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Az iinnepek arra valdk, hogy egy-egy napra megallitsdk az élet rohandsit és gondo-
latokat ébresszenek az emberben.

Felszabadulasunk iinnepe, 4prilis 4-e tirsadalmunk nagyobb része szaméra mar borténeti
Jelkép. Ifjusdgunk és még felndtt dolgozdbink egy része is csak tdrténelem kényvekbdl
ismeri a felszabadulés eldtti 1étlnk vilAgét: az elnyomds keseri emlékét, a szegénységet,
a nyomort, a hdboruk borzalmait, a tudatlansag nyomorusagat, a harom millié koldus
. orszéglt s az elnyomds elleni harcot. Az idosebbek és Oregek viszont nem felejthetik el

az 1945 el6tti idgk politikai harcait, az lildoztetések veszélyeit, a martirhaldlt haltak
emlékét, Nem felejtik a felszabadulas utani id8k kiizdelmeit sem, melyek nyomdn létrejott
szocialista tarsadalmi rendszeriink. =

A foldosztas, a gydrak,iizemek, bankok, iskoldk allamocitasa, a termelészdvetkezetek
létrehozésa, szocldlis, egeszségligyi és kulturdlis vivményaink: mindmegannyi &llomésa
ennek a kilizdelemsorozatnak,

S amilyen jélesé érzés ezeket az eredmén;eket szdmbavenni, ugyanolyan 6rém a testkul-
turaban elért haladasunk szambavétele is. A versenysportban elért sikereink épp oly
emlékezetes édllomésai szocializmust épitd tarsadalmunknak, mint a tomegsport szamos terii-
letén elért eredményeink: kezdve a mezitlédbos és népibajnoksdgoktél - az MHK, olimpia
¢s Kilian jelvényszerz8 versenyeken 4t a munkahelyi testnevelés, vagy héziasszonyok
torndjénak megszervezéséig.,

E ziragadott példdk utdn még biisz«én tekinthetiink sportlétesitményeinkre is - minde—
nek el8tt Népstadionunkra, d¢ szivesen emlékeziink nagy versenyeink rendezésére, melyekre
nemcsak itthon emlékeziink szivesen, hanem kiilf6ld6n is mindig elismeréssel nyugtaznak,

Sportsikereinkben atlétdink is részesek voltak, Mindnyajunk emlékezetében élnek még
az olimpiai és Eurépa-bajnoki gyézelmeink és a helyezettek sikerei, a vildgcsucsok és a
nemzetek kOzti taldlkozdk eredményei.

Ezek azonban kdteleznek is! A magyar atlétika minden szakembere és versenyzéi tovébb-
ra is legyenek tudatdban annak, hogy allamunk minden tadmogatast megad az arra erdemes
- torekvoknek. A fejlédés érdekében a tarsadalom segitsége mellett azonban mindny&ajunknak
kotelessége, hogy a legjobb tuddsunk és legtisztabb lelkiismeretiink szerint tevékenyked~
jink a magunk szakteriiletén - a tovibbi sikerek érdekében. :

Napjainkban a nemzetkdzi egylittmiikédés nemcsak a sportban értetddik magatdl, hanem
az élet minden teriiletén Egyre nagyobb méretekben bontakozik ki, A zavartalan egyiittmiiké—
dés feltétele azonban a BEKE,

Felszabaduldsunk 22, évforduléjat méltén ugy ilinepelhetjiik, hogy nemcsak hén éhajt-
Juk a békét, hanem kiizdiink is érte minden erénkkel. S ﬁnneplgsﬁnk akkor 6szinte és teljes,
ha kegyelettel gondolunk mindazokra, akik szabadséigunkért életiiket aldozték,..
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Az 1966. évi Orszagos Edz6i Ertekezlet
Zarandi beszamoldja

A kiértékelés két részes: az elsdben az EB-t értékelem, a masodik részben pedig a
pozsonyi révidtavfutd értekezletrél szémolok be.

Az EB értékelését a kidvetkezd felbontasban targyalom: szémadatok, g6dollél megfigye-
lések, tapasztalatok a verseny elétt és alatt, kiilf6ldiek elfoglaltséga a versenyek ubtén,
végiil a magyar sprinterek és gatasok.szereplése.

A szémadatok sok mindent helyesen, sok mindent pedig torzitva adnak vissza. De a
hérom £6 versenyt a belgradi Burépa-bajnoksdg, a tokiéi olimpia és a budapesti EB széma-
datait vizsgéltam meg. Erdekes dolgokat mutatnak és magyaréznak, Mi ezekbdl a tapaszta-
lat?

Eldsz6r ist a dontébe jutdshoz mindhdrom versenyen megktzelitdleg azonos eredmények
kellettek, pl. 200 méteren 1962-ben, 1964-ben és 1966-ban 21.4, 21.0, 21.2.400 gatont
51.1, 51.0, 50.9. Ugyanez figyelhetd meg a tobbi szamndl is. Mit mutatnak a gydztesek
adatair Azt, hogy lényegesen jobb eredményt értek el az olimpian, mint az EB-ken, Az
eurdépaiak lényegében az EB eredményekhez hasonlédkkal szerepeltek az olimpiédn is, A hatodik
helyezettek a harom versenyen: ugyanez, de az olimpidkon valamivel jobbak, mint az EB-ken.

Hogyan szerepeltek az olimpidn az eurdpai orszagok? A szémadatok szerint a férfi 100
és 200, valamint a n6éi 100 kivételével egyforman szerepeltek az eurédpaiak, illetve a
tengeren tuliak, Férfi 100-on egy, 200-on Xettd, 4#00-on mar harom, 4x100 —-on hérom,
4x400-on 3, a tdbbi gatszamban is 3-3 eurépai volt a tokidi dontdében. Ezek azt bizonylt-
jék, hogy az eurépal élmezény kiegyensulyozott, nagyon nagy a tomoriilés az élvonalban,
Egy-két szémban lehetett csak megjoésolni a budapesti EB eldtt, hogy ki lesz a gybztes.
Az eudérpai élvonal kiegyensulyozott, de ugyanilyen az Eurépan kivili orszégokban is a
sprint- és gafuté mezdény. Nehéz gydzni. Az egy-egy kiemelkedd klasszis kevés,

De ezek a szémok mést is mutatnak. Egyes orszagok mindhédrom versenyen kivéléan
szerepeltek., Az 1964- és 1966-0s versenyekrd§l az alabbiakat lathattuk: a lengyelek férfi
vonalon 1964-ben és 1966-ban is minden sprintszémban komoly eredményt értek el, viszont
gatszémokban mAr nem. A francidk 1964-ben csak 4x100-on voltak déntdben, mig 1966-ban
a 400 m kivételével minden szamban jék Vvoltak,sét gdtfutédsban nem egy francia keriilt
a dontébe, Az angolok 1964-ben j6l szerepeltek, 1966-ban pedig mar mérsékelten. Az
olaszok 1964-ben csak gaton szerepeltek jol. Itt Budapesten 100-on, 200-qn és valtéban is
helyt alltak. Nagyon érdekes a németek szereplése: 1964-ben kizds csapat indult, ennek.
ellenére csak 4x400-on értek el szerény helyezést. 1966-ban mar két német csapat szere-
pelt. Az NSZK-beliek minden szémban dontoben voltak, az NDK-beliek pedig - érdékes, ha

a tobbli eredményeiket is figyeljiik — elmaradtak a tavaszi eredményeiktél, csak valtéban
és 400 n—-en kdzelitették meg azt.

A ndknél a lengyelek 1964-ben c¢s _%co-pun kivaloden szerepeltek. A németek 1964—ben
csak gldton, 1966-ban pedig minden szémban és sok rfovel /némelyikben 3 fével/ jutottak
dontébe, A szovjetek 1964-ben és itt is mérsékelten szerepeltek, A tobbi helyezésen més
orszagok osztoztak,

Miért vizsgaltam ezeket?

Izgatott, hogy - amint egyesek mondjak - ezekben az orszagokban fejlett az atlét
és a sprint is, masodszor pedig azt mondték: kivalé tehetségeik vannak.jEz nem nyuggaiggt
meg., Utananéztem. Az a meggydzOdésem, hogy egyik sem fedi a valésagot, Az igazség: ezek-
ben az orszagokban gondosan kitervezett ed:zésrendszerek alapjén készilnek a sprinterek
és - majd késb6bb megemlitem - miért tamaszkodtam adatokra.

G6d51161 megfigyeléseim, Milyen technikal megfigyeléseket tehettem? A futdtechniké-
val nem foglalkozom., Rajtndl zdmmel a kGzepes rajttamla 4llésat alkalmaztdk., Edzéseik
sorédn ldovésre indultak, de nem csak a hivatalos magyar inditék jelenlétekor, hanem sajat
pisztolyaikkal }is. Csak két versenyzénél figyeltem meg sajatsigos dolgot: a két lengyel
sprinternénél, Ok a rajtnél a Fitterer és Janecsek altal hasznalt karhajlités—el8redolést
alkalmaztik. Edzéjiik Pozsonyban azt mondtar igy kezdtiik, igy is folytattuk. Nincs semmi
kiilonds ok. A tobbiek mind nyujtott karu vigyazz-helyzetbdl indultak. :

Valtasoknél a régi frankfurti egykezes technikdt alkalmazték. De batorsdg teriiletér
tullégték a magyar valtékat: '"kihegyezett" valtdsokat alkalmaztak., Egyes csapatokndl az
indulasi segédvonal tavolséga legkevesebb 27 lébfej volt, altaldban 29-33 koriill hasznél-
tak. Igy jobban kihasznalhaté a 20 méteres valtézéna. Ezen a téren mi egy kicsit elmarad-
tunk, de ez Usszefiigg azzal is, Fogy a kilf@ldieknel a botot hozd versenyz8 az utolséd
métereken is maximdlishoz kézeli sebességgel fut. Nalunk ez nem volt tapasztalhaté. Haj=—
dunél és Rozsnyaindl is ilyen prcblémak voltak: nem birtdk a tav végét. A jové szempont—
Jabél: 4x100-on csak olyan verseryzdket lehet figyelembe venni, akik legalabb 150-ig
tudnak futni, de jé,ha 200-on 21 mp koriili idére is képesek, Ebben az évber inkébb a
400-asok futottak 21 korili idéket, nem a 100 és 200-asok,

Gatfutéasndl nagyon sok uj dolgot lathattunk, foleg az olaszoktdl. Naponta kétszer
mozogtak, délelétt gimnasztika volt, mely a gatasoknidl nagyon fontos. Ottoz még az
ebédlében és tarsaglgbdban is végzett %imnasztikai gyako#latokat., Mint a zongoramivészek
iskolézésa, olyan volt az olasz gatazdk edzése, Végigvették az Osszes gatgimnasztikail
gyakorlatokat, ugyanez volt kdzépmagas gaton, de a magasgéton is. Ezért edzésiik meglehe-
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tésen hosszu velt. Ezt az edzést 4llandéd mczgga' yeilemezte., A film fell}asznélésa utan
ggtedzﬁink konkrétabban szamolhatnak be ezekrsld Gétfutéing gi@nasztikaban messze elma—
radtak, Csak az edz8 vezetésével végeznek ilyeneket, egyediil kgptelnek erre. Ezért el-
maradnak a lazasdgban, A gAtvétel ritmusa, a gatak kozotti futas ritmusa is lényegesen
rosszabb, A tobbi orszdg is elhanyagolja a gimnasztikal elSkészitést, viszont sokkal
gyorsabbak a futdk, mint gatasaink. Mivel gatasaink sem technikéban, sem sikfutéasban

nem jok, lemaradasuk érthetd. Erdekes a szovjet gatfutdk szqreplése. Mlhaj}ov személyében
jé gatasuk volt, technikai szempontbél sem voltak rosszak. Most sem rosszak, de taldn a
két smlitett helyzet kdzotti Atmenetet képezik,

Mit lathattunk az edzéseken?

Kiilonboz6 idépontokban edzettek, kozponti beosztés szerint. A versenyek eldtt az
erdsség alapjan két £6 csoportot latnattunk. A lengyel sprinterek — a 400-asok is - igen
keveset dolgoztak. Erre majd akkor adok magyarazatot, amikor a lengyel edzésrendszerrdl
beszélek. Igen sokat dolgoztak az angolok, "nyomték" a 200-akat, latszott, hogy van
elképzelésiik, Allandban ellenbérizték a résztavokat. Kozottiik meghatarozott pihenéket
tartottak és egy bizonyos szamu résztav utén nagyobb sziinet kdvetkezett, Igy az angol
400-asok egy bizonyos rendszer alapjan dolgoztak., Meglehetdsen sokat edzettek a francidk
is, A sprinterek a 100-as eldfutamok eldtti napon is meglehetdésen komoly valtdedzést
tartottak. Piquemal és Bambuck 8-10 botatvételt végzett, Tehdt utolsé nupig edzettek,
mely furcsa volt felfogasunkkal szemben. Ugyanezt ladttuk a holland lanyoknal és férfiak-
nal is, A német lényok szintén komoly valtdedzéssel késziiltek, sbt gatasaik a club és
vélogatott edzdikkel végezték a futédmunkat. Kérdéses, hogy az oleszok erds edzésének
kovetkezménye esetleg a sériilés, mely a valtékndl éreztette hatisat a ndknél is.

Altalaban megallapithaté, hogy lényegesen komolyabb megterhelésii munkat végeztek,
mint a magyar sprinterek. Ezen el kell gondolkoznunk és kisérletet kell tenniink a clubok-
ban és kisebb versenyek elOtt, hogy egyes versenyzcknek mi a jobb: verseny elétti atmoz-
gatas, kozepes erdsségi edzés, vagy a nalunk szokasos teljes pihenés.

Igyekeztem megfigyelni a kiilféldiek taplalkoziasat is, Nekiink is komoly gond, mit
és hogyan egyink. Most ez a magyar sprintereknél nem gond.

Pontossagban az angolok vezettek. Személyre megnatérozott vitamin adaggal vonultak
az étkezdébe reggelihez és ebédhez. Mindez azonban a sportorvosokra tartozik.

Megfigyeltem a szabadidd kitdltését. Ki-kimentek az edzésekre, de ink#ébb sétaldkként
mint megfigyeldként jartak ott, Ez érthetd, hiszen jobban ismerik egymast, de keveset
voltak a tarsalgoban, Az volt megéallapithaté, hogy igyekeztek elterelni a figyelmet a
versenyrdl,

Hosszu és igen erds bemelegitést alkalmaztak a lengyelek, németek. Ennek keretében
teljes ereju rajtgyakorlatokat és 40-60 métereket is futottak. A szovjet, angol és olasz
versenyzék hosszu idétartamu, de gyengébb bemelegitést végeztek. A francidké rovid és
nem volt tul erés, egyénenként valtozott. Mind a bemelegités eldtt, mind pedig uténa
klilonb6z6 szereket haszndltak. Voltak ismerds kendécsok, de a legtobb ismeretlen. Itt is
a sportorvosok kdzremikodésére kell széamitanunk, mert ezen a teriileten erdésen elmaradtunk,
A miéink azt kenték fel, ami volt, kiilondsen a hiivosebb idében. A kiillféldieknél egyénen-—
ként valtozott, ki milyet hasznalt.

Mindenkinél igen magas foku versenyizgalmat lattunk. Ottoz edzéje kiilon sétalni
vitte az eldéfutam elétt, hogy megnyugtassa. Azonban a versenyizgalom akkor nyilvéanult
meg a palydn, amikor az elsé rajtok voltak: egyesek kiugraltak, Bzutdn mdr csSkkent a
versenylaz, aml versenyrutinbél ered. Ezen vercenyzéknél azonban nem n-gativ, hanem
pozitiv iranyban jelentkezett. Nalunk negativ volt.

A kozeépfutamok jelentettck a meximdlis erdkifejtést, De nem jelentette, hogy a
i0ntdében nem kellett nagyot nyujtani., A harom futédst minden kiilféldi versenyz8 igen JjéL
birta. Tudtdk, hogy melyik futaskor mennyit kell nyujtaniok. Tisztdban voltak felkésziilt-
sopiikkel. A magyaroknal mar a masodik futasnal jelentkeztek a problémak - akik eddig el-
Jutottak, Mindez pedig edzés kérdése.

Amig az edzéseken az ugynevezett "kihegyezett" valtasra torekedtek, ugyanezt lehe-
tett latni a versenyen is. A szovjet férfi és néi vaAltd j6l szerepelt. A lengyeleknél
nem volt j6 a valtds, a nbék nyertek, a férfiak nem keriiltek a dontébe. Erre lehetett
kévetkeztetni az elézd hirekbdl, amikoris mar tobbszdr tulvaltottak, A franciadk = bar
epyénileg jo futdk voltak - igyekeztek a lehetd legtdoksletesebb valtasra.

Viszonylag kevés sériilés tortént. Ez a jé felkésziilés eredménye., De ahol volt,
ott a sajat orvos, vagy edzé azonnal valami szerrel beddrzsdlte G6ket. Lényegesen
llamarabb btudtek ismét dolgozni, mint a magyarok, Meg kell gyorsitanunk a sériilések gyé-
gyulasat. Egy-két hét edzés-kihagyds nagyon befolyasolja a sprintfejlédést.

Az EB utén - mint olvashattuk - mindeniitt vadlogatott viadalokat tartottak. Céltuda
tosan hasznalték fel az EB uténi idéket. Mi ezt nem hasznaltuk ki. Jé, ha az alapos
felkésziilés utén nem csak egy verseny van, hanem t8bb és alkalom nyilik a versenyzésre.

A magyarok a tablazat szerint az alébbi helyeuzéselct érték el: Belgradban a férfi
4x100 hatodik, Tokiéban a néi 4x100 hetedik,Budapesten Nemeshaziné hatodik, a néi valté
nezyedik., Versenyzéink egy. legfeljebb két futasban vehettek részt. Szereplésiink tehat
nem'jé.-A lengyelek 7 aranyérmét mind a sprinterek érték el, Jol fizet a sprinter szé&m,
2:+J§ a fflkészﬁlés. Bz a gyenge szereplés lényegében 1956 6ta tart, J6 lerne mar valtoz-

Eni rajta. j
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Igyekeztem a felkésziilés tapasztalatait Osszegyljteni, hogy valamilyen kiutat talal-
junk. A decemberi tadborba kapcsolédtam be, Ide a versenyzék mar kiilonbézé erdallapotban
keriltek., Azért nem jé ez, mert a magyarok atmenetileg csak a vadltdkban szerepelhetnek .

- eredményesen. Ha pedig a valtdék tagjai a legelsd munkat kﬁ%ﬁnbézé elokésziletekkel kezdik,
nagyon nehéz dsszhangba hozni a kiilonb6zdé szintrél indulé munkat, Mint kideriilt, késbbbiek -

soran sem sikerilt Osszehangolni azt. Az edzdtaborban dolgozni kell, Aki jél ellképzett,
az birta, a tobbi hamar elfaradt. Ezt tapasztaltam a décemberi taborban is. A januari
alapozé taborban is ugyanez volt a helyzet. Kedvezébb volt a néknél, Volt benniikk lelkese-
dés, nem ugy, mint a feéerfiaknal., Ez a munkédndl is latszott. Ezt tapasztaltam a fedettpa-
lyéds versenyeknél is.

