon m u ta tk o z ik ,  b á r  hOO-on a m u l té v i  e l s ő  
k e t t ő  még so rren d b en  i s  azonos, csak  éppen gyengébb eredm ényekkel. A to v áb b iak  so rá n  már 
lén y eg esen  jobbak az eredmények, f ő l e g  800-on, Ez u tó b b i  számban meglepően jó  h e ly e z é s e ­
k e t  é r t e k  e l  az e ls ő  évben már e számban i s  i n d í t h a t ó  s e rd ü lő k .  Ig en  so k a t  j e l e n t e t t  az 
á t l a g o k  szem pon tjábó l  az o g y e ssz a i  já ték o k o n  v á r a t l a n u l  k iu g ró  K u lc sá r  Magdolna és 
Böröczky Z su zsa  több másodperces j a v u l á s a .  K u lc sá r  2 :1 2 .6  mp-es eredménye nem zetközi 
v i s z o n y la tb a n  i s  j e l e n t ő s  és  b á t o r  v e rsen y zé sé n ek  köszönhető  e l s ő s o rb a n .

Gáton -  s a jn o s  -  egyhelyben  topogunk még m indig , b á r  e lé g  sok t e h e t s é g e s ,  de a g á t ­
f u t á s  leg e lem ib b  k ö v e te lm én y e iv e l  t i s z t á b a n  nem lévő  versenyzőnk  van .  Ezen t a l á n ,  l e g a ­
l á b b i s  b u d a p e s t i  v i s z o n y la tb a n ,  p á r  éven b e l ü l  s e g i t  a most m egindu lt  g á t f u t ó i s k o l a .

Ugrószámaink k ö zü l  a nagyobb f e j l ő d é s i  l e h e tő s é g  j e l e n  p i l l a n a t b a n  a tá v o lu g rá sb a n  
van! Ezt nemcsak a számok ö s s z e h a s o n l í t á s a  m u ta t ja ,  hanem az i s ,  hogy m agasugróink még 
mindig az e l a v u l t  te c h n ik á k a t  h a s z n á l ju k  e l s ő s o rb a n  é s  v iszo n y lag  ig en  kevesen  mernek 
f e l á l d o z n i  a jövő eredmények érdekében  ak á rcsak  ,egy év e t  i s !  Magasugróink jó  r é s z e  ezen­
k ív ü l  jóformán csak k i - k i r á n d u l  e v ersenyszám ra  »az e számra dolgozók ped ig  e l s ő s o rb a n  
a z é r t  ugranak m agasa t,  m ert ez kényelmesebb számukra, m iü t f u t n i .  Távolban i s  vannak 
o lyanok, ak ik  m e g á l l ta k  a f e j l ő d é s b e n ,  de a sok u j  név -  és  a h á tsó  v o n a lak  e r ő t e l j e s  
j a v u lá s a  re m é lh e tő le g  már eg y -k é t  év múlva o rszág o s  f e l n ő t t  l i s t á n k o n  i s  j e l e n t ő s  f e j ­
l ő d é s t  hoz,

A dobószámokban Nagy J u d i t ,  Németh Angela k i e s é s e  ugyan nagy v á l t o z á s t  m utat 1965. 
j a v á r a  -  de csak a l i s t a v e z e t ő k  ö s s z e h a s o n l í t á s  n á l ,  m e r t . a  50 . eredmények már jó v a l  
jobbak , az á t l a g o k r ó l  nem i s  b e sz é lv e !

Csaknem m éte res  j a v u lá s  diszKOSzban és  gerelyben komoly eredményt j e l e n t ,  de nem 
hanyago lha tó  e l  a s u ly iö k é s  17 cm-es javulása sem.

F e j l ő d é s t  j e l e n t  az i s ,  hogy Ogyesszában N y i t ra y  Zsuzsa és  S k u l t é ty  M aria i s  döntőben  
v o l t ,  t e h á t  nem zetközi v i s z o n y la tb a n  i s  j e l e n t  v a la m i t  eredményünk.

Szépen j a v u l t a k  hárompróbásaink i s ,  b á r  i g a z i  ö s s z e t e t t  versenyző  közü lük  csak a 
nem zetközi v iad a lo k o n  h e l y é t  j ó l  m egálló  -  é s  Ogyesszában dobogóra k e r ü l t  -  Papp M a rg i t .
Az egyes versenyszámok t e c h n ik á já b a n  v a ló  h a la d á s a  és  f e lg y o r s u l á s a  nem zetközi v is z o n y ­
l a t b a n  i s  számottévő versenyzővé  f e j l e s z t h e t i  e redm énye it .

A n ő i  ö tp róbának  az  i f j ú s á g i  b a jn o k i  számok közé v a ló  b e v e z e té se  p i l l a n a t n y i l a g  
ugyan l e h e t ,  hogy c sö k k e n t i  a ve rsenyzők  szám át,  de b i z t o s ,  hogy a f e j l ő d é s n e k  c sa k  ez 
l e h e t  az ú t j a .

Az ed d ig  e lm o n d o t ta k a t  egybevetve ,  i s m é t e l t e n  csak  a z t  á l l a p í t h a t j u k  meg, hogy i f j ú ­
s á g i  v e rsen y ző in k  1966-ban i s  m e g te t té k  a z t  a b izonyos k i s  l é p é s t  a f e j l ő d é s  u t j á n ,  de 
ez még mindig nem e legendő a r r a ,  hogy az i f j ú s á g i a k  k ö z ö t t  E u ró p a - s z e r t e  mindjobban 
k ibon takozó  v e r s e n y fu tá s b a n  -  néhány k i v é t e l t ő l  e l t e k i n t v e  -  m egá llhassuk  h e ly ü n k e t  é s  a 
j e l e n l e g i  h e ly ze tü n k b ő l  e lő b b re  k e rü lh e s s ü n k .  Lényeges követelménye az e lő reh a lad ásn ak ;  
e l s ő s o rb a n  a ^jobb e d z é s le h e tő s é g e k ,  f ő l e g  t é l e n  az ugrók  szám ára, a több é s  j ó l  f e l k é ­
s z ü l t  o k ta tó  és az egész  éven , s ő t  több éven á t  t a r t ó  r e n d s z e r e s ,  a nem p i l l a n a t n y i  s i k e ­
r e k e t  h a j s z o ló  edzés .

