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XT. ÉVFOLYAM A MAGYAK ATHLETIKAI SZÖVETSÉG HIVATALOS LAPJA 196?, 5- SZÁM

Az 1966. évi Országos Edzői Értekezlet
Bátory Béla beszám olója

Beszámolóm k é t r é s z b ő l  á l l .  Az e ls ő  ré szb en  az Európa B ajnokságon ré s z tv e v ő  u g ró c so ­
p o rt f e lk é s z ü lé s é r ő l ,  v e r s e n y z é s é rő l ,  az EB-n v a ló  s z e r e p l é s é r ő l ,  a m ásodikban p ed ig  a 
g ö d ö llő i  ed ző táb o rb an  l á t o t t a k r ó l ,  a te c h n ik a i  m e g f ig y e lé s e k rő l ,  a k ü l f ö ld i  v ersen y ző k  
v e rs e n y z é sé rő l és a s z e r z e t t  t a p a s z ta la to k  f e lh a s z n á lá s á r ó l  s z e re tn é k  b e s z é ln i .

I .
Mint is m e re te s ,  az EB-re k é sz ü lő  magyar c s a p a to t  a sz a k v e z e té s  több c s o p o r tr a  o s z to t ­

t a  még az év e l e j é n .  Azok t a r t o z t a k  az "A" c so p o r tb a , ak ik n ek  b iz to s  v o l t  az EB-n v a ló  in ­
d u lá su k . Ezek s z i n t j e i k e t  már az e lő z "  évben tö b b sz ö r  e l é r t é k ,  e z z e l  b i z t o s í t o t t á k  az EB-n 
v a ló  in d u lá s u k a t .  A "B" k e re tb e  azok t a r t o z t a k ,  a k ik n é l  v a ló sz ín ű sé g  s z e r i n t  ügy l á t s z o t t ,  
hogy t e l j e s í t e n i  tu d já k  a n e v e z é s i  s z i n t e t .  A "C" k ere tb en  p ed ig  azok  v o l t a k ,  a k ik  a jö v ő ­
b en i f e j lő d é s  szem pontjábó l jö h e t te k  sz á m ítá sb a , vagy ped ig  azo k , a k ik n é l  a n e v e z é s i 
s z in t  e l é r é s é t  f é l t é t  ! esnek t a r t o t t u k ,  de a sza b á ly o k  é rte lm éb en  egy fő  in d u lá s a  a s z in t  
e lé r é s e  n é lk ü l  i s  le h e tő v é  v á l t .

A fe lk é s z ü lé s b e n  mindhárom cso p o r t le h e tő s é g e i  s z in te  egyform ák v o l t a k ,  majdnem a 
le g u to ls ó  id ő k ig .  Az u to ls ó  p i l l a n a to k a t  i s  f e lh a s z n á l tu k  a r r a ,  hogy u g ró in k  közü l m inél 
nagyobb számban in d u lh assan ak  az EB-n.

Az u g ró c so p o rt f e lk é s z ü lé s e  az egész  a t l é t a - c s a p a t  EB-re v a ló  érvényes é v i f e lk é s z ü lé ­
s i  t e r v  s z e r in t  t ö r t é n t .  A c sa p a t s z a k v e z e té se  ig en  gondosan , a p ró lé k o san  d o lg o z ta  k i  a 
f e lk é s z ü lé s  m en e té t. M eg fe le lő  időben re n d e z te  az e d z ő tá b o ro k a t, t e l j e s  egészében  b i z t o s í ­
t o t t a  a f e lk é s z ü lé s i  le h e tő s é g e k e t .

Külön v e rs e n y z é s i  t e r v e t  k é s z í te t tü n k  az EB-re k é sz ü lő  u g rók  r é s z é r e  i s .  Ezt a v e r ­
se n y z é s i t e r v e t  ré szb en  s i k e r ü l t ,  ré szb en  nem s i k e r ü l t  b e t a r t a n i .  S a jn o s , a v é g re h a j tá s  
nem egészen  r a j tu n k  m ú lo tt ,  kü lönösen  a k ü l f ö ld i  versen y ek en  v a ló  r é s z v é t e l t  t e k in tv e .

Úgy m u ta tk o zo tt menet közben, hogy a k e re tb en  f e lk é s z ü lő  u g r ó a t lé tá k  i s  az EB id e jé n  
é r ik  e l  leg jo b b  e red m én y e ik e t, len d ü ln ek  fo ly am ato san  fo rm áb a . M egnyugtató v o l t ,  hogy a 
v e rs e n y z é s i  id ő szak  form ábahozó ré széb e n  egym ásután s z ü l e t t e k  a b i z t a t ó  eredm ények. íg y  
p l .  K a lo csa i p á r i s i  s z e re p lé s e  1 6 .5 1 , H ossala  772, Ivanov 1 6 ,1 2 , M isk e i, G agyi, S chulek  
450, N oszály  207 / tö b b s z ö r  i s / ,  B akai 7500 p o n t, Papp M arg it 43ÖO p o n t; de s o ro lh a tn é k  
több eredm ényt i s  és a z t  i s ,  hogy ezek  az eredmények emelkedő i r á n y z a to t  m u ta tta k  és b i z ­
t a t ó  je ln e k  l á t s z o t t a k  a v e rs e n y z é s i  s z e lle m , az EB-re v a ló  f e lk é s z ü lé s  sze m p o n tjáb ó l.

A k e z d e ti  jobb eredmények u tá n  b izonyos k is  m egtorpanás k ö v e tk e z e tt  be -  pont abban 
az id ő szak b an , am ikor a csú csfo rm át v á r tu k  -  J u l iu s  végén , a magyar b a jn o k ság  i d e j é n .  Ez 
a z z a l m agyarázható  néhány v e rse n y z ő n é l, hogy a magyar b a jn o k ság ig  több  komoly és nehéz 
k ü l fö ld i  v ersen y en  v e t t  r é s z t ,  s ez k iseb b  f á ra d ts á g o t  o k o z o t t .  P l . :  K a lo c sa i:  B e lg rá d , 
P rág a , Modena, S ie n a . H o ssa la : V arsó , B e r l in ,  Modena. Azt h iszem , e z é r t  nem n y ú j to t t á k  a 
magyar bajnokságon  leg jo b b  t e l j e s í tm é n y e ik e t .  Nem v o l t  különösebb h ib a ,  hogy u g ró in k  egy 
k is s é  e l f á r a d ta k ,  h is z e n  a f e lk é s z ü lé s  ig y  i s  k é t r é s z r e  o s z lo t t  és ez v o l t  az e ls ő  r é s z  
b e fe je z ő  sz a k a sz a .

A k ö zv e tle n  EB-re v a ló  f e lk é s z ü lé s  a magyar b a jn o k ság  u tá n ,  au g u sz tu s  m ásodikén k ez­
d ő d ö tt .

A k é th e te s  ed ző táb o r komoly le h e tő s é g e t  b i z t o s í t o t t  a to v á b b i munkára és f e lk é s z ü lé s ­
r e .  Véleményem s z e r in t  e z t  a t á b o r t  t e l j e s  é r té k ű en  s i k e r ü l t  k ih a s z n á ln u n k .-J ó  körülm ények 
k ö zö tt m eg fe le lő  edzésszámm al és e rő s sé g g e l s i k e r ü l t  az ugróknak e rő n lé tb e n  f e l t ö l t ő d n i ö k .
A h iba azonban o t t  k ö v e tk e z e tt  b e . am ikor a , tá b o r  u tá n  az u j fo rm áb a len d ü lés  érdekében 
t e r v e z e t t  v e r s e n y e k tő l ,  fő le g  ped ig  a h a z a i v e rs e n y e k tő l húzódoztak  az u g ró k . Téves e lk é p ­
ze lé se ik  v o lta k  -a to v á b b i m unkáró l, ügy g o n d o ltá k , az EB-ig h á t r a lé v ő  id ő t  p ih e n é s s e l  és 
k o n d ic io n á lá s s a l  k e l l  e l t ö l t e n i ,  nem ped ig  a v ersen y ek  á l t a l  b i z t o s í t o t t  u j  versenvform a 
k i a l a k í t á s á v a l .

Ezt b iz o n y l t ja  az i s ,  hogy azo k , a k ik  a k é th e te s  ed z ő tá b o r  u tán  a te rv n e k  m e g fe le lő ­
en v e rs e n y e z te k , a k ív á n t c é l t  e l  i s  é r té k ,  p l . :  K a lo csa i 100 m«, h árm asu g rás , C z iffp a  
Varsóban u g ro t ta  meg a n e v e z é s i  s z i n t e t ,  a 1 5 .9 1 - e t .  T erm észetesen  az i ly e n  f e l f o g á s  hogy 
"most már nem k e l l  v e rsen y ez n i"  -  nem s e g í t e t t e  a jó  forma k i a l a k u l á s á t .
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A versen y  e l ő t t i  k ö z v e t le n  g ö d ö l lő i  ö s s z e t a r t á s  nyugodt és J ó. körü lm ényeket b i z t o s l -  
t o t t  a v e r s e n y re  v a ló  f e l k é s z ü l é s r e .  Jók  v o l t a k  az  e d z é s le h e tő s é g e in k ,  Jó v o l t  a lak á s ,  és 
p ihenés  i s .  Nagyon h e ly esn ek  ta r to m  a magyar s z a k v e z e té s  azon h a t á r o z a t á t . am e l ly e l  a ma­
gyar  f é r f i  c sa p a t  s z á l l á s h e l y é t  k i j e l ö l t e .  /Távolabb  e3 ik  a k ö z p o n t t ó l / .  Az é tk e z é s  e l s ő ­
rangú  v o l t .  Úgy t a p a s z t a l t a m ,  hogy a v e rsen y  e l ő t t i  izga lm aka t  l e s z á m ítv a  az ugrók  és 
ö s s z e t e t t  ve rsenyzők  nyugodtak v o l t a k .  A s ze l le m  k o l l e k t ív n e k  l á t s z o t t ,  néhány e g y é n ie s k e -  
d é s t  és az e z t  tü k rö ző  té v e s  egyéni f e l f o g á s t  l e s z á m í tv a .

I I .
Magasugrásban k é t  ve rsen y ző n k e t  n ev e z tü k ,  mert ők t e l j e s í t e t t é k  a n e v e z é s i  s z i n t e t .  

M indketten  sokszoros  v á l o g a t o t t a k ,  t a p a s z t a l t  versen y ző k  /N o szá ly  és M edovárszky /.  Az 
EB-t megelőző v ersenyen  U oszály  igen  b i z t a t ó  form át á r u l t  e l .  á t l a g o s a n  Jó eredményeket 
m u ta to t t  f e l .  Háromszor u g r o t t  20? c m - t , több alkalommal t e t t  k í s é r l e t e t  a 2 10-es  magasság 
á tu g r á s á r a  i s . F e lk é s z ü lé s e  az EB-re t e r v s z e r ű  és Jó e l k é p z e l é s s e l  f o l y t  -  e z t  mint edző­
je,- m e g á l lap í th a to m .  S a jn o s ,  Jó k o n d íc ió ja  m e l l e t t  mozgásába több alkalommal t e c h n i k a i  
h iba  c s ú s z o t t  és e z z e l  m agyarázható  a nem á l l a n d ó  Jo fonna k i a l a k u l á s a .

Medovárszky f e lk é s z ü l é s e  i s  a m eg fe le lő  t e r v e k  s z e r i n t  t ö r t é n t .  L e lk i i s m e r e t e s  v o l t ,  
pontosan  v é g r e h a j t o t t a  az edző i u t a s í t á s o k a t .  Az EB e l ő t t  nem t u d o t t  ig azá n  Jó formába 
l e n d ü l n i ,  de a z é r t  á t l a g o s  eredm ényeit  h o z t a .  A n e v e z é s i  s z i n t e t  sem ebben az évben é r t e  
e l ,  hanem az e lm ú lt  év i  eredményei a l a p j á n  n e v e z tü k .

A ve rsen y  -  s a jn o s  -  nagyon ro s s z  körülmények k ö z ö t t  b o n y o ló d o t t  l e .  Zuhogó e'sőben 
k e r ü l t  s o r  a s e l e j t e z ő r e .  Bövid idő  a l a t t  az u g ró h e ly  a n n y ira  e l á z o t t ,  hogy s z i n t e  l e h e ­
t e t l e n  v o l t  u g r a n i .  Ez a körülmény r á  i s  nyomta b é ly e g é t  a s e l e j t e z ő b e n  e l é r t  eredmények­
r e .  Egyedül csak  az NSZK-beli S ie g h a rd t  t u d o t t  u g ra n i  206 cm -t ,  a t ö b b ie k  2 0 3 - a t .  A-magyar 
ugrók közül Medovárszky k e r ü l t  a 12 -es  dön tőbe ,  s z i n t é n  2 0 3 -c m - re l .

N os^álynak csak  2 m é te r t  s i k e r ü l t  u g ra n ia .  Nem k lm ag y arázk o d ásk én t , de megemlítem, hogy 
ez -  s a jn o s  -  a d ö n tő b e ju tá s  l e h e t ő s é g e i t  / s á r o s  e l u g r ó h e ly /  nagyon c s ö k k e n te t t é k .  No- , 
s z á ly  n a g y te s tű ,  sú ly o s  és nagyon e rő s  k i tá m a s z tá s  végző v e r s e n y z ő .  E gyszerűen  nem t u d o t t  
a s á ro s  t a l a j r ó l  f e l u g r a n i ,  m egcsúszo tt  s em ia t t  a 203 cm-en már Jó k í s é r l e t e  sem v o l t .

Medovárszky nagy k ü zd ő k ép esség év e l , v c r s e n y r u t i n j á v a l  és k iseb b  k i t á m a s z t á s t  k ö v e te ­
l ő  t e c h n ik á já v a l  a döntőbe k e r ü l t  és a 12-es  döntőben a 1 1 .  h e ly en  v é g z e t t  203 c m - r e l .

Távolugrásban  három v e r s e n y z ő n k .é r t e  e l  a n e v e z é s i  s z i n t e t :  H o s s a la ,  M a r g i t i o s ,  Kalo­
c s a i .  Mind a hármat nev ez tü k  i s .  K a lo c sa i  i n d u l á s á t ó l  azonban már e lev e  e l t e k i n t e t t ü n k ,  
mert ő t  — mint ahogyan az a to v ább iakban  i s  h e ly e sn e k  b i z o n y u l t  -  p ih e n te n  a k a r tu k  a h á r ­
masugrásban i n d i t a n i .