A sériilések okdt ot kell keresni, hogy prdébaltak dolgozni, de a versenyek idejére
elfaradtak, tovabba a giatasokkal egylitt igyekeztek korédn formédba lendlilni, hogy megsze-
rezzék az indulasi jogot. 7 ;

De komoly tétre mend bajnoki és kiilf6ldi versenyek is voltak egész kurén. A valoga-
tott szempontjabél helytelen, ha a sprinterek m#r adprilisban és majusban tétre mend
versenyeken indulnak. Ez nincs kiilféldon. Ugy fogalmazném meg, hogy a "kicsit, tervszeriien
tervszeriitlen munka "eredményezte azt a nagyfoku sérilést, ami az idén volt,

Sérilt volt Babos, Rozsnyai, Bodor, Mihalyfi, Gyulai, a ndknél Kovacs, Bartossné,
Nemeshaziné kisebb sérilésekkel bajlédott. Ezért nem volt szerancsés aformabahozéds. A £6
versenyidényben kénytelenek voltunk a szdvetségen keresztil kérni a sportkordket, hogy
iktassanak be a tarsasagnak versenyszamokat. A nbk szerencsésebbek voltak, mert tobbszor
futottak le a 4x100-as valtét, A férfiak csak két alkalommal taldlkoztak, de kiilonbGzd
O0gszeallitasban, Eredményiik 40.7.

A m&sodik formabahozésra a sprintvonalon is révid volt az id6. A néknek ezen 8 nap
alatt volt egy nemzetkdzi versenyik, tehat elényilk volt a férfiakkal szemben, akik az
utolsé pillanatban eljutottak ugyan Varsdba, de nem biztos, hogy haszndlt az elékésziile-
teknek.

Mit tapasztaltunk G6dollén?

A magyar sprinterek mar csak konnyii edzé:t végeztelr, Véleményem szerint keveset
edzettek, Anndl tobbet nézték a kiilfoldieket és turtézkodtak a. tasalgdban.

Nem céltudatos a magyar sprinterek melegitése. Nem kisérletezték ki az elvégzendd
anyagot, Tobb Onalldsag és tudatossag szlikséges a versenyzbknél. Erre kilon kell dket
nevelni. x

Az EB utan versenyzdink "leengedtek". Sem edzésen, sem versenyen nem lehetett ta—
lédlkozni veliik, A Honvéd és a Dézsa versenyzbk az 6szi talalkozbdjuk elétt kissé szorgal—
masabbak voltak. J6 lenne a kiilfoldi hasznos tapasztalatokat atiilteni  hozzénk is.

Nem sikeriilt a formibahozéds sem, Istéczky késébb keriilt formdba, Kovacs Annamaria
ragyogd uj 200-as csucsot futott, Nemeshaziné az EB ubtan igmét 1ll.4-e¢t ért el. Meg kell
keresniink a masodik formabahozés helyes idejét és kialakitdsi médjat. Ez a kés6i iddpont
a mexikéi olimpia miatt is érdekes. Ezt a kétszeri formdbanozist meg kell valédsitanunk,
melyre hasznos volt a megszerzett tapassztalatunk.

Osszegezvet 1doven kell elBkésziteni az évi felkészitési tervet., Egy szintre kell
hozni és ki kell alakitani egy sajitos magyar edzésrénszert., Ezzel feltétleniil el8bbre-
léplnk, Mi akkor megylink edzdtédborba, amikor hoz: ijutunk. Most sem tudjuk, hogy mikor
lesz médunk menni, Az volna jé, ha a sprinter édzok Gsszelilnének, megallapodnédnak a
téborozas szilikséges idejérdl és ennek alapjén kapnank lehetéséset.

Az egyéni értékelést a jovd szempontjébdl végzem.

N6i vonalon ebben az évben részt vettek: Such, Nemeshiziné, Bartossné, Té6thné,.
Kispélné, Pethé, Lazér, Balogh, Egynéhdnyukat alkalmasnak tartom a mexikéi szereplésre,

.néhany helyett pedig tehetséges fiatalt kell bekapcsolni méar most. Naluk sikeriilt olyan

valtét kialakitani, mely dontdbe juthat és elsé hat kiézdtt végezhet, J6 eredmény vérhaté
télilk és megfeleld technikéval j6 helyezést- is remélhetiink. Nem ilyen jé a helyzet a
férfiaknadl, Babos, Hajdu, Rozsnyai, Rabai, Batori, Gyulai, Horvath, Nemeshazi, Mihalyfi,
Istéczky, Bodor volt .a keret. Az EB-re 5-6 futd maradt, akikbol kellett a két valtét
Osszedllitani. Feladatt: kiilon venni a 4x100-asokat, Ebben rosszul allunk, 400-on hat
futénk van. Ez kedvezdbb. Mihalyfi, Gyulal, Batori, Horvath, Ribai, Istéczky johet szé-
mitasba, Ha valtoztatnak felfogasukon, komoly eredményt érhetnek el, Brzésem szérint

3105-6t kellene futniok, hogy kereshessenek ,valamit Mexikéban. Rendes munka révén erre
is képesek lehetnek,

/ Ilyern jové el8tt Allunk., Feludabunk ennek alapjén a kdvetkezd:

1. Megoldani az 1967-68-as év feladatait. 2. Ezzel parhuzamosan meg kell kezdeni
olyan fiatal garda felszinre hozdsat, munkaba fogasat valamilyen rendszer alapjan, akik-
kel 1968, utdn eredmenyt lehet elérni. Itt a legkOnnyebb a helyzet. Bgész fiatal korban
megallapithaté, hogy lehet-e valakib6l sprinter vagy sem, Ha visszagondolunk a budapesti
65 orszdgos ifjusagi valtdébajnoksigra, akkor szomoru képet latiatunk., A felkubtatott
tehet ségekkel két év alatt eredm .nyt lehet elérui.




A pozsonvi megbeszélés .apaszialatai
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Két magyar kollégdmmal és a lengyel sprinter edzbvel t6ltdttiink egylitt 4 napot.
Igyekeztink mindent megtudni. Ezeket az alabbiakvan foglalhatom Ossze:

A lengyelek 3 szakaszra bontjak fel az évet, Az elsd szakasz a elbalapozis. Ez de-
cember hénap, de Atnyulik januarba is attél rigséen, hogy mikor van a f£8 versenyiik, For-
mioahozésuk egyszeri. Az alapozdskor heti 4 edzést tartansk, A leangyel ranglista elsé
50 helyezettje dolgozik a kozponti felsészités terve szerint, a valogatottak a valogar
tott keret edzdje elképzelése alapjan késziilnex, Ezt nem tartom jonek.

Mind a 4 edzésen meghatdrozott munkat vézeznek. Délelétt sohasem edzenek, Viszont
az edzés hossza 3-4 éra és sohasem kavesebb masfél dpanal.

Masodik iddszakuk az alapozds. Ez janudrtél mijusig tart heti 5 edzéssel, Meghaté-
rozott napokon meghatérozott jellegii munkat végeznek, Kimuradas nincs, A néknek is el
kell végeznidk a napi adagot. Ha betegséz niatt xiesik a gyorsasagi alldképesség napja,
azt pétoljak. A tobbi edzést nem pbétoljak, ilyenkor pl. nincs hosszabb ideig erdedzés,
vazy gyorsasagi munka. Lényegében 5 hdénapig alapoznax és 5 hoénapig versenyeznek.

A harmaj_k szakasz a versenyidény. A heti edzésszam 2, vazy 3. Juniustél szeptember
végéig vart. (tt is meghatéarozott napokon meghatérozott wunkat végeznek.

A kilonbdzd idészakokban rendszeres ellenbruzéseset végeznek futas, gyorsasag és
az erdfejlesziés teriletén. Gyakorlataik vannak, melyeket meghatarozott idében alkalmaz-—
aak. Amit kiterveztek, azt igyekeznek megtartani. Nem all<itom, hogy a lengyel médot
teljes egészében &4t kell venni, helytelen lenne a lemasolds, De ha kidolgozunk egy rend—
szert, azt végig kell vezetni, igy biztos javulast hozhat, Ehhez tobb Osszefogas kell a
sprinter edzdk kozott.

Damjanovics Ferenc hozzdszdldsa: Tavaly az egyik edidé azt kérte, hogy olyan eldadas
kellene, mely csodikat mivel, A pozsonyl értexezlet & sziovak edzbk elbadassorozata volt
két targybdél: harmasugrasbél és sprintbdl, A lengyele: részérél a legjobb sprinterek
edzéje volt jelen.

Tavaly lattuk Tatan a lengyel lanyokat., Elcsodédlxoztunk azon a nagy fegyelmen, ami
- sajnos - a magyaroknal nincs meg, Baxonyi dr, kiértékelte az edzéseket és ezt ismertet-
te. Magunk kézott megvallottuk, hogy ezek isy is futnsi, de semmi csoda nincs edzéseikben.
Edzési rendszerlk sem csoda, csak rendszer., Csak a renaszer ésa rendszeresség fogott meg
venniinket.,

Az edzd nem varialja ez edi:éseket, nem ad sockab, soufilét, mert axkor nem tudja,
hol koveti el a hibakat, Kétféle szkippet ismerneic: "A"™ szkipp, a nalunk is ismert és
a "B" szkipp, amikor az alszarat kicsapjdk. liem eskiliszik, hozy csak az § utja az egyediili
Jo. De amit tervesn, azt végrehajtja. A gyorsesiagi dlldxépességet eldre meghatéarozza
grafikonban, amely winden szombaton 5 dv 200 m lefutésaval ér vézget, mint ellendrzés.

Gondolata a kOvetkezb: az a nb, aki 24 mp-et ért el, uzy dolsozik, hogy hozzdad még
4 mp-et. A felkésziilési idbszak utolsé szomoatjira 5 db 200-at kell neki futnia 28 mp-es
avlapggal ugy, hogy &z elsd utan 3, a misodik utan 2,-a harmadik atin L és végil isudt 3
perces pihendket tart. Ezt mindenképpen végrenajéja. Volt clyan esete, amikor nem tudott
futtasni a lanyoknal masként, mint gyorskorcsolya palyan =zdzes. cipsoen,

A ver.enyeket is szigoruan betervezett alapon Hajtjdk. végre.

A lengyel edzotébor kbvetkezetesen a nagy Verseny eldtt 4 héttel kezdddik, de csak
2 hétig tart, utana ket hét egészen kdnnyl munka kévetiezik. A cseheknél 4 hetes felkészii-
lési ciklusok vamnak ¢s minden harmadik héten wvan edzttdbor, mely a legkeményebb munkat
Jelenti, Nalunk 2 hetes tabor szokott lenni, Ez valshogyan nem j6, mert 3 hétig nem
lehet najtani, « narmadik hét pedig Udlilés. Legtobbszdr mir pénteken elutaznak, Igy, ha
Deszorozzuk a naromszor Ot napot, ez-15 ‘napot pesz ki, mely a harom hétbdl egy hét ela-
Jéndékozasat jelenti, -

A ie“éyeL edzc a nagy versenyek elétt 5 nappal .nagy 'erositést -tart. Ez nem valt
be tavaly. ]

Megkerdeztei, mieért-volt befuto a 4x1007a5_téitébahlklobukowéka. A lenzyel edzd
elmondta: azert, mert 5 az egyetlen, aki tud kiizdeni, Olyan né, aki a lehetetlen e is
képes, de hogy futas kOzben még egy technikel feladatot elvégezzen, erre képtelen.

Nem alinak )01 5 xiva.asztassaly Nenaz helyzébbeh vennak.

S 50 S

A nozzasz0ldsok utan Zarandi Laszld az alabbi valaszokat 'adta:

A Jetex- véiemenyunk szerint - ellensulyozza az egyhanguségot, ligyesit, nagymérvék-
ver rejleszli a gyorsasagotl, a gyorsasagi -dlloképességet, hozzé tartozik a felkésziilés-—
nez. lpaz, rontja a technikat, de évi viszonylatban az erre szant 1dS olyan kevés, hogy
uem artaimas. S5ajnos, nem tudunk kosarazni,. mert nem kapjuk: meg a termet, a palya viszont
szavad., Babos sériilése ;6dorbelépéstiol ered. Ha srportszeriien folyik = labdarugds, jo6l
alkalmaznaté a felkésziilésben. {

s iengyelekné. 5 honap az a}ayozas.;B hénap & versenyzés, egy honap ismeéet alapozas
«ovetkezik, Fey hénapig versenyzd ¢s edzd nem talédlkozik egymassal., Ezen 1dé alatt sizés,
wais, vassy edad nélkili felkésziilés van misoron.



Januarban 5 edzés van hetenként, Az Allbéképességl adzés alatt 150-200 méteres futas
szerspel a ndknél. Nalunk példdul a gyorsaségl edzés alatt rajtoltak, mésok.erdgyorsasigi
edzést végeztek stb. Igy nem lehet egyforma edzést vezetni. A lengyelek ezt egységesitik,
A feladatok mindenkinél egyformik, Az egyik példédul janudrban 34-es 200-zal kezd, ebbdl
megy le 25-re /6 db rovid pihendkkel/., Nekiink is ehhez hasonlé célkitiizéseket kell tenniink
ebben a rendszerben. Konkrgten meg kell hataroznunk, hogy pl, az &lléképességi gyskorlat
mikor van, Viszont az edz8 mondja meg, hogy oz mennyi legyen, Kiértékelik a munkat és le-
vonjék a kovetkezbtetéseket is, mint ahogyan a verseny elétti sulyemeléssel tetvék, Mi
ilyent nem meriink bevallani,

10 éves gyermekeknek még nem lehet rendszert adni, féleg nem szakositott vonalon,
Altalénosségban kell &éket el8késziteni, Majd 15 éves korban kell speciélis edzésbe fognri.

Felmeriil a rendszer kérdése. Ténylegesen sziikséges,de ki dolgozza ki az alapelképzelé-
seket? Nincs tehdt mit megvitatni, .

Dr,Sir Jézsef hozzészdlasa: Nalunk objektiv nehézségek miamtt nincs eléggé tisztézva,
hogy az elkezdett felkésziilést hogyan folytassuk és egyaltalédn jé-e az.

Nem tisztézott az erbsités kérdése, melyet ma mAr mindenki végez. Nem taldltuk el
ennek mértékét, médszerét és gyakorlat-anyagat. Nagy a kiilénbség a valogatott keret
tagjaindl is intenzités, a kivalasztott gyakorlatok, a sulyok és a gyakorlatok jellegében.
Ez dontd és feltétlenlil elbére kell haladnunk ebben a kérdésben,

Minden rovidtavfuté altaléban erds, a gyorsasagnak és erbnek nagy a kapcsolata, de
ez nédlunk nem elég médszeres, rendszeres, Kiilondosen néknél 411 fenn, de férfiaknédl is
vitas, Helyes volt a téli fedettpalyss vérsenyzés megkezdése. Ma mar Pesten-is vannak
lehetdségeink, Sikeresek voltak a versenyek a kizépiskolasok széméra is. Ez volna a
rovidtavfutok téli alapozd edzésének egylk legjobb formdja. Ha be tudnénk iktatni a
fedettpdlyas felkészitést az alapczd idoszakba és meg is toldhabtnédnk valamilyen verseny-
zéssel, j6 eredményt érhetnénk el. Ezt végzik a vildgon mindeniitt, De hogyan lehet bele-
illeszteni olyan edzésrendszerbe ~ az elavult alapelveket megvaltoztatva - hogy az alapo-
zé&s tisztan csak erdképesség fejlesztése legyen, Ezek a rendszer problémdjdhoz tartoznak.

A téli gyorsasagfejlesztés és a téli gyors uunka gyakorlatanyagénak megteremtése,
tovabbad a specidlis erdsités problémdja a mi rendszeriinknek - ha egyaltalén van - alapia
lehet, Szeretném elkeriilni azt a kivéAnalmat, hogy kész recepteket adjunk, Tudomésul kell
yenni azt, hogy ez az 8t versenyszém erfsen betg{yaaolja»a'vélogatott csapat szereplését.

A gyorsaségndl ddnté szerep jut a xé ességnek, a sziiletett képességnek., Minden
mbédszerbell eldérelépéssel kapcsolatban inkabb szervezeti elérelépést javasolok, mert a
révidtévfuték tervszeril futtatdsdval 2-3 éven belill j6 futdkat lehet nevelni. :

Amerikéban 6-8 éves iskolal testnevelési rendszerb8l fejlddnek ki a tehetséges
sprinterek. Nalunk egyediil az iskolal rendszecrek gbtlés&val oldhaté meg ~ kérdés, Ha
nagytdmegi kbzepes futénk lenne,biztosan kitermelddne beldlikk a jé is.

Jatékra sziikség van, Amerikédban az iskoldkban a baseball és az amerikai futball sok-
knléksggnyebb Jaték. A hazsi tapasztalatok szerint kosérlabdézés kdzben lényegesen t&bb
& sériilés, :

, 1956-ban még megvertiik a lengyeleket. Ok azdta ot fejl8dtek. Valamit tettek,
mely lehet rendszer is, de munkdjuk eredményes volt, Niluk ezt két né fémjelzi, Lattam
68 megfigyeltem a lengyel lényok edzését Mexikéban., Semmi erdgyakorlatot nem végeztek.

Megérkezésiink utdn 3-4 napig csak aludtak és a hetedik napon versenyeztek., Fenn-—
tartéssal kell fogadnunk a réluk sz616 hireket. Csak akkor ismerném el teljesen a lengyel
rendszert, ha a két nd mellett még 5-6 ilyen tipusu versenyzdjiik lenne.

A szbvetségnek van elképzelése, melyet S6jtdr Jézsef ismertet. De ennek a rendszer-
nek rnincs kdtelezd ereje. :

Annek idején mi mésként dolgozbtunk.: Ugyanigy volt Zaréndiék koréban is, Tehat nehég
megmondani, hogy hogyan kell a révidtavfutéknak dolgoznia, Tisztézni kell, melyek azok
az erdsité gyakorlatok, legyenek dinamikusak,mikor legyensk statikusak, melyik felké-
sziilési idében hasznéljuk azokat, stb, Ez év marciusédban Albuquerkben szabadtéri pdlyén
voltunk, amikoris minden amerikai futé dinamikus erdgyakorlatot végzett a fedettpglyés
bajnoks&gokat megel6z6 id6ben. Nalunk nincs llyen, bar sokszor hangsulyoztuk sziikségessé-
gét. De 1tt sem lehet hatarozottan megmondeni,tinek mit kell elvégeznie., Csak elveket
lehet lefektetni., Ezen tul az edzének kell megtalédlnia az egyénre szabott médokat,

Nem tudjuk atiiltetni viszonyainkra sem &z amerikai, sem pedig a lengyel rendszert.
Mindezek csak tampontok, gondolatokat ébresztenek, tettre aarﬁentenek. Mechanikus atiil-
tetése kéaros lenne,

Kiilf§ldi atléték nyilatkozatai

EDDY OTTOZ; a llo méteres gatfutas ez a fiatgl £ t e
europa-badjnoka: A jov8 évet ag olimpiéra, felsd hnt&rét%??.?}j ARt S
vald felkésziilés jegyében dolgoztam mér JANIS IUSISZ; kivalé szovjet gerelyhaji-
4t, Oszintén megmondom, tartok egy kicsit - - t6, az —-08 eurdpa-bajnok: Jovbre sze-
a szokablan klimatél, hiszen még ma sem ro&nbk 2-3 métert jav s de hogy Mexiké-
tudjuk biztosan, hogy mennyi idére van ban milyen szémszerii eredményre szémitok,

szilkeég a tokéletes akklimatizélédéshoz, arrél még koral lenne nyilatkozni. Szerin-
1966 kiemelkedd eredményének Jim Ryun mér- tem ebbeg az évben Lidgzg Dane; 66.0;er 4
féldes vilégcsucsat tartom. s hol van még méteres eredménye a kiemelkedd teljesitmény.
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orszagubtl verseuyexrol

Mint az Atlétikai Eurépa Bajnokség or-
szaguti versenyrendezd csoport vezetdjé-
nek, alkalmam volt ezeket a versenyeket
xizelrél latnom, Ezért szeretnék ezekrdl
ey~két szét szbdlni.