A k i v á l a s z tó  és  se reg szem le  r é s z t v e v ő i t  a lap o san  m egv izsgá lva  és  r é s z ü k re  minden 
l e h e tő s é g e t  megadva, csak évek kemény é s  k i t a r t ó  munkája ré v én  l e h e t  e lő b b re  ju tn u n k .
A k ö z é p tá v -  és  g á t f u t ó  i s k o lá k  csak  e l s ő  l é p é s e i  l e h e tn e k  annak a  t e r v s z e r ű  munkának, 
melynek eredményeként e g y e t le n  te h e t s é g  sem maradhat f e l f e d e z h e t e t l e n ü l .  Ez azonban 
csak  az e lő k é s z í tő  munka, mely u tá n  k ö v e tk e z ik  az i g a z i ,  v a g y is  a z ,  hogy az i f j ú s á g i  
s o rb ó l  k i k e r ü l t e k  ne v esszen ek  e l  az a t l é t i k a  számára é s  az e l jövendő  ra n g so ro k  több ö rö ­
met okozzanak az i f j ú s á g  b a r á t a in a k .

K a lo v i t s  I s t v á n

Gátfutó ankét ».. -

. 1967.a f e b ru á r  17-én a MASZ E d z ó b iz o l ts á g a  m e l l e t t  működő g á t f u t ó  s z a k b iz o t t s á g  nevé­
ben Agócs Jenő s z ö v e ts é g i  edző egy g á t f u t ó  a iU é to t  h i v o t t  egybe. Az a n k é ton 15 f ő v á r o s i  
edző v e t t  r é s z t ,  f ő l e g  o lyanok, ak ik  g á t f u t á s s a l  f o g la lk o z n a k .

19



Az ö s s z e jö v e t e l  c é l j a  e g y ré s z t  a  g á t f u t ó - i s k o l a  i s m e r t e t é s e ,  m á s ré s z t  a magyar g á t ­
f u t á s  f e j l e s z t é s é n e k  m e g v i ta tá s a  v o l t .

Bevezetőben d r . S i r  J ó z s e f  veze tőedző  i s m e r t e t t e  g á t f u t á s u n k k a l  k a p c s o la to s  e lg o n ­
d o l á s a i t ,  továbbá a  s zö v e tsé g  és  az E lnökség  á l l á s p o n t j á t  a g á t f u t ó - i s k o l á v a l  k a p c s o l a t ­
ban .

A b ev eze tő  u tá n  Ágócs Jenő r é s z l e t e s e n  f o g l a l k o z o t t  g á t f u t á s u n k  h e l y z e t é v e l .  Megál­
l a p í t o t t a ,  hogy h o sszú  évek u tá n  ez az ö s s z e jö v e t e l  t e k i n t h e t ő  az e l s ő  k o n k ré t  lép ésn ek  
a g á t f u t á s  f e j l e s z t é s e  t e r é n .  E zze l  párhuzamosan a MASZ egy g á t f u t ó - i s k o l á t  s z e r v e z e t t  
é s  az E d z ő b iz o t ts á g  m e l l e t t , e g y  g á t f u t ó  s z a k b iz o t t s á g o t  h o z o t t  l é t r e .  Az " i s k o l a "  v e z e tő ­
j e  Ágócs Jen ő ,  a s z a k b iz o t t s á g é  K e r e s z t ú r i  Géza. A b i z o t t s á g  t a g j a i  : Ágócs Jen ő ,  
Damjanovich P e re n e ,  C z i r a k i  J ó z s e f ,  K e r té s z  T ib o r ,  Gros Ferenc  é s  Lombos Dezső.,

Az i s k o l a  é s  a s z a k b iz o t t s á g  közösen dolgoznak az eg ész  magyar g á t f u t á s  e l ő s e g í t é s e  
é rdekében .

Agócs Jénő elm ondta , hogy a l e h e tő s é g e k  b i z t o s í t á s a  a megoldás érmének csak  egyik  
o l d a l a .

A másik t a l á n  fo n to s a b b ,a z  hogy m ilyen  ta r ta lo m m al tu d já k  m e g tö l te n i  a l e h e tő s é g e ­
k e t .  önmagában a problém át sem a g á t i s k o l a ,  sem a s z a k b iz o t t s á g  nem t u d j a  m egoldani.
Csak közösen, j ó i n d u la tú  e r k ö l c s i  és  szakmai tá m o g a tá s sa l  em e lh e tjü k  nem zetközi s z i n t r e  
a magyar g á t f u t á s t .

M ie lő t t  a g á t f u t ó  i s k o l á r ó l  h e s z é l t  v o ln a ,  m e g á l l a p í t o t t a ,  hogy g á t fu tá s u n k  e lm ara­
d o t t s á g a  nem v é l e t l e n .  E zze l  k ap cso la tb a j i  ö s s z e g y ű j t ö t t e  a  f e j l ő d é s t  g á t l ó  tén y ez ő k e t  
és  a  k o n k ré t  t e n n iv a ló k a t .  Ezek a  következők :

1. Eddig s z e r v e z e t t e n  nem fo g la lk o z tu n k  g á t f u t á s u n k  f e j l e s z t é s é n e k  k é r d é s é v e l .
2 . Nem b i z t o s í t o t t u k  az o b j e k t i v ,  szem ély i é s  t á r g y i  f e l t é t e l e k e t  a g á t f u t ó k  neve­

lé s é h e z .
3 . Végül, de nem u to l s ó  so rb an  g a t f u t ó  iro d a lm u n k , e d z é s i  es  o k t a t á s i  r e n d sze rü n k ,  

v a lam in t  módszerünk e l a v u l t .

É rdekes a d a to k a t  k ö z ö l t .  Több, m in t 30 év e ,  Kovács J ó z s e f e t ,  Gyarmati O lgá t é s  ,
F luck  M ik ló s t  k iv év e ,  nem v o l t  o lyan  g á t f u t ó ,  ak i  egyben vág tazó  i s  l e t t  v o ln a .  A h e l y ­
z e t  ma sem v á l t o z o t t ,  mert p é ld á u l  az 19óo. é v i  leg jo b b  50 f é r f i  v ág tázó  k ö z ö t t  m indössze 
hápom g á t f u t ó  van ,  ezek i s  10-26 , i l l e t v e  35- h e ly e z é s s e l !  Még fu rc s á b b  az -  a  le g g y o r ­
sabb -  magyar g á t f u t ó  v i s z o n t  a g á t f u t á s  r a n g l i s t á n  csak  a 1 9 - ik !  Ez a tén y  már önmagá­
ban i s  m agyaráza to t  ad az e lm a ra d o t ts á g ra .  Vagyis o ly an  f i a t a l o k a t  v á l a s z t o t t u n k  g á t f u t á s ­
r a ,  a k ik b ő l  e lev e  nem l e h e t  k l a s s z i s  ve rsen y ző .