A másik k é t  v ersenyző  f e lk é s z ü l é s e  Jónak m u ta tk o zo t t  -  egészen  a magyar b a jn o k s á g ig .  
H ossa la  r e n d k ív ü l i  t e h e t s é g é t ő l ,  és az év folyamán m u ta to t t  s z e r e p l é s e  a l a p j á n ,  so k k a l  
tö b b e t  v á r tu n k ,  ügy m u ta t ta ,  hogy kezd i  megszokni a nagy v e rsen y ek  l é g k ö r é t ,  h a sz n á ra  v á l ­
t a k  a v e rsen y ek ,  h i s z e n  a formábahozás időszakában  egy hónap a l a t t  háromszor i s  760 f e l e t t  
u g r o t t j  ké t  alkalommal k ü l fö ld ö n  /V a r só ,  B e r l i n / .

Ez a tén y  a z t  m u ta t j a ,  hogy egy i l y e n  v e r s e n y s o ro z a tb a n  v a ló  v e r s e n y z é s s e l  l e n d ü l t  Jó 
form ába. Az EB-n v a ló  s z e r e p lé s e  és az e z t  megelőző f e l k é s z ü l é s i  id ő s z a k  munkavégzése a z t  
i g a z o l j a ,  hogy v e r se n y z ő i  f e l f o g á s a  nagyon té v e s  és h i b á s .  E d zése i  az  u t o l s ó  időszakban  
nem v o l t a k  r e n d s z e re s e k  / t a t a i  t á b o r / ,  hanem ra p s z ó d ik u s a k .  Véleményem s z e r i n t  -  e l t u l z o t — 
ta n  könnyűek. Nem a Jó e d z e t t s é g i  á l l a p o t o t ,  a v e r s e n y z é s t  t a r t o t t a  a Jó forma f e l t é t e l é ­
n ek ,  hanem a p ih e n t s é g i  á l l a p o t o t .  Ezt az E3-n v a ló  n e g a t i v  s z e r e p l é s e  i s  b i z o n y i t j a .  Nem 
k e r ü l t  dön tőbe ,  ped ig  tá v o lu g rá sb a n  742-n i s  b e j u t h a t o t t  v o ln a .  Hibás meggyőződése e lev e  
e l u t a s í t j a  a nagyobb t a p a s z t a l a t t a l  ren d e lk ező  edző s e g í tő k é s z s é g é t  é s . inkább e l fo g a d ja  
tudőskodó s p o r t t á r s a i n a k  f e l s z í n e s ,  de s z u g g e s z t iv e n  mondott t é v e d é s e i t .  Ez pedig  igen  
nagy h i b a .  Nem a képesség  és r u t in h i á n y  m ia t t  e s e t t  k i  a d ö n tő b ő l ,  hanem s a j á t  h ib á já b ó l  
u g r o t t  csak  7 2 7 - e t .

M arg it io s  v e rsen y re  v a ló  f e l k é s z ü l é s é t  a t a v a s z i  t á b o r  u tá n  -  m elyből f e g y e lm e t le n s é -  
ge m ia t t  k i z á r t á k  -  a g ö d ö l lő i  t á b o r i g  nem tudtam e l l e n ő r i z n i .  Edzője véleménye s z e r i n t  
ren d esen  e d z e t t .  A v ersenyen  v a ló  s z e r e p l é s é t  nem k i s é r t e  s i k e r .  K apkodott ,  m eg za v a ro d o t t ,  
k é t s z e r  b e l é p e t t .  Harmadik u g rása  672 v o l t  és e z z e l  nem k e r ü l t  a d ö n tő b e .

Rúdugrásban nem v o l t  vo lyan  v e rsenyzőnk , a k i  a n e v e z é s i  s z i n t e t  e l é r t e .  L eh e tő sé g e in k ­
hez k ép es t  igy  csak  egy v e rse n y z ő t  tu d tu n k  i n d i t a n i .  A sz a k v e z e té s  úgy d ö n t ö t t ,  hogy ez 
az egy versenyzőnk  a magyar b a jn o k ság o t  nyerő  M iskei l e s z .  ő már a f e l k é s z ü l é s  u to l s ó  s z a ­
kaszában  nem v e t t  r é s z t  a t á b o ro z á s o n ,  e g y e s ü le t i  ed z é sek k e l  k é s z ü l t  a v e r s e n y r e .  A s e l e j ­
t e z ő  a l a t t  zuhogott  az e ső ,  s ez nagyon m e g n e h e z í te t te  a rúdugrók  d o l g á t .  A 420-as  ked ző -  
raagasságot nem tu d t a  á tu g ra n i  és igy  k i e s e t t  a v e r se n y b ő l  -  eredmény n é l k ü l .  V aló jában  
nem i s  s z á m í to t tu n k  a r r a ,  hogy a 12 -es  döntőbe J u t ,  de .a z é r t  450-460-as  t i s z t e s  eredményi 
v á r tu n k ,  A zuhogó esőben azonban nemcsak n ek i  nem s i k e r ü l t ,  hanem o lyan  nagy ugrók  i s  k i ­
e s t e k ,  mint B l i z n y e t z o v , . Huvion, K a ir e n to ,  J i n d r a , . s t b .

Hogy a rúdugró  v e rsen y  a végén mégis nagy v ersennyé  a l a k u l t ,  az  annak k ö szö n h e tő ,  hogy 
a nagyobb magasságok i d e j é r e  e l á l l t  az e s ő ,  a p á ly a  ped ig  f e l s z i k k a d t .

Hármasugrásban három v e r se n y z ő t  i n d í t o t t u n k .  Mindhárman t e l j e s í t e t t é k  a n e v e z é s i  
s z i n t e t .  Mi magunk i s  a legnagyobb v á r a k o z á s s a l  f o r d u l tu n k  a hármasugrás f e l é ,  m ert b í z ­
tu n k  abban, hogy Jóképességü  u g ró ink  közü l v a la m e ly ik  s i k e r t  é r  e l .  Várakozásunkban nem 
i s  o s ló d tu n k .  A három ugró közül k e t t ő ,  K a lo c sa i  és C z i f f r a  s i k e r e s e n  t e l j e s í t e t t e  a s e ­
l e j t e z ő  s z i n t e t  és a 12-es  döntőbe j u t o t t a k .  S a j n á l a t o s ,  hogy Ivanovnak ez nem s i k e r ü l t .

K a locsa i  komolyan, c é l tu d a to s a n ,  nagyon l e l k i i s m e r e t e s e n  k é s z ü l t  a v e r s e n y r e .  Edzé­
s e i t  a k i t ű z ö t t  t e r v  s z e r i n t  v ég e z te  és pontosan  v é g r e h a j t o t t a  az edzések  m ennyiség i és
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m inőségi f e l a d a t a i t .  S i k e r ü l t  összhangba hozn i a hasznos  munka és a p ih en és  m eg fe le lő  a r á ­
n y á t .  M e g é r te t te ,  hogy a t a t a i  t á b o r  u tá n  v e rsen y ek re  van szükség  a jó  forma é rd ek éb en .  El 
i s  in d u l t  eg y ik  alkalommal 1Ó0 m éte ren ,  a n r s i k  h é ten  ped ig  hárm asugrásban . Ezeken a v e r ­
senyeken még nagy eredményt nem n y ú j t o t t ,  de e l é r t e  a k i t ű z ö t t  c é l t ,  m ert mind a k é t  v e r ­
seny s e g í t e t t e  formába l e n d ü l é s é t .  A g ö d ö l lő i  táb o rb a n  v é g z e t t  t e c h n i k a i  és g y o r s a sá g i  ed­
z é s e i  már a z t  m u ta t tá k ,  hogy a v e r se n y re  v a ló  k é s z ü lé s e  s i k e r e s  l e s z .  Jó  versenyform a a l a ­
k u l t  k i  m eg fe le lő  id ő re  -  h i s z e n  már a s e l e j t e z ő b e n  i s  l 6 . 2 8 - a t  u g r o t t  -  mely j ó l  p á r o s u l t  
az u tó b b i  években k i f e j l ő d ö t t  n ag y sze rű  k ü z d e n i tu d á s á v a l . Ragyogó s o r o z a to t  é r t  e l  / 1 6 ,4 1 ,  
16.44 1 6 .5 9 /  és ké t  a l i g  b e l é p e t t  ogrása  pedig  ezek n é l  i s  jó v a l  nagyobb v o l t .  Kis s z e r e n ­
c s é v e l  b á rm e ly ik k e l  eu ró p a -b a jn o k  l e h e t e t t  v o ln a .  D i c s é r e t e t  és e l i s m e r é s t  é rdem el,  hogy 
ebben a r e n d k iv ü l  nagy v e rsen y b en ,  amely 4 órán á t  t a r t o t t ,  s melyben a v i l á g  le g jo b b  h á r ­
masugrói v e t t e k  r é s z t  -  n a g y s z e rű e n .h e ly t  á l l t  és j ó l  s z e r e p e l t .

C z i f f r a  f e b r u á r i  sú ly o s  t é r d s z a l a g  s é r ü lé s e  m ia t t  4 hónapon k e r e s z t ü l  nem t u d o t t  ed­
z e n i .  Csak az u t o l s ó  hónap edzésm unkáját l e h e t  k i e l é g í t ő n e k  mondani. Ez azonban már kevés 
v o l t  a r r a ,  hogy k ép esség e in ek  m eg fe le lő en  tu d jo n  s z e r e p e l n i .  E lső so rb an  h iányos v o l t  g y o r­
s a s á g a ,  jó  k ü z d e n i tu d á s a ,  másodsorban pedig  t e c h n i k a i  f e l k é s z ü l t s é g e .  Erős a k a r a t a  mégis 
á t s e g í t e t t e  a neh ézség ek en . S i k e r ü l t  e l é r n i e  a k i t ű z ö t t  s z i n t e t  s e z z e l  b e k e r ü l t  az Eb 
c s a p a tb a .  S z e re p lé se  m e g fe le l t  a v á rak o zásn ak .  Egyéni c sú c so t  u g r o t t  a s e l e j t e z ő b e n :  1 5 .9 9 -  
e t . Több 16 m éteren f e l ü l i  u g ró t  e l ő z ö t t  meg s b e k e r ü l t  a 1 2 -s s  d ö n tő b e .  .A döntőben azon­

b a n  a mégjobb eredményre tö rekedve  e lg ö rc s ö s ö d ö t t  és nem tu d ta  j ó l  v é g r e h a j t a n i  az  ug rás  
t e c h n i k á j á t .  Az ed zésh ián y  i t t  már k i t ű n t .  A hosszú  k ihagyás m ia t t  nem v o l t  m eg fe le lő  
gyorsasága  és b e id e g z é s e .  Azt n y ú j t o t t a ' ,  amit az a d o t t  h e ly z e tb e n  + u d o t t ,  amire éppen ké­
pes v o l t .  Véleményem s z e r i n t  v á l t o z a t l a n u l  ő a jövő hárm asu g ró ja ,  K a lo c sa i  m eg fe le lő  u tó d ­
j a .  Ehhez azonban to v á b b i  szorgalm as munka, m eg fe le lő  l a z a s á g ,  g y o rs a sá g i  készségének  f e j - '  
l e s z t é s e  és a t e c h n ik a i  c s i s z o l á s  s z ü k s é g e s .  A 12 -es  döntőbe jű i á s a  jó  s z e r e p lé s n e k  s z á m i t ,  
h is z e n  re n d s z e re s  edzésmunkát v a ló já b a n  csak  2 éve végez s a z t  i s  több „alkalommal s z a k í t o t ­
t a  meg s é r ü l é s  m i a t t ,

Ivanov gondosan, c é l tu d a to s a n  és nagy a k a r á s s a l  v ég ez te  egész  év i  f e l k é s z ü l é s i  munká­
j á t .

S zeren csés  h e ly z e te  v o l t ,  hogy egész  év i f e l k é s z ü l é s é t  k ö z v e t le n ü l  s a j á t  edző je  i r á ­
n y í t o t t a ,  h i s z e n  az i s  o t t  v o l t  mindig az e d z ő tá b o rb a n .  C so p o r tv eze tő  edzőként v ég ig  f i g y e ­
lemmel k isé r te m  f e l k é s z ü l é s é t ,  e d z é s e i t ,  v e r s e n y z é s é t .  Véleményem s z e r i n t  j ó l  k é s z ü l t  f e l  
és magam i s  jó  eredményt vártam  t ő l e .  S a jn o s ,  nem igy  s i k e r ü l t .  S z e re p lé s e  c s a ló d á s t  oko­
z o t t .  Az u t o l s ó  he tekben  l e j á t s z ó d ó  c s a l á d i  eseményei i d e g á l l a p o t á r a  k e d v e z ő t le n ü l  h a t o t ­
t a k .  Meghalt é d e s a p ja ,  a k i t  a v e rsen y  e l ő t t  néhány nappa l t e m e t t e k .  Vem t u d o t t  m egfe le lően  
k o n c e n t r á ln i ,  b e l e é l n i  magát a versenybe -  ami é r  Wiet ő  i s .  Mindehhez h o z z á j á r u l t  még a 
v e r s e n y iz g a lo n  b é n i tó  h a t á s a .  Vagyon a k a r t  és t a l á n  éppen e - é r t  nem s i k e r ü l t ' döntőbe j u t ­
n i a .  A s e l e j t e z ő b e n  1 5 .2 2 -ö t  u g r o t t .

Női magasugrásban egy versenyzőnk  t e l j e s í t e t t e  a n e v e z é s i  s z i n t e t ,  N oszá ly  Sándorné .  
Évi f e lk é s z ü lé s e  az EB k e re tb en  t ö r t é n t ,  e d z é s e i t  k ö z v e t le n ü l  í é r j e - e d z ő j e  i r á n y í t o t t a .  
M egfigye lésem .s z e r i n t  szorgalm asan  k é s z ü l t  a v e r s e n y re ,  ren d esen  e d z e t t .  Az idény e l e j é n  
e l é r t  o rszágos c sú csa  a r r a  en g e d e t t  k ö v e t k e z t e t n i ,  hogy r é s z tv e v ő je  l e h e t  az EB d ö n tő jé ­
n e k .  Vem s i k e r ü l t .  Gyenge s z e re p lé s é n e k  okát t e c h n i k a i  fo g y a té k o ssá g a ib a n  lá to m .  Vem'tud­
ja  a mozgás v é g r e h a j t á s á t  m eg fe le lő  időben és so rren d b en  v é g r e h a j t a n i .  A s e l e j t e z ő b e n  
155 cm-t u g o r t t ,  mellyen nem k e r ü l t  d ö n tő b e .  Ha fo rm ájának  m eg fe le lő en  s z e r e p e l ,  a döntő  
r é s z tv e v ő je  l e h e t e t t  v o ln a ,  h i s z e n  17-en j u t o t t a k  be 160 c m - r e l .