Elészor is a maratoni versenyekrél, A
versenyben résztvevok zdme igen alaposan
felkésziilt., Hogy ez mennyire igy volt,
m3 sem bizonyitja jobban, mint hogy 30
<m-néi még 10 versenyzé futott lényegében
2oy csoportban a mezény élén. Pedig nem
volt lassu a kezdés., Igaz, hogy az utébbi
id6kben mar new kezdenek még a legjobbak
sem nagyon erdsen., A megfeleld 15:30 és
15100 kozotti iramot azonban, ami a legked-
vezdbbnek latszik - biztositjak. Ez termé-
szetesen az élmezdény szamara nem tul erds.
De & torekvés az, hogy az egyes 5 kum-ek
iehebdleg hasonldk és egyenletesek legyenek.

Ma mar az a jé maratoni futd, aki 5 és
1C ezer méteren is jé iddkre képes. A leg-
joobak 14:00 perc koril tudnak 5000-et és
30 percen belul, sét 29 perchez kdzel,
vagy meég azon belil is 10 ezret,

Ez a tény egy stilusbeli valtozast is
nozott, Megfigyelheté volt, hogy a legjobb-
nak itélt maratoni futdk a gdrdild techni-
ka helyett mindinkabb a lendiileti vechni-
kaval futnak erbteljesebb karmunkaval.
Windez logikus kovetkezménye a fent emli-
sett 5 és 10 ezres eredményeknek.

Szeretnék a gyaloglasrél is egy-két ész-—
revetelt tenni,

A gyaloglék is jol felkészitett verseny-—

201 bdenyomast keltettek, Itt stilusbeli
£1tozasrél nem beszélhetlink, inkabb arrdl
2y az élmezbny tagjai mind - Pamich, a
0xjnok kivételével - a klasszikus gyalogld
s ilust képviselték. A térdben nyujtott
~.4b, a sarokkal valé talajfogas, vagyis a
szabdlyok altal eldirt gyalogléast lathat-
ruk, Kevés volt az erébdél gyalogld verseny-—
¢4k szama, Pamich 'és sajnos a mi verseny-
z0ink is reszben ezekhez tartoznak.

=

Peldaul a verseny elsd részében, amig
csex el nem faradt, Pamich kimondottan
wzacalytalanul gyalogolt, A versenybirak
xozil nem egy figyelmeztetést adott a ve-
:2t6birénak, mégsem merte senki sen vallal-
ri kiallitasatv. Bar igaz, hogy a tév utolsé
részében mar nem volt szabalytalan & mozga-—
sa, de ekkor is erébol gyalosolt.

Az angol, az NDK, a szov;je. graloglék
mind nagyon szabalyosan ésv.endii!giesen
xozogtak, Mint abeszélgetésewnudlviderilt,
az angol gyaloglék padlyan egyaiialdn nem,

& Gobbiek is inkabb csak stilusra gyalogol-
nax salakon. Ezt azonban igen keiényen

/rl 3o-40 db 400 metert/ végzik. Gyalog-
Lolnk felkeszitésében — tudomasom szerint -
terepen, orszaguton valé gyaloglas eléggé
uk keretek kOzott mozgoth ¢s taldn ennek
nidnye okozta gyengébb szereplésinket, Per-—
sze, az orsziguton vald zyaloglasok - mivel
2 Xemény Gtalajt megszokni nem lehet - in-
A2bb kOnnyld 2-3 oéras lendiletes tempo-gya-
rogiasok legyenek, Kzt végzik az angol,
nemet; szovjev versenyzlk is.

‘Most még egy-két szot asfrissitordl,
: 0 ke

SENNNG B 0TS R I L S ronseT n o fipiseieg

hasznilata nég mindig elégge homalyos,
Egyesek ebben latjak a még jobb eredmények
elérésének lehetéségeis.Pedig ma mar igazolt
tény, hogy a nagy eredmények elérését nem

a friesité milrensége donti el, hanem &
felkésziilés, Ma.am is tapasztaltam sajat
magamon, sot annak idején ki is kisérletez-
tem, Mi volna jé, hogyan kellene csindlni?
Veglil rajottem, hogy a legjobb frissitd a
jé felkesziilés, Ezt igazoljak a killfoldi
nagy futé /Edelen, Bikila, Hogan, a japan
verzenyzék/, de ez 4ll a mi maratoni futé-
inkra: Szalaira, Téth Gyuldra is. Nagy
eredményck elérésekor scha nem frissitenek
illetve nem ez sezitette bxet.

Maga ez a tény, hogy az egyéni frissitét
le kell adni a rendezOknek és azoktdél kapja
meg a versenyzd, alland$ idegfesziiltségben
tartaja 6t, hogy meskapja-e majd kelld
iddében és helyen. Es nem kapja meg! Hogy
miért? Az EB-n is mindent megtettink ennek
érdekében, de nikor 10-12, sét pl.Kasséan
21 versenyzd ért el egyszerre a frissité
allomésra, axik kozul 6-8 adott le egyéni
frissitét, az eredmény az, hogy feldontik
az asztalon, kiverik egymas kezébdl, elvi-
szik a masét, stb., Kész dzsungel az ilyen
frissitdé allomé&s, nem is beszélve az utana
kovetkezd reklamicidkrédl. i

De nézzik meg egy kicsit a dolgot élet-
tani oldalrél és itt az NDK futdk példajat
gszeretném megemliteni, elvetendd példaként.,
Ok az utébbi versenyeiken kovetkezetesen
zabpelyhet és teat fogyasztottak, ezzel
frissitettek, Eredmény: minden versenyen,
ahol eddig lattam &ket, a tav végén hany-
nak, Préobédltam beszélni edzd jikkel, de
eddig hasztalanul. Kéztudomasu ugyanis,
hogy a szervezetben nagy, fokozott izom-
munka esetében & vegetativ idegrendsczer
szimpatikus hutasa érvényesiil, ami serken-
to. Az emésités, taplalkozds alkalmaval
pedig a p. raszimpatikus hatds az uralkodé.
A kétféle hatas nem érvényesiulhet egyszer-
re, egymasnsk ellentéte. Logikus tehat, ..
hogy futéds kozben a gyomor nem tud emész-
teni. Ilyenkor olyan tapanyagokat kell
vejuttatni, awi kulonosebb lebontéds nélkil
felszivodik.

A masik doiog pedig ezzel kapcsolatban,
hozy az edzésen soha senki - legalébbis
hasadi viszonylatban - nem frissit, nem
edzi guzervezetét ehhez is. Taldn ezzel
magyurazihaté, hogy az idei 50 km-es gyalog-
L6 bujnoksagon annyian aatak fel a ver-
seny . gyomorgdrcs miatt,

Ezért mar javaslatot terjesztettiink a
MASZ elnOksége elé, vizggaljak felil a
frissités problémajat, Allapitsa meg
szakértékbdl 4llé bizottsag, mi az,ami
jo, elfogadhatd, bevalt a gyakorlatban és
ezutan legaldbb a hazai ver. enyeken egye-
lore legyenek ezek a frissivdk. Sok visz-
szashgot kerllnetiink el vele, de a doppin-
golas lehetbcégét is. Hiszen soha nem lat-
tam még egy versenyen sem - sem idehaza,
sem kulfdlddn - hogy a leadott frissitdth
volaki megvizsgalta volna, Azt gondolom,

a sportszeriiség megkdveteli és emiatt
nem romlanak majd az eredmények. S6t!

A jé és az alapos felkcszllés, a sokol-

dulu pdzések vezebrek a csucsokra,



A 400 m-es gatfutas alapoz6 idésv.kénak edzése

Az alapoz6 iddszakben végzett edzésmunkarak az a cél s, hogy a gatfutd meglévd
_képességeit olyan fokra emelje, hogy a kovetkez( id8szakcsban alkalmassa valjék magas
szintii edzések viégzésére és ezen keresztil az e.5z0 évincl jobb eredmény elérésére,

Az alapozé id¢szakdban a versenyzd mind a 4 alapképecsézét, gyorsaség, &lldéképesség,
erd és iigyesség - tovéabba a technikail készségét is fejle:zteni kell, Ezen képességek
fejlesztésénél fizyelemmel kell lenni arra, hogy fejleszt sii megfeleld sorrendben és
szazalékban legyen, pl.: alldkeépesség vagy erdo-<dzés utdn gyorsasigi vagy ligyessegi munkét
lehetdleg ne allitsunk be.

Ezek a tulajdonsagok elmeletben egymistél elég elhataroltak, de a gyakorlatba.
torténd megnyilvanulisokat és fejlesztésiik gyakorlatanyagst tekintve, Osszefonddva
jelentkeznek.

Az alapozé idiszux altalaban 4-5 honapig tart. Ezen idiszakon beliil tdbbszir valto-
zik az edzés milyensége, meunyisége, tartalma és célja is. Ezért az alapozd idészmrot -
az edzésen végzett .urkat figyelembevéve - 3 részre osztjux,

Elsd id6szak: november kdzepétél december elejéig tart, Ezt az iddészakot nasképpen

eléalapozdsnak ie nevezziik.
Masodik idvczak: december elejétdl februar végéig kb.10 hetet vesz igényte.
Harmadik idoszak: marciustol aprilis kozepéig kb 6 hét,

Ezek az iddszaxok arnak ellenere, hogy gyakcrlatanyaguk és azok integzitésa SCk_
esetben kiilonbozik egymastdl, mezis szorosan osszetartoznak, wivel a 3 iddszakon beldl
a tavolabbi cél a minsl sikeres:zbu felkészilés biztositasa.

Az aildképesség fejlesztéce

A 400 m-es gaufutd illoképességi munkajaval kapcsolatban az e szakaggal foglalkozé
edzék véleményel nem eléggé Osszehangoltak.

A véleményklUltnbségeket 400 m-es gatfutds specialis jellegében, sajatos &lldképességi
és ritmusgyorsasiagi munkajubzn kell keresni., A futénak verseny kizben ugyan 400 métert
kell lefutnia, de a kozbeiitatott 1O gat legybzés> a futids sebessézét annyira lelassitja,
hogy a vercenyz®é irama ink’bb egy képzeletbeli 600 m-es futd sebességének felel meg,

Ezért egyes edzbk inkaob a 400, masok viszont & 800 m-es futd alldképességl muckdja
alapjdn 4llitjék Ossze ver.euyzéik =2dzésmuniéjat.

Vélenényem szerint - s ez tobb cdzd vélexi:n ‘vel megegyezik - az 4lléképességl munka
&8 harom részre osztott alapozd idd:szak els§ két r.:-zében a 800 méteres futébkéhoz, az
alapozdé harmadik részében é; a tovatbi idészakokbun pedig a 400 m-es sikfutdékhoz hason-
litson.

Ez masként kifejezve, azt Jelenti, hogy az alapozd idészak 2/3 része alatt fbleg
az alapalloképességet az alapozd iddszak harmadix riszében és a formaha hozé 1dészakban
pedig a spscialis alldképessceget, mésként a 400 m-oo gatfutashoz nagyen foatos iram—
4lléképességet kell fejleszteni.

A 400 m-es gatfutd alldzépességét fejlesztd munkdjat az elébb emlitetteket figyelembe
véve — a 400 m~es sikfutéktédl eltérden harmardbb, mar november végén, de legkésébb
december elején kezdje meg., Az edzéseken lefutott tav hossza és irama fokozatos megterhe-
lést biztositson a versenyzének. Az edzének meg kell érezni azt, hogy versenyzéje edzés—
munka szempont jabdél milyen ternelést bir el, mert csak a fokozatos, kelld iddben adagolt
terhelés biztositja az alldéképesség nagy foku emel:edését,

Az alapdlléképesség novelését célzd futdsok januar végére érjék el a maximumot, A
téav hossza ekkor kb 8-12 km legyen. Ett8l kezdve a hosszabb tavu futisokat leépitjik, de
teljesen elhagynl még a versenyidészakban sem szabad, /Pl.: erdsebb megterhelésii edzés—
napok vagy versenyek utani napon atmozgato jelleggel bedllitani a leghasznosabb./

Januartél kezdve az edzésmunkéban hetente egyszer, majd késébbiekben kétszer allit—
sunk be - 4-6 km Gsszmennyiségben - €00-800-1000 méteres résztavokat., Fzeknek a résztavok—
nak az irama és a kdztilkk 1évé pihenési id6 eleinte olyan, illetve anny. legyen, hogy az
edzés megterhelése ne legyen sokkal nagyobb, a hosszabb tavu futasok nyujtotta megterhelés—
nél. A futds iramat edzésrdl-edzésre fokozatosan ndveljilk ugy, hogy a terhelést, illctve
ﬁzkalapélléképesség tovabbi novelését februar hénapban sz ilyen tartalmu edzések biztosit-

.

Az edzésmunkat igy felépitve, a versenyzének feorudr végére mar olyan &llé~/-alap/
képességgel kell rendelkeznie, mely biztositja a kimondott specidlis &lléképességi munka
beallitésat és tovébbiskban a térésmentes fejlédés lehetdségét.

... A speciadlis alléképességet noveld edzésmunkét fokozatosan az eddig futott résztivok
csOkkentésével vezetjiikk be. A résztévok csokkentésével /300-400-600/ térténd futasokat
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war februdr hoénapoan beallitnatjuk, kiiloné:cen askkor, na a palya uelgja €s az 1qoqarasi
viszonyok kedvezoek. De ezek a futiasok még a kelld atmeneti lehetdseget piatositjak.

Kimondobtt specidlis 4lloképességi munkat mely a ébu m-es gatfuténdl az iramallokeépes-—
ségi munkahoz hasonld - februar végétdl, marcius elejetol allitjuk be. Egy edzés keretén
beliil a lefutott Ossztav mennyisége 2.5-3%.5 km, melyet 150-2C0-300-400 méteres résztavok-
ra lehet felosztani, Az edzés intenzitisat az iram sepessézének ngvelésével allandbdan
emel jilk olyan formaban, hogy a szervezet a terhelés maximumdt az alapozé idészak végére
érje el., Tajékoztatasul - az alapozd idsszak harmadik feléven - az edzéseken futott resz-
tavok sebessézge B00 méterre vobnatkoztatva ko 4-5 mp-cel legyen gyengébb az elmult évben
elért eredményétol.

Mircius végén-aprilis elején jé palyaviszonyaink vannak., Az Ossztav mennyiségét
15-25 %-kal csbkkentjiikk, de ebben az esetben viszont & terhelési szint megmaradisa érde-
kében a résztavok sebességét kell mesfeleld mértékoen emelni.

Az altalanos és specidlis alldképesséy fejlesztéesét a kovetkezd edzésmodszerekkel
érhetjik el: :

1. Hosszabb téavu, egyenletes iramu futist foleg az alapozd idészak elsé és masodik
részében alkalmazzunk, A versenyz$ a tévokut orszégut mellett futja. Az egyenletes temp6-
ju futds nagyon jé tulajdonsaga, hogy a ver-enyuzé oxigénaddssag nélkiil végzi a munkat,
ami kizartta teszi a szervezet karosodasat.

2. Mezei futas: az el6bb emlitettél annyiban kulonbozik, hogy mezén - télen, de
féleg tavasszal - alkalmazzuk, Igen jo hatidssal vana versenyzo pszichikai allapotara,

3. Hegyes-dombos terepen egyenletes vagy valtozatos iramu futas, A valtozatos terep
pszichikailag és idegileg nyugtatd hatassal van a vercenyzdére. Az altaldnos alldképesség
fejlesztése mellett a szervezet valtakozd megterhelése miatt azonban mar a specialis
alléképességet is noveli.

4, Fartlek-rendszerii futas, Tereplehetdségeket figyelembe véve /dombos, erdds terepys
és a futasok tempdjatdél, tavjatdl flgzben fejleszti az altalanos &4lldképessép mellett
a specialis alldképességet is. Az ilyen edzésmodszer alkalmazdsdhoz - mivel a versenyzd
tnmaga irianyitja edzését - magasabb szakmai tudas és akarati tulajdonsag sziikséges.

5. Intervallum, masképpen szakaszos edzés, A specialis alléképességet noveld edzés—
médszer legismertebb formaja az intervallumos, szakaszos edzés alkalmazasa. Az intervallu-
mos munka beallitasa akkor torténik, ha a palya talaja fagytol mentes. Az edzések elsd
id6szakaban a lefutott tavok hosszabbak /300-600 méter/ a futépalya és az iddjarasi
viszonyoktol fligséen a résztavok mind jobban révidiilnek /150-300 m/. Az edzgseken lefu-—
tott résztivok Osszege - a versenyzdt figyelembevéve - altalaban 2-3600 méter. Az alapozd
iddészak kozépsd szakaszaban a résztiav irama lassubb, ennek megfelelden a két résztav
kozot bl pihen6é kevescoub., Az idOszak vége felé, amint emlitettem, a résztavok hossza és
ezzel egyidejlleg az Ossztav is rovidil, a futds irama viszont ennek megfelelden gyorsul,
A két résztav, illetve a sorozatok kozotti pihenési id6 - mely az intervallumos futésok
kulcspontja - a lefutott tav hosszatél és a futds sebessé;ét6l fliggben valtozik., Az
ilKen természetii futasok bedllitasakor, mivel az iram sebessége ._yenge, kevesebb a
pihenési idészak /1.5-2.5 perc/, az iram névekedésével a pihenési iddé emelkedik és 3-5
perc is lehet,

A gyorsaséagi képesség fejlesztése

A gyorsasagi képességet fejleszté gyakorlatokat, ha nem is nagy szézalékban, de
ebben az idSszakban is be kell allitani az edzésmunkava. Ez id6északban a gyorsasagl
edzésmunka, kiilondsen, ha nem all rendelkezésiinkre futéfolyosé - az idéjarasi viszonyo-
kat és a palya talajat is figyelewbe véve - inkabb atmentd jellegii, Ez alatt azt ért jik
hogy a 400 m-es gatfuté ez idoszak alatt igen komoly edzésmunkat folytat, - ami erés
intenzitas esetén a versenyzd gyorsasagi képességének rovésira megy - ezért a gyorsasagi
munka beallitédsa, legalabbis a képességek egyszinten tartdsa sziikséges. Ellenkezd esetben
az alapozé iddszak elsé ruszének nagy umegterhelésii edzésmunkdja komoly mértékben vissza-
veti a versenyzd gyorsasagi formsjist,

Alapozé idéczakban a gyorsasag fejlesztésének mdédja - jellegétdl filiggben - két
formaju l=hets

1, Kdzvetett uton hatni a gyorsassg ndovekedésére,
2. kdzvetlen hatéssal fejleszteni a gyorsasigot.