A tovább iakban  e lm ondo tta ,  hogy a  l a s s ú s á g  m e l l e t t  meg g im n a s z t ik a i l a g  i s k o l á z a t l a ­
nok, nem la z á k ,  nem ügyesek a magyar g á t f u t ó k ,  ami abbó l ad ó d ik ,  hogy nem k é s z i t j ü k  f e l  
s p e c iá l is á u l  ő k e t  a  g á t f u t á s r a .  Ennek a f e lk é s z ü lé s n e k  az iroda lm a  n in c s  k id o lg o z v a .  így  
nem l e h e t  jó  a g á t t e c h n ík a  sem, m ert a lk a lm a t la n o k  annak h e ly e s  v é g r e h a j t á s á r a .  E z é r t  
v e s z í t e n e k  a r á n y ta la n u l  sok id ő t  a gátakon .

Végül a l a s s ú ,  g im n a s z t ik a i l a g  i s k o l a z a t l a n ,  l e g tö b b s z ö r  nem m eg fe le lő  r i tm u s é rz é k ­
k e l  ren d e lk ező  " g á t f u tó k a t "  még r é g i  m ódszerekkel i s  o k t a t j u k .

Az elm ondottalt  u tán  t e h á t  nem csoda ,  hogy e lm aradtunk  ebben a számban, s ő t  az 
len n e  csoda ,  ha nem igy v o ln a .  A k ö z v e t le n  t e n n iv a ló k r a  j a v a s o l t a :

1. Ki k e l l  d o lg o zn i  a g á t f u t á s  k o r s z e rű  o k t a t á s á t  é s  m ó d s z e r ta n á t ,
2 . az á l t a l á n o s  é s  s p e c i a l i s  g im n a s z t ik á i  anyagát / e l ő k é s z í t ő  é s  r á v e z e tő  gyakor 

l a t o k / ,
3 . az á l t a l á n o s  és  s p e c i á l i s  e r ő s i t ő  g y a k o r l a t a i t .
4 .  a g á t f u t á s  fu tó m u n k á ja t ,
5. a r i t m u s f e j l e s z t ő  g y a k o r l a t a i t ,
6 .  k i e g é s z í tő  s p o r t j a i t ,  g y a k o r l a t a i t ,
7. a g á t f u t á s  t e c h n i k á j á t ,
8 . a 400 m -  110 m -  é s  a 80 m g á t f u t á s  e d z é s r e n d s z e ré t .
Ez a z é r t  dön tő ,  m ert igy  egységes e lv ek  é rv én y esü ln ek  a g á t f u t ó i s k o l á b a n  / t á b o r o k ­

b a n /  é s  eg y e sü le tek b en ,  továbbá m in im á l i s ra  c sö k k en th e tő k  az e s e t l e g e s  szakmai vélemény­
k ü lö n b sé g e i .

Továbbiakban r á t é r t  a g á t f u t ó - i s k o l a  i s m e r t e t é s é r e .
C é l j a :  g á t f u tó k  n e v e lé s e  és  az u t á n p ó t l á s  s z é le s k ö rű  b i z t o s í t á s a .
F e la d a ta :  m eg fe le lő  k iv á lo g a t á s  és s z e rv e z é s  u tá n  o lyan  u t á n p ó t l á s  n e v e lé s e ,  mely k é­

pes  nem zetközi s z i n t ű  eredmények e l é r é s é r e .

A g á t f u t ó  i s k o l a  nem ak a r  / s ő t  nem i s  t u d /  s e n k i t  s e n k i t ő l  e lv e n n i ,  vagy k i s a j á t í t a n i .  
Az i s k o l a  j e l l e g e  személyeken é s  e g y e s ü le te k e n  f e l ü l  á l l ó .  F e la d a ta  k i z á r ó l a g  a magyar 
g á t f u t á s  f e j l e s z t é s e .  Ez minden s z a k o s z tá ly n a k ,  edzőnek i s  é rd ek e ,  b e l e é r t v e  a különböző 
i s k o l á k a t  i s !  Ugyanis a g á t f u t ó - i s k o l á b a n  m áris  több o lyan  t e h e t s é g e s  f i a t a l  működik, ak ik  
még nincsenek eg y e sü le tek b en .  Ezek zömét á l t a l á n o s -  és  k ö z é p is k o lá k b ó l  s z e rv e z tü k  he é s  r e ­
m éljü k ,  ez a c s o p o r t  l e s z  a legnépesebb .

Ig e n  b i z t a t ó n a k  Í g é r k e z ik  a  módszer. P é ld á u l  a  R adnó ti  é s  Móra gimnáziumokkal a la k u ­
ló b an  van i l y e n  k a p c s o la t  és  az o t t  működő P á l f i  Béláné és  Benőcs J ó z s e fn é  ta n á r o k k a l  meg­
é r tő  munkába kezd tünk . Ezt fo k o z a to sa n  tovább k e l l  é p í t e n i .  A t e r v  a z ,  hogy egy év  u tá n  a
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figyelemreméltó.fejlődést elért iskolásokat egyesületek felé irányítjuk, elsősorban olyan 
helyre, ahol nincs gátfutó, illetve ahol továbbfejlődésük biztosított.

Egy másik csoport azokból adódna, akik már valamilyen minősítéssel rendelkeznek, vagy 
más számban kezdték el működésűket, de alkalmasak lennének gátfutásra is. Itt elsősorban a 
legjobb 50 vágtázó közül lehetne gátfutókat toborozni.

A harmadik csoport az élvonalbeli gátfutók közös edzései lennének. A közös edzések je­
lentőségét hosszan lehetne értékelni, ezekből egy párat megemlíteni. Pl,; sok szakosztály 
van, ahol kevés, vagy egyáltalán nincs gátfutó. így nem tudnak megfelelő társakkal edzeni. 
Az egyes edzések hangulatán és a kollektiv szellem fejlesztésén felül megszokja azt, hogy 
mellette mások is futnak, és igy már edzés közben kialakulhat benne az a fontos képesség, 
hogy saját ritmusát tudja futni. így a versenyre való felkészülés egyik hathatós eszköze 
lehet. Ezen felül a váltóedzésekhez hasonlóan nagyobb teljesitményre lesz képes. Hamarább 
kialakulhat a gátbiztonsága, látja mások jó, esetleg rossz mozgását. A közös edzések hasz­
nosságát legjobban alátámasztja az, hogy ahany versenyzővel, edzővel beszéltem, kivétel 
nélkül előnyösnek tartották.