Női t á v o lu g rá sb a n  K isp á l  Jánosáé  i n d u l t .  Egyedül csak  ő t u d t a  t e l j e s í t e n i  a n e v e z é s i  
s z i n t e t .  Évi f e lk é s z ü lé s e  ren d esn ek ,  megnyugtatónak v o l t  mondható, h i s z e n  r ó s z t v e t t  minden 
edző táborban  és a nő i  v á l t ó v a l  / 4 x l 0 0 /  k é s z ü l t  . U gróedzést  i s  f o l y t a t o t t .. Az/ .évi t á v o lu g ­
ró  eredményei igen b i z t a t ó a k  v o l t a k ,  so k szo r  u g r o t t  6 m éteren f e lü l>  A s e l e j t e z ő b e n  5 9 4 -e t  
é r t  e l ,  mely kevés v o l t  a döntőbe ju t á s h o z .  Nem v e h e t t e  f e l  a v e r s e n y t  a tö b b i  k i tű n ő  n ő i  
u g ró v a l .  Az e l s ő  t í z  eredménye 620 cm v o l t ,  még a h e te d ik  h e l y e z e t t  i s  6 3 0 -a t  u g r o t t  a dön­
tőben  .

Az ö s s z e t e t t  versenyzők :  t i z p ró b á b a n  2 versenyzőnk  In d u l t  az EB-n. M indkettő  7000 pon­
to n  f e l ü l  t é l j e s i t e t t e  a n e v e z é s i  s z i n t e t .  B a k a i . 7500-on, Hubai pedig  7100-on f e l ü l i  e r e d ­
ményt é r t  e l  ebben az évben.

Azt h iszem . B akai mindenki számára -  számomra i s  -  az. egy ik  legnagyobb c s a ló d á s t  okoz­
t a  s z e r e p l é s é v e l .  E e lk é s z ü lé s i  l e h e tő s é g e i  b i z t o s í t o t t a k  v o l t a k ,  b á r  n y á r i  táb o ro z áso n  a 
t a v a s s z a l  e l k ö v e t e t t  feg y e lm e tle n ség e  m ia t t  nem v e h e t e t t  r é s z t .  I t t h o n i  körülm ényei azonban 
m egfe le lőek  v o l t a k .  E g y esü le te  b i z t o s í t o t t a  számára a jó  l e h e t ő s é g e k e t .  Azt v á r tu k ,  hogy 
az e l s ő  6 k ö zö t t  v ég e z .  Nem igy  v o l t .  E e la d ta  a v e r s e n y t ,  de az egész v e rsenyen  v a ló  v i ­
s e lk e d é s e ,  v e r s e n y z ő i  m ag a ta r tá sa  és sze llem e sem v o l t  m e g fe le lő .  így  nem i s  tudok  ment­
ség e t  f e lh o z n i  szám ára .  Egyéni f e l f o g á s a ,  fe ls z in .e s  és té v e s  e l k é p z e l é s e i  okozták  h a l s i ­
keres  s z e r e p l é s é t .  Túl so k a t  gondo lt  s a j á t  f i z i k a i  és ed z ő i  k é p e s sé g é rő l  s b izony  nem 
v á l t  h e .  T ehe tséges  v e rsen y ző ,  de csak  m eg fe le lő  és s z ig o rú  i r á n y í t á s  a l a t t  v á l t h a t j a  be 
a hozzá f ű z ö t t  rem ényeket.

Hubai Gyula s z e r e p l é s é t  sem k í s é r t e  s z e r e n c s e .  Nem tu d ta  a m egszokott 7000 ponton f e ­
l ü l i ,  eredményét m eg ism é te ln i .  Okát abban lá tom , hogy az u t o l s ó  hónapok e d z é s e i t  r e n d s z e r ­
t e l e n ü l  és h iányosan  v é g e z te .  K ö z r e j á t s z o t t  ebben éd esap ja  b e teg sé g e  és h a l á l a ,  de még 
jobban kényelmes és nem e lé g  komoly v e r s e n y z ő i  f e l f o g á s a .  Nagy t e s t s u l y f e l e s l e g e  v an ,  s 
ez h á t r á l t a t j a  a t i z p ró b á h o z  szükséges k i t a r t ó ,  és e rő s  edzések  r e n d s z e r e  v é g r e h a j t á s á t .  
Nehézkesen, l a s s a n  m ozgott ,  mely eredményein i s  m e g l á t s z o t t .  Egyedül rúd u g rásb an  n y ú j t o t ­
t a  a leg jo b b  fo r m á t .  Nagy eredményt e l é r ő  t i z p ró b á z ó  le h e tn e  t e h e t s é g e  a l a p j á n ,  de s z o r ­
galma és könnyelműsége m ia t t  so h a .



Női ö tp r ó b á .  Tóthné n ag yszerűen  s z e r e p e l t  az  E 3 -n .  R en d k ív ü l i  k ü z d e n i tu d á s a ,  Jó v e r ­
seny  z ó i  sze l le m e  a le g jo b b a k  közé s e g í t e t t e .  F e lk é s z ü l t s é g e  igen  a la p o s  és gondos v o l t ,  
b á r  egy k i s s é  késón k e z d ő d ö t t .  Véleményem s z e r i n t ,  ha a t a v a s z i  e d z ő v á l to z á s i  problémái 
id e jé b e n  megoldódnak, az EB-n dobogón i s  á l l h a t o t t  v o ln a .  F i z i k a i  és s z e l l e m i  a d o t t s á g a i  
még sokat s e j t e t n e k .  Úgy gondolom, hogy a következő  években még nagyobb f e j l ő d é s r ő l  t e s z  
t a n ú s á g o t .  Könnyen l e h e t  5000 pontos ö tp ró b ázó  a mexikói o l im p iá r a .

Papp M argit t e h e t s é g e s ,  Jó f i z i k a i  a d o t t s á g ú  v e r s e n y z ő ,  A n e v e z é s i  s z i n t e t  e l é r t e  s 
igy  r é s z tv e v ő je  l e h e t e t t  az EB-nek. I f j ú s á g i  v e r s e n y z ő .  E gye lő re  azonban m ég 'o lyan  hiányos­
ság a i  és t e c h n ik a i  fo g y a té k o s s á g a i  vannak , amelyeknek a m eg szü n te té se  a l a p v e tő  f e l a d a t .  
Mozgása d a ra b o s ,  t e c h n i k á i  k e z d e t l e g e s e k ,  gy o rsa ság a  h iá n y o s .  Néhány év szü k ség es  még ah ­
hoz, hogy k é p e s s é g e i t  é r v é n y e s í t e n i  t u d J a . F e j lő d ő k ép es  v e r s e n y z ő ,  de so k a t  k e l l  még v e le  
f o g l a l k o z n i .  Az EB-n v á ló  s z e r e p l é s e  k ö zep es .

I I I .
Az EB-n l á t o t t a k k a l ,  a g ö d ö l lő i  tá b o ro z ásb an  s z e r z e t t  t a p a s z t a l a t o k k a l  s z e r e t n é k  r ö ­

v id en  f o g l a l k o z n i .
Ő szin tén  meg k e l l  mondanom, hogy e r r ő l  t ú l  so k a t  mondani nem l e h e t .  E g y ré sz t  a z é r t ,  

mert a magyar u g r ó c s o p o r t t a l  vo ltam  e l f o g l a l v a ,  m ás ré sz t  ped ig  a z é r t ,  mert semmi különös 
va^y k ü lö n leg es  d o lg o t  nem l á t t a m .  Európa leg jo b b  u g ró i  v o l t a k  J e l e n ,  a k ik  mind Jó l  f e l ­
k é s z ü l t e k  a v e r se n y re  s az u t o l s ó  napok edzésmunkája már nem m u ta to t t  a n n y i t ,  hogy a r r ó l  
m egalapozott  vélem ényt mondhassak. Néhány szóban azonban elmondom, am it l á t t a m .

1 .  Nem v o l t  t e c h n ik a i  ú jd o n s á g .  A r é s z tv e v ő  versen y ző k  mind az á l t a l u n k  i s m e r t .  Jól 
k i a l a k u l t  t e c h n ik á v a l  u g r o t t a k .  Mindenhol az v o l t  a t ö r e k v é s ,  hogy a t e c h n ik á k  m inél egy­
szerűbbek  leg y en ek  a m echanikai és f i z i k a i  tö rv é n y s z e rű s é g e k re  a la p o z v a .

Távolugrásban  s z i n t e  k i v é t e l  n é lk ü l  az o l ló z ó - t e c h n ik a  különböző v á l t o z a t a i t  a l k a l ­
m azták . N e k i f u tá s i  seb esség ü k  mindenhol nagyon e r ő s ,  i n t e n z i v  v o l t .  Gyorsan k ezd tek .M in ­
denkinek  az v o l t  a c é l j a ,  hogy a m e g s z e rz e t t ,  m inél nagyobb g y o rsa sá g o t  J ó l  á t  t u d j á k . a d ­
n i  az  e lu g rá s n a k .  Ezen múlik  a t á v o lu g rá s  e redm ényessége .  Ez mindenhol szembetűnő v o l t  
b a jn o k o k n á l ,  Jó u g ró k n á l .

Magasugrásban a magyar v e rsen y ző k e t  k iv év e ,  m indegyik a k o r s z e rű  bukó magasugró t e c h ­
n ik á t  a lk a lm az ta  -  J ó l ,  vagy kevésbé J ó l .  Legtöbben 8, és 12 lé p é s  k ö z ö t t i  n e k i f u t á s i  t á ­
v o lság o t  h a s z n á l t a k .  N y ú j to t t  l á b b a l  l e n d í t é s  v o l t  á l t a l á b a n  az u ra lk o d ó .  S z in te  k i v é t e l  
n é lk ü l  a h asm án t- te ch n ik a  bukó v á l t o z a t á t  a lk a lm a z tá k ,  ügy t a p a s z t a l t a m ,  hogy a Brum el-  
Péle t e c h n ik á t  igyekszenek  le g tö b b e n  m e g ta n u ln i ,  te rm é s z e te s e n  az eg y én iség h ez  a lk a lm a z v a .  
Je l lem ző  v o l t  még a k i s s é  n y ú j t o t t  l é p é s ű  n e k i f u t á s ,  majd az ebbő l f o l y t a t o t t  g y o r s ,  két 
u to l s ó  lé p é s b ő l  t ö r t é n ő  v é g te l e n ü l  e n e rg ik u s  és robbanékony u g r á s .  A n ő i  ug ró k n á l  meg l á t ­
h a tó  v o l t  a lép ő  és g u ru ló  t e c h n ik a  a lk a lm a z á s a .  A Jobb ugrók  azonban már i t t  i s  hasmánt 
t e c h n ik á t  h a s z n á l t a k .

Rúdugrásban -  véleményem s z e r i n t  -  még mindig n in c s  k i a l a k u l t  s z a b v á n y - te c h n ik a .  Az 
ugrás  te c h n ik á já n a k  v é g r e h a j t á s a  fü g g ,  a mozgás g y o rsa ság án ak  v é g r e h a j t á s á t ó l  és a fogás  
m ag assá g á tó l .  Ez a J e l l e g z e t e s s é g  nyomta r á  b é ly e g é t  a rúdugrók  t e c h n i k á j á r a  i s .  Azt azon­
ban meg k e l l  á l l a p í ta n o m ,  hogy a Jobb ugrók  igen  e r ő t e l j e s ,  gyors -  már az  i n d u lá s n á l  i s  
gyors -  n e k i f u t á s t  a lk a lm a z ta k .  Különösen nagy gondot f o r d í t a n a k  a b e tü z é s r e  és a r r a ,h o g y  
a m eg sze rze t t  legnagyobb s e b e s sé g b ő l  s im án , fo ly am a to san  és s e b e s s é g v e s z te s é g  n é lk ü l  t u d ­
já k  e lv é g e z n i  a b e t ü z é s t  és f e l u g r á s t .  A te o h n ik á k  v á l t o z a t a i n á l  l á t h a t t u k ,  hogyan a l k a l ­
mazzák az am er ik a i  és az Európában k i a l a k u l t  t ö b b f é l e  i s k o l á t .  Á l ta lá b a n  inkább a keményeit 
gyorsabb és a t e s t s ú l y  m ére tén é l  egy számmal erősebb  ru d a k a t  h a s z n á ln a k .  Majdnem mindenki 
az á l t a l u n k  i s  ism er t  Sky-Pool ru d a t  h a s z n á l t a .

Hármasugrásban eg y a rán t  t a l á lk o z ta m  a lap o s  és a magasivü u g r ó t e c h n i k á v a l . E r re  nem 
i s  l e h e t  szabvány t a lk a lm a z n i ,  m ert k im ondottan  az egyén s a j á t o s  t u l a j d o n s á g a i  s z a b já k  meg 
a te c h n ik a  m e g v á la s z tá s á t .  A n e k i f u t á s  -  mint a t á v o l u g r á s n á l  -  s z i n t é n  h aso n ló an  g y o r3 
v o l t  m in d en k in é l .  1 -y l á t t a m ,  hogy különösen  nagy gondot f o r d í t a n a k  az e l s ő  k é t  u g r á s r a .  
S z in te  mindegyik a r r a  t ö r e k e d e t t ,  hogy az  e l s ő  k é t  u g rá s n á l  a 11 m é te r  k ö r ü l i  t á v o l s á g o t  
e l é r j é k .  A magyar hárm asugróknál i t t  nem k e l l e t t  t e c h n ik á ju k  m ia t t  s zé g y en k ez n iö k .  V é le­
ményem s z e r i n t  K a lo c sa i  az  eg y ik  le g jo b b  t e c h n ik á v a l  u g r o t t .

Az egyes ug ráso k  aránya le g tö b b n é l  úgy a l a k u l t ,  hogy az e l s ő  ug rá s  6 m éter k ö r ü l i  
v o l t .  Mindegyik a r r a  t ö r e k e d e t t ,  hogy a m eg sze rze t t  s e b e s s é g e t  m inél tovább  t u d j a  t a r t a n i  
mindhárom u g rá s  k ö zben .