1. A kbzvetett uton tdrténd gyorsasag fejlesztésénelk igen sok médja vant

a/ A mozgist végzé izmok kuldnbézé gyakorlatok utjan torténd erdsitése /gimnasztika,
gumikétél, culy=ds gyskorlatok/.

b/ Helyes izonbeidegzés utjsm /kornyi iramu futasok/.
¢/ " Aforduld mozgashibak kijavitasa /kar, labmoz;:as/
1/ #. ldegpélyak, ingerek, illetve ingeriilet vezelésének gyorsitdsara valé térekvér
/a reskeionidd javitasat célzé gyakorlatok/,

g/ Az izomrendszer tdénusidnak skaratlagos szabalyozdsa /Pl.: hanyattfekvésben
agaratlazes izomlazitas/. :

£/ hz iziileti mozgiaskiterjedés ndvelése /Az iziiletben tiérténd mozias szélességének
ndvelése wimnasztikal gysakorlatokkal/.




2, Kozvetlen rihatdssal a gyorsasagot ebben az idSben csak azok a versenyzdk fej-
leszthetik, akiknek megfelelé lehetéségik van a ¢yorsasdgl gyeskorlatok végrehajtasara
/pl.t futéfolyoséd, vagy nagyobb méretii fedett csarnok/,

A gyorsasag-képesség fokozasédra kozvetleniil hat:

a/ All6- és térdelbrajtbdl végzett 20-30-40-60 méteres kifutésok.
b/ Repiilézések, :

¢/ Fokozé futasok

A gyorsasig novelésének ezen médszereit. minden edz8 nagyon jél ismeri. Az alapozas
id6szakdban torténd alkalmazisdnédl és edzésmunkdba vald bedllitésanédl azonban mar ellen-—
tétes vagy kiilonbozd vélemények lehetnek. Tapasztalatom alspjamr ezeket a kimondott gyor-
sasdgfejleszté gyakorlatokat az alapozd idészak elsd és masodik részében,amig a minél
magasabbszintii alapadlléképesség és az altalanos erdszint emelése a cél, nem szabad nagy
erébeaddssal végeztetni., E két képessépgfejlesztd gyakorlat koziil killondsen az 4lldképes-—
ség novelése a mozgist végzd izmokat fizioldgiailag annyira kiférasztja,-hogy pihendnap
nélkiil az izom nem nyeri vissza teljes rugalmassacat. Ilyen allapotban viszont a gyorsabb
nagy intenzitasu munkdt nem helyes beallitani. A pihenénap bedllitasa azért sszideséges,
hogy kimondott gyorsasagi munkat tudjunk végeztetni - amikor egy hét alatt 3 alléképessé-—
gi edzés szilkséges - nem célszeri., A gyorsasagi munka bedllitasa pedig, mint mér emli-
tettem, sziikséges, azonban az intenzitas fokat a versenyz8 &llapotat figyelembe véve,
kell adagolni.

Az alapozd id8szak masodik feléoen, amikor fokozatosan csokkentjiik a lefutott tav
Osszmennyiségét és lassan kezdiink attérni a specialis &lldképesség novelésére, a gyorsa-
sdgi munkét is mind nagyobb széazalékban és intenzitdssal allitjuk be.

Az alapozé idészak vege felé, amikor a futdpalya talaja megengedi, az iramgyorsaségi
gyakorlatokat is alkalmazni kell, Helyes,ha az ir@ugyorsasigi munkanal /150-200-250 mé-
terek/ figyelemmel vagyunk a vercenyzd lépéshosszara, Mar ebben az iddben alakitani,
fejleszteni kell a gatfutd izemérzékelésén keresztil a lépéshossz beidegzését, A lépések
hosszaval kapcsolatban az edzdének azonban figyelembe kell vennie, hogy a versenyzd ebben
az idében még formdja kezdeti fokén van, ezért a lépés hossza csak ennek megfelelé lehet,

Az eré fejlesztése

Az er6fejlesztd gyakorlatok Osszedllitasanédl figyelembe kell venni a gactfutés speci-
alis jellegét, ennek megfelelden olyan gyakorlatanyagot kell beallitani az edzésmunkaba,
mely foleg azokat az izmokat erdsiti, amelyek a futas, illetve a gatvétel kdzben a legjob-
ban igénybe vannak véve. ’

A gatfutd mozgasat tekintve, elsésorban az elrugaszkodd, masképpen ellépd izomzatat
kell megerdésiteni /kiilénds tekintettel a kb. 3.50 m-es gat folotti replilési szakaszra/.
Az izommunka, illetve a specidlis izomerdsitd gyakorlatok szakszerii 0sszeallitédsa érde-
kében helyes, ha roviden ismertetem a gatvétel izommunkajat.

A gatralépés mozdulata /az ellepés/ 3 iziilethf™a csipb, térd és boka iziilet kinyu-
lasaval torténik, Ezen iziiletek kinyulasat felilrdl lefelé a kovetkezd izmok végzik, A
csipbiziilet kinyulasat a nagyfarizom a térdiziiletben 1évét a négyfejii combizom, a boka-
iziiletit /anatémiailag/ a labszar hatsd oldalan 1lévé ikerizom végzi. Az ellépés befeje-
zését a talpizmok aktiv Gsszehuzbédddsa segitl eld. Az ellépés utan a lab izomzata egy
pillanatra ellazul, majd a combhajlitdék Osszehuzddasa kovetkeztében az alszdr mindjobban
kézeledik a comb hatsé részéhez. A comb kiemelését foleg a csipbhorpaszizom, a térd és
labszar gatfeletti vizszintes sikban torténd atkeriilését pec g a comhajliték és az
alszarfeszitdék végzik,

A lendit6léb munkédjéndl is harom izililetben torténik a mozgas. A lenditémozgés megin—
ditéséndl legelészor csipbiziiletben torténik Osszehuzddas, itt a térd emelését szintén
a csipbhorpaszizom végzi. A mozgéds tovabbvitelénél a térd kicsapbédédsat, illetve elére-—
lendiilését a négyfejii combizom hajtja végre., A bokaiziiletben is jon létre bizonyos val-
tozés a pipalémozdulat végrehajtasandl, Ezt a mozgast az alszarfeszitdk végzik.

A gépvétel mozgasanak végrehajtasa kdzben a torzs helyzetének valtozasat — d8lését -
és kinyuléasat a kovetkezé izmok miikodése ereduényezi: a csipéhorpaszizom a térzset kdze-
1iti a combhoz, ugyanezt a mozgast végzil mindhirom hasizom, de kiiléndsen az €gyenes hasi-
zom, A karhelyzettdl fiiggden pl.t az ellentétes kar eldrenyujtésakor a lendit8labbal
megegyez8 oldalon 1év8 csipbhorpaszizom segiti a tdérzs eléred§lését, ugyanakkor a masik
oldalon lév8 hasonlé izom kedvezd helyzetet teremt az ellépd, késébb kiemelt lab gat
folott torténdé atkeriiléséhez.

A kar eldérenyujtasat férészt a deltaizom eliilsé rostjai és a mellizom hajtja végre.

A gatfutéds izommiik6désének tudatiban kezdiink hozz& az erésité gyakorlatok Osszedl-
litédsshoz és azoknak az egyes ldészakokban torténd Leallitésahoz.

Az erdfejleszté gyakorlatokat két részre osztjuki

a/ Altalénos eréfejleszté és
b/ specidlis eréfejlesztd gyakorlatok.
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Az altalénos erdéfejleszté gyakorlat a test mindenoldalu fejlesztését segiti elé,
Az dltalanos erdallapot megszerzése azért sziikséges, mert a késObbiekben csak erre
tudjuk felépiteni a jobb eredmény eléréséhez sziikséges specidlis erdgyakorlatanyagots Az
altalanos erdé fejlesztésére legalkalmasabb gyakorlatanyagok a kovetkezdk:

a/ gimnasztikal gyakorlatok,
b/ kéziszer gyakorlatok /kézi sulyzd, homokzsdk, medicinlabda, sulyzégyakorlatok stb,/

A gatfutd specidlis izomerejét noveld gyakorlatokhoz csak azokat a gyakorlstokal
sorolom, melyek specidlisan - meghatérozottan — hatnak a futomozgés, illetve a patvatel
végrehajtasakor mikod$ izmokra. Véleményem szerint azok a legjobb specialis erofejleszto
gyakorlatok, melyek elszigetelten a gatvétel egyes részmozdulateinak jobb -és pyorsabb
végrehajtidsahoz biztositanak nagyobb erédllapotot.

A speciilis izomerd-fejlesztd gyakorlatokat igen nehéz elszigetelten végeusvetni,Az
ilyen gyakorlatok elképzelése és alkalmaztatdsa sok idét és nagy szakértelmet igényel
az edz6tél, A gyakorlatanyag Osszedllitéds ndl - minden esetben a'mozgas végrehajtésa
kdzben - a miik6dd izmok munkavégzésébdl keil kiindulni, A gatfutéshoz - aumint mar elsbb
is emlitettem - féleg az elrugaszkodashoz, a ldblenditéshez és a Lorzs eliredilésének
végrehajtasdhoz szilikséges izmokat kell megerdsiteni.

Az- elrugaszkodast.segitd erb6fejlesztd gyakorlatok: joggolds, szkippelés, gum;kétél—
lel végzett szkippelés, borddsfalnak tamaszkodva szkippelés, sulyzéval a v.llon félguggo-—
las és ebb8l felugréas /20-25 kg/, szbkdelések terheléssel,

A léblenditések mértékét és gyorsasiagit ndoveld erdgyakorlatok:
terheléssel végzett combemelések, gumikétél felhasznalédssal, térdemelések stb,

Az alszar elb6relenditésének gyorsasagat a talpra erdsitett nehezékek eldrelendit-
getésével ndvelhetjik,

A torzs elbérenddlésekor miiktdd izmok erejét pl.: bordasfalra beakasztott nyujtott
labu ilésbdl feliilések, és ennek klilonbozé valtozatail ndveli.

A 400 méteres gatfuték erdéfejleczté munkdjuknak lepnagyobb szdzailékdt az alapozéd
id6észuk alatt végzik, Az erifejlesztd gyakorlatok Gsszevélogatésénal és az egyes ido-
szakokra torténé elosztasénal az a cél vezessen benniinket, hogy elébb az altalanos,
majd kelld erdészint elérése utan - erre raépitve — a specialis gyakorlatanyagot allitsuk
be. Bz a harom részre bontott alapozasi idészakban a kdovetkezd méden térténiks

Az els8 rész edzésein féleg az altalanos hatasu erdgyakorlatok szerepeljenek, a
masodik résztél kezdve a harmadik rész végéig fokozatosan emeljiik a ipeciadlis eréfejlesz—
té gyakorlatok szémat és mennyiségét olyan mértékben, hogy az alapozé idészak végére az
erofejleszté munkénak 75-80 %-a specidlis hatasu legyen.

Az 4ltalénos hatésu erdfejlesztd gyakorlatokat azonban tovabbra is végeztetni kell-
- ha csak gimnasztikai gyakorlatok formdjaban is — mert az ilyen gyakorlatokkal a ver-
senyzd & mar megszerzett erbszinvonaldt tartani tudja. Kimondott erdéfejlesztdé edzésnapot
a 400 méteres gatfutédnak nem szabad beallitani - legfeljebb pihentetd, atmozgatd cél-
zattal, Helyesebb az a médszer, hogy az erbéfejleszté munkét valamilyen formaban Ossse -
kapcsoljuk més képesség /lgyesség, gyorsasag/ fejlesztd edzésmunkaval.

Az alapozd idészak mésodik-harmadik részében a specidlis erffejleszté gyakorlatokat
az 4lléképességet fejlesztd edzésnap kivételével, minden edzésen beallitjuk, de figyelem—
mel kell lenni arra, hogy az eréfejlesztd gyakorlatok mennyisége jél idomuljon az
edzésmunkahoz, az egész edzés megtervezésénél, ;

A jol megtervezett és Osszedllitott eréfejlesztd gyakorlatokkal a versenyzdének az
alapozd idészak vegére el kell érni azt az erdszintet, amelyre a formébahozé és a Ver-
senyiddszak gyorsasagl gyakorlatait tervezziikk, hogy a tovébbiakban mar az erb8fejlesztés—
sel nem foglalkozzunk, csak annak megtartasara tdrekedjink.

a2 ligyesség fejlesztésének médjai

- A 400 méteres gatfutés technikai jellegébll adédik, hogy a versenyzdének, aki Jjé
ereduenyt szeretne elérni, a gatfutadshoz szikséges kifinomult ligyesség-készséggel kell
rendelkeznie., Az ligyesség alatt igen sokrétii képességet értiink. Megszerzése, illetve
fejlesztésénex leuetdsége a versenyzdnek igen sok idejét veszi igénybe.

A gatfuténak az atlagos ugyessegen kiviil, a mozg'is érzékelés kiildnbdzé fajtédival -
egyensulyérzékelés, izomérzékelés, iramérzékelés, mélységl lAtasérzékelés - valamint laza-—
saggal és hajlékonysaggal kell rendelkeznie. A felsorolt kivanalmak kifejlesztésének
gyakorlatanyaza a kovetkez8:

l. Az lgyesseget 4ltaldnosan azok a gyakorlatok fejlesztik legjobban, melyek a
versenyzot a gyakorlat végrehajtédsa kdzben gyors helyzetfelismerésre, elhatirozasra kész—
terl, Gyakorlgtanyggug a kOvetkezt szertorna gyakorlatokj szokdeldgyakorlatokj rugos
dobbantoval tdrténdé kiilonbdz8 ugriasck; gaton, illetve gatakon végzett kiilonbozd kiegészi-

t%é ravezetd mozgisok; akaddlyok feletti Atfutasok; kosArlabda jaték; kispalyis futball,
S -

2. A mozghsérzékelés kbziili

8/ az egyensulyérzékelés fejlesntését elésegltl az elébb emlitett mozgis on
klviil padon, vagy gerendén végzett kiilonhdzé gyakorlatok, e
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b/ izomérzékelés jelentésége kiilondsen a gatralépésnél az elrugaszkodis idrlikelek
helyes kivitelezésénél fontos., Az izomérzékelést jol fejleszti pl, ha kilGnbow. Luvolsag-
ra allitott gatakon vagy zsémolyokon torténé atfutdsoknal a versenyzd heljecen wcri fel
a tavolsagot és ezen keresztil az elrugaszkodas erejét.

¢/ iramérzékelés a 400 m-es gatfutéd egyik lepfontosabb képessége, Fejlesztése a
résztivok tobbszori lefutésaval és azoknak a versenyzék altal torténd iddellendrzésével
fejlesztheté. /Helyes, ha a versenyzének eldre meghatarozzuk a lefutandd riszutay idejét,
mert ezzel segitjiik a versenyzd iramérzékelésének fejldédését./

d/ A nmélységi latasérzékelésnek fejlesztése a versenyzok maganszorgalwibdl vagzett
kiilén munkéja, Akarati tulajdonsagét tekintve olyan magas fokra kell eljutnia, hogy ed-
zésein és edzéseken kiviil jatékosan szdérakozva, minden lehetdséget felhasunal vauy mey-
ragad, hogy a téle kiilénbdzbé tavolsdgokra 1lévé targyakat, személyeket welysapi latiserze-
kelés utjan felmérje és azt lépésével ellendrizze,

Az lgyességet fejlesztbd gyakorlatok végzése szdrakoztatd és kiegeszitd jellege miatt
a gatfutdék kedvelt gyakorlatai kozé tartozik. Akltaldban az edzés elejére, vagy végére
allitjuk be, ;

Lazasag és hajlékonysag

A lazaség és hajlékonysédg megfeleld szintre emelése nagy szézalékban az alapozd
id0szak tornatermi edzésmunkdjanak feladata, Ez idészakban 4ll a versenyz8 rendelkezésére
a legtdbb idé e két készség specidlis gyakorlatok beiktatasaval vald fejlesztesére,

A lazaség és hajlékonysédg a szervezet egymastél kiilénbdzd tulajdonsiga, ennek elle-
nére - mivel a mozgas végrehajtasidnil oOsszefondédottan jelentkezik -~ majd minden esecben
egyutt emlitjik. Mieldtt e két tulajdonsédg fejlesztésének munkajara ratérnédk - a helyes
értelmezés érdekében - roviden szeretném meghatarozni a két képesség fogalmat,

A lazaség féleg idegrendszerbell tulajdonsag, ezért fejleszthetdsége kismértéki
és ezt a kismértékil lehetdséget is csak igen sok munkaval lehet elérni., A mozgds lazasiga
fligg:

a/ a mozgast végzd izmok megfeleld mértéki Osszehuzbddisatél,

b/ az izmok Osszehuzddasénak helyes sorrendjétél,

¢/ az optimdlis szému izommikddéstbél. /Azok az izmok kapcsolddjanak be a mozgés
végrehajtisédba, amelyek feltétleniil sziikségesek./

He ez a folyamat nem megfeleld forméban torténik,vagy ha az akarati tulajdonsagok
kovetkeztében az antagonista, vagy més izmok is bekapcsolédnak a mozgis végrehajtasaba,
ilyenkor a versenyz6 mozgésa kotottebb lesz, illetve hamarabb elgbrcsdsil. Az elmerevedés -
elgorcsosddés elleni kiizdelemben a versenyz& akkor jér helyes uton, ha a gyakorlat /futés,
gabvétel/ végrehajtésa kozben koordindlt mozgisra-torekvés hatja &at,

A lazaség mértéknek emelését a leirtak vilagosan mutatjék és ezt az elsajabtitandé
mozgés igen sokszori ismé tlése és helyes beidegzése biztositja.

A hajlékonység, ellentétben a lazaséggal, nem annyira idegrendszeri tulajdonsag.
Ezért fejleszthetﬁsége kiilsd hatéassal sokkal nagyobb mértékii lehet. A hajlékonysag
tulajdonképpen az iziletek mozgdsatdl, az in és az izmok rugalmasségatdl figy.

A gatfuténak a laza képessége mellett legfontosabb a kelld hajlékonysig biztositésa.
Megfeleld hajléekonysag nélkiil ugyanis nem tudja jé1 végrehajtani a gatvélel Ssszetett
mozgasat. Kilondsen a csipbéiziilet mozgékonységa, a comb- és a csip6tdji izmok rugalmas-
saga fontos, ami biztositja a gat megtamadasinak a lenditd és az ellépd 1lab kispargizott
helgzetét, majd a mozgés tovébbfolytatasdndl a tdrzs lenditdélébra valbd raddlését, az el-
1lépé lab oldalra kiemelését és vizszintes sikban t6rténd tovahaladasdt, A gatvétel
egymésbafolyd mozgéssorozatédt a gatfuté csak abban az esetben tudja jol vegrehajtani, ha
olyan specialis mozgédsanyagot allitunk be az edzésmunkdjdba, melyek e tulajdonsagot kifej-
lesztik, Legaltalanosabban elfogadott hajlékonysdgot ndveld gyakorlat s sparga és a
lébkiemelés helyzetéhez hasonléd mozgésanyag.