összegezve az elmondottakat, jelenleg már a téli időszak alatt a teljesen kezdő isko­
lás csoport mellett meg lehetne szervezni az emlitett közös edzéseket a futófolyosón.

A későbbiek folyamán kezdők'részére a játékcsarnokban is, továbbá az edzőpályán foly­
tatnánk a közös munkát.

Az iskolák szervezését tovább épitjük a Móra és Radnóti gimnáziumok példáján. Ezzel 
biztosítanánk a gátfutó-iskola állandó utánpótlását. Meg kell szervezni a legjobb 50 alap­
ján a minősített versenyzők gátfutásra való átállítását.

A szakbizottság segítségével menetközben ki kell dolgozni a már emlitett korszerű el­méletet.
Az utánpótlás és ifjúsági /általában a keretekben/ válogatott csoportokban már a ha­

ladó elvek szerint folytatnánk az oktatást, sőt ugyanezt az egyesületekben is meg lehetne 
kezdeni.

A gátfutás népszerűsítésére ki. kell dolgozni egy budapesti, esetleg országos gátnap 
programját.

Végül a gátfutás korszerű gyakorlatait és technikáját oktatófilm keretében kellene feldolgozni.
A beszámoló után a jelenlévők kivétel nélkül igen alaposan és részletesen szóltak hoz­

zá a felvetett kérdésekhez.
A beszámolót és hozzászólásokat összegezve Dr. Şir József vezetőedző megállapította;
1. A jelenlévők egyhangúan elismerik, hogy valamit feltétlenül termi kell gátfutó 

versenyszámaihk fejlesztése érdekében.
2. Általában iskolai testnevelési rendszerünk és tantervi anyagaink hiányosságát 

tárgyalták olyan formában, hogy tulajdonképpen a testnevelési órák anyagába már az álta­
lános iskolában fel kellene venni a gátfutás oktatását.

5. Felmerült az edzők könyve a gátfutással kapcsolatban.
4, Az egységes szakirodalom hiánya.
5. Éles formában merült fel az is, hogy a Testnevelési Főiskolán a testnevelő tanár­

képzés keretén belül sem folyik oktatás, mely a fiatal testnevelőket képessé tenné a gát­
futás oktatására, különösen a gátfutások edzésmódszertani problémáival nincsenek tisztában az edzők.

Dr. Sir József javaslatára a gátfut'ó ankét a következőket fogadta el;
1. A gátfutás oktatását be kell épiteni a rövidtávfutók edzésrendszerébe úgy, hogy a

gátfutás oktatása és gyakorlása a rövidtávfutók edzésrendszerének szerves részét képezze; 
különösen nagy súlyt kell helyezni a kezdő versenyzők sokoldalú képzése terén a gátfutá­sok oktatására. v2. Elő kell készíteni és ki kell dolgozni a szervezett tehetségkutatás lehetőségeit és annak módszereit.

5. Nagyobb létszámú ifjúsági gâţfuto-keretet kell felállítani, és a keret számára 
haladéktalanul meg kell szervezni a téli időszakban á közös edzéseket. A közös edzéseket 
pályaedzé:- formájában is folytatni kell.

4. Meg. kell vizsgálni, ki kell dolgozni a gátfutások lehető legjobb propagálását.
PI,s gátnap rendezése, gátfutó-váltó versenyek, stb. A fentieken kivül gondoskodni kell 
a gátfutásnak sajtón keresztüli propagálásáról.

5. Ki keli dolgozni - jelenlegi lehetőségeink és helyzetünk figyelembevételével - 
a gátfutás technikájának oktatási módszereit, továbbá a mi viszonyainkra alkalmazotton 
a gátfutás edzésmódszerét.

Ezt a munkát esetleg röpirat formájában ki kell adni. Ez az anyag legyen gátfutó 
oktatásunk alapja és ennek az anyagnak ismertetésével és alapján az edzőknek szaktanfo­lyamokat kell rendezni.

A fenti program megvalósításáért személy szerint Agócs Jenő és Keresztúri Géza,
valamint a gátfutó szakbizottság, illetve a gátiskola felelős.

Ágocs Jenő
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INNEN— ONNAN
KELETNSMETORŞZÂG TITKA:
KÖTELEZŐ ATLÉTIKA AZ ISKOLÁBAN/folyt. /

Egyéb fe lf e d e z é s e k
Az é lv o n a lb e l i  v e rs e n y s p o r t  f e j lő d é s e  

n y ilv á n v a ló a n  ö ssze fü g g ésb en  van e z z e l  a 
s z e r v e z e t t e l .  A B udapesten  r é s z t  v e t t  n é ­
met c sa p a t t a g j a i  k ö z ö tt  t a l á l h a t t u n k  
o ly an  f i a t a l o k a t ,  a k ik e t  nemrég az is k o lá ­
ban fe d e z te k  f e l i  ig y  Jü rg e n  H aase , a
10.000 m éteres e u ró p a -b a jn o k , a l e g f i a t a ­
labb  v e rse n y z ő , a k i  v a lah a  i s  érm et s z e r ­
z e t t  ezen  a tá v o n .

Az 1945. ja n u á r  19—én s z ü l e t e t t  H aase-t 
1961-ben fe d e z té k  f e l .  15 éves korában  
1000 m éteren  2 :4 1 .6 -o t  tu d o t t  f u t n i .  Három 
évve l később a ju n io ro k  k ö z ö tt  ugyanezen 
a táv o n  2 :2 2 —t ,  ami nem a k a d á ly o z ta  meg 
abban , hogy e d z é s e i t  a h o sszú táv  f e l é  i r á ­
n y í t s a .  Amikor 19 éves korában  e l é r t e  az 
5000 m éteren  az in d u lá s i  l e h e tő s é g e t ,  
majdnem m in d já r t 14 perchez  k ö z e li  id ő t  
t e l j e s í t e t t ,  o ly an  f e lk é s z ü lé s  u tá n ,  me­
ly e t  a s p e c iá l i s a n  a m eg h o ssza b b íto tt kö­
z é p tá v ra  a l a p í t o t t .

v i l á g  le g jo b b  ju n io r  eredménye ezen  a t á ­
v o n .