2 .  A g ö d ö l lő i  táb o rb a n  az edzések  már inkább k o n d ic io n á ló  J e l l e g ű e k  v o l t a k .  Az u t o l ­
só napokban á l t a l á b a n  csak  g y o rs a sá g i  és t e c h n i k a i  e d z ések e t  v é g e z te k ,  az u t ó b b i t  azonban 
g y a k o r ta ,  p l .  a  f r a n c i a  magasugrók a v e rse n y  e l ő t t i  második napon egymásután ig en  so k  ug­
r á s t  v é g e z te k ,  mégpedig nagy magasságon! Az EB-baJnok Madubost mindkét napon 210 f e l e t t i  
magasságon u g r o t t  — e lé g  sok  k í s é r l e t t e l .  De ugyanezt v ég e z té k  a német magasugrók i s  a z z a l  
a k ü lö n b ség g e l ,  hogy ők nem a t e l j e s  t e c h n ik a  v é g r e h a j t á s á t ,  hanem csa k  a f e l u g r á s t  gyako­
r o l t á k .  A le n g y e l  hárm asugrókró l  ugyanezt mondhatom e l .  A v e r s e n y  e l ő t t i  3 nappal mőg ko­
moly t e c h n i k a i  e d z é s t  v é g e z te k .  Különösen so k a t  g y a k o ro l tá k  t e l j e s  n e k i f u t á s b ó l  az e l s ő  
u g r á s t ,  de v ég e z te k  u tán a  néhány t e l j e s  u g r á s t  i s .  Ezt azonban már rö v id  t á v o l s á g r ó l .  L á t ­
s z o t t ,  hogy a munka i s k o lá z á s  J e l l e g ű .

A rúdugrók  egészen  különböző módon e d z e t t e k .  Nordwigot p l .  nem i s  l á t t a m  e d z e n i .  F a -  
p a n ik o la u ,  S o la ,  D io n ez i ,  D*Encausse v i s z o n t  e lé g  s o k a t  u g r o t t .  Á l ta lá b a n  közepes m agassá­
gokon t e c h n i k a i  gyakorla toké v é g e z te k  /460  cm /. Nagyon sok b e t ü z é s i  g y a k o r la to t  h a j t o t t a k  
v é g r e .
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3 . A v e r s e n y z é s r ő l  csak  a n n y i t ,  hogy m indenkit a v é g te l e n  nagy k ü zd ő sze llem , a g y ő z -  
n ia k a r á s  j e l l e m z e t t .  Nem is m e r te k  e l v e s z e t t  p o z í c i ó t .  Mindig az -volt tö re k v é s ü k ,  hogy. a 
l e g jo b b a t  a győzelmet n y ú j t s á k .  Gondoljunk csak  v i s s z a  a 4 ó rás  h á rm a su g rá s ra ,  m e ly . t e l e  
v o l t  izgalom m al. Be pé ld ak én t  em líthe tem  a n ő i  t á v o lu g ró  v e r s e n y t  i s ,  mely s z i n t e  eg y ed ü l­
á l l ó  v o l t  a küzdelem ben. A jó  v e rsenyzők  t u d tá k  ho zn i  le g jo b b  e red m én y e ik e t ,  c e n t im é te r e n ­
ként s z á r n y a l t á k  tú l  egymást és a szükséges h e ly z e tb e n  még ú j í t a n i  i s  t u d t a k .  Ez j e l l e m e z te  
v e r sen y zé sü k e t  -  szemben a leg tö b b  magyar u g ró v e rs e n y z ő v e l .

4 .  T anu lságok . A f e l k é s z ü l é s r ő l  nem tudok  so k a t  mondani. Á l ta lá b a n  i s m e r te k  az ugrók  
f e l k é s z ü l é s i  e l v e i .  Az e r ő s í t é s ,  a t e c h n ik a i  munka és g y o r s a s á g i  munka a k é s z ü lé s  a l a p j a .
Az a lapozó  időszakban  sok e r ő s í t ő  és futómunkát v é g e z te k .  A t e c h n i k a i  munkát v a ló s z ín ű le g
a formábahozás időszakában  k ezd ték  meg. F e l t é t e l e z h e t ő ,  hogy az a lap o zó  időszakban  i s  t e e h -  
n ik á z t a k ,  mert o lv a s h a t tu n k  f e d e t t p á l y á s  e red m én y e ik rő l .

Igen so k a t  g im n a s z t ik á z ta k . V oltak  o lyan ug ró k ,  a k ik  edzésen  k i z á r ó l a g  csak  g im nasz-  
t i k á z t a k .  A pályán  l a z í t ó ,  á tm ozgató g im n a s z t ik á t  v é g e z te k  -  de soka t!  Sok v o l t  a rö v id  
g y o rsa sá g i  munkájuk re p ü lö k  fo rm á jáb an ,  mint a s p r i n t e r e k n e k ,  a z z a l  a k ü lö n b sé g g e l ,  hogy 
az i n d u lá s n á l  i s  s z i n t e  u g rá s sz e rű e n  i n d u l t a k .  A n e k i f u t á s t  már abban' a ritm usban, k e r e s ­
t é k ,  mint ugrás  közben . E r ő s í t é s t  nem l á t t a m .  Az u t o l s ó  napokon. -  é r th e tő e n  -  nem végez­
t e k  komoly e r ő s i t ő  munkát.

A l á t o t t a k  a l a p j á n  igen  sok f i a t a l  v e rsen y ző  i s  v o l t  G ödö llőn .  T anu lságkén t  sze re tném  
elmondani: a t e c h n i k a i  a lap o k  l e r a k á s á t ,  a mozgások t e c h n ik á já n a k  o k t a t á s á t  az ug rókná l  
korán meg k e l l  k e z d e n i ,  mint p l .  a l e n d í t é s e k e t ,  am elyeket nem l e h e t  e lé g  korán m e g ta n í ta ­
n i .  I ly e n  a m agasugrásnál:  a n y ú j t o t t  lá b a s  l e n d í t é s .  R údugrásná l nagyon sok b e t ü z é s t , t á -  
v o lu g rá s n á l  a rö v id  és könnyű n e k i f u t á s b ó l  v é g z e t t ,  csak  t e c h n i k a i  m ozgásoka t.  Javaso lom , 
hogy nagyon korán meg k e l l  kezden i a t e c h n i k a i  a l a p o z á s t .  T erm észetesen  nem a t e l j e s  k i ­
f o r r o t t  t e c h n ik á t  k e l l  azonnal a lk a lm a z n i ,  de az a la p v e tő  és fo n to s  m o zza n a ta i t  már igen!

Nem e l l e n t é t e s  az sem, hogy a t e c h n i k a i  a lap o k  t a n u l á s á v a l  egyidőben f e j l e s s z ü k  az 
u g ró k é p e s s é g e t .

m a
A beszámoló u tán  több h o zz ászó lá s  h an g z o tt  e l .  B e f e je z é s ü l  B á to ry  rö v id e n  az a l á b b i a ­

ka t mondta:
A H o ssa láv a l  v a ló  n é z e t e l t é r é s  abbó l e r e d ,  hogy a magyar b a jnokság  u tá n  k ü l f ö l d i  meg­

h ív á sn ak  k e l l e t t  vo ln a  e l e g e t  t e n n i e .  Be a magyar s z a k v e z e té s  úgy d ö n t ö t t ,  hogy nem enge­
d ik  e l  az EB m i a t t .  E z é r t  n e h e z t e l t ,  e d z é s e i t  r e n d s z e r t e l e n ü l  f o l y t a t t a .

Tenke Z o l tán  e m l í t e t t e  a g y o r s a sá g o t ,  m elyet k i s s é  e lh an y a g o lu n k .  Tér—Ovaneszián 
könyvében az a lá b b ia k a t  Í r j a :  e l s ő  p i l l a n a t b a n  úgy t ű n i k ,  hogy a t á v o lu g rá sb a n  n in c s  sem­
mi b o n y o lu l t ,  de a do log  mégsem i l y e n  egyszerű! Múltak az évek. m egtanultam , hogyan k e l l  
1 0 .4 - e t  f u t n i  100 m éte ren ,  2 m é te r t  u g ra n i  magasba, de u^y t ű n t ,  hogy még ez sem e lé g  ah­
hoz, hogy 8 m é te r t  u g o r ja k  tá v o lb a !  Ehhez gyors l á b a k ,  é s s z e rű  u g ró tec h n ik a  k e l l .  Majd a 
tovább iakban :  m axim álisan  k ih a s z n á ln i  a n e k i f u t á s t ,  s e b e s s é g -v e s z te s é g  n é lk ü l  á t t é r n i  n e ­
k i f u t á s b ó l  e lu g rá s b a .  Gyors e l ru g a s z k o d á s ,  gyors e l u g r á s ,  m egőrizn i az e g y e n sú ly i  h e ly z e ­
t e t  a r e p ü lé s  a l a t t  és végü l messze e l ő r e n y u j t o t t  l á b b a l  f ö l d e t  é r n i .

Mindezt o lyan ugró  mondta e l ,  a k i  so k szo r  u g r o t t  8 m éteren  f e l ü l .

A bemelegítés szerepe az atlétikában
Mind a mai nap ig  igen  v i t a t o t t  k érdés  az a t l é t i k á b a n  a b e m e le g í té s  k é rd é s e .
Á l ta lá b a n  k é t  e l l e n t é t e s  k é r d é s s e l  t a l á lk o z u n k .  Az eg y ik  f e l f o g á s  a b e m e le g í té s  j e ­

l e n tő s é g é t  so k szo r  e l t ú l o z z a  és e z é r t  mind a b e m e le g í té s  i d e j é t ,  mind pedig  i n t e n z i t á s á t  
igen  magas s z i n t r e  e m e l i .  Az e z z e l  t e l j e s e n  e l l e n t é t e s  f e l f o g á s  pedig  a b em e le g í té sn e k  
igen  k i s  s z e r e p e t  szá n  és ennek m eg fe le lő en  k i s  i n t e n z i t á s ú ,  rö v id  id ő ta r ta m ú ,  ig e n  gyak­
ra n  a p a s s z iv  b e m e le g í té s r e  k o r l á to z ó d ik .

Mint a későbbiekben rá m u ta tu n k ,  mind a k é t  á l l á s p o n t  h e l y t e l e n  és j e l e n t ő s e n  akadá­
ly o zza  az  a t l é t á t  fo rm ája  a l a p j á n  v a rh a tó  t e l j e s i t m é n y  e l é r é s é b e n .

A b em ele g íté s  a g y a k o r l a t i  tevékenység  so rá n  a l a k u l t  k i ,  abból a t a p a s z t a l a t b ó l ,  
hogy. k ö z v e t le n ü l  a v ersen y  e l ő t t  v é g r e h a j t o t t  dobások, u g rá so k  és futóm ozgások h a t á s á r a  
az eredmények j a v u l á s á t  f i g y e l t é k  meg.

Az a t l é t i k a i  b e m e le g í té s  f e j l ő d é s é r e  v o n a tkozó lag  m e g á l l a p í t h a t j u k ,  hogy a z . párh u za­
mosan F e j lő d ö t t  az a t l é t i k á v a l ,  de v i s z o n y la g  e lm arad t  az  a t l é t i k a i  versenyszámok t e c h n i ­
k a i  és ed zésm ódszer tan i  f e j l ő d é s é t ő l ,  és ez az e lm aradás m ind .a  mai n ap ig  f e n n á l l . ’

A t lé t ik á b a n  a b e m e le g í té s t  e lő s z ö r  az é s z a k i  o rszágokban , S védországban , F in n o r s z á g ­
ban a lk a lm a z tá k ,  f ő l e g  a f u t ó k .  4

4 verseny  e l ő t t  könnyű f u t á s t  és g im n a s z t ik á t  v é g e z te k .  Ezután  ped ig  r ö v i d . p ih en ő t  
t a r t o t t a k ,  m elyet k ö v e te t t  a v e r s e n y .  Minden e s e tb e n  az eredmények j a v u l á s á t  tapasz-in) t á k .  
A b em e le g íté s  é s z a k i  országokban t ö r t é n ő  e l t e r j e d é s e  össze függésben  v o l t  a h idegebb é g h a j ­
l a t t a l  -  szükséges v o l t  az izmok á tm e le g i t é s e  -  innen szá rm azik  e ln e v e z é se  i s .



Az 1930-as évek k ezd e tén  a ném eteknél i s  e l t e r j e d t .  K í s é r l e t e k e t  v é g e z te k  a b em ele g í­
t é s  h a tá s a in a k  m e g á l l a p í t á s á r a .  Ezek a b e m e le g í té s e k  sa b lo n o sa k ,  g é p ie s e k  v o l t a k ,  de e l ­
maradhat a t l a n u l  k ö te le z ő e k .  T e l j e s e n  f igye lm en  kivU l h ag y ták  a b e m e le g í t é s t  b e f o ly á s o ló  
számos té n y e z ő t  / i d ő j á r á s ,  fo rm a, a l k a t ,  s t b / .  Nem t e t t e k  k ü lö n b ség e t  v e r se n y  és edzés 
e l ő t t i  b e m e le g í té s  k ö z ö t t .  A b e m e le g í té s  kezdvező h a t á s a in a k  f e l i s m e r é s e  e g y ü t t  j á r t  egy 
o lyan  t ö r e k v é s s e l ,  amely az a t l é t i k a  minden t e r ü l e t é n  a b e m e le g í té s  e l t u lo z á s á h o z  v e z e t e t t .

Az 1940-6B évek e l e j é t ő l  az 1950-es évek v ég é ig  ez a h e ly z e t  v á l t o z a t l a n  v o l t .  Az 
1950-es években minden s p o r tá g b a n  j e l e n t ő s  f e j l ő d é s  i n d u l t  meg, a f ő  c é l  aá edd ig  e l é r t  
eredmények t ú l s z á r n y a l á s a  v o l t .

E c é l  érdekében minden s p o r t á g ,  igy  az a t l é t i k a  i s ,  egyre  nagyobb m értékben v e t t e  
igénybe az orvostudom ányt,  p s z i c h o l ó g i á t ,  b io m ech a n ik á t ,  s t b .  Egyre nagyobb t e r ü l e t e t  ka­
p o t t  a b e m e le g í té s  prob lém ája  i s .

A különböző tudományágak b e k a p c so lá sa  l e h e tő v é  t e s z i ,  hogy a g y a k o r l a t i  tev ék en y ség  
so rá n  k i a l a k u l t  b e m e le g í té s  kedvező h a t á s a i t  ne csak  m agyarázni t u d j u k ,  hanem a k í s é r l e t i  
eredmények f e lh a s z n á l á s á v a l  igyekezzünk m eghatá rozn i az  o p t im á l i s  b e m e l e g í t é s t .

Az o p t im á l i s  b e m e le g í té s  a z t  j e l e n t i ,  hogy a s z e rv e z e t  e l ő k é s z í t é s e  a f o k o z o t t  meg­
t e r h e l é s é h e z  k i s  e n e rg ia v e s z te s é g g e l  -  t e h á t  v i s z o n y la g  r ö v id  i d e i g  t a r t ó  b e m e le g í t é s s e l  
i s  - t e l j e s  e l ő k é s z í t é s t  eredm ényez .