A hajlékonysdg ndvelését célzd gyakorlatokat féleg az alapozd iddszakban kell bedl-
litani. E gyakorlatok intenziv végzése kivetkeztében az els6é id8ben erdés izomlaz-szeri
fajdalommal jarhat, ami a gyorsabb mozgéssal jard gyakorlatok végzésétb kizArttd teszi.

A hajlékonység ndvelését célzé, munka eredménye csak akkor bizbtositott, ha az-eldirt
mozgasanyagot eleinte minden nap, s6ét helyes ha napjdben tébbszor is fokozatos erésséggel
gygkoroltatjuk. Amikor a versenyzd a tervszeri munkaval a megfeleld hajlékonysagi fokot
elérte, a megszerzett szintet mar kevesebb gyakorlattal, illetve gyakorlascal is tartani
képes, Arra azonban vigyézni kell, hogy a gyakorlatokat ne hanyagoljuk teljasen el, mert
a megszerzett hajlékonysdg lassan a kiinduld szintre esik vissza.

Technikal munka

A gatfutbé technikal munkéja az alapozé idészakban kétirdnyu., Egyrészt a futémozgaet,
masrészt a gatvétel technikdjat kell csiszolnla, illetve fejlesztenie, Mig a futémozgas
javitésa;a ebven az idbszakban igen sok lehet&ségﬁnk van -/sok hosszu futasokkal, kbnnyebb—
irama résztavok lefutasival/, addig a ghttechnika elsajatitdsénal és a hibak kijavibhsd-
n4l lehetéségeink mar nem annyira adottak, i

Igen lénqeges a gattechnikal edzéséken; hogy olyan gyskorléasi lehetéséget biatosib=
sunk versenyzoinknek, hogy az megkozelitse a salakpé{ya adottsagail.. Ezért az alapond
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id¢szakoan kifejezett gAttechnikai munkéat csak megfeleld termi- vagy futépalyds lehetoseg
esetén szabad bedllitani. A ver-cenyzd gattechnikdjat csak abban az esetben tudja javitaniy
ha - gyakorléstszogescipével hajtja végre. Ez a lehetbéség a futéfolydséval adva va., soOt
még tornateremben is biztosithatunk lehetoséget: pl ha gumiszdnyeget teritink le.
Tornacipével gattechnikadt gyakorolni nem tanicsos, mert ez kétesértékii eredményhez vezet-
het,

A technika gyakorlasandl helyes, ha - kiilonosen az elsd idészakban - részekre

bontva iyakoroljuk a radlépést, a lenditést, a kiemelt 14b munkajat, a torzs optimalis
Szogener ELeéreseset SUD.

A technikai munkéat — kellé bemelegités utan - az edzés els6é részére allitjuk be,
amikor a versenyz8 idegileg és fizikailag a legjobb allapotban van. Az elvégzendé munkat
ugy épitsiik be a napi edzésbe, hogy az egyszerl mozgasbél az Osszetett mozgas felé
haladjunk, Ennek figyelembevételével a gAtvétel mozdulatat mindig részekre kell bontani
és az eldirt mozgas gyakorlasdt alacsony gaton kezdjiik.

Oktatési és gyakorlési szempontbél jo6, ha a hirom hagyoményos gatmagassdg kozé
kiegészitd magassagot is bedllitunk, pl,: 76.2-r6l 85 cm-re, vagy 91.4-r61l 100 cm-re. A
kozbeiktatott gatmagassdgok igen hasznosak, mert nagymértékben kikliszobolik, illetve
dthidal jak a nagyfoku emelésbdl létrejové hibdkat.

A j6é gatfutd eredmények elérése szempontjabédl igen lényegesuek tartom, hogy a gat-
futassal foglalkozd edzdk versenyzéi technikai munkégét legaldbb olyan részletességgel
dolgozzdk ki és hatarozzék meg, mint ahogy pl. a dobdk teszik az erdfejlesztd gyakorla-
tokkal, Szerintem akkor haladunk jé uton, ha minden technikai edzésen meghatérozzuk,
hogy a versenyz az egyes technikal elemekbll mennyit végezzen. A gatfutok pedig ugy be-
széljenek egyes id6szakon beliil a gatvételelknek szamarél, ahogy a hosszutéavfutok beszél-
nek a lefutott kiléméterekrdl, vagy ahogy a dobdék az emelt tonnakrél.

Sajnos, ndlunk jelenleg az a helyzet, hogy a versenyzdk technikai munkajukat a leg-
t6bb esetben alkalmilag, nem kell§ bemelegitett 4llapotban, elSkészitd mozgasok nélkiil :
kezdenek a gatakon torténdé atfutashoz., Ilyen médszerrel pedig a modern technika elsajatita-
sa, illetve a hibédk kijavitasdnak lehetdsége igen csekély.

Réviden a technika csiszolésa, illetve a hibdk javitédsénak menetérél!

A gatvétel végrehajtasa kdzben elkdvetett hibdk kijavitasara torténd térekvésiinkbsl
figyelembe kell venni, hogy a gat vételének j6 technikai végrehajtasa igen nehéz, ezért
a futétdl jé koordinald képességet kovetel. .

Az elkdvetett hibak eredményes kijavitéasa érdekében az edzének meg kell taldlni,
illetve ki kell alakitani a legmegfelelébb sorrendet, fel kell mérni a hiba eredetét,
fontossagat és egymasuténisagat. Tudni kell azt, hogy az elkdvetett hiba milyen helytelen
mozgas kovetkezménye. Ennek tudatdban mérlegelni kell a lehetéségeket, hogy a hiba javitéa-
sa olyan sorrendben kévetkezzék, mely a mozgis végrehajtasakor hamardbb jelentkezik, il-—
letve a tovabbi mozgasra alakitd hatassal van, Igy a gatfutdsnidl az ellépést - gateldtti —
gat £61lotti - és a lelépés sorrendjét kell figyelembe venni.

Egyszerre csak egy hibat javitsunk és lehet8leg ne kezdjink addig a soronkdvetkezd -
hiba kijavitasédhoz, amig az elObbit nem tudjuk megfeleld médon korrigdlni. T&bb hiba
egyszerre torténs emlitése, illetve felsoroldsa nem helyes, mert ezzel megbontjuk a gatfu-—
té figyelmét és igy nem tud Osszpontositani a hiba ereddjének kijavitésara.

A négy idészakos edzésrendszeren beliil az alapozédsi idészak 4-5 hénapig tart. Ezen
1d6 alatt a versenyzdének célkitlizéseket és munkatartalom szempontjabél olyan feladatokat
kell megoldania, ami sziikségessé teszl az alapozési 1d6 tovabbi 3 részre bontasat.

- Az elsbd rész, masként eldalapozés /november végétél december elejéig/ két-harom
hetet vesz igénybe. A versenyzf ezen i1d6 alatt végzett edzésmunkdjanak az a feladata,
hogy a versenyidé vége felé és az Atmeneti idS konnyii edzésel kdvetkeztében lehangolt
szervezetet ujra alkalmassa tegye a nagy terhelésili edzések kérosodds nélkiili elviselésé-—
hez. Ezért az elSalapozé munkénak erdsség szempontjabdél Atmenetet kell képeznie a
kénnyii- és az elkdvetkez§ erds megterhelésii edzések kozdtt. A heti edzések szama 4-5,
melyb8l 2-3 szabadban végzett futdedzés és egy-sét termi edzésbbl &lljon.

7 A szabadban végzett edzéseken a versenyzék - kiilondsen az elsd és mésodik héten -
réhangold, hosszabb lélegzetii fubdsokat végezzenek. Ezekuek a futisoknak - helyesebb, ha
az idejét adjuk meg /pl.40-50 perc futés/.

A harmadik héten még mindig idére futnak, de a futds irama, illetve az edzés inten-
zitésa mér magasabb fokot érjen el.

A termi edzéseken tartalmi szempohtbél mir tEbb irdnyu mozgdsalkalmat kell biztosi-
tani, Tgy az elbalapozdsi idészakban elég komoly mértékben be lehet allitani Altalénos
er6sitd /kisebb mértékben speciédlis erésité/ és csipbiziilet mozgékonysagat fejleszté gya-
korlatokat., Az ertsité gyskorlatokndl eleinte cél a minél valtozatosabb gyakorlatanyag
beallitédsa. A hajlékonysagot fejleszté gyakorlatokndl inkadbb kevesebb gyakorlatot irjunk
elé, de ezeket nagy intenzitassal végezzék, Az erds intenzitéssal végzett hajlékonysagot

fejleszté gyakorlatok kidvetkezménye legtdbb esetben erés izomfajas, amit melegfirdé,
masszézs, de kiilondsen a mdsnaponkénti végzett konnyii termi futAsokkal tudjuk ismét
munkavégzésre alkalmassa tenni.

k termi edzések hangulatosabba tétele érdekében be kell iktatni kiilonbozé igyességet

fejlesztd gyakorlatanyagot, jatékos technikdzast és az edzés végén legaldbb 20-¢5 perces
labdajatékot.
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A harom hétre tervezett alapozdsi idészak alatt az edzés terhelése fokozatos intenzi-
tasu legyen. Az elsé hét eréfoka 50% -ot, mig a harmadiké 55-70 %—ot érjen el.

Az alapozd iddészak masodik részének edzésmunkdja kb 10 hétig tart, Ezen id6 alatt
a versenyzd igen nagymennyiségi munkat végez, melynek feladata, hogy olyan magas fokra
emelje az alapképességi szintjét /4lléképesség, altaldnos erd és iugyesseg képesség/,
melyre a tovAbbiakban nyugodtan réépithetjiik a magasabb képességszintet igényld specidlis
képességfejleszté gyakorlatokat.

A tizhetes edzési id&szakot mennyiség és milyenség szempontjdbél fokczatos inten—
zitéssal kell beallitani. A fokozatos terhelést azonban ilyen hosszu id0n keresztil
nem lehet biztositani, ezért az egyéni képességeket figyelembe véve, a fenti iddt két—
harom szakaszra bontjuk, Nagyobb Alléképességgel rendelkezé, illetve lassu egyéneknél
helyess,ha kétszer 5 hetes, syorsabb képességi egyéneknél, vagy akik nem birjak a hosszu
ideig tarté fokozatos megterhelést, helyesebb, ha ezen id6szakot 3 részre bontjuk, pl.:
4-3-2 hetes ciklusokra. A ciklusok fokozatos terhelési szintjének egymasra épiilése ugy
jelentkezik, hogy az elsd héttél az utolsdig &llandban emelkedjék. Az a gyakorlat a legel-
terjedtebb, hogy a kdvetkezd ciklus hatasfoka az eldzd ciklus misodik hetével megegyezd
legyen. A gyakorlatban az egyes iddszakokat 3-4-5 hetes idoékre bontjak, mert az élettani
megfigyelések suerint ezen iddészakok felelnek meg legjobban a versenyzok kialakult
bioritmusanak,

A 3 részre bontott iddszakot figyelembe véve, az edzéseken végzett munka a kdvet—
kezOképpen alakul: az alldképességet mar nemcsak hosszabb tavu, vagy valtozatos iramu
futasokkal fejlesztjlik, hanem fokozatosan beiktatjuk az edzésmunkaba, eleinte a hosszabb
600-800-1000 m, majd a késdbbiekben a rovidebb /300-400 m-es/ résztavokat is. A résztavos
edzés bedllitasanal mindig figyelemmel kell lenni a tav hosszara, az ismétlések szémara,
a lefutott Osszkildéméterre, hogy az edzés megterhelése fokozatosan emelkedjék.

Tulzott edzésmunka adagolasédnal a versenyzd hamar felhaszndlja az energiatartalékét
és azt a legtdbb esetben a kovetkezd alldképességi edzésnapig nem tudja visszaszerezni,
ami azutan letOréshez, a szervezet kdrosodasadhoz vezet.

Az edzéseken lefutott tav Osszege - attdl fugg, hogy milyen iramban és bterepen
futjak - valtogatott tempéval 8-10 km, hosszabb résztiavok esetén kb 5 km, rovidebb rész-—
tavoknal pedig 4 km legyen. Ebben az idészakban mezdén kimondott gyorsasadgi munkat ne
végezziink., Az edzések széma legaldbb b, amibdl 3 alldképességi, 3 pedig a tobbi képessé-
gek fejlesztését szolgalja. Az Altaldnos képességfejlesztd edzésekb6l 2 fedettpldlyan
/futéfolyosd/ és egy termi edzés legyen.

A fedettpadlyds edzések munkdja a versenyzd technikai és gyorsasagi képességére van
jé natassal. Ezekre az edzésekre tehdt a két szakdg specidlis mozgédsanyagdt kell bealli-
tani. A gyorsasigi és technikai munkanal azonban mindig figyelemmel kell lenni arra,
hogy az alapozé id6szak elején vagy kézepén vagyunk, ezért a gyorsasigi, illetve techni-
kai munka ennek megfeleld legyen. .

Az edzéseken végzett gyorsasidgi gyakorlatok kdénnyl rajtolasokbdl, abbdl tOrténd
kifutasokbdél, repililédzésekbdl és futdsok kdzbeni mozgas-koordindld gyakorlatokbdl alljanak.

A technikai edzés mindig a részmozdulatok gyakorlasaval kezdédjék, majd ezeknek
alacsony gaton torténd Osszekapcsolasaval és a bemelegitett allapotot figyelembevéve,
aégatmagasség fokozatos emelésével, a gatvétel teljes mozdulatdnak kivitelezésével tor-—
ténjék.

A termi edzés gyakorlatanyaga fdéleg erdsitd, mozgéas ligyességet fejlesztd gyakorla-—
tokb6l alljon. A bedllitott erdsité syakorlatok ugyanis specidlis jellegliek, de nagy
szamuk miatt az altalanos erdképességet is fejlesztik. A termi edzéseken alkalmazzdk
az ugro-szokdeld gyakorlatokat és az iziileti mozgékonységot fejleszté gyakorlatokat is.
A termi és a fedettpdlyds edzések hatasfokat igen nehéz a szabadban végzett edzések inter-
zitdsara emelni /legtdbb esetben nem is sziikséges/, ezért az edzdbnek az ilyen edzések
gyakorlatanyaga Osszedllitaséndl megkiilonbbztetett figyelemmel kell eljarni, hogy az
&lléképességl edzésekhez viszonyitva megkdzelité terhelést biztositson. Ezeknek az edzé-
seknek Osszehangolt ritmusat a terhelés szempontjdbdél az adja meg, hogy az 4lldéképességi,
a termi, illetve a fedettpalyads edzések felvaltva kdvetik egymést.

Februér végén az utolsé két hétben az 41l6képesség minél magasabb szintre emelése
érdekében j6, ha még egy alléképességi edzésnapot iktatunk be a fedett palyas vagy a
termi edzés helyett, de helyesebb, ha az utolsé két hétben minden nap tartunk edzést.

A tizhetes edzésmunka utan joé, ha felmérést végzlink annak megillapitdsira, hogy
versenyz0ink az elmult részidészak munkdjaval milyen erd és alléképességi fokot értek el.
Az erd felmérése /lédbers/ legttbb esetben helybél ugrésokkal, harmasugrassal vagy l0-es
ugrassal térténik. Az alldképességet pedig hosszabb résztav idére lefutasdval mérjiik.

. Az alapozé id6észak harmadik részében / mArcius 1-t61 dprilis 15-ig/ 6 hét van. Az
edzésen vegzett munkamonnyiséget csdkkentjilkk, viszont a specidlis nagyobb intenzitast
igényld munkat ennek aranyaban ndveljik. Az edzésen végzett munka tartalma aszerint véal-
t921k, hogy a felmérés alkalmival a versenyz6 milyen fokon van. Ha elérbte a kitiizdtt
célt, akkor megkezdjiik ‘a specidlis munka fokozatos beallitésat, ellenkezd§ esetben meg
egy-két hétig az el6zdkh0z hasonld irdnyu munkat kell végezni.

__Munkatartam szempontjabol legtdbb az eltérés az Allbéképesség fejlesztése terén, mert
az alldéképesség fejlesztésébol a résztavok rdviditésével és gyorsitasaval fokozabosan
attérink a specidlis iramalléképesség novelésére. Az edzések szama tovabbra is b, amibél
14
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" eleinte 3 /idéjarastél fiiggéen/ iramalléképessési, 3 pedig fedettpalyds, illetve termi
edzés legyen.

Az alapozd iddszak- utolsd részének nagyon fontos feladata az, hogy kello atmenetet
biztositson a formabahoz6 iddszakra. Ezért a rendelkezésiinkre 4110 © it hetet két részre
osztjuk: az elsd harom hét még az alapozdsi iddszak munkdjédhoz, a wascdik harom hét pedig
a formabahozé idészak munkajahoz hasonlitson, Kiilondsen a masodik rész munkajat kell nagy
figyelemmel Osszedllitani, amikor a futépalya talaja kezd alkalmassa lenni.a gyorsabb
munka végzésére. Még a legkedvezdbb idéjarasi és palyaviszonyok esetében sem szabad az
eddig végzett edzeésmunkat csak futissal helyette31teni. A veruenyvot ra kell szoktatni
arra, hogy a torna- és fedett helylsegben vegzett gimnasztikai és a kilonbdzd palyan
byakorolhaté mozgasokat tovabbra is wvégezze. el, mert ennek elhanyagolaga egysikuva teszi
az edzest. ami a késobbiekben eredmenyenek rovasara megy.

Az alapozd iddszak utolsd részének 2x3 hetes c1klubanak Ldzesmunhnda a kdvetkezd—
képpen alakul: az elsd 3 hétben, amint emlltehtemﬂ a munka inkabb az alapozo idoszakhoz
hasonlitson, a heti 3 allékcpeQSCFbt fegleszto nunkdab6l ketté az iramallodképességet, egy
pedig a vasarnapi hegyi futas, inkabb az dlapallokePGSchet novel je.

Az iramdlloképesség ndvelésére lebalkalmuSdob a 200-300-400 méterek tobdszori
lefutasa, de le:alabb -az egyik edzésen szerepeljen egy hosszabb résztav, pl.: 600 uéter
lefutasa is. A résztavok Osszege a versenyzbk képessége szerint 2,5-3.5 kw kozitt inga-
dozanﬁ. Tz az Ossztav. a leheCOSégekhez merten egy cikluson belul mindig maradjon 4llandé.

A termi edzések tovabbra is hasonlitsanak az eddigiekhez, a fedett palyéu viszont
mar Lo0bb 1de15 €3 nagyobb intenzitassal kell végezni a tecunikai és gyorsasiagl munkat,
A ket Fedettpalyau edzésmunkat ugy kell tervezni: hogy az egyiken a technika, a masikon
pedig a gyorsasagi munka legyen tulsulyban., Ezeken kivil -az edzés veue felé természete—
sen erosito, szokdeld és izilileti: mozEeLonysaoot néveld gyakorlatokat is be kell allitani.