Egy 19 éves f i ú  szám ára.m indez f i g y e ­
lem rem éltó  t e l j e s í t m é n y .  Be a 800 m éteren  
e l é r t  H 4 8 .9 - e s ,  v a la m in t 1500 m éte res  
3 :4 2 .9 - e s  eredm ényeinek  e l l e n é r e  -  éppen 
úgy , m int Haase — az 5000 és a 10 .000  mé­
t e r  f e l é  t ö r e k e d e t t .  B u d ap es tre  jö v e te le  
e l ő t t i  c sú csered m én y e i: 14 :04  és 2 9 :4 0 .8  
v o l t a k .

V asárnap ó ta  m e g ja v í to t ta  eg y én i c s u -  
cs.át a rö v id eb b  tá v o n : 1 3 :4 7 .8 - ra !

Nem rá n k  t a r t o z i k ,  hogy mennyi id e ig  
tu d já k  ezek  a f iu k  fo rm á ju k a t t a r t a n i ,  t e ­
k i n t e t t e l  k o ra i  b e é ré sü k  m ia t t ,  m int aho­
gyan az az am e rik a i l i n g r e n - n é l  i s  v o l t .
A jövő e z t m eg m u ta tja . Jegyezzük  meg azon­
ban  e g y sz e rű e n , hogy K ele t-N ém eto rszág  
ed ző i a z t  k ív á n já k  b e m u ta tn i ,  hogy a f i a ­
t a l  v ersen y ző k  ig en  j ó l  b í r j a k  -  k á ro so ­
dás n é lk ü l  -  a f e l n ő t t  j e l l e g ű  e d z é s t ,  
f e l t é t e l e z v e ,  hogy azo k a t ig e n  a la p o s  és 
s z ig o rú  f e lü g y e le t  a l a t t  v é g z ik .

B ie s s n e r  e s e te  t a l á n  még lá tv á n y o sa b b . 
T e lje s e n  v á r a t l a n u l  l e t t  harm adik  h e ly e ­
z e t t  az 5000 m éteres  E urópa-bajnokságon  
Jaz y  és N orpo th  m ö g ö tt. Az a lacsonyabb  
f e l é p í t é s ű ,  60 k i ló s  B ie s s n e r  1946. már­
c iu s  16-án  s z ü l e t e t t .  Hat év v e l e z e lő t t  
k ezd te  p á ly a f u tá s á t  és 15 éves ko ra  e l ő t t  
már 2 :5 6 -o t  f u t o t t  egy k i lo m é te re n .  Az e l ­
m últ évben 2 :1 8 .9 - e t  t e l j e s í t e t t ,  ami a

Már ú jab b  f e lf e d e z é s e k e t  i s  k i l á t á s b a  
h e ly e z te k .

K ele t-N ém eto rszág  a t l é t i k á j a ,  m elyet 
s z é le s  és s z o l id  a la p o k ra  h e ly e z te k ,  k é t ­
s é g te le n ü l  fo g  még to v á b b i m e g lep e té sek e t 
o k o z n i.
/M eg je le n t a L’ Équipe" 1966 .sz ep tem b er 8 . 
szám ában. A s z e rz ő  n ev e : R obert P a r i e n t é / .

Az 1966. évi érdemes és 
I. osztályú sportolók névsora

M egjegyzés: az a lá h u z o t ta k  az i d e i  u j  
érdem es, i l l e t v e  u j  I . o s z t á l y ú  s p o r to ló k .

N ő k :
B a rto s  L ász lóné 
Bognár J u d i t  
K isp á l Janosné 
K le ib e r  Eerencné d r . 
M ikuss J u d i t  d r .  
M unkácsi A ntón ia 
Nagy K a ta l in

Nagy Z suzsa 
Nemesházi Im réné 
N oszály  Sándorné 
Radnai Ágnes 
Rudas F erencné 
S tu g n e r J u d i t  
T óth Gyuláné 
T óth M aria

F é r f ia k :
Bakai J ó z s e f  
C z i f f r a  Z o ltán  
Czábán D án ie l 
Eckschm idt Sándor 
Faragó János 
F e jé r  Géza 
Gagyi Endre 
H avasi I s tv á n  
H o ssa la  J ó z s e f  
Hubai Gyula 
Is to c z k v  J ó z s e f  
ïv an o v  Drágán 
J ó n i  I s tv á n  
K a lo c sa i H enrik  
K iss  György 
K iss  I s tv á n  
Kovács Gábor 
K u lcsá r G ergely  
K u lia i  András

kovász L ázár 
Magyar K áro ly  
Máté Sándor 
He c s e r  L ajos 
M ih á ly fi L ász ló  
M iskei Ján o s 
Nagy Zsigmond 
Németh M iklós 
N oszály  Sándor 
P in t é r  János 
S chu lek  Ágoston 
S z e n tiv á n y i G ergely  
5 z e ré n y i J  .nos 
àz è c sé n y i J ó z s e f  
Tamás I s tv á n  
Tég la  Ferenc 
Torino's! A t t i l a 
Tóth Gyula 
V arjú  Vilmos 
Z siv o tzu v  Gyula

I .o s z t á l y ú  s p o r to ló k
A baházl I s tv á n  
A nderle  Dénes 
Andor György 
A n ta l Andor 
Babos Géza 
Babos Imre 
Bakó A n tal 
B a la jc z a  T ib o r 
B a la to n  Sándor Balogh Tamás Baran János 
B a r ty ik  L ász ló  
B ánh id i B éla 
B á th o r i  V ik to r Batori I s tv á n  
Bedecs L ász ló  
B e jik  Árpád 
Benedek L ász ló  
Benkő J  tous 
Bececzky Ferenc