A b e m e le g í té s  h a tá s a  egyes s z e rv re n d s z e re k re
a /  A b e m e le g í té s  h a tá s a  az iz o m re n d sz e r re .
Az e lő s z ö r  a lk a lm a z o t t  tu d a to s  b em e le g í té sn e k  az izo m re n d sz e r re  k i f e j t e t t  h a t á s á t  i s -  

j a e r t é k  c s a k .  N ap ja inkban  már k ö z ism ert  d o lo g ,  hogy h a tá s a  nem k o r l á to z ó d ik  egyedü l  az  izom - 
r e n d s z e r r e ,  de a b em e le g í té sn e k  to v áb b ra  i s  eg y ik  a l a p v e tő  f e l a d a t a  marad az izommunka 
m eg fe le lő  működési s z i n t r e  á l l í t á s a ,

A b em e le g íté s  h iányában  izm aink m erevek, m o d u la ta in k  p o n ta t l a n o k  és osak b izonyos  
idő  múlva é r i k  e l  a maximális t e l j e s i t ő k é p e s s é g ü k e t .

Milyen v á l to z á s o k a t  eredményez a b e m e le g í té s  a működő izmokban?
A b e m e le g í té s  h a tá s á r a  az izomzat és a t e s t  h ő m érsék e l te  i s  em elk ed ik ,  mely e l ő s e g í ­

t i  a kém iai és f i z i k a i  fo lyam atok  m eg g y o rsu lá sá t ,  ami az a t l é t i k a i  t e l j e s í t m é n y  fo k o z á s á ­
nak f e l t é t e l e .

A te rm e lődő  hő h a t á s á r a  az izom h a j s z á l e r e i  k i t á g u ln a k  és u j  h a j s z á l e r e k  n y í l n a k  meg, 
t e h á t  nagymértékben j a v u l  a működő izom oxigén és tápanyag  e l l á t á s a .

Az izom b em e le g íté sé n ek  to v á b b i  e lő n y e i  i s  v an n ak .  Az ú g y n e v e z e t t  l á t e n c i a  / l a p p a n g á -  
e i /  idő  az izom h ő m é r s é k e l t é tő l  i s  f ü g g .  Az izom b e m e le g í té s e  m e g rö v id í t i  a la p p a n g á s i  
i d ő t ,  ez pedig  a z t  j e l e n t i ,  hogy in g e r  h a t á s á r a  a vegy i fo ly am ato k  gyorsabban  in d u ln ak  
meg az izmokban. Hasonlóan kedvező h a t á s t  f e j t  k i  az izom összehúzódás / k o n t r a k c ió s  h u l ­
lám / t e r j e d é s i  s e b e s s é g é re .  Az izom b e m e le g í té sé n e k  to v á b b i  e lő n y e ,  hogy nagymértékben 
ő sö k k én t!  az izo m sérü lé sék  szám át.

b /  A b e m e le g í té s  h a tá s a  a v é r k e r i n g é s r e .
Az a t l é t i k a i  b e m e le g í té s  m ásik fő  f e l a d a t a  a k e r in g é s i  és l é g z ő s z e rv e k  e l ő k é s z í t é s e ,
A v é rk e r in g é s  maximális t e l j e s í t ő k é p e s s é g é t  nem m in d já r t  a sp o r t te v é k e n y s é g  k e z d e té n ,  

hanem osak  1-4 perc  múlva é r i  e l .

Tehát a b e m e le g í t é s s e l  a r r a  k e l l  t ö r e k e d n i ,  hogy a l é g z é s e s  v é r k e r in g é s  á t á l l á s a  egy 
bizonyos m érték ig  már a b e m e le g í té s  folyamán m e g tö r té n jé k  és már egy magasabb t e l j e s i t m é n y -  
a z i n t r e  á th a n g o l t  k e r in g é s i  r e n d s z e r r e l  k ez d je  meg a s p o r t o l ó  a v e r s e n y z é s t .

A s z í v  t e l j e s í tm é n y é n e k  növekedéséve l e g y id e jű le g  fo k o z ó d ik  a tü d ő  munkája, ami igen 
döntő  a s z e rv e z e t  o x i g é n - e l l á t á s a  sz e m p o n t já b ó l .  E z é r t  m ondhatjuk a z t ,  hogy a b e m e le g í té s  
másik f ő  f e l a d a t a  a v é rk e r in g é s  és a lé g z é s  e l ő k é s z í t é s e  a magasabb s p o r t t e l j e s í t m é n y e k ­
h e z .  A b em e le g íté sn e k  ezen f e l a d a t a  kü lönösen e l ő t é r b e  k e r ü l  a k ö zé p -  és h o s s z u tá v fu tó k  
v e r s e n y s z á m a in á l .

0/  A b e m e le g í té s  h a tá s a  az id e g r e n d s z e r r e .
Mind a mai n ap ig  b izonyos  m érték ig  h á t t é r b e  s z o r u l  a b e m e le g í té s  leg fő b b  f e l a d a t a ,  az 

id e g re n d s z e r  e l ő k é s z í t é s e .
A p a v lo v i  t a n í t á s o k  ér te lm ében  ped ig  a b e m e le g í té s  em beri s z e r v e z e t r e  g y a k o ro l t  h a t á ­

sának  a l a p j a  e l s ő s o rb a n  k o r t i k á l i s a n  és csak  e z u tá n  és ezen k e r e s z t ü l  f e j t i  k i  h a t á s á t  a 
hum orá lis  s z a b á ly z á s r a  az  izom ra ,  v é r k e r in g é s r e  és a l é g z é s r e .

Már a b e m e le g í té s  e l ő t t  különböző v e r s e n n y e l  k a p c s o la to s  in g e re k ,  az é rzék sz e rv ek e n  
k e r e s z t ü l  a k ö zp o n ti  id e g re n d s z e r r e  h a tn ak  és az ig y  k i a l a k u l t  f e l t é t e l e s  r e f l e x  h a t á s á r a  
jönnek l é t r e  az egyes sze rv re n d sz e re k b e n  azok a v á l t o z á s o k ,  amelyek a b e m e le g í té s  szempont­
j á b ó l ,  i l l e t v e  ha k i c s i n y í t e t t  formában i s ,  a b e m e le g í t é s s e l  azonos h a t á s t  v á l t a n a k  k i .

A nyugalmi pulzusBzám, a s y s t o l é s  vérnyomás magasabb a m e g sz o k o t tn á l ,  a légzéB  sz a p o ­
r á b b ,  az o x i g é n f e l v é t e l  megnöveksziK.

'irpVAn^n6D.a^ t v ]:f P O t0 tAr a ^t ä H ap o tn f i: Ee lmeru-Uie t  az a k é rd é s ,  hogy ha  minden t e ­
vékenység  n é lk ü l  osupán az i d e g re n d s z e r  szab á ly o zó  - tevékenységének  h a tá s á b a  a s z e r v e z e t  -
T O l e S t é S ?  r " ab*” 18 ‘  8 á l l a p o t á t  m u ta t j a ,  n .p  U h í t S  r i h l g S i “  U -
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A t a p a s z t a l a t i  m eg fig y e lé sek ,  k í s é r l e t i  eredmények a z t  b i z o n y í t j á k ,  hogy szükség  van 
a k t iv  b e m e le g í t é s r e ,  t ^ r  k é t s é g t e l e n ,  hogy az ú g y n ev eze tt  r a j t á l l a p o t  a b e m e le g í té s  i d e j ű ­
nek és i n t e n z i t á s á n a k  csökkenése irán y á b an  h a t .

Ez a z t  j e l e n t i ,  az a t l é t á k  b e m e le ç i té s é n é l  f igyelem m el k e l l  l e n n i ,  hogy a b em eleg í­
t é s  e d z é s re ,  vagy pedig  v e r se n y re  t ö r t é n i k - e .

K ü lfö ld i  és  néhány magyar é l v o n a l b e l i  v e rsen y ző  edzés  e l ő t t i  b e m e le g í t é s é t  ha ö s s z e ­
h a s o n l í t j u k  a v e r s e n y  e l ő t t i v e l ,  majdnem minden e s e tb e n  a v e r s e n y  e l ő t t i  i d e jű n e k ,  i n t e n ­
z i t á s á n a k  csö k k en ésé t  l á t h a t j u k ,

Ennek tudományos m agyaráza tá t  a r a j t á l l a p o t  é s  az e z z e l  e g y ü t t  l e j á t s z ó d ó  je le n s é g e k  
a d já k .  N y ilvánva ló ,  hogy a r a j t á l l a p o t  s z i n t j é r ő l  in d u lv a ,  röv idebb  i d e i g  t a r t ó ,  m ozgással 
i s  e l é r h e t ő .

Ugyanakkor mozgás n é lk ü l  csupán ez e l s ő  és második j e l z ő r e n d s z e r e n  k e r e s z t ü l  k i é p í ­
t e t t  f e l  k ö t e l e s  r e í ' l e x -k a p o s o ia to k  nem b i z t o s ; t h a t j á k . a  t e l j e s  e l o k e s z ü l t s ó g e t .

M o zg á s -v ég re h a j tá s ra  van szükség  ko t  -szempontból i s :
1 . A mozgás sor.-'-n k e l e t k e z e t t  ú jabb in g e re k  / p l ,  h ő m érsék le t  v á l t o z á s a ,  nyomás v á l t o ­

zás ,  kém iai v á l to z á s o k ,  i z o m fe sz ü ls é b ő l  b e á l ló  v á l t o z á s /  az u .n .  i n t e r r o r e c e p t o r o k b ó l  k i ­
in d u lv a  í} közpon ti  id eg re n d sze rb e  ju tn a k .  Az in n en  k i in d u ló  v á la s z r e a k c ió k  t e s z i k  l e h e t ő ­
vé a sze iV eze t  t e l j e s '  á t á l l i t ó d á s á t  a magasabb i;  u n y b ev e te lh ez .  Ez mozgás n é lk ü l  nem r -  
h e tő  e l .

2 .  A s z e rv e z e t  á l t a l á n o s  e l ő k é s z í t é s é n  k í v ü l  a versenyszám ra  v a ló  s p e c i á l i s  e l ő k é s z í ­
t é s  i s  a b e m e le g í té s  f e l a d a t a  és  ez k i f e j e z e t t e n  az id e g r e n d s z e r r e l  szemben tám asz t  köve­
te lm én y ek é t ,  léinél inkább e l t ű r  az a t l é t i k a i  veroenyszám a t e rm é s z e te s ,  ve lünk  s z ü l e t e t t  
m ozgásoktól,  an n á l  nagyobb az id e g re n d s z e r  s z e r e p e .

Szükséges 'Ugyani.Is a k i é p í t e t t  f e  t t é t e l e s  r e f l e x  —lánc b e j á r a t á s a ,  m e g e r ő s í t é s e .  I l y e n  
szempontból r. fu tó k  h e ly z e te  a legkönnyebb, az ugróké e s  dobóké a legnehezebb . É rdekes 
m eg fig y e lé se in k  vannak, hogy a r é g ó ta  v e rsen y ző k n é l ,  az ú g y n ev eze tt  r u t i n o s  v e rsen y ző k n é l  
a s p e c i á l i s  b e m e le g í té s  egy ré szén e k  i d e j e  lecsö k k en .  Kevesebb ug rás  vagy dobás i s  e le g e n ­
dő a f é l t é  .ö les  r e f l e x - l á n c  m e g e r ő s í t é s é r e .

ö s s z e fo g la lv a :  m e g á l l a p í th a t ju k ,  hogy a b e m e le g í té s  so rán  v é g z e t t  á l t a l á n o s  és s p e c iá ­
l i s  mozgások az id e g re n d s z e re n  k e r e s z t ü l  f e j t i k  k i  kedvező h a t á s u k a t .  A b e m e le g í té s  h a t á s á ­
r a  bekövetkező  é l e t t a n i  v á l to z á s o k  v i s s z a v e z e th e tő k  a központi  id e g re n d s z e r  m e g v á l to z o t t  
működésére. A b e m e le g í té s  kedvező h a t á s á t ,  t e h á t  e ls ő s o rb a n  a kéreg  mozgató k ö zp o n t ján ak  
k é s z e n lé t ;  á l l a p o tá b a n  k e l l  k e r e s n i .

A v a g t s f u tó k  b em e le g í té se
A rö v id  i d e i g  t a r t ó  m axim ális e r ő k i f e j t é s t  ig é n y lő  versenyszám  e ls ő s o rb a n  az id e g -  

és  a mozgató a p p a r á tu s t  v e s z i  igénybe és  ennek m egfe le lően  a b em e le g íté sn e k  i s  e s z e r v -  
r e n d s z e re k  e l ő k é s z í t é s é t  k e l l  s z o l g á l n i a .  Ha v i z s g á l j u k  a r ö v id t á v f u tó k  b e m e le g í t é s é t  az 
50- e s  é v e k tő l  n a p ja in k ig ,  meg k e l l  á l l a p i t a n u n k ,  hogy a rö v id tá v fu tó k  v e r s e n y  e l ő t t i  be­
m e le g í té s e  lényeges  v á l to z á s o n  ment á t .

Pilchard I .  M i l l e r  "A b e m e le g í té s  e lm é le te  és g y a k o r la t a "  c .  195j~oen m eg je len t  mun­
kájában  ö s s z e f o g l a l t a  ez USA-ban eddig  v é g z e t t ,  f i z i o l ó g i a i  k í s é r l e t e k  é s  g y a k o r l a t i  v i z s ­
g á la to k  eredm ényeit  és ezen k i v ü l  m e g s z ó l a l t a t o t t  33 am er ik a i  é l s p o r t o l ó  a t l é t á t  bem ele­
g í t é s ü k  g y a x o r la ta n y a g á ró l ,  i d ő t a r t a m á r ó l .

V iz s g á la t a ib ó l  k i d e r ü l ,  hogy valam ennyi é l v o n a l b e l i  am er ik a i  g y o rs fu tó  30-60 p e r c ig  
m e l e g í t e t t  be az 5 0 -e s  években. P l . :  P a t to n  az 1948-as  200 m-es o l im p ia i  ba jn o k  á l t a l á b a n  
40 p e r c ig ,  egyes g á t fu tó k  ped ig  egy t e l j e s  ó r á ig  m e l e g í t e t t e k .

P a t to n  b em ele g íté sé n ek  g y ak o r la tan y ag  k ö z ö t t  p l .  t a l á l u n k  3-4 k ö r  d z s o g g o lá s t  v á l t a ­
kozó f u t á s s a l .