A masodik hdromhetes ciklus-az idOJdeSl viszonyokat is tekintve, mir olyan id&szak-
ra esik, amikor a versemyz® minden edzését szabadban folytdthatad. Az edzések, szama
tovabbra is 6, de az edzés felépitése nagymértékben valtozik, ugyanis a palyalehetoségek
megengedik, hogy 4 kilonboz6 képességeket, pl: gyorsasigi, allogépessegi munkat egy ed-
zésen belul Osszetetten is beallithatlnk Az egyes edzeseknek azonban tovabbra is legyen
meg a f6 irinyvonala, celkltuzese. g 3 .

A hetil 6 edzésbdl 3 aPGCl&llS, ¢gy a vasirnapi az altalanos allékepesseget novel je .
/a vasirnapil edzés hatasfoka ne érje.el a SpECllllo alléképesség fealészto edzését/.
Ket edzesen pedig gyorsasagi és technikai munkdt Vegeztessunk

A technikai ‘munkat ebben az idében is’ igen jél Ossze lehet kapcsolni a gyorsasagl'
munksvai. klilénosen. akkor, ha a technikazds - rovidtavu - 110 gatas jellegii. A ket
2dzésnapra tovabbra is vonatkozik, hoby az egyik inkabb a ;yorsaségot p& masik pedig
a technikat helyez&e eloterbe.

izen 1d6szak munkajanak igen fontos feladata ‘az! 1ramalléképeSbeg és a .yorsaség
fejlesztese es ezen keresztil a megfelelo lepesalaAltas beidegzése. @

Az iramalakitas szempontjabdél helyes, ha c¢gy résztavot kiemeliink, - “erre lepalkal-
masabe a 30C méter - és azt mindlg megkiilonboztetett figyelemmel: futtatjuk. Az ilyen
300 m2terek Lefutasanak tempdja jé LalaJVLSzonyok mellett 5-6 mp-cel legyen gyengébb
;az 21626 evi legjobbjatoél. Ezek a futasok igen joé hdtassal vannak a versenyzé iramképes—
sépéner kialakitasara.

4z alapozd ildészak vbgén a felmero. ellenSrzd versenyeket: ujra be kell iktatni yhogy
vajekozédni tudjunk, ver:senyzbink mennyire tudtak fejleszteni kepességeik szintjét, illet—
Ve mennylre tudtak teljesitenl az alapoz6 id8szakra kitizott célt,

‘Hdzesterv az alapozds elsd idészakara december 1-t61 7-ig..

1. Szavadban végzett edzés: 40-45 perc egyenleteb iramu futas, kozben atmozgdté
jellegl gimnasztika.

‘z. Termi edzesx 25 perc éltalanos, 15 perc speciélis hajlekonysagot fejleszté
glmna%&ul a, connyi - atléfutds. Szényegen - kiilonbdzd laberésitd székdelések /20 perc/
Eocelen fuﬁgeszkedés /3-6-szor/ 20 perc kosarlabda datek

5. DZdUddoan vépzett edzést ugyanaz, mint az elsb eczésen, de lehetdleg mas terepen.

Termi edrés: 15 perc dltaldnos, 25 perc specidlis gétgimndsztika. Kb, 2 méterre
aiLitot alacsony skadalyokon kildnbdzé- dtfutasok, sziékdelések /a lenditélab munkajanak
kinangsulyozasuara/. Rugbs dobbantérdl, vagy anélkiil kiilonbdzé szekrény, vagy asztalugrisk.’
Gamikotéllel véguett speciadlis erosibes. Saokdeles helyben és tovanaiddassal ‘terheléssel,
20 P@JC jaték /teremfuuball/.

5. Srabadban vebAett edzésg: 40-50 perc lenduletesebb iramu terepfutas, kozben 3=4
dt 500 mttnres beleerds 1tes..

EdZésterv az alépozés masodik idészakéra

1. Bzabadban végzett edzés: 2 km bemelegité futas, 10 perc kénnyii glmnagztika.
3xzZ OO n konnyen, 5x500 m Ienduletesen,l600 mlegyenletes iramban.

2. fedett palyas edzes.

bemelegito mozgss, 15.perc konnyu gimnasztika .
bt GO0 mres ienduletes futac tornacipdben



6 ub 60-70 m—-es lendiiletes futds szoges cipbében

5 db térdelérajt. 2x30, 2x40, 1x60 konnyen

. Alacsony, majd kozépmagas gaton a kiemelt l4b munkdjénak gyakorlésa /3 gaton a
gyakorlatokat 20-szor ismételjiik/ 10-szer alacsony, 1l0-szer kbzépmagas gaton /a gatak
4-5 méterre vannak egymastédl/ gyorsitott iitemii Atfutésok 10-szer 4llérajtbol 3 gaton
/kbzépmagas/ atfutés 4 konnyl repild.

3. Szabadban végzett edzés: 2 km bemelegitd futas, konnyli gimnasztike 200-300-400
négyszer /egyénl képességtol fuggden lehet kevesebb is/. :

4, Fedett palyas edzés:

Bemelegité mozgds 4-szer tornacipdvel, 4-szer szdges cipével 60-70 méteres lendiile-
tes futas, 20 perc specidlis gatgimnasztika, 4 db 60-70 m-es konnyi repiildé, 4 db 4 méterre
allitott alacsony, majd kézépmagas gaton a kiemelt és a lendit6§14b munkédjénak gyakorlésa
2-20-szor,

9.14 méteres tavolsdgra &llitott alacsony gaton atfutis tizszer /4 glt/

5. Szabadban végzett edzés: 2 km bemelegitd futds, konnyl gimnasztika, 4x300 m
lendiiletesen, 600 méter Ienduletesen, 4x300 m lendiiletese, 600 lendiiletesen

6. Tornatermi edzés: Kozds bemelegitd gimnasztika
- Konnyili 4tléfutésok
Sgﬁnyesen kiilonbozé léberdésité - ligyességet fejlesztdé szokde-
lések
Szertorna és talajtorna gyakorlatok
Gumikdétéllel specidlis erdsitd gyakorlatok 20 perc jaték

7. Hezgyes, dombos terepen 60-80 perc atmozgaté jellegii, valtogatott tempdju futés.

Edzésterv az alapozéis harma&ik idészakéra
Aprilis 1-t61 7-ig.

1, 1600 m bemelegit6é futds, 10 perc gimnasztika, 8 repiild
3x300 méter lenduletesen
5x200 méter erdsen
3x400 méter lendiiletesen /kb. 60 mp/

2. 1600 méter bemelegité futas, 15 perc gimnasztika, 6 repiild
20 perc specidlis gatgimnasztika /szarrel és szer nélkiil/
Kézépmagas gat mellett/20x3 gat/ lébkiemelds és ugyanannyiszor a léblendités
gyakorlasa
5, majd 7 lépésre allitott kbozépmagas gatakon Atiutds /4 gat/
- tizszer-tizszer
6x150 méter lendiiletesen : ?

3, 1600 méter bemelegité futas, 10 perc gimnasztika, 8 repiild
4x200 méter lendiiletesen, 600 méter egyenletes iramu futés
4x200 méter lendiiletesen, 600 méter egyenletes iramu futés

4, 1600 méter bemelegitdé futas, 20 perc gimnasztika, 8 repiilé
5-6 rajt, 2x20, 2x40, 2x60, 1x80 méteres futés
4x200 m lendiiletesen, 3x150 lendiiletesen
5. 1600 méter bemelegité futas, 20 perc gimnasztika, 6 repiilé
10 perc specialis gatgimnasztika
Rafutas a 400 méteres gat elss gatjara /43.50 m-re allitva/ Stszdr
Rafutéds a 400 m gat elsd és masodik gatjara Gtszdr
2x200 méter lendiletesen, 4x400 m lendiiletesen

6, Hegyes-dombos terepen 60-80 perc atmozgaté jellegii, vAltogatott tempédju futés

Kertész Ferenc

Innen—-onnan

Mezei futads kézben tudta pontosan megmondani, milyen utvona=—
lon futott. 86t mi t&bb, a birédk, akik az
utvonal mellett alltak, hatérozottan ki-
jelentették: "a mi kdrzetiinktn senkl sem

futott 4t"., Végiil a verseny rendez8inek

Bordeauxban Zgy mezel versenyen 64
atléta indult, egyszerre, amikor a futdék
még a tav felét sem tették meg, siiri

adthatolhatatlan kSd ereszkedett a verseny
teriiletére. Az atlétédk teljesen elvesztet-
ték tédjékozddasi lehetbségiiket.

Végeredményben 28 sporteléd, kdztik a
verseny favoritja, egyaltalan nem talédlta
meg a célfelé vezetd utat. A tdbbiek,
miutén egy csomé 1d6t bolyongtak a kodben,
mégis célbaérkeztek, de koziililk senki sem
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nem volt mit tennidk, mint a versenyt ér-
vénytelennek nyilvanitani "az objektiv
zavard korilmények miatt" és ujbdli
versenyt kiirni,

/A Legkaja Atletika 1966, 3.szé&mabél/
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Ifjuségi versenyzoink 1966. évi szereplésének rovid értékelése

If jusdgi versenyzoink 1966, évi fejlédését két tenyezd alapjan vizsgalhatjuk: hazal
viszonylatban a férfi és néi legjobb 50 eredményét feltlntetd ranglista, eurédpai viszony-
latban pedig a kiillonbozd nemzetek kdzdtti viadalok, illetéleg az ogyesszal If jusagi Jate-
kok eredményei alapjan. Az utébbihoz csatlakoznak még az eurdpai ranglistdn elfoglalt
helyezéseink is,

Ez alkalommal rejlédésiinket elstsorban a hazal ranglista alapjéndvizsgéljuk - egy-
egy m.gjegyzést teszek azonban eurépai helyzetiinkre is, ahol ez helyénvald.

Bevezet6iil azonban meg kell jegyezniink - és vizsgalataink sordn tudomésul kell venni -
azt a tényt, hogy a versenyszamok viszonyitasandl egy-egy kiemelked8 tudasu versenyzo
/mint pl, 1965-ben Faragd Janos vagy Németh Miklés/ eredménye lényegesen befolyasolja,
esetleg méz.meg is hamisitja az illetd versenyszam tényleges viszonyitott helyzeteét.
Kiinduldsi pontként; mint a multban mindig, most is az eldézb, jelen esetben az 1965.évi
eredmények szolgalnak,

Fel kell még hivnunk az e témaval részleteiben is foglalkozdék figyelmét arra, hogy
az ifjuségi ranglistan /megjelent az Atlétika f.évi l-2.szé@éban/ az egyes versenyszamok
rangsoraban pillanatnyilag mez nem magyardzhaté eredményugrdsok vannak, melyek mintegy
elvalasztd vonalak szerepelnek az egyes eredmények kozdtt. .

Ilyen példaul fiuknal 400 m-en az 51,8 - 52-2; 80070n és feljebb tébb helyen isg
110 gaton 4.4 utan, 400 gaton 62.2-63.4, stb.,, lényoknal 61l.6 - 62,1 400 m-en; 80 gaton
12.4-12.6-12.8ssulyban 12,20-11.78 stb.

I.Férfiak

Az egyes versenyszémok listavezetdinek és utolsd helyezettjeinek eredményeit, vala-
mint az atlagokat az I.sz. Osszehasonlité tablazat mutatja.

Nem sok j6t mutat elsdé pillantasra a tablazat., Az egyéni eredmények inkadbb 1965.,
az 5-0t és lO-es Atlagok 1966. javara mutatnak ki valami kis elényt, mig az Osszatlagok
kiegyenlitettek., Az egyes versenyszamok értskelésénél, is mutatkoznak arénytalansdgok.
Vannak versenyszdmok, hol szdzadrészek dontik el a jésigot /pl.200 m gat 10-es atlaga
27,14, illetve 27,17/ és olyanok, hol a kiilonbség ériédsi/pl.a 10 km gyaloglas/

1966. javara kell megemliteniink az ifikkel megerdsitett utémnpétlas valogatott frank-
furti gydzelmét a Német De.okratikus Koztdarsasdg utanpdtlésa felett, valamint egyetlen
gybzelminket Ogyesszéban.

400 m-ig bezarbdlag az eredmények altalaban gyengébbek az €ldzé évinél. Kétségtelen,
hogy Hajdu, Bodor, Petrovics és Horvath L. kiesése egyeldre pdtolhatatlan volt és ezt
még ott is erdsen lehetett érezni, ahol a két év listavezetdjének azonossiaga jelentds fej-
1l6dést mutat - 400 m-en pl. 1.2 mp-et, de az atlagok is gyengébbek., A gyorsfuték kozott
talélguk az év legeredményesebb futdjat, az ogyesszai Ifjusagi Jatékok kétszeres helye-
zetig t, Batori Istvant. Mogdétte elég nagy az ir, féleg mert egyeseknél elmaradt a vart
fejldédés. '

Kbzéptavfutéink - annak ellenére, hogy Mohacsi, Aradi, Németh B,, Tordk stb felndtté
valtek - rohamosan javultak és féleg az Osszatlagokban - jelentésen feliilmultak 1965-6t
kivéeve a 3000.m-t és az akadalyfutdk Osszatlagéat.

Eurépai viszonylatban Kovacs Géza futott be, mint versenyzé is - a frankfurti és
ogyesszal salakon,

Gaton végre akadt egy nemzetkozi viszonylatban is szamottévé versenyezd, Milassin
Lérand. Bar az atlagok javulast mutatnak, az a javuléds nem olyan nagymérvii, hogy komoly
eredményeket hozna és reményeket ébreszthetne bennink a jovét illstbéleg. Raadasul talén
itt talaljuk a leztOobb csaldédast okozd versenyzdket — mind magas, mind hosszugéton.

G{alogléink alapos javuldssal léptek szinre. Remélhetdéleg az elkdovetkezd évek komoly
Byalogld utanpotldsénak alapjai lesznek a ranglista tagjai,

Az ugréscémokban eurépail szintii versenyzé az idén sem tiint fel. A tavolugrés kivé-
telével altalédoan az atlagok javulast mutatnak, mégis az a benyomdsunk, hogy tavolban van
iile%nagyobb fejlédési lehetdségilink - csak éppen a tehetségesek szorgalmaval volt egy

8 baj.

A dobészémok - a gerelyhajitds kivételével - altaldban felfelé mutatnak. Ennek egyik
oka az is, hogy -~ Faragdén kiviil - a harom szamban altaldban csak a hatsébb régidkbdl
estek ki a felndotté valtak. Legnagyobb if jusdgi sikeriink is a dobdék nevéhez fiizé6dik.

Az évet viszonylag gyengébben kezdé Tégla Ferenc gy6zott az ogyesszai Ifjusdgi Jatékokon
eés az ev végére a vilag eddigi legjobb eredményét érte el masfélkilés diszkosszal. Rajta
kiviil a sulylokd Tevely keriilt még helyre Ogyesszaban.

Kiilon kell szélnunk a gerelyhajitdékrél., Igen kiilonds jelenséget figyelhetiink itt
meg. Az utédbbi években a ranglista végén lévdk eredményei fokozatosan gyengiilnek /50.80,
50,02, 48,78/ ugyanakkor az élen 1lévdk altaldban a felndttek kozott is megdllték helyiiket
/Németh Miklés, Csik Jézsef,Kovacs Gabor/.

; Usszetett versenyzéink - a listavezetdé kivételével - alkalmi beugrék voltak, akik
altaldban fészémukban versenyeztek.
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I.Férfiak
Verseny Listavezetd A 30. eredmény 5-6s 4atlag: 10-es &tlag: 30-as atlag:
szam 1965. 1966. 1965. 1966 1965 1966 1965 1966 1965. 1966,
100 ‘m 10.4 10:6 111 112 10.68 10.80 10.79 10 .89 10.97 11.03
200 m 21.6 21 .4 23.3 23.2 21.88 22.24 2211 22.48 22.70 22.82
800 m 1:51.1 135251 2:00.4 2:0%,.? 1353.64° 13153438 '1:55.00 1:54.52 1:57.81 125727
1500 m 3:47.5 335251 4:11.8 4:13.8 F5h.80 ' 3255.90° 13355 .04 3:58.17 43:05.73 4304435
3000 mr 8:22.4 8:34.2 9321 .2 9:16.6 9:32.48 B8:36.68 8:38.90 8:40.94 8255.24 8:59.29
110 m g 1442 1443 165 17.0 14.66 14.54 15.04 14.91 15.64 15.93
106 15.2 14.9 20.3 20.0 15.82 15.60 16.47 16.15 18.36 17.89
400 o g 5447 55.0 64 .5 64.0 57«12 56.58 58.47 57.68 62.09 50.27
15GC m ak. 4:18.5 4:13.9 4:55.8 4:59.8 4:21.94 4319.12° 4327.52 4:27.09 4:39.40 4242,.10
10 xm gyal. 50:13.6 49:34.6 68:40.0 61341 .4 52:26.64 51:38.08 54:31.10 53:07.58 59:34.84 56250.36
maALISUBTES 191 198 176 178 187.8 190.6 185.8 188.4 181 .3 183.0
rudugras 403 400 310 310 386.6 392.0 B3 374.0 341.4 341.3
tavolugris e 7006 649 642 701.6 698.8 691.0 689.7 669.1 668.7
hdrmasugris 1474 1485 1287 1290 1431.6 1446.6 1399.4 1416.2 1336.5 1351.1
sulyldkés 6 1810 1704 1374 1349 1633.6 1603.4 1564.7 1543.0 1458.5 1441 <4
L 7+26 1689 1555 1180 1189 1450.0 1493.2 1394.0 1420.5 1284.8 1340.9
diszkosz 1.5 6388 6486 4250 4352 5633.6 5644 .4 5302.2 5296.4 45767.2 4825.6
" 2 kg 5512 5634 3360 3512 4786.6 4776.0 4419.5 4394.0 3892.6 3931.1
gerelyhajitds 7822 6872 5002 4874 6762.0 6503.8 6381 .4 6103.1 5646.9 5498.3
kalapdcs, &6 6052 6094 4416 4306 5670.4 5791.6 544642 5532.8 4952.6 4997.5
E 720 5202 5316 3504 3438 4920.8 4977.6 4722.7 4778.0 427446 4219.2
dtpréba, uj 3321 3089 2286 2001 2999.6 2881 .4 2835.2 2710.7 2588.9 2389.0
jobb 13 11 I3 10 9 14 10 14 2 32
azonos - - -
I1I. Linyok
200 m 25.0 24,5 27.2 27.0 25532 25.28 25.64 25.57 26.39 26.22
400 m 578 58.1 63.1 62.4 58.68 58.66 59.41 59.21 61.16 60470
300 m 2:17. 2:12. 23:31.9 232742 2220.14 - 2:17.6Q-.2:22580 2:19.24 2227.54 2:23.58
80 m gat 11.4 11.4 13.0 12.9 11.66 11.66 11.88 11.86 12.37 12.41
magasugras 164 160 147 148 158.2 157.6 156.1 155.8 RSN EY] 152%1
.td wlugrés 582 590 511 516 569.8 573.0 558.3 559.3 53447 537.0
sulyltkés 1417 1367 1059 1071 1323.0 132444 1264.3 1283.1 1156.2 1173.1
diszkosz 4684 4666 3405 3468 - 4167.8 4262.4 3954.8 4058.4 3660.0 375655
gerelyhajités 5226 4938 3402 3560 4649 .6 4480.4 4328.8 4304.9 3819.0 3901.8
hirompréba 2418 2560 1910 1958 2278.6 2304 .4 2229.7 2221,2 2081 .7 2092.0
Jjobdb 5 5 - 11 2 8 3 8 d ; 10
azonos 3 2 L
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Az egyes szamok listavezetfinek és utolsé helyezeltjeinek e;edményeigé valamint az
dtlagokat a II.sz&mu Osszehasonlité tablazat mutatja, Mar az elss ratekintes meggydz
benniinket arrél, hogy - a férfiakkal ellentétben - néi versengo;n; egyénileg és atlagaik-
ban is jelentdés fejlédésen mentek at. Még ott is, ahol az 1965. évi listavezets lényege-
sen jobb eredménnnyel rendelkezik /magasugras, dobdszéamok/ - a gerely kivételével - mar

az 6tos atlagok is jobbak, nem beszélve az Osszatlagokrol.