Betlehem  I s tv á n  
B lazsek  I s tv á n  
Bodor L ász ló  
Both L ász ló  
B oross Sándor 
B rúder Andor 
Bukovecz K aro ly  
d r .C sa b a  András 
■Csaba Gábor 
Csapó J.m os 
G sázár I s tv á n  
C sik  J ó z s e f  
C sikós Adam 
C sorba Z o ltán  
C zikán A t t i l a . -. 
B alm ati János 
Dékány L ajo s  
D é ri E rv in  
D ienesz B éla 
Domán Gábor 
h ö rö g i P á l
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Dudás I se v an  
Egeressé L ász ló  
E ncsi  I s t v á n  
E rd é ly i  György 
E rk i  Imre
F a rk a s in sz k y  Gyula 
Fazekas Miklós 
Ferenczy  Ödön 
F e j é r  Lász ló  
F luck  Miklós 
F ö ld -s sy  J ó z s e f  
F .gedi Ferenc 
F ü z e s s i  Ede 
Gaal Lász ló  
Gál Gyule 
G e n t is ch e r  P é t e r  
G icze i  Csaba 
G i r t l  L ász ló  
Göri I s tv á n  
Gulyás L ász ló  
Gulyás János  
Győri A t t i l a  
G yulai I s tv á n  
Hajdú Lajos 

a j t ó  Ödön 
Harmath A t t i l a  
Humori Imre 
Hegyi Gyula 
Holub Sándor 
Homoki Vince 
Honti ftóoert 
Horváth L is z ló  
Horváth Ta á s  
Huszár János
H u sz ti  Tamás 
Jaksó  Ottó 
J e s z e n ő i  Endre 
Kalmár Mihály 
Kamarás Gábor 
Kapás Géza 
Kapcsos Lajos 
K aposvári  Z o ltán  
K a lács  Kálmán 
Kát-ma J ó z s e f  
Kálmán L ász ló  
K a rá sz i  Karoly 
K á rp á t i  Béla 
K enessei János 
K e r ta i  Ósaba 
K leckner  G .za 
K iss  A ntal 
K iss  E rv in  
K iss  Ferenc 
K iss  G.za 
K is  J ó z s e f  
K ocsis  Gyula 
Koppányi Z so l t  
Kovács Géza 
Kovács L ász ló  
Kovács Nimród 
Kovács Sándor 
K örösi  J  mos 
Kövesd! Feren<. 
K ra jsóczky  Sándor 
Krasovecz Ferenc 
K raszna i  Sándor 
K raszn a i  T ivadar  
Kuzisch Junos 
Kun I s tv á n  
Kundlya J  n o s  
Lón y Gyula 
L ev e le s i  Andox- 
Lu; ;osi  K i ro ly  
Lukács János 
M a rg i t ic s  Béla 
Makszim Mutyás 
Macsár J ó z s e f  
M aritv  János

Máté Sándor 
M t r a v ö lg y i  Béla 
Märcz Róbert 
Mecseki A t t i l a  
Medovárszky János 
Merényi Emil 
M élykúti Béla 
M lia s in  Lórund 
Mócsai Kálmán-  
Mohácsi P é t e r  
Moldvai Fere.-c 
Murányi János 
Navy György 
Nagy Imre 
Nagy Karoly  
Nagy L ász ló  
Nagy L ász ló  
Nemesházi Imre 
Németh B alázs 
Németh Ferenc 
Neme cl í P á l  
Novák András 
N y íregyház i  György 
K y i r i  Béla 
Oros Ferenc 
P a jo r  Ferenc 
Paü.uki J ó z s e f  
Papp Ferenc 
P a s z te rn á k  L ász ló  
P a ta k i  L ász ló  d r  
P a t a i á  P á l  
P a ta k i  - o l t á n  
P e r l a k i  Andor 
P e tu v áry  A t t i l a  
P e t r o v ic s  P é t e r  
P f e f f e r  O ttó  
P io k e r  Gyula 
Fokorny i I s t v á n  
Pon icsány  György 
Puczkó J ó z s e f  
Raáb T ibor 
Rábai Gyula 
Rabold Gusztáv 
Rádi L ász ló  
R in g h o fer  Z s o l t  
Rózsa I s t v á n  
Rozsnyai Huba 
R uzicska Z o l tán  
S askő i  Alfonz 
S a s v á r i  Sándor 
S ch n e id e r  Mihály 
Schulek  János 
Schweigchai-dt Gyula 
S eb es ty én  Sándor 
S i l l e  J ó z s e f  
S i l l e r  T ivadar  
Simon Dénes 
Skoumal András 
Skoumal Dezső 
Somogyi I s t v á n  
S orger  A ntal  
Sovák János 
S te f a n ik  P á l  
S te ig e rw a ld  Ernő 
S t o l l  Lóránd ” 
S te in h a c k e r  Róbert 
S y lv e s t e r  Ádám 
Sza adós L ajos  
Szabó János 
Szabó János  
S:,abó Miklós 
S zaká ly  I s tv á n  
S zeg leTes Ferenb 
S zeke res  Béla 
■'zepesi Ádám 
S zéke ly  I s tv á n  
Szmodícs J ó z s e f  
Szórad P é t e r  
Szpodnyl Ferenc

Takács B éla 
T a tá r  L ász ló  
Tech Ferenc 
T e v e l i  Mihály 
T i tk o s  P é t e r  
Topor Béla 
Tóth B éla 
Tóth Kálmán 
'Török I s t v á n  d r .  
Törö k  János 
Trény'i Imre 
Turóczy Árpád 
Varga Sándor 
Vargyas Csaba 
V á rh e ly i  György 
Vászoly! J ó z s e f  
V órtesy  Miklós 
V o jtha  L ász ló  
V,a l t e r  Géza 
'A'éuer Ad ám 
E arubai  Iván  
Z uizló Z s o l t  
Zsadony Gyula

’. o k :
Andor E_.öke 
Arany Andrea 
Basai E d i t  
Ba&ai Jó z se fn é  
Balor'h Györgyi 
Balogh K a ta l in  
R á  i n t  E d i t  
Benedek L ász lóné 
Henyáts P rz s é b e t  

B o ld iz s á r  P i r o s k a  
Soröczky Éva 
lö rö cz k y  Zsuzsa 
Brin'gmann M ária 
Bruzsenyák Anna 
Bruzsenyák I lo n a  
Budavári Mária 
Buskó í r é n  
C serha lm i Gézáné 
CSöko G iz e l l a  
Csabán D ánielné 
Csipán  B orbá la  
Domonkos Anna 
ft-rkas  Olga 
F ó r is e k  E rz sé b e t  
Gadó Maria 
Gahó Is tv á n n á  
Gádzsa K lá ra  
G iber Vera 
G.Molnár K a ta l in  
Görbe I r é n  
Gulyás Ágota 
Gulyás E rz s é b e t  
Gulyás M ária 
Gyénél K a ta l in  
iiabozi Jó z se fn é  
Halamka Nóra 
Hasznos J u l i a  
H a tv á r i  Éva 
‘avas J u d i t  