Ha a mai é l v o n a lb e l i  s p r i n t e r e k  v e rsen y  e l ő t t i  b e m e l e g í t é s é t . v i z s g á l j u k ,  a z t  -tapasz­
t a l j u k ,  r ö v i d ü l t  a b e m e le g í té s  I d e je  és csökken t i n t e n z i t á s a .

Ez a fo ly am at már a római o lim p ián  megkezdődött és mind k i f e j e z e t t e b b e n  m u ta tk o z o t t  
meg a t o k i ó i  ve rsen y ek en .  Az am er ik a i  s p r i n t ^ r e k  egész rö v id  i d e i g  t a r t ó  könnyű mozgásokat 
t a r ta lm a z ó  g y a k o r la to k a t  /könnyű s z k ip p ,  I e z i - ;  g im n asz t ik a ,  s t b . /  és  a b e m e l e g í t é s ' pas.z- 
s z iv  fo rm ái kö zü l  e l s ő s o rb a n  a m asszázs t  a lk a lm az tá k .

Mivel magyarázható a b e m e le g í té s  id e jé n e k  csökkenése?
-  E lő s z ö r  i s  az a f e l i s m e r é s ,  hogy sp r in tszám o k n á l  nem szükséges a v é r k e r in g é s  és  a 

légzés  te l je s í tm é n y é n e k  j e l e n t ő s  é! T i l t á s a .  Tehát n in c s  szükség  o ly an  nagymennyiségű moz- 
g á s in g e r r e ,  amely a  k ö zp o n ti  i d e g re n d s z e r re  h a tn a ,  hogy azon k e r e s z t ü l  b e i n d í t s a  a t e l j e s
id e g i  és  humorú l i s  s z a b á ly o z á s t .

-  A sp rin tszám ok  b em e le g íté se  Id e jé n e k  csökkenése i rá n y á b a  h a t  a fütómozgás te rm é sz e ­
t e s  j e l l e g e ,  ami a s p e c i á l i s  b e m e le g í té s  i d e j é t  c s ö k k e n t i .  Ugyanis n in c s  kü lönösebb  szük­
ség a mozgás v é g r e h a j t á s a  szem pon tjábó l  az Id eg p á ly ák  b e j á r a t á s á r a .

-  Nem u to ls ó  so rban  a b e m e le g í t é s . id e je n e k  c sö k k en ésé t  eredm ényezi a p a ssz ív  bem ele­
g í t é s i  módok szé le seb b k ö rü  a ll ;e lu tazása .  Az a t l é t i k á b a n ,  ig y  a sp r in tszám o k  b e m e le g í té s e — 
n é l  i s ,  egyre  szé le seb b k ö rü  a lk a lm a z á s t  nyer  az u .n .  v e r s e n y  e l ő t t i  s p o r tm a ssz á z s .  A v e r ­
seny e l ő t t i  m asszázs kedvező hatásn-i t  -  "ha a z t  mozgás e l ő z t e  meg" -  g y a k o r l a t i  példák  
b i z o n y í t j á k .
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Le k e l l  azonban szögeznünk, hogy egyedül a m asszázs ,  kü lönböző h e l y i  v é r b ő s é g é t  e l ő ­
id éző  kész ítm ények  a lk a lm az ásáv a l  kom binálva, sem t u d j a  p ó t o l n i ' a z  e l ő z e t e s  mozgáson a la y  
puló b e m e le g í t é s t  és  csupán csak  m int a b e m e le g i t e t t s e g  f o k á t  emelő e l j á r á s n a k  t e k i n t h e t ő ,

Érdemes e lg o n d o lk o d n i  azokon a k í s é r l e t i  eredményeken -  kü lönösen  azoknak, a k ik  a 
p a s sz ív  b e m e le g í t é s i  módot r é s z e s í t i k  előnyben -  amelyek az e l ő z e t e s  m asszázs k i f e j e z e t t  
k ed v e z ő t le n  h a t á s a i t  b i z o n y í t j á k ,  ha  a z t  nem e l ő z t e  meg mozgás /Asmussen, B ő je / .

A versenyszám  e l ő t t i  m asszázsnak  könnyű, r ö v id  i d e i g  t a r t ó  és  a versenyszám  j e l l e g é ­
t ő l  függően s p e o i f ik u s n a k  k e l l  l e n n i e .

Szarkizom "Sportm asszázs"  c .  könyvében avág tázók  számára j a v a s o l j a  az a l s ó  v ég tag o k  
s i m í t á s á t ,  v á l t o g a t v a  e r ő t e l j e s  d ö r z s ö l é s s e l ,  a comb és  a l s z á r  izm ainak  g y ú rá s á t ,  a b o k a -  
és t é r d i z ü l e t  d ö r z s ö l é s é t ,  a f a r iz o m z a t  ü t ö g e t é s é t ,  a comb és ik e r izm o k  r á z o g a t á s á t .  E 
művelet id ő ta r ta m a  5-10  p e r c .

Ezek u tán  f o g l a l j u k  össze  rö v id en  a ’k o r s z e rű  s p r i n t b e m e l e g i t é s t .
A k o r s z e r ű  b e m e le g í té s n é l  igénybe k e l l  v en n i  a b e m e le g í té s  a k t iv  ás p a s s z ív  f o r m á i t .

Az a k t iv  b e m e le g í té s  i d ő t a r t a m á t  és  i n t e n z i t á s á t  -  l e g a l á b b i s  a l á t o t t  és  r e n d e lk e z é s r e  
á l l ó  ada tok  ism ere té b en  -  a leg tö b b  magyar s p r i n t e m é i  c sö k k e n te n i  k e l l e n e .

M ivel számos tényező b e f o l y á s o l j a  a b e m e le g í t é s t  / p l .  a v e rsenyző  k ö z é r z e te ,  i d ő j á ­
r á s ,  é l e t k o r ,  a l k a t i  s a já to s s á g o k ,  s t b . / ,  ig y  minden v e r se n y z ő re  é rv én y es  b e m e le g í t é s i  
g y a k o r la ta n y a g o t  nem l e h e t  a d n i ,  c sa k  á l t a l á n o s  e lv e k e t  a h e ly e s  b e m e le g í t é s r e .  I l y e n  min­
d e n k ire  vonatkozó f o n to s  követelm ény: a fo k o z a to s s á g .

Alaosony m e g te rh e lé s b ő l  k i i n d u lv a  fo k o za to san  h a l a d n i  a nagyobb m e g te r h e l é s t  j e l e n t ő  
mozgások f e l é ,  majd a b e m e le g í té s  végéhez köze ledve  fo k o z a to sa n  c s ö k k e n te n i  a m é g te rh e lé s  
m é r té k é t .  E rre  a z é r t  van szükség ,  hogy legyen egy r ö v id  id ő s z a k ,  ami-kor a s z e r v e z e t  meg­
nyugsz ik  a b e m e le g i t e t t s é g  kedvező h a tá s a in a k  osökkenése ,  i l l e t v e  megszűnése n é l k ü l .

I t t  k e l l  rö v iden .m egem lítenünk , hogy mennyi i d e i g  t a r t  a b e m e le g í té s  h a t á s a .  K re sz -  
tovnyikov  v i z s g á l a t a i  s z e r i n t  4-5 perc akkor, h a  a v ersen y ző  p a s sz ív  módon p ih e n .  Tovább 
f e n n t a r t h a t ó , ha  a s p o r to ló  a k t iv  m ozgást v ég ez ,  de ez akadá lyozza  a s z e r v e z e t  megnyugvá­
s á t ,  E z é r t  l á t s z i k  c é ls z e rű n e k  az a k t iv  mozgás b e f e j e z é s e  u tán  és a r a j t  k ö z ö t t i  r ö v id  
időszakban  a lk a lm azn i  könnyű, f e l r á z ó  m a ssz á z s t ,  ami le h e tő v é  t e s z i  a s z e r v e z e t  megnyugvá­
s á t  és a b e m e le g i t e t t s é g  t e l j e s  m eg ő rzésé t .

A vág tázó  v e r s e n y  e l ő t t i  b e m e le g í té s e  -  a f e n t  e m l í t e t t  e lveknek  m eg fe le lő en  -  a kö­
v e tk ező  l e h e t :

-  Lassú  f u t á s ,  v á l ta k o z ó  j o g g o l á s s a l ,  s z k i p p e l é s s e l  400-600 m.
-  K ülönleges  g im n a sz t ik a !  g y a k o r la to k ,  f ő  h an g sú ly  a n y ú j tó  és h a j l é k o n y s á g o t  f e j l e s z ­

tő  g y a k o r la to k o n ,  Kb. 4-5  pero .
-  E u tó g y ak o r la to k :  r e p ü lő f u t á s ,  2 x kb. 60-80 m, eg y ik  70 fa-os,  a m ásik  80 %-os e rő ­

v e l ;  2 -5  r a j t g y a k o r l a t .
-  Egész könnyű mozgás, vagy 4-5  p e rce s  m asszázs .  A t e l j e s  b e m e le g i t é s i  id ő  a r a j t i g ,  

a m asszá z s t  i s  b e le s z á m í tv a ,  nem tö b b ,  m in t 20-25 p e r c .
200-400 m-es f u t á s n á l  a b e m e le g í té s  g y a k o r ia t anyaga k ie g é s z ü l  a kanyarban  v é g z e t t  

g y o rsu ló  f u t á s s a l  és r a j t t a l .  Különösen 400 m éteren  szükséges  1-2 100 m é te re s  f u t á s ,  ami 
le h e tő v é  t e s z i  a könnyed la z a  f u t á s  é r z é s é t .

G á tfu tó k  b e m e le g í té s é n é l  az u .n .  k ü lö n le g e s  g im n a s z t ik á i  g y a k o r la to k  erő seb b ek ,  h o s z -  
szabb id ő ta r tam ú ak  és  a g á tv é t e lh e z  szükséges  s p e o i á l i s ,  l a z í t ó  és  n y ú j tó - g y a k o r l a to k a t  i s  
t a r ta lm a z z á k .

Nagy s u l ^ t  k e l l  f e k t e t n i  a r a j t o l á s o k r a  és  e z t  rö g tö n  ö ssze  k e l l  k a p c s o ln i  2 -3  g á t ­
v é t e l l e l .  Tehát a g á t f u t á s n á l  a b e m e le g í té s  i d e j e  ig y  h o ssza b b .

A b r v e l e g i t é s  b izo n y o s  m ó d o s í tá sa  a j á n l a t o s  abban az e s e tb e n ,  ha a v e rsen y ző  a s e l e j ­
t e z ő  fu tam bó l tovább  j u t  és ig y  k é t s z e r ,  e s e t l e g  három szor i s  k e l l  i n d u l n i a  egy v e r s e n y n a ­
pon. Nem len n e  h e ly e s ,  ugyanazt a b e m e le g í t é s t  v ég e zn i  a második f u t á s  e l ő t t  i s .  A s e l e j ­
t e z ő  fu tam  és a döntő  k ö z ö t t  á l t a l á b a n  45-60 perc  idő  v an .  H e ly es ,  -ha i ly e n k o r  a f u tó  az 
idő  egy r é s z é t  fekve t ö l t i  úgy, hogy a láb ak  magasabban vannak, m int a t ö r z s .  A lá b a k  ma­
gasabbra  h e ly e z é s é r e  nagy s ú l y t  k e l l  h e ly e z n i ,  m ert ez m egkönnyíti  a láb a k b ó l  a v é r  v i s z -  
s z a á ra m lá s á t  a s z ív  f e l é .

A " 2 " .  b em e le g íté sn e k  mind i d e j e ,  mind e rő s sé g e  lényegesen  c s ö k k e n t e t t .  Á l t a l á n o s s á g ­
ban a z t  m ondhatjuk, hogy kb. az  e l s ő  b e m e le g í té s  id e j é n e k  é s  i n t e n z i t á s á n a k  a f e l e  leg y en .

K í s é r l e t i  eredmények a l a p já n  csak  j a v a s o l n i  l e h e t  az e l s ő  f u t á s  u tán  a lk a lm a z o t t  u j i . 
h e l y r e á l l í t ó  m a s s z á z s t .  A h e l y r e á l l í t ó  m asszázs h a t á s á r a  az izommunka t e l j e s i t m s n y g ö r b é j e  
j e l e n tő s e n  em elked ik , s ez a f u t á s  szem pon tjábó l  ig en  kedvező .

A közép-  és  h o s s z u tá v fu tó k  b e m e le g í té s e
A közép— és h o s s z u tá v f u tá s  e redm ényességét e ls ő s o rb a n  a v é r k e r i n g é s !  é s  l é g z ő sz e rv e k  

működési s z i n t j e  h a tá r o z z a  meg.
Ezeknél az a t l é t i k a i  versenyszám okná l a b e m e le g í té s  leg fő b b  f e l a d a t a  a v é r k e r in g é s ,  

lé g z é s  e l ő k é s z í t é s e ,  mely a s z e rv e z e t  i d e g i  és  h u m o rá l is  s za b á ly o zásá n ak  b e i n d í t á s á v a l  
h e tő  e l .
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A s z e rv e z e t  szabályozó  mechanizmusának olyan s z i n t ű  b e i n d í t á s a ,  ami a közép- és  b ő s z -  • 
s z u tá v fu tá s h o z  szü k ség es ,  csak  a k t i v  m ozgássa l  l e h e t s é g e s  és  e z é r t  a közép- é s  h o s sz ú tá v - ,  
f u tó  számoknál csak  p a s sz ív  b e m e le g i t é s i  e l j á r á s o k  f e l  sem m erü lh e tn e k .

Az id e g i  és  h u m o rá l is  s za b á ly o zás  b e i n d í t á s a  hosszabb  i d ő t  v e s z  ig én y b e ,  e z é r t  a kö­
zép -  és  h o s s z u tá v fu tó k  b e m e le g i t é s i  i d e j e  lényegesen  h o sszab b ,  m int a v á g ta f u tó k é .  Az 
u tó b b i  időben ezek n é l  a versenyszám okná l i s  csö k k en t  a .b e m e le g í t é s  i d e j e ,  A b e m e le g í té s  
id e jé n e k  csökkenése a közép- és  h o s s z u tá v f u tó k n á l  e l s ő s o rb a n  e n e r g i a - ó v á s i  szempontokkal 
m agyarázha tó .

I s m e re te s ,  hogy minden izom tevékenység j e l e n t ő s  m értékben n ö v e l i  az e n e r g i a f o g y a s z t á s t ,  
i l l e t v e  j e l e n t ő s  e n e r g ia v e s z te s é g g e l  j á r .