: Rovidtavfut6inknal /110-200/ az 1966. évi rangsor neveiben alig tortént valtozés az
eléz6 évivel szemben - legfeljebb az egymas koézotti viszony valtozott.

Az évek 6ta nagy igéret, Balogh Gydrgyi kezdi bevaltani a hozza fiizott reményeket,
Kar, hogy fejlédését balszerencsés futambecsztdsa miatt neuzetkdzi szinten nem tudta
bizonyitani, A sok kezdd fiatal, aki maris bekerilt a legjobbak k6zé, remélhetdéleg nem—
sokéra helyet kér magdnak a legjobbak kozdtt is. Erre az atlagok csaknem 2 tizedes javulésa
a legjobb eldjel.

A legnagyobb mérvii javulas a kdzéptavokon mutatkozik, bar 400-on a multévi elsd
kettd még sorrendben is azonos, csak éppen gyengébb eredményekkel, A tovabbiak sordn mar
lényegesen jobbak az eredmények, féleg 800-on, Ez utdbbi szamban meglepden jé helyezése-
ket értek el az elsd évben mar e szédmban is indithatéd serdiilok., Igen sokat jelentett az
4tlegok szempontjabdl az ogyesszai jatékokon varatlanul kiugré Kulcsar Magdolna és
Bordczky Zsuzsa tobb masodperces javulédsa, Kulcsdr 2:12.6 mp-es eredménye nemzetkozi
viszonylatban is jelentds és bator versenyzésének k8szonhetd elstsorban.

Gaton - sajnos - egyhelycen topogunk még mindiz, bar elég sok tehetséges, de a gat-—
futas legelemibb kovetelményeivel tisztdoan nem 1évo versenyzdnk van, Ezen talén, lega-
l4bbis budapesti viszonylatban, par éven beliil segit a most megindult gatfutéiskola.

Ugrészamaink kéziil a nagyobb fejlédési lehetdség jelen pillanatban a tavolugrasban
vani Ezt nemcsak a szamok dsczehasonlitasa mutatja, haneu az is, hogy magasugréink még
mindig az elavult technikékat hasznalj.k elsOsorban és viszonylag igen kevesen mernek
feldldozni a jové eredmények érdekében akircshx ,epy évet is! Magasugréink jé része ezen-
kiviil jéforméar csak ki-kirandul e versenyszamra,az e szinra dolpozék pedig elsbsorban
azért ugranak magasat, mert ez kényelmesebb szamukra, mihi futni, Tiavolban is vannak
olyanck, &kik megalltak a fejlédésben, de a sok uj név - és a hatsd vonalak erdteljes
javulasa remélhetéleg mar egy-két év mulva orszaos Lelnott lictankon 1s jelentds fej—
1l6dést hozZ.

A dobészamokban Nagy Judit, Németh Angela kiesése ugyan nagy valtozast mutat 1965.
javéra - de csak a listavezetbk Osszchasonlitas nal, mert. a 30, eredmények mar jéval
Jobbak, az Atlagokrél nem is beszélve!

Csaknem méteres javuléds diszkoszban és gerelyben komcly eredményt jelent, de nem
hanyagolhaté el a sulyldkés 17 cm-es javuldsa sem,

Fejlédést jelent az is, hogy Ogyesszaban Nyitray Zsuzsa és Skultéty Maria is dontdében
volt, tehdt nemzetkdzi viszonylatban is jelent valamit eredmenyiink,

Szépen javultak haromproébdsaink is, bar igazi Ossuetett versenyzd koziilik csak a
nemzetkdzl viadalokon helyét joél megalld - és Ogyesszaban dobogéra kerlilt - Papp Margits
Az egyes versenyszémok technikajaban vald haladssa és felpyorsulasa nemzetkdzl viszony-—
latban is szémottévé versenyzoévé fejlesztheti ercdményeit.

A nbéi otprébanak az ifjusagi bajnoki szamok kozé vald bevezetése plllanatnyilag
ugyan lehet, hogy csokkenti a versenyzdk szamdt, de biztos, hogy a fejlédésnek csak ez
lehet az utja.

e ® ® 0 8 % 8o o 0 0 @
P8 8 8 e 8 8 s s s 0

Az eddig elmondottakat egybevetve, ismételten csak agt allapithatjuk me ho ifju-
sdgl versenyzdink 1966-ban is megtették azt a bizonyos kis lépésg a feglﬁdésgﬂtjégf dgj
ez még mindig nem elegendd arra, hogy az ifjusigiak kozott Eurépa-szerte mindjobban
kibontakoz6 versenyfutdsban -~ néhdny kivételtdl eltekintve - megallhassuk helyiinket és a
jglgnlegi helyzetiinkb8l eldbbre kerulhessiink., Lényeges kiovetelménye az elbé§rehaladésnak
eisbsorban a jobb edzéslehetiségek, fileg télen az ugrdk szamara, a tébb és jé1 Pelké~

sziilt oktatd es az egész éven, sét tObb éven 4t tartd rendszeres, a nem -
reket hajszold edzés,. : 3 ; SRR

A kivalasztd és seregszemle résztvevéit alaposan megvizsgalva és részikre minden
lehetéséget megadva, csak évek kemény és kitartd munkaja révén lehet elé8bbre Jutnunk.
A kBzéptav- és gatfutdé iskolak csak elsé lépései lehetnek annak a tervszeri munkénak,
melynek eredményeként egyetlen tehetség sem waradnat felfedezhetetleniil, Ez azonban
csak az el8készité munka, mely utan kovetkezik az igazi, vagyis az, hogy az if jusagi
sorbol kikeriiltek ne vesszenek el az atlétika szamira és az eljovends rangsorok tobb Srd-
met okozzunak az ifjusag baratainak.

Kalovits Istvén

Gatfuto ankét

,l96?.zfe§rua; 17~én.a MA§Z Edzobizoitsaga mellett niikéds gatfutd szakbizottslg nevé-
ben Agbcs Jend szdvetségi edzd egy gatfutd urnsctot hivott esybe. Az ankéton 15 févArosi
edzd vett részt, féleg olyanok, akik gatfulassal foglalkoznak.
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Az bsszejovetel céljs egyrészt a gatfuté-iskola ismertetése, masrészt a magyar gat-
futas fejlesztésenek megvitatésa volt.

Bevezet8ben dr.Sir Jozsef vezetdedzl ismertette gatfutésunkkal kapcsolatos elgon-
dolésait, tovabba a szdvetség és az Elndkség allaspontjat a gatfuté-iskolaval kapcesolat-
ban.

A bevezeté utan Agécs Jend riszletesen foglalkozott gatfutédsunk helyzetével. Megal-
lapitotta, hogy hosszu évek utian ez az Osszejovetel tekinthet¢ az elsdé konkret lépésnek
a gatfutds fejlesztése terén. Ezzel parhuzamosan a MASZ egy gatfutd-iskolit szervezett
és az Edz8bizottsig mellettyegy gatfutéd szakbizottsagot hozott létre. Az iskola" vezetd-
je Agécs Jend, a szakbizottsdgé Kereszturi Géza, A bizottsig tagjai : Agécs Jend,
Damjanovich Ferenc, Cziraki Jozsef, Kertész Tibor, Oros Ferenc és Lombos Dezsé..

Az iskola és a szakbizottsdg koztsen dolgoznak az egész magyar gatfutds elbsegitése
érdekében,

Agbées Jénd elmondta, hogy a lehetdségek biztositidsa a megoldds érmének csak egyik
oldala,

A masik talan fontosabb,az hogy milyen tartalommal tudjak megtdlteni a lehetosege-
ket. Onmagaban a problémat sem a gatiskola, sem a szakbizotisag nem tudja megoldani.
Csak kOzbsen, joéindulatu erkdlcsi és szakmai tamogatassal emelhetjiik nemzetkozi szintre
a magyar gacfutast. ;

Mieldtt a gatfutéd isitolardl heszélt volna, megdllapitotta, hogy gatfutasunk elmara-
dottsdga nem véletlen, Ezzel kapcsolatban Gsszegyljtotte a fejlédést gatld tényezbket
és a konkrét tennivaldkat. Ezek a kovetkezdk:

1. Eddig szervezetten nem foglalkoztunk gatfutasunk fejlesztésének kérdesével.

2. Nem biztositottuk az objektiv, személyi és targyl feltételeket a ;zatfuték neve-
léséhez,

3. Véglil, de nem utolsdé sorban gaifutd ircdalmunk, edzési es cktatasi rendszerink,
valamint mdédszerink elavult,

Erdekes adatokat k8z&lt., T6ébb, mint 30 éve, Kovacs Jézsefet, Gyarmati Olgat és
Fluck Miklést kivéve, nem volt olyan gatfutd, a«i :-yven vagtazd is lett volna. A hely-
zet ma sem valtozott, mert példaul az 19cs. évi legjord 50 férfi vagtiazd kozott mindbssze
hapom gatfuté van, ezek is 1lb-26, illetve %5. helyezés:zel! Még furcsabb az - a leggyor-
sabb - magyar gavfutéd viszont a gatfutas ranglisban csak a 19-ik! Ez a tény mAr Onmaga-—
ban is magyarazatot ad az elmaradott:zagra. Vagyis clyan fiatalokat valasztottunk gatfutas—
ra, akikbél eleve nem lehet klasszis vecrcenyzd.

A tovabbiakban elmondotca, hogy a lassusag mellett még gimnasztikailag iskolazatla-
nok, nem lazax, nem ligyesek a magyar gatfutok, ami abbdl adddik, hogy nem készitjik fel
specialisan 6ket a gatfutasra. Ennek a felkésziilésnek az irodalma nincs kidolgozva. Igy
nem lehet j6 a gattechnika sem, mert alkalmatlanok annak helyes végrehajtiasara, Ezért
veszitenek aranytalanul sok idot a gatakon.

Végll a lassu, gimnasztikailag iskolazatlan, legtébbszor nem megfeleld riuvmusérzék-
kel rendelkezd "gatfutdkat" még régi médszerckkel is oktatjuk.

Az elmondottax utdn tendt nem csoda, hogy elmaradtunk ebben a szédmban, sét az
lenne csoda, ha nem igy volna., A kozvetlen tenrivaldkra javasoltas

l. Ki kell dolgozni a gasfutas korszerli oktatasit és mddszertandt,

2 iztéi;alénos é¢s speclalis gimnasztikal anyagat /elékészitd és ravezetd gyakor
atok/,

3., az altalénos és specialis ertésité gyakorlatait.

4, a gatfutas futomunkajat,

5. & ritmusfejlesztd gyakorlatait,

6. kiegészitd sportjait, gyakorlatait,

7. a gatfutas technikajat,

8, a 400 w - 110 m - és a 80 m gatfutads edzésrendszerét,

Ez azért dontd, mert igy egyscéges elvek érvényesllnek a zatfutéiskolaban /taborok-
ban/ és egyesiiletekben, tovabba minimédlisra csdkkentheték az esetleges szakmai vélemény-
kiilonbségek.

Tovabblekban ratért a gatfutd-iskola ismertetésere.
Célja: gatfutédk nevelése és az utanpdtlas széleskdri biztositéasa,

Feladata: megfeleld kivalogatds és szervezés utan olyan uténpétlés nevelése, mely ké-
pes nemzetkézl szintii eredmények elérésére,

A gatfutd iskola nem akar /=8t nem is tud/ senkit senkitél elvenni, vagy kisajatitani.
Az iskola jellege személyeken és egyesiileteken feliil 4ll6. Feladata kizardélag a magyar
gatfutds fejlesztése, Ez minden szakosztAlynak, edzének is érdeke, beleértve a kiildnbdzé
iskolékat isl! Ugyanis a gatfuté-iskolaban maris tobb olyan tehetséges fiatal miikddik, akik
még nincsenek egyesiiletekben. Ezek z0mét dltalénos- és kozépiskolakbél szerveztiik be és re~
mélyjiikk, ez a csoport lesz a legnépesebb,

Igen biztaténak igérkezik a médszer, Példdul a Radndéti és Méra gimnaziumokkal alaku-
léban van ilyen kapcsolat és az ott miikéds PAlfi Bélané és Bendcs Jézsefné tandrokkal meg-
érté munkéba kezdtiink, Ezt fokozatosan tovabb kell épiteni. A terv az, hogy egy év utan a
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figyelemremélté.fejlédést elért iskolédsokat egyesiiletek felé iranyitjuk, elsésorban olyan
helyre, ahol nincs gatfutd, illetve ahol tovabbfejlédésiik biztositott.

Egy masik csoport azokbél adédna, akik mAr valamilyen mindsitéssel rendelkeznek, vagy
mAs szémban kezdték el miikddésiiket, de alkalmasak lennének gatfutésra is., Itt elsdsorban a
legjobb 50 vagtézé kozil lehetne gatfutdkat toborozni.

A harmadik csoport az élvonalbeli gdtfuték kozds edzései lennének, A kOzds edzések Je-
lent8ségét hosszan lehetne értékelni, ezekbél egy pérat megemliteni, Pl,: sok szakosztély
van, ahol kevés, vagy egyaltalén nincs gadtfuté. Igy nem tudnak megfeleld térsakkal edzeni.
Az egyes edzések hangulatén és a kollektiv szellem fejlesztésén feliil megszokja azt, hogy
mellette misok is futnak, és igy mar edzés kézben kialakulhat benne az a fontos képesség,
hogy sa%ét ritmusdt tudja futni. Igy a versenyre vald felkésziilés egyik hathatés eszkdze
iehet, Ezen feliil a vAltéedzésekhez hasonldédan nagyobb teljesitményre lesz képes. Hamarébb
kialakulhat a gatbiztonséga, latja masok joé, esetleg rossz mozgasat. A koz0s edzések hasz-
nosségat legjobban aldtamasztja az, hogy ahény versenyzbvel, edzével beszéltem, kivétel
nélkiil elényosnek tartotték.

Usszegezve az elmondottakat, jelenleg mar a téli idészak alatt a teljesen kezd6é isko-
las csoport mellett meg lehetne szervezni az emlitett k6zos edzéseket a futéfolyosédn.

A késbbbiek folyamin kezdlk:részére a jatékcsarnokban is, tovabba az edzdpalyan foly-—
tatnank a k6zos munkéat,

Az iskolék szervezését tovéabb épitjlik a Méra és Radndéti gimnaziumok példadjan. Ezzel
biztositanank a gatfuté-iskola éallandd uténpdtlésat, Meg kell szervezni a legjobb 50 alap-
Jan a mindsitett versenyzdék gatfutdsra vald atallitasat,

A szakbizottsig segitségével menetkdzben ki kell dolgoznl a mar emlitett korszerii el-
méletet,

Az utanpdétlas és ifjuséagi /Altalaban a keretekben/ valogatott csoportokban mér a ha-
lacd elvek szerint folytatnank az oktatast, 'sét ugyanezt az egyesiiletekben is meg lehetne
kezdeni,

A gatfutds népszeriisitésére ki kell dolgozni egy budapesti, esetleg orszégos gatnap
programjat.

Végiil a gatfubés korszerl gyakorlatait és technikajat oktatéfilm keretében kellene
feldolgozni. :

A beszamold utidn a jelenlévdk kivétel nélkiil igen alaposan és részletesen szdédltak hoz—
za a felvetett kérdésekhesz. :

A beszamolét és hozzaszdlisokat Osszegezve Dr, Sir Jézszef vezetbedzd megédllapitotta:

1, A jelenlévék egyhanguan elismerik, hogy valamit feltétleniill tenni kell gatfutéd
versenyszamaink fejlesztése érdekében. ‘ ;

2. Altaldban iskolai testnevelési rendszeriink &s tantervi anyagaink hidnyossagat
targyaltdk olyan formdban, hogy tulajdonképpen a testnevelési érék anyagdba mar az 4lta-
lénos iskolaban fel kellene venni a gatfutéds oktatésat.

3. Felmerilt az edzik konyve a gatfutassal kapcsolatban,
4. Az egységes szakirodalom hianya,

5. Fles formidban meriilt fel az is, hogy a Testnevelési Féiskoldn a testneveld tanir-
képzeés keretén beliil sem folyik oktatds, mely a fiatal testneveléket képessé tenné a glt—

futés oﬁtataséra, kiilonosen a gatfutasok edzésmoédszertani problémdival nincsenek tisztaban
az edzbk.

Dr., Sir Joézsef javaslatara a gatfutd ankét a kovetkezdket fogadta el:

1. A gatfutas oktatasat be kell épiteni a rdvidtévfutdk edzésrendszerébe ugy, hogy a
gatfutds oktatisa és gyakorlasa a révidtavfutédk edzésrendszerének szerves részét képezzej
kilonOsen nagy sulyt kell helyezni a kezdd versenyzék sokoldalu képzése terén a gAtfuts-
sok oktatasara, ) \ . . -

2. BEl6 kell késziteni és ki kell dolgozni a szervezett tehetségkutatés lehetlségeit
¢s annak médszereit.

3. Nagyobb létszamu ifjuségi gatfuté-keretet kell feldllitani és a keret széméra.
haladéktalanul meg kell szervezni a téli iddszakban 4 kbzds edzéseket. A kOzds edzéseket
palyaedzés formajaban is folytatni kell, )

4, Meg kell vizsgalni, ki kell dolgozni a gatfutésok lehetd legjobb propagilésat.
Pl.: gétnap rendezése, gatfuté-vadltd versenyek, stb. A fentieken kiviil gondoskodni kell
8 gatfutasnak sajton keresztiili propagdlésardl,

5. Ki kell dolgozni - jelenlegl lehetdségeink és Helyzetiink figyelembevételével —-
a gatfutas technlkédjénak oktatasi médszereit, tovédbbd a mil viszonyainkra alkalmazottan
o g&tfutéas edzésmodszerét, :

Ezt a munkdt esetleg ropirat formédjdban ki kell adni. Ez az anyag legyen gatfuté

cktatésunk alapja és ennek az anyagnak ismertetésével és alapjén az edzdknek szaktanfo-—
Lysmokat kell rendezni.