Heldb Zsuzsa 
H erendi E rz s é b e t  
H e r te le n d i  I l d i k ó  
Hornyák.Anikó 
H orváth Zsuzsa 
I r c s i k  Ágnes 
J akói Aranka 
Jónás I l d ik ó  
K alász  E rz s é b e t  
Kazi Olga 
Kazi V a lé r ia  
K étszery  Anikó 
K iss  Annamária 
K iss  Imi-éné

K iss  Mária 
Komka Magdolna 
Koós J u d i t  
Kormos Sva 
Kószó P i r o s k a  
K ó ta i  M argit  
Kovács I l o n a  
Kovács K a ta l i n  
Kökény Jó zse fn é  
Köves M ária 
K ra jc s o v ic s  J ó z s e fn é  
K u lc sá r  Magdolna 
Laczó Ágnes 
L ász ló  Sándorné 
L ázár  Éva 
Leib  Mária 
Lengyel Éva 
Lengyel Z s ó f ia  
L o id l  M arta 
Lukács Jánosné 
Magyar Mária 
M aier K a ta l in  
Major K lá ra  
Majoros Vera 
Maros Éva 
M arosvári  M ária 
Mészáros Lenke 
á r .M i l t é n y i  Márta 
Nagy Anna 
Nagy A t t i l á n é  
Nagy J u d i t  
Németh Angéla 
N y l t r a i  Zsuzsa 
Óo E rz s é b e t  
Orbán M árta 
Papp Emőke 
Papp M argit 
P arázsó  J u l i a  
P au lán y i  Magdolna 
P á s z t  E r ik a  
P e s t a l i t y  M ária 
Pethő Mária 
P e t ro  O rso lya  
P i n t é r  Anna 
P ro h ászk a  Magdolna 
R adocsa i M ária 
Paca M ária 
Rockenbauer Imréné 
S a s v á r i  G i z e l l a  
S á t i  E rz s é b e t  
S c h le e r  I l d i k ó  
S i g n o r e t t i  O ttóné 
Simkó K a ta l i n  
S k u l t é t i  M ária 
S te rb in s z k v  Amália
SG&i' I d a --------------
Szabó E rz s é b e t  
Szabó Ferencné 
Szabó M argit 
Szabó Papp O rso lya  
S zéke ly  _ Z s ó f ia  
S z i l a s  Éva 
T e rd ik  Éva 

. d r .T ó th  K lá ra  
Tóth Magdolna 
Tóth L ő r i n c z K a t a l i n  
Tóth  Vera 
d r .T ö rö k  Is tv á n n á  
Vadász J u l i a  
Varga J u d i t  
V e lek e i  Márta 
V id ra  M ária 
Woth K lá ra  
Zink Teréz 
Z s i l á k  E rz s é b e t  
Z s i l á k  I l o n a  
Zuba Mária

S u b e r t  Z o l tá n
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<Szőoeiségt közlemépiijek,
Az MTS Ü gyvezető E lnökségének  5 /1 6 6 . /M T S .É .6 .s z ./  Ügyv. E ln .s z .  h a tá r o z a tá v a l  

r e n d s z e r e s i t e t t  u j ,  egységes s p o r te g y e s ü le t i  ta g s á g i  könyv u t a z á s i  m enetdijkedvezm ény 
ig én y b e v é te lé n e k  ig a z o lá s á r a  az a lá b b ia k  s z e r i n t  h a s z n á lh a tó  f e l i

1 . A s p o r to ló k  u t a z á s i  m enetdi^kedvezm ényének f e l t é t e l e i r e  é s  m érté k é re  vonatkozó  
u t a s í t á s o k ,  v á l t o z a t l a n u l  érvényben  m aradnak. /M eg ta lá lh a tó k *  "Magyar V a sú ti  Szem ély- 
Poggyász és E xpressz  á ru d ijs z a o a s  I I . r é s z  "V .S p o rto ló k  m enetdijkedvezm énye" c .  f e j e z e t ,  
az MTSH Közlöny 1957*1«s z .  é s  a  MÁV h iv a ta lo s  m enetrend  könyvében /.

A MÁV v e z é r ig a z g a tó s á g á v a l  t ö r t é n t  m egállapodás é r te lm é b en  az Ú ttö rő  Olimpiául 
ré s z tv e v ő k  a sp a r ta k iá d o k o n  é s  egyéb töm egversenyeken ré s z tv e v ő  s p o r to ló k  m enetd i^kedvez­
ményére jo g o s u l ta k .  1967. m árc iu s  1 - t ő l .  /Az ú t tö r ő k r e  u g y an is  a  kedvezmény csak  6 fő  
e g y ü t tu ta z á s a  e s e te n  b i z t o s í t o t t ,  mig a  s p o r to ló i  kedvezmény /3 3  %/ mór egy fő  u ta z á s a  
e s e té n  i s  ig é n y b e v e h e tő ./

2 . A s p o r to ló k  u ta z á s a  e s e té n  a m enetdijkedvezm ény csak  az e r r e  a  c é l r a  re n d s z e re ­
s í t e t t  " u ta lv á n y "  s z a b á ly s z e rű  k i t ö l t é s e  m e l l e t t  v eh e tő  ig én y b e . Az u ta lv á n y o n  f e l  k e l l  
t ü n t e t n i  a s p o r to ló  é s  k is é rő  n e v é t,  ta g s á g i  könyvének szám át, s  a z t ,  hogy m ily en  m inőség­
ben u ta z ik  /v e rs e n y z ő , v e z e tő ,  edző , g y ú ró , o rv o s , s t b . /

A m enetdijkedvezm ény csak  a  jó v á h a g y o tt lé ts z á m k e re te n  b e lü l  v eh e tő  ig én y b e . A 
s p o r to ló i  lé ts z á m k e re t  t e r h é r e  a k ís é rő k  száma nem n ö v e lh e tő .