F e lm erü l a k é rd é s ,  hogy mennyi i d e i g  t a r t ó  és  i n t e n z i t á s ú  b e m e le g í té s  a j á n l a t o s  kö­
zép- és h o s s z u tá v fu tó k n á l?

Ugyanis a hosszú  i d e i g  t a r t ó ,  nagy i n t e n z i t á s ú  b e m e le g í té s  komoly e n e r g i a v e s z te s é g e t  
eredm ényezhet.  A j e l e n t ő s  e n e rg ia v e s z te s é g  k ö v e tk ez téb en  a versenyszám  l e f u t á s á h o z  már 
sokkal  k iseb b  energ iam ennyiség  á l l  a v e rsenyző  r e n d e lk e z é s é r e .  Közép- és  kü lönösen  a h o sz -  
s z u tá v fu tó  versenyszám okná l,  ah o l  a s z e rv e z e t  l e g tö b b s z ö r  t a r t a l é k  eneigiáját i s  igénybe 
v e s z i ,  nem közömbös, hogy a b e m e le g í té s  m ilyen e n e r g i a v e s z te s é g e t  eredményez.

L eg tö b b szö r-a  b e m e le g í té s  lén y eg esen  nagyobb e n e r g i a v e s z te s é g g e l  j á r ,  m in t maga a v e r ­
senytáv  l e f u t á s a .  Mig ez  a j e l e n s é g  t e rm é sz e te s  v e l e j á r ó j a  a vágtaszám oknak, -  a r ö v id  
i d e i g  t a r t ó  versenyszám  a l a t t  csak  igen  k i c s i n y  az e n e rg ia v e s z te s é g  és ig y  a b e m e le g í té s  
e n e rg ia v e s z te s é g e  e s e t l e g  so k szo ro sa  a v e r s e n y  e n e rg ia v e s z te s é g é n e k  -  add ig  a közép-  és 
h o s s z u tá v fu tó k n á l  ez komoly problém át j e l e n t .

A h o sszú  i d e i g  t a r t ó  versenyszámoknak m eg fe le lő en  az e n e rg ia v e s z te s é g  i s  n ö v ek sz ik  a 
v e rse n y  a l a t t ,  de a v e r s e n y  a l a t t i  e n e r g ia v e s z te s é g n é l  még nagyobb a b e m e le g í té s  e n e r g i a -  
v e s z te s é g e .  Nem k é t s é g e s ,  hogy ez a j e l e n s é g  k ed v e ző t len  a v e r s e n y  k im en e te le  szem pon tjá ­
b ó l .

Tehát a közép- és  h o s s z u tá v fu tó k n á l  a f ő  c é l  a s z e rv e z e t  szabá lyozó  mechanizmusának 
b e i n d í t á s a  t ú l z o t t  e n e rg ia v e s z te s é g  n é l k ü l .

Hogyan é r h e t jü k  e z t  e l?
Az e n e rg ia  "óvása"  c s a k is  a b e m e le g í té s  id e jé n e k  és i n t e n z i t á s á n a k  c s ö k k e n té s é v e l ,  

i l l e t v e  p a s sz ív  b e m e le g i t é s i  e l j á r á s o k  nagyobb m értékű  a lk a lm az ásáv a l  é r h e tő  e l .  De v á j ­
jon ez a c s ö k k e n te t t  b e m e le g í té s  e leg en d ő -e  a szabályozó  mechanizmus b e i n d í t á s á r a ?

A g y a k o r la t i  m eg fig y e lé sek  a z t  b i z o n y í t j á k ,  hogy lényegesen  rö v id eb b  i d e i g  t a r t ó  moz­
g á s s a l  i s  e l é r h e t ő  a v é r k e r i n g é s i  és lég ző sz e rv e k  á t á l l í t á s a .  Ehhez azonban szükséges  a 
b e m e le g í té s  g y ak o r la tan y ag án ak  b izonyos  v á l t o z t a t á s a .

Az 1930-áO-es években t a l á l k o z t u n k  olyan b e m e le g í t é s s e l ,  mikor a b ev e ze tő  f u t á s  h o s z -  
s z a  m egegyezett  a v e r se n y tá v  h o s s z á v a l ,  p l . :  50OO m éte res  v e r s e n y  e l ő t t  500C) m f u t á s .  Bár 
k é t s é g t e l e n ,  hogy a b e m e le g í té s  e l e j é n  v é g z e t t  f u t á s  i n t e n z i t á s á n a k  nagysága lényegesen  
k iseb b  v o l t  a v e r s e n y fu tá s é h o z  v i s z o n y í tv a ,  mégis az i l y e n  hosszú  i d e i g  t a r t ó  izom tevé­
kenység te tem es  e n e rg ia v e s z te s é g g e l  j á r t  és  a ve rsen y  l e fu tá s á h o z  már sokkal  k is eb b  
energ iam ennyiség  á l l t  a v e rsenyző  r e n d e lk e z é s é r e .

Az en e rg ia -ó v á sn ak  egyik  eszköze l e h e t  a b e m e le g í t é s t  b ev eze tő  f u t á s  hosszának  r ö v i ­
d í t é s e  é s  a v é r k e r in g é s  és lég ző sz e rv e k  m eg fe le lő  s z in tű  á t á l l í t á s á r a  r ö v id  i d e i g  t a r t ó  
lényegesen  nagyobb i n t e n z i t á s ú  fu t á s o k  a lk a lm azása .  Bár a nagyobb i n t e n z i t á s ú  mozgás -  
egy b izonyos  id ő eg y ség e t  f igyelem be véve -  nagyobb e n e rg i a v e s z te s é g g e l  j á r ,  de m iv e l  l é ­
nyegesen röv idebb  i d e i g  t a r t ,  a s z e rv e z e t  e n e rg iag az d á lk o d ása  szem pon tjábó l  kedvezőbb.

C sakis  az e n e r g i a - ó v á s s a l  m agyarázhatók azok a m eg fig y e lé sek  i s ,  am it az u tó b b i  id ő ­
ben a magyar versenyzők  és szak v eze tő k  t a p a s z t a l t a k .  Sok k ü l f ö l d i  v e rsenyző  csak  akkor 
k ez d te  a b e m e le g í t é s t ,  amikor a magyar versenyzők  már annak a közepén j á r t a k .

A közép- és h o s s z u tá v fu tó k  b e m e le g í té s é v e l  k a p c s o la tb a n  rö v id en  fo g la lk o z n u n k  k e l l  
még az u .n .  " k é t s z e r i "  b e m e l e g í t é s s e l .  Ugyanis ha  a v e r s e n y  d é lu tá n  van ,  sokan d é l e l ő t t  
e l ő z e t e s  b e m e le g í t é s t  a lkalm aznak és  d é lu t á n r a  k ö z v e t le n ü l  a v e rse n y  e l ő t t  ú j r a  b em eleg í­
t e n e k .

É l e t t a n i l a g  nem in d o k o l t  a k é t s z e r i  b e m e le g í té s ,  h i s z e n ,  m int i s m e r e t e s ,  a b em eleg í­
t é s  t e l j e s  h a t á s a  5 -1 0  p e r c ig  t a r t ,  több  ó r a i  m eg szak í tá s  u tán  p ed ig  h a t á s a  t e l j e s e n  meg­
szű n ik ,  ugyanakkor több  e n e rg ia v e s z te s é g g e l  j á r .  Bár k í s é r l e t i  eredmények nem á l ln a k  r e n ­
d e lk ez ésü n k re ,  de ha  e s e t l e g  a k é t s z e r i  b e m e le g í té s  u tán  jobb eredmények m utatkoznának, 
ez a h a t á s  e ls ő s o rb a n  p s z i c h ik a i  tén y ez ő k k e l  m agyarázha tó .

ö s s z e fo g la lv a :  a k ö zép -  és h o s s z u tá v fu tó k  b em e le g íté sé n ek  b izonyos  i d ő b e l i  l e r ö v id ü ­
l é s e  t a p a s z t a l h a t ó ,  ami e l ső so rb a n  e n e rg ia ó v á s i  szempontokat t ü k rö z .  Eredményesebbnek l á t ­
s z ik  egy rö v id eb b ,  in te n z iv e b b ,  m in t egy e l n y ú j t o t t ,  h o sszú  i d e i g  t a r t ó ,  k iseb b  i n t e n z i t á ­
sú b e m e le g í té s .  A rö v id eb b ,  in te n z iv e b b  b e m e le g í t é s s e l  i s  e l  l e h e t  é r n i  a v é r k e r i n g é s i  és 
l ég ző sz e rv e k  m eg fe le lő  s z i n t ű  e l l á t á s á t  és  az e n e rg ia v e s z te s é g  k iseb b  l e s z .

Ugrók és dobók b em e le g í té se
Az ugrások  és dobások b o n y o lu l t ,  ö s s z e t e t t  mozgások eredményes v é g r e h a j t á s á h o z  szük­

séges  a jó  ideg -izom  k o o rd in ác ió !  A b e m e le g í té s  fő  f e l a d a t a  a  k i é p í t e t t  f e l t é t e l e s  r e f ­
l e x - l á n c ,  az u .n .  dinamikus s z t e r e o t i p  b e j á r a t á s a .

Az ugró és  dobószámok b em e le g í té se  újabb k é rd é s e k e t  i s  f e l v e t .
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Mig a fu tószám okná l egy versenynapon l e g tö b b s z ö r  c sa k  e ş y s z e r  vagy k é t s z e r ,  s p r i n t -  
számoknal e s e t l e g  három szor f u t  a v e rsen y ző ,  add ig  egyes ugrószámoknál -  a v e r s e n y  a la k u ­
l á s á t ó l  függően -  tö b b s z ö r ,  más ugró , vagy dobószámoknál 3 , vagy ig en  gyakran 6- s z o r  k e l l  
v é g r e h a j t a n i  a m ozgást .  Az egyes k i s é r l e t e k  k ö z ö t t  v á l ta k o z ó  id ő ta r ta m ú  sz ü n e te k  a l a t t  i s  
meg k e l l  ő r i z n i  a b e m e l e g i t e t t s é g i  / o p t i m á l i s /  á l l a p o t o t .

Különösen j e l e n t ő s  ez a probléma olyan e se te k b e n ,  amikor az in d u ló k  száma nagy és  az 
egyes k i s é r l e t e k  k ö z ö t t  ig en  hosszú  a v á r a k o z á s i  i d ő .  Mind az ugrók, mind a dobók bem ele­
g í t é s é n é l  t a p a s z t a l h a t ó ,  hogy a b em e le g ítő  ugrások  és dobások száma lén y eg esén  c s ö k k e n t .  
Annak i d e j é n  p l .  a d i s z k o s z v e té s  v o l t  v i l á g c su e s t a r t ó  j a ,  F i t h ,  15-20 d o b ás t  v é g z e t t  v e r ­
seny e l ő t t ,  az ugyancsak su ly lö k ő  v i l á g c s u c s t a r t ó  F o n v i l l e  i s  10-15 p e rcen  k e r e s z t ü l  
könnyedén d o b á l t ,  majd u tán a  3 - 4 - e t  m axim ális  e r ő v e l  v é g z e t t .

ű z z é l  szemben a mai ugrók és dobók á l t a l á b a n  3 -6  u g rá s t  vagy d o b ás t  végeznek  a beme­
l e g í t é s  so rá n .

A b em eleg ítő  ugrások  és  dobások csökkenése k é t s é g t e l e n ü l  ö ssze fü g g ésb en  ven a jobb 
e d z e t t s é g g e l ,  a b iz to s a b b  t e c h n ik a i  t u d á s s a l .  N apja inkban  é lv e r s e n y z ő k n é l  a t e c h n i k a i  vég­
r e h a j t á s  a n n y ira  b e g y a k o ro l t  m ozgásfolyam at, hogy a f e l t é t e l e s  r e f l e x - l á n c  m e g e r ő s í t é s é ­
r e ,  b e j á r a t á s á r a  a mozgás e g y s z e r i - k é t s z e r i  v é g r e h a j t á s a  i s  e leg en d ő .

E zt  a f e l t e v é s t  a l á t á m a s z t j a  az a m eg fig y e lé s  i s ,  hogy kezdő v e rsen y ző k n é l  lé n y e g e ­
sen több i s m é t lé s  szükséges  a k o o r d i n á l t  mozgás k i a l a k í t á s á h o z .

Ugyancsak a b em e le g ítő  ugrások és dobások c sö k k e n ésé t  eredm ényezte az a f e l i s m e r é s  i s  
hogra s o k s z o r i  i s m é t l é s  -  b á r  egy-egy dobás vagy ug rás  v é g r e h a j t á s a  rö v id  i d e i ş  t a r t  -  ha 
e s e t l e g  a v e rsenyző  nem i s  é r z i ,  az izmok robbanékony rö v id  i d e i g  t a r t ó  m axim alis  e r ő k i ­
f e j t é s é t  k e d v e z ő t le n ü l  b e f o l y á s o l j a .  A b em eleg ítő  ugrások é s  dobások csökkenése  á l t a l á n o ­
san t a p a s z t a l h a t ó ,  de hogy egyes versen y ző k  m ennyit végeznek , a z t  e g y é n i l e g  k e l l  m eg á l la ­
p í t a n i  és m indig  figyelem be venn i az á l la n d ó a n  v á l to z ó  té n y e z ő k e t  / p l . ’: form a, i d ő j á r á s ,  
s t b . /

. Ugró- és  dobószámok b e m e le g i te s e n é l  t e h á t  b izonyos szem pontból a s p e c i á l i s  b em eleg í­
t é s  egy r é s z é n e k  /dobások , u g rá so k /  csökkenése f i g y e l h e t ő  meg. M ásrész t  a s p e c i á l i s  gim­
n a s z t i k á i  g y a k o r la to k  -  dobásokban -  ugrásokban' r é s z t  vevő izmok, Í z ü l e t e k  á tm ozga tásának  
növekedése t a p a s z t a l h a t ó .

Az ugrószámok egy ré sz e n e k  -  hárm asugrás ,  t á v o lu g r á s ,  rú d u g rás  -  b e m e le g í t é s é n é l  t o ­
v áb b ra  i s  nagy sze rep e  van a futómunkának. Á l ta lá b a n  az ugrók b e m e le g í té s e  v e r s e n y  e l ő t t  
a következőképpen a la k u l :

könnyű la z a  f u t á s ,  kb . 500-000 m,
10-15 perc á l t a l á n o s  és s p e c i á l i s  g im n a sz t ik a ,
3-4  r e p ü lő ,  60-80 m, 
rohamkimérés,
3_4 p róbaugrás ,
rö v id ,  a k t iv  p ihenő , könnyű g y úrás ,  
v e r s e n y .