A fentl program megvalositasdért személy szerint Agbcs Jené és Kereszturi Géza,
valamizv s gatfutd szakbizotlsdg, illetve a gatiskola felelds, !
Agocs Jend
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KELETNE%ETORSZAG TITKA:
KOTELEZO ATLETTKA AZ ISKOLABAN/folyt./

Egyéb felfedezések

Az élvonalbeli versenysport fe j18dése
nyilvénvaldan Ysszefliggésben van ezzel a
szervezettel. A Budapesten részt vett né-
met cBapat tagjai kbzttt taldlhattunk
olyan fiatalokat, akiket nemrég az iskold-
ban fedeztek fel: igy JlUrgen Hauase, a
10,000 méteres eurdpa-bajnok, & legfiata-
labb versenyz6, aki valaha is érmet szer-
zett ezen a tévon.

Az 1945. janudr 19-én szliletett Haase-t
1961-ben fedezték fel. 15 é&ves korédban
1000 méteren 2:41.6—0t tudott futni. Hérom
évvel késbbb a juniorok ktzbtt w- yanezen
a tédvon 2:22-t, ami nem akadédlyozta meg
abban, hogy edzéseit a hosszutédv felé ira-
nyitsa. Amikor 19 éves korédban elérte az
5000 méteren az indulési lehetdséget
majdnem wind Jdrt 14 perchez kdzeli iédt
telj)esitett, olyan felkésziilés utédn, me-
lyet a spec{élisan a meghosszabbitoét k-
zéptévra alapitott.

Diessner esete taldn még latvAnyosabb,
Teljesen vAratlanul lett harmadik helye-
zett az 5000 méteres Eurédpa-bajnokségon
Jazy és Norpoth mdgttt. Az alacsonyabb
felépitésil, 60 kilds Diessner 1946, mér-
cius 16-4én szlletett. Hat évvel ezeldtt
kezdte gélyafutését és 15 éves kora elftt
mAr 2:56-0t futott egy kilométeren. Az el-
mult évben 2:18.9—et teljesitett, ami a
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Az 1966. évi érdemes és
L. osztalyu sportolok névsora

! Megjegyzés: az aldhuzottak az idei uj
érdemes, illetve uj I.csztalyu sportolék.

Férfiak:

vilég legjobb Junior eredménye ezen a té-
von,

Egy 19 éves fiu szémara mindez figye—
lemremélté tel jesitmény. De a 800 méteren
elért 1:48,9-es, valamint 1500 méteres
3:42,.9-e8 eredményeinek ellenére - égpen
ugy, mint Haase -~ az 5000 és a 10,000 mé-
ter felé tbrekedett. Budapestre JUvetele
el 8tt1 csucseredményei: 14:04 és 29:40,.8
voltake.

Vasdrnap 6ta megjavitotta egyéni csu-
csat a rbvidebb tévon: 13:47.8-ral

Nem rénk tartozik, hogy mennyi ideig
tudjdk ezek a fiuk formédjukat tartani, te-
kintettel korai beérésilk miatt, mint aho-—
gyan az az amerikai Lingren-ﬂéi is volte.
A jov8 ezt megmutatja. Jegyezzlk meg azon-
ban egyszerlien, hogy Kelet-Németorszég
edz81 azt kivénjdk bemutatni, hogy a fia-
tal versenyzSk igen 361 birjdk — kéroso-
dds nélkil -~ a felnbftt Jellegl edzést,
feltételezve, hogy azokat igen alapos és
szigoru felligyelet alatt végzik.

Mar ujabb felfedezéseket is kilédtésba
helyeztek.

Kelet-Németorszég atlétikéja, melyet
gzéles és szolid alapokra helyeztek, két-—
ségtelenll fog még tovéabbi meglepetéseket
okozni.

/Megjelent a L?Lquipe" 1966.szeptember 8.
szémdban. A szerzf neve: Robert Parienté/.
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Bartos Liszléné
Bognar Judit

Kispéal Janosné
Kleiber Ferencnédr.
Mikuss Judit dr.
Munkacsi Anténia

Nagy Katalin

Nagy Zsuzsa
Nemeshazi Imréné
Noszadly Séndorné
Radnai Agnes
VodaE Veie ik
Stugner Judit

Toth Gyuldné
Té6th Miria

I.0sztdlyu sportoldk

Betlehem Istvan

Bakai Jézsef
Cziffra Zoltan
Czaban Daniel
Eckschmidt Sandor
Faragd Janos
Fejér Géza
Gagyl Endre
avas stvan
Hossala Jozsef
Hubai Gyula
Istoczky Jb6zsef
Ivenov Dragéan
Joni Istvan
alocsa enrik
Kiss Gydrgy
Kiss Istvan
Kovéacs Gabor
ulecsar Gergely
Kullai Andras
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Lovasz Lazar
Mg%iEE_KEFEIx
e Sandor

ecser Lajos
Mihalyfi Laszlé
Miskel Jénos
Nagy Zsigmond
Nemeth Miklés
Noszaly Sandor
Pintér Janos
Schulek Agoston

Szentivanyi Gergely

Szerényi Jinos

Szécsenyl Jozsef

Tamas Tstvan
Péola Ferenc

Tormns] Attila

Toth Gyula
V.'LT‘l']lJ Vilmos
Zsivolzny Gyula

Abahazi Istvan
Anderle Dénes

Andor Gyor
Total e
Babos Géza
Babos Imre
Bakdé Antal
Balajcza Tibor
Balaton Sandor

Balogh Tamis
Baran Janos
Bartyik Laszlé
Banhidi Béla
Bathori Viktor
Batorl Tstvan
Bedecs Laszld
Bejik Arpad
Benedek Liszlo
Benkd Jinos
Bereczky Furenc

Blazsek Istvéan
Bodor Laszld
Both Laszlé
Boross Sandor
Bruder Andor
Bukovecz Karoly
dr.Csaba Andras
Csaba Géabor
Csapd Janos

sazar Istvan

S 0zse
Csikés Adam
Csorba Zoltan
Czikdn Attila,
Dalmati Janos
Dékény Lajos
Déri Ervin
Dienesz Béla
Domén Géabor

l)OI‘O"‘l Pal




Dudas Istvan
‘geressy Laszlo
Encsi fscvan
Erdelyi Gyor
Erki fmre
Farkasinszky Gyula
Fazekas Mikloés
Ferenczy Odén
Fe jér Laszlé
Fluck Miklés
FGld._ssy Jozsef
F.gedi Ferenc
Flizessi Ede
Gaal Laszloé
Gal Gyule
Gentischer Péler
Gilczel Csapa
Girtl Laszlé
Gori Istvan
Gulyis Laszlé
GulyAas Janos
Gyori Attila
Gyulai Istvén
‘dudh Lajos
Jajté Odon
Harmath Attila
Humori Imre

Hegyi Gyula
Hoiuu Sandor
Homoki Vince
Honti oer
tHorvath Riszlé
Horvath Ta.as
Huszar Janos

ttuszti Tamas
Jakud OLtd
Jeszendi Endre
Kaimar Mihdly
Kamaras Gabor
Lapas Geza
Kapcsos Lajos
Kaposvari Zolt:'w
Katvics Kélman
atona Jozse
Kalman Laszlé
Kuruszi K.iroly
arvat ela
Kenessel Janos
Kertal Csaba
eckner G.za
Kiss Antal
Kiss Ervin
Kiss Ferenc
Kiss Guza
Kis Jbzsef
Kocesis Gyula
Koppanyi Zsolt
Kovics Géza
Kovacs Laszléd
Koviaecs Nimréd
Kovacs Sandor
Korosi J.xmos
Kovesdi Ferenc
Krujséczky Sundor
Krasovecz Ferenc
Krasznai Sandor
Krasznai Tivadar
Kulisch Jinos
Kun Istvan
Kundlya J inos

Lun: Gyula
Tevelesi Andoc

Lurosi Kuroly
Lukacs J4nos
Margzitics Béla .
Maiiszim Maityas
Macsar Joézsef
Marity Janos

Matve Sardor

N travolzyi Bele
Marcz Réoert
Mecseki Attila
Medovarszky Jano.
Merényi Emil
Wclykuti Béla
Milasin Lérand
iocsal Xualman

. Ichacs1 Peter

Molavai Fere..c
Murinyi Janos
Na_oy GyGrgy

Nagy Imre

Nagy Karoly

Nagy Laszlo

Nagy Laszld
Nemeshazi lmre
Németh Ba.azs
Németh Ferenc
vemetii Pa

Novak Aadris
Nyiregyhazi Gyorgy
Ryiri Béla
Oros Ferenc
Pajor Ferenc

Pavp Ferenc
Paszterndk Laszlé
Putaki Laszld dr
Pataxi Pal
Patakxi _oltan
Perlaici Andor
Petcvary Attila
Petrovics Péter
Pfeffer 0Otté
Pioker Gyula
oxoruyi istvan
Ponlcsiny Giorgy
Puczxo Jozsef
Raab Tibor
Ravai Gyula
Rabold Gu:ztav
Radi Laszlé
Ringhofer 4solt
Réz..a Istvan
Rozsnyai Huba
Ruzicsiza Zoltan
Saskéi Alfonz
Sasvari Sandor
Schneider Mihaly
Schulek Janos

Schwelgchardt Gyuls

Sebestyén Sandor
Sille Jézsef
Siller Tivadar
Simon Dénes
Skoumal Andras
Skoumal Dezsd
Somogyi Istvian
Sorger Antal
Sovak Janos
Stefanik PAl
Steigerwald Ernd
Stoll Loérand
Steinhacker Robert
Sylvester Adam
Szacados Lajos
Szabd Janos
Szabd Janos
S.avd Miklés
Szakadly Isivan
bzezle.es Ferene
Szekeres Bela

“zepesi Adam
BT Taivan
vzmodlics Jozsef
Szorad Peter
Szpodnyi Ferenc

'agacs Bela
Tatar Laszld
Tech Ferenc

Teveli Mihal
Titkos Pecer
Topor Béla

Toth Béla

Tosh Kalman
Tordk Istvan dr.
T6rok Janos
Trényl Imre
Turdczy Arpéad
Varga Sandor
Vurgyas Csaba
Virnelyi Gyorzy
Viszolyi Joézsef
Vértesy Miklés
Voitha Laszlé
huiter Géza
Weoer Adam
Zarubai Ivan
Zszld Zsolt
Zsadony Gyula

v O it

E.G6ke

] Jozsefné
uu*oLn Gyorgyi
biiogh Yacalin
231int ‘kdit
Zenedek Laszléné
lenydts Erzsébet
Boldizsar Piros:ie
3irdczky Eva
TOTOCZKYy ZSuzsa
Eringmann Maria
Bruzsenydk Anna
Sruzsenyék Ilona
Budavari Maria
Busko Irén
Cserhalmi Gézéané

| cS¢ke Gizella

Czaban Danielneé
Czipan Borbala
Domonkos Anna
i'.rkas Olga
Forisex Erzsébet
Gadd Maria

Gaho lguvanné
Gadzsa Klara
Givber Vera
G.Molnar K.talin
Gorbe Iren
Gulyas Agota
Gulyas Erzsébet
Gulyas Maria
Gyenei Katalin
finoozl Jozsefné
Halamka Néra
Tusznos Julia
Fagvari Eva
Havas Judit
Meldt Zsuzsa
llerendi Erzsébet
:ertelendl Ildiko
flornyak .Aniké
Horvath Zsuzsa
Ircsik Agnes

J 1k6i Aranka
Jonas I11dikd
Kulasz Erzcocéuvet
Kuzi Olga

Ruzi Valéria
(otgzery Anikd
Kies Annamaria
Kiss Imréné

* Kiss Maria

Romka Magdolna
Kods Judit

rmos KEva

SZ roska

ot g1t
Kovacs Ilona
Kovacs Katalin
Kokény Jézsefné
K6éves Maria
Krajcsovics Jézsefné
Kulcsar Magdolna
Laczé Agnes
Laszlé Séndorné
Lazar Eva
Leib Maria
Lengyel Eva
Lengyel Zséfia
Loidl Mirta
Lukacs Janosné
Magyvar Maria
Waier Katalin
Major Kléara
Majoros Vera

R aTr0s a
Marosvari Maria
Mésziros Lenke
dr,miltenyi Marta
Nagy Anna
Nagy Attilané
Nagy Judit
Nemeth Angéla
Nyitrai Zsuzsa
06 krzsebet
Orban Marta
Pa Eméke
Papp Margit
Parazsd Julia
Paulanyi Magdolna
Paszt Erika
Pestality Maria
Pethé Maria
Petro Orsolya
Pintér Anna
Prohaszka Magdolna
Radocsai Maria
Racz Maria
Rockenbauer Imréné
Sasvari Gizella
Sati Erzsébet
Schleer Ildiké
Signoretti Otténé
Simké Katalin
Skultéti Maria

Sterbinszky Amalia
uc a

Szabd Erzsébet
zab0 Ferencn

Szabd Margit

Szabd Papp Orsolya

Boikely HEiite o

Szilas Eva

Terdik Eva

'Toth Maadolna

T8th Lorincz Katalin
Toth Vera
dr.Torék Istvéanné
Vadasz Julia
Varga Judit
Velekei Marta
Vidra Maria
Woth Klara
Zink Teréz
Zsilédk Erzsébet
Zsilak Ilona
Zuba Maria
Subert Zoltan
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Szﬁvelsé’gi’ ]e(‘izlemé'nyele, T““NWAL“K

Az MTS Ugyvezeté Elndkségének 5/166. /MTS.E.6.sz./ Ugyv. Eln,sz, hatérozatéval
rendszeresitett uj, egységes sportegyesiileti tagsagi kﬁﬁgv utazési menetdijkedvezmény
igénybevételének igazoldsara az aldbbiak szerint hasznadlhatd fels

1. A sportoldék utazasi menetdijkedvezményének feltételeire és mértékére vonatkozd
utasitéasok, valtozatlanul érvényben maradnak. /Megtalédlhaték: "Magyar Vasuti Személy-
Poggyasz és Expressz arudijszabas II.rész "V.Sportoldék menetdijkedvezménye"™ c. fejezet,
az MTSH K6zlony 1957.l.sz. és a MAV hivatalos menetrend kényvében/.

A MAV vezérigazgatésigaval tortént megillapodds értelmében az Uttéré Olimpién
résztvevdk a spartakiadokon és egyéb tomegversenyeken résztvevd sportolék menetdijkedvez—
ményére jogosultak, 1967, mércius 1l-tél., /Az uttordkre ugyanis a kedvezmény csak & f£d
egyluttutazasa esetén biztositott, mig a sportoléi kedvezmény /33 %/ mér egy f£6 utazésa
esetén 1s igénybevehetd./

2, A sportolék utazasa esetén a menetdijkedvezmény csak az erre a célra rendszere-—
sitett ™utalvany" szaebalyszeri kitoltése mellett vehetd igénybe. Az utalvényon fel kell
tiintetnl a sportold és kisérd nevét, tagsagi konyvének szémat, s azt, hogy milyen mindség-
ben utazik /versenyzé, vezetd, edzd, gyurd, orvos, stb./ :

A menetdijkedvezmény csak a jévahagyott létszédmkereten beliill vehetd igénybe., A
sportoléi létszémkeret terhére a kisérék széma nem névelhetd.

3. A menetdijkedvezményre vald jogosultsigot - 1967-marcius 1-t6l — csak az 1967,
Jjenuér l-gyel érvénybe lépett uj sportegyesiileti tagsagi kényvvel lehet igazolni. Kivételt
képeznek a spartakiadokon és egyéb tomegversenyeken résztvevok, ezek , gosultséiga az
MTS 1lletékes jérasi, varosi és /budapesti/ keriileti tanécsa &altal hivatalosan aléirt
"Igazoléssal" igazolhaté,

Az olyan személyek utazasi kedvezményére vald jogosultsadgot, akik sportvezetdi
mindségben utaznak teriiletl, vagy orszédgos jellegi versenyre /pl. Uttord olimpia, sparta-
kiéd,stb./ s nem tagjai egyetlen sportszervnek, sportvezetdi mindségiliket az MTS megyel
/budapesti/ tanécsa altal kiadllitott - egyszeri alkalomra érvényes — hivatalos igazolés-
sal kell igazolni. Az igazoldson fel kell tiintetnl a személy nevét, a verseny megnevezé-
8ét, valamint az utazéds induld és célalloméasat,

Az igazolést - igazolvanyt - a jegyvizsgald és ellendr, illetve a jegypénztaror
felszélitasédra fel kell mutatni,

Az “Utalvanyon™ feltintetett adatok valédiségéért a spoftegyesﬁlet, sportiskola,
valamint az MTS illetékes tandcsanak elntke anyagilag és erkdlcsileg személyesen felelds,

Megjegyezziik, hogy a sportoldi mindséget a MAV illetékesei a rendszeres tagdijfize-
tés és az érvényes orvosi igazolds bejegyzése, a természetbaratoknal pedig az érvényesi-
tési dij hefizetésének igazoldsa alapjan ellendérizhebtik,

4. A régi sportegyesiileti tagsagl kiényv és természetbarat igazolvany utazasi kedvez-—
mény igénybevételére vonatkozd érvénye 1967.februdr 28-a4n megsziinik, 1967,marcius l-eén '
0 6ra utan utazési kedvezmény igazolasara felhasznalt régi igazolvany minden anyagi
ktvetkezménye az igénybevevd személyt terheli, azt a sportszervre Atharitani nem lehet.

5. A sportolék menetdijkedvezményének szabalyszeri igénybevételét az MTS teriileti
tendcsainak az éves rendszeres ellendrzés alkalmaval ellendrizniiik kell.,

Tapasztalataikrél az ellenérzésekrdl késziild éves beszamold jelentésiikben az MTS megyel
/budapestl/ Tandcsdnak elnokségét, az MTS megyei /budapesti/ tandcsénak pedig Gsszesitve
az MTS OT Pénzigyl és Gazdasagl Osztélyat - tajékoztatni kell,

A tepasztalt, illetve a MAV altal jelzett szabadlytalan, vagy jogtalan igénybevételt
ki kell vizsgdlni és a felelésiket felel6sségre kell vonni, Az ily médon jelentkezd
tobbletkéltséget és biintetés cimén kifizetett Osszeget a vétkesekkel meg kell té&rittetni.

MEGJEGYZES: Az edzék edzéi igazolvényt, a versenybirék versenybiréi igazolvéanyt
kdtelesek felmutatni, ;
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Felelds szerkeszts: Endrédi Lajos
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EDZOK ZSEBKONYVE

EDDIG MEGJELENT SZAMALI:

I
GIMNASZTIKA A SPORTOLOK ALTALANOS BEMELEGITESERE ~ Ara: 3,— Ft

2,
GUMIKOTEL GYAKORLATOK A SPORTOLOK EROFEJLESZTESEMEZ Ara: 3,— Ft

3.
HOGYAN VEGEZZUK A FUTOEDZEST AZ ALAPOZASNAL Ara: 3,— Ft

4.
SPORTOLOK EROFEJLESZTESE Ara: 3,— Ft

KAPHATO VAGY MEGRENDELHETS A

SPORTPROPAGANDA ::.LJ.’.A..'.’:R;;C,; s
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