5 . A m enetd ijkedvezm ényre v a ló  jo g o s u l ts á g o t  -  1967-m árcius 1 - t ő l  -  c sak  az 1967. 
ja n u á r  1 -g y e l érvénybe l é p e t t  u j  s p o r te g y e s ü le t i  t a g s á g i  könyvvel l e h e t  ig a z o ln i .  K iv é te l t  
képeznek a  sp a r ta k iá d o k o n  és  egyéb töm egversenyeken ré s z tv e v ő k , ezek  0 g o s u l ts á g a  az 
MTS i l l e t é k e s  j á r á s i ,  v á r o s i  és  / b u d a p e s t i /  k e r ü l e t i  ta n á c s a  á l t a l  h iv a ta lo s a n  a l á i r t  
" Ig a z o lá s s a l"  ig a z o lh a tó .

Az o lyan  szem élyek u t a z á s i  kedvezm ényére v a ló  jo g o s u l ts á g o t ,  a k ik  s p o r tv e z e tő i  
m inőségben u tazn a k  t e r ü l e t i ,  vagy o rsz ág o s  j e l l e g ű  v e rs e n y re  / p l .  Ú ttö rő  o lim p ia , s p a r t a -  
k i á d . s t b . /  s  nem t a g j a i  e g y e tle n  s p o r ts z e rv n e k , s p o r tv e z e tő i  m inőségüket az MTS megyei 
/ b u d a p e s t i /  ta n á c s a  á l t a l  k i á l l í t o t t  -  e g y s z e r i  a lk a lo m ra  é rv én y es  -  h iv a ta lo s  ig a z o lá s ­
s a l  k e l l  i g a z o ln i .  Az ig a z o lá s o n  f e l  k e l l  t ü n t e t n i  a szem ély  n e v é t,  a  v e rse n y  m egnevezé­
s é t ,  v a la m in t az u ta z á s  in d u ló  é s  c é lá l lo m á s á t .

Az ig a z o lá s t  -  ig a z o lv á n y t -  a  je g y v iz s g á ló  és e l l e n ő r ,  i l l e t v e  a je g y p é n z tá ro r  
f e l s z ó l í t á s á r a  f e l  k e l l  m u ta tn i.

Az "U talványon" f e l t ü n t e t e t t  ad a to k  v a ló d is á g á é r t  a  s p o r te g y e s ü le t ,  s p o r t i s k o la ,  
v a lam in t az MTS i l l e t é k e s  tan ác sán ak  e ln ö k e  a n y a g ila g  é s  e r k ö lc s i l e g  szem ély esen  f e l e l ő s .

M egjegyezzük, hogy a s p o r to ló i  m inőséget a MÁV i l l e t é k e s e i  a  re n d s z e re s  t a g d í j f i z e ­
té s  é s  a»  é rv én y es  o rv o s i  ig a z o lá s  b e je g y z é s e , a  te rm é s z e tb a rá to k n á l  p ed ig  az é rv é n y e s í­
t é s i  d i j  b e f iz e té s é n e k  ig a z o lá s a  a la p já n  e l l e n ő r iz h e t i k .

4 . A r é g i  s p o r te g y e s ü le t i  ta g s á g i  könyv é s  te rm é s z e tb a rá t  ig a z o lv á n y  u t a z á s i  kedvez­
mény ig é n y b e v é te lé re  vonatkozó  érvénye 1967. f e b r u á r  2 8 -án  m egszűnik . 1 9 6 7 ,m árc iu s  1 -é n  . 
0 ó ra  u tá n  u t a z á s i  kedvezmény ig a z o lá s á r a  f e lh a s z n á l t  r é g i  ig a z o lv á n y  minden anyag i 

következménye az igénybevevő szem é ly t t e r h e l i ,  a z t  a  s p o r ts z e rv re  á t h á r í t a n i  nem l e h e t ,
5*_A s p o r to ló k  m enetdijkedvezm ényének s z a b á ly s z e rű  ig é n y b e v é te lé t  az  MTS t e r ü l e t i  

ta n á c sa in a k  az éves re n d s z e re s  e l le n ő r z é s  a lk a lm áv a l e l le n ő r iz n iü k  k e l l .
T a p a s z ta la ta ik r ó l  az e l le n ő r z é s e k r ő l  k é sz ü lő  év es beszám oló je le n té s ü k b e n  az MTS megyei 

/b u d a p e s t i /  Tanácsának e ln ö k s é g é t ,  az MTS m egyei / b u d a p e s t i /  tan ác sán ak  p ed ig  ö s s z e s í tv e  
az MTS OT Pénzügyi és G azdaság i O s z tá ly á t  -  t á j é k o z ta tn i  k e l l .

A t a p a s z t a l t ,  i l l e t v e  a MÁV á l t a l  j e l z e t t  s z a b á ly ta la n ,  vagy jo g ta la n  ig é n y b e v é te l t  
k i  k e l l  v iz s g á ln i  é s  a f e le lő s ö k e t  f e le lő s s é g r e  k e l l  v o n n i. Az i l y  módon je le n tk e z ő  
tö b b le tk ö l t s é g e t  é s  b ü n te té s  cimén k i f i z e t e t t  ö s s z e g e t a v é tk e s e k k e l  meg k e l l  t é r í t t e t n i .

MEGJEGYZÉS : Az edzők ed ző i ig a z o lv á n y t,  a  v e rs e n y b irá k  v e r s e n y b író i  ig a z o lv á n y t 
k ö te le s e k  fe lm ü F a tn i,
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Felelős szerkesztő: Endrődi Lajos 
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Előfizetés felvétel és példányonkénti árusítás: »Sportpropaganda*
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Megjelenik hayonta
Előállítja: a Sportpropaganda sokszorosító -  Z-G70170 

Felelős az Intézmény igazgatója

TUDNIVALÓK



EDZŐK ZSEBKÖNYVE
EDDIG MEGJELENT SZÁMAI:
I.
GIMNASZTIKA A SPORTOLÓK ÁLTALÁNOS BEMELEGÍTÉSÉRE Ára: 3,— Ft

1.
GUMIKÖTÉL GYAKORLATOK A SPORTOLÓK ERŐFEJLESZTÉSÉHEZ Ára: 3,— Ft

3.
HOGYAN VÉGEZZÜK a  FUTÓEDZÉST AZ ALAPOZÁSNÁL Ára: 3,— Ft

4.
SPORTOLÓK ERŐFEJLESZTÉSE Ára: 3,— Ft

KAPHATÓ VAGY ME GRENDELHETŐ A

S P O R T P R O P A G A N D A BOLTJÁBAN

I Bp., Vili., Rákóczi ú t  57/a



L ra:  3 - 5 °  Ft

SPURIDÉ
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