Érdekes probléma a próbaugrások  nagysága.
Ebben a kérdésben  nagy e l t é r é s e k  t a p a s z t a l h a t ó k .  Vannak, ak ik  m axim ális  e r ő b e f e k te ­

t é s s e l ,  vagy v i s z o n y la g  nagy magasságon h a j t j á k  vég re  a b em e le g ítő  u g rá s o k a t ,  mások ped ig  
a könnyebb v é g r e h a j t á s r a  tö rek ed n ek .

Helyesebbnek l á t s z i k  a könnyebb, " f é l e r ő v e l "  t ö r t é n ő  v é g r e h a j t á s ,  e z z e l  e g y r é s z t  csök­
ken a s é r ü l é s  v e s z é ly e ,  m ás ré sz t  f r i s s e b b ,  pihenbebb l e s z  az ugró , a v e r s e n y  u g r á s a i  a l a t t ,  
íg y  nem adódhat e lő  az a h e ly z e t ,  hogy a v ersen y ző  jobb eredményt é r  e l  a b e m e le g í té s  a l a t t  
m int a v e rsen y en .

A könnyed, i l l e t v e  a lacsonyabb  magasságon v é g z e t t  b em e le g ítő  ugrások  l é l e k t a n i l a g  i s  
in d o k o l ta b b a k .  A k e z d e t i  s i k e r e s  m o zg ás -v ég re h a j tá s  /am i a lacsonyabb  magasságon könnyebben 
l e h e t s é g e s / ,  kedvezően b e f o l y á s o l j a  a versenyző  t e l j e s i t m é n y é t , e l l e n k e z ő  e s e tb e n  g á t l ó l a g  
h a t .  A s i k e r t e l e n s é g  e s e t l e g  t ú l z o t t  a k a r á s t ,  g ö rc sö s  e r ő lk ö d é s t  eredménye.z és  a v e r s e n y ­
zőnek a későbbiekben  semmi sem s i k e r ü l .  I l y e n  előzmények u tán  már nagyon nehéz eredményesen 
s z e r e p e l n i .  Ez a m e g á l l a p í t á s  kü lönösen  érvényes a nagy ü g y e s s é g e t  ig é n y lő  ugrószám okra; a 
magas- és  rú d u g r á s r a .

I g e n _j e l e n t ő s  probléma az ü g y essé g i  számoknál az égyes k i s é r l e t e k  k ö z ö t t i  szü n e tek b en  
a b e m e l e g i t e t t s é g i  á l l a p o t  m egőrzése. Hogy az a t l é t a  m ilyen  tev ék e n y ség g e l  t ö l t s e  k i  az 
egyes k i s é r l e t e k  k ö z ö t t i  s z ü n e te k e t ,  a z t  több tényező  i s  b e f o l y á s o l j a .  I l y e n  szempontból 
döntő b e f o ly á s t  g y ak o ro l;

a v e rsenyen  in d u ló k  száma, 
az i d ő j á r á s i  v iszonyok.,

Abban az e s e tb e n ,  ha az in d u ló k  száma kevés ,  kedvezőek az i d ő j á r á s i  v iszo n y o k  /25  fok  
f e l e t t i  s z é lc s e n d e s  i d ő / ,  akkor a b e m e l e g i t e t t s é g i  á l l a p o tá n a k  m e g ta r tá s a  nem okoz. kü lönö­
sebb gondot.

I ly e n k o r  a k í s é r l e t  v é g r e h a j t á s á v a l  e g y ü t t j á r ó  mozgás e leg en d ő  a r r a ,  hogy a következő  
k í s é r l e t r e  a s z e rv e z e t  még m egőrizze b e m e l e g i t e t t s é g é t .  Ebben az e s e tb e n  a k i s é r l e t  k ö z ö t ­
t i  s z ü n e te k e t  nem k e l l  a k t iv  m ozşâssa l  k i t ö l t e n i .  H elyes , ha a ve rsen y ző  kényelmesen e lh e ­
lyezkedve k é s z ü l  a következő  k í s é r l e t r e  és a v e r s e n y re  annyi f ig y e lm e t  f o r d í t ,  hogy t u d j a  
a v e r s e n y  a l a k u l á s á t  k í s é r l e t e  megkezdése e l ő t t .  A v e r s e n y tá r s a k  nézése  l e h e t e t l e n n é  t e s z i  
a t e l j e s  r á h a n g o l t s á g !  á l l a p o t  k i a l a k í t á s á t  és  ezen k ív ü l  e s e t l e g  o lyan é rze lm ekke l  p á ro -  
s u l  / f é l é im ,  k i s h i t ű s é g ,  s t b . / ,  ami k e d v e z ő t le n ü l  b e f o l y á s o l j a  a v e rsen y ző  eredm ényét.
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Jó időben  több  in d u ló  e s e té n  a k í s é r l e t e k  k ö z ö t t i  s z ü n e te k  nagy r é s z é t  ugyancsak ké­
nyelmes p ihenő t ö l t s e  k i ,  de h e ly e s ,  h a  4-5  p e r c c e l  a k í s é r l e t  megkezdése e l ő t t  a v e r s e n y ­
ző a dobásban , i l l e t v e  az ugrásban  a legdön tőbb  s z e r e p e t  j á t s z ó  izm okat á tm o z g a t ja .  Ez az 
á tm ozga tás  m indig  s p e c i á l i s  j e l l e g ű  leg y en ,  p l . s  d i s z k o s z v e té s n é l  t ö r z s f o r d i t á s ,  s z e r  n é l ­
k ü l i  m o zg ásv é g reh a jtá s ,  t á v o lu g r á s n á l  2 -5  lé p é s  u tán  f e l u g r á s ,  s t b .

Lényegesen nagyobb probléma a b e m e l e g i t e t t s é g i  á l l a p o t  megőrzése sok in d u ló  és r o s s z  
id ő  e s e té b e n .  I l y e n k o r  szükséges mind a p a s s z ív ,  mind az a k t i v  b e m e l e g í t é s i  e l j á r á s  a l k a l ­
mazása a k í s é r l e t e k  k ö z ö t t i  s zü n e tek b en .  F on tos ,  hogy a v e rsen y ző  l e h e t ő l e g  s z é l v é d e t t  h e ­
l y e t  k e r e s s e n  és  á l la n d ó  könnyed m ozgással p r ó b á l j a  m egakadályozni az izom l e h ű l é s é t .

F e l t é t l e n ü l  f e l  k e l l  h a s z n á ln i  a különböző h e l y i  v é r b ő s é g e t  e lő id é z ő  b e d ö rz s ö lő  s z e ­
r e k e t ,  m asszá zzsa l  kom binálva. A p a s sz ív  b e m e le g í t é s i  e l j á r á s o k a t  a k i s é r l e t  megkezdése 
e l ő t t  8 -6  p e r c c e l  a le g jo b b  e lk e z d e n i  és u tán a  az i g y  e l ő k é s z í t e t t  izmok " s p e c i á l i s  bemoz- 
g a tá s a "  k ö v e tk e z h e t .

Az ü g y essé g i  számok. -  és e ls ő s o rb a n  az ugrószámok -  b e m e le g í té s é re  vonatkozó  á l t a l á ­
nos problémák u tán  -  rö v id en  é r in te m  a dobók b e m e le g í t é s é t .

Ig en  é rd e k e s ,  hogy tö b b ,  n em ze tk ö z ileg  is .  j ó l  i s m e r t  dobó b e m e le g í t é s i  anyagából t e l ­
je s e n  h iá n y z ik  a fu tóm ozgás és e l s ő s o rb a n  az á l t a l á n o s  és s p e c i á l i s  g im n a s z t ik á i  g y a k o r la ­
to k ,  v a la m in t  kevés dobás s z e r e p e l  program jukban. Ez a j e l e n s é g  ö ssze függésben  van a spe­
c i á l i s  munka e l ő t é r b e  h e ly e z é s é v e l .  Ugyanis dobószámoknál -  k i v é t e l  a g e r e l y h a j i t á s  -  az 
eredményesség szem pon tjábó l  a f u tá s n a k  semmi sze rep e  n i n c s .  Tehát i l y e n  e lg o n d o lá s b ó l  k i ­
in d u lv a  a dobók b e m e le g í té s é n é l  n in c s  szükség fu tóm unkára .  K é ts é g te le n ü l  ebben az á l l á s ­
pontban sok h e ly e s  m e g á l l a p í t á s  t a l á l h a t ó ,  de a k é rd és  e ld ö n té s e  nem i l y e n  eg y sz e rű .

Dobószámoknál i s  szükséges  az izom b e m e le g í té s e ,  a működő izmok jobb v é r e l l á t á s a ,  ami 
é la p v e tő  f e l t é t e l e  a r ö v id  i d e i g  t a r t ó  nagy e r ő k i f e j t é s n e k .

E zt f igye lem bevéve ,  t e h á t  dobóknál i s  szükséges a v é r k e r in g é s  é l é n k í t é s e  és  ennek 
e l é r é s é r e  leg jo b b n ak  l á t s z i k  a könnyű f u t á s .  A könnyű f u t á s ,  ami e g y r é s z t  a működő izmok 
ö sszehúzódása ,  m á s ré s z t  a lé g z é s  fokozódása  rév én  e l ő á l l ó  n e g a t iv  nyomás növekedéséve l  
m egnöveli a vénás  v é r k i n á l a t o t ,  v a g y is  a l a p j á t  k ép e z i  a v é r k e r in g é s  m e g ja v í tá s á n a k .

S p e c i á l i s  g im n asz t ik a  és a dobószámok m o zg ásv ég reh a jtá sán ak  f e l a d a t a ,  hogy az ig y  
e l ő á l l o t t  v é r b ő s é g e t ,  a működő, t e h á t  e ls ő s o rb a n  a dobásban r é s z t  vevő izmok f e l é  i r á n y í t ­
s a .  Az e lm o n d o ttak b ó l  k ö v e tk e z ik ,  hogy a dobóafclé táknál i s  szükséges a .röv id  i d e i g  t a r t ó  
könnyű f u t á s ,  ami a l a p j á t  k ép e z i  m eg fe le lő  s p e c i á l i s  g im n a s z t ik á v a l  t á r s u l v a  a működő 
izmok jobb v é r e l l á t á s á n a k .

A dobószámok b e m e le g í té s é n é l  i s  f o n to s  a b em eleg ítő  dobások nagyságának m eghatá rozá­
s a .  Az e r r e  vonatkozó  m eg fig y e lé sek  lényegében megégyeznek az ugrók b e m e le g í t é s é n é l  k i f e j ­
t e t t  m e g f ig y e lé s e k k e l .

Nem h e ly e s ,  h a  a dobó m axim ális e r ő k i f e j t é s s e l  h a j t j a  vég re  a b em e le g ítő  d o b áso k a t .  
Számos nagy v ersen y ző  p é ld á j a  i s  b i z o n y l t j a ,  -  p l .  C onolly  Rómában, S i l v e s t e r  Tokióban, 
s t b .  — a nagy b em eleg ítő  dobások u tán  a versenyeredm ények már lényegesen  ro sszab b ak  v o l ­
t a k .  Ezekben az e se te k b en  az a d o t t  r ö v id  id ő szak  m axim ális  t e l j e s í t ő k é p e s s é g é t  a bemele­
g í t é s  a l a t t  é r i  e l  a ve rsen y ző  és a v e r s e n y re  már " e l l ő t t e  p u s k a p o rá t" .

F o n to s ,  hogy a b em e le g ítő  dobások nagyságában i s  é rv é n y e sü l jö n  a f o k o z a to s s á g .  Az 
e l s ő  k é t  b em e le g ítő  dobás legyen  egészen  könnyed, majd az e z t  követő  dobások nagysága f o ­
k o za to san  növekedő, de ne h a l a d j a  meg a v ersen y ző  m axim ális  t e l j e s í t ő k é p e s s é g é n e k  80- 90%- 
á t .  Az i l y e n  e r ő t e l j e s s é g g e l  v é g r e h a j t o t t  dobások, e g y r é s z t  már le h e tő v é  t e s z i k  a v e r s e n y -  
dobás /m ax im á lis  e r ő v e l  v é g z e t t  d o b á s /  é r z é k e l é s é t ,  m ás ré sz t  nem j á r  a z z a l  a v e s z é l l y e l ,  
hogy a versenyző  a b e m e le g í té s  a l a t t  é r je ,  e l  a le g jo b b  eredm ényét.

Az u tó b b i  időben  a d o b ó a t l é t á k  i s  egyre inkább alkalmazzák; a p a s s z ív  b e m e le g í t é s i  
e l j á r á s o k a t .  A b e d ö rz s ö lő  s z e re k ,  m asszázs ,  s ő t  leg ú jab b  k í s é r l e t i  eredmények a z t  b i z o ­
n y í t j á k ,  hogy a v e r s e n y  e l ő t t i  gőzfü rd ő ,  f o r r ó  t u s s ,  kedvezően b e f o l y á s o l j a  a dobóeredmé- ' 
n y é k é t .  /K o lo d i j  0 . :  A fü rd ő  sze rep e  a d o b ó a t l é t á k  edzésében , Legkaja A t l é t i k a ,  1965. 
5 . S Z . /

Figyelembevéve az eddig  e lm o n d o t ta k a t ,  a dobóknál a b em e le g íté s  a következőképpen 
tö r t é n h e t :

könnyű rö v id  i d e i g  t a r t ó  f u t á s ,  
á l t a l á n o s  g im n asz t ik a ,  
s p e c i á l i s  g im n asz t ik a ,  
roham-kim érés g e r e l y h a j i t á s n á l ,
5 -4  könnyű dobás, 1 -2  dobás 80 %-os e r ő v e l ,  
pihenő 5 -8  p e rc ,  közben m asszázs , 
v e r s e n y .

ö s s z e f o g la lv a i  M e g á l l a p í th a t ju k ,  hogy jobb eredmények e l é r é s é r e  szükséges az op tim á­
l i s  b e m e le g í té s .  N apja inkban  a le g tö b b  a t l é t i k a i  verseryszám b e m e le g í té s !  i d e j é n é l  és i n ­
t e n z i t á s á n a k  csökkenése t a p a s z t a l h a t ó .  E j e l e n s é g  o k a i t  az egyes a t l é t i k a i  verse i i/szám ok- 
n á l  r é s z l e t e s e b b e n  i s  t á r g y a l t u k .

Az u tó b b i  időben  számos o lyan  tö r e k v é s s e l  i s  t a l á lk o z u n k ,  amelyek p ró b á l j á k  o b je k t iv  
m éré s i  e l j á r á s o k k a l  m e g á l l a p í t a n i  a b e m e l e g i t e t t s é g i  á l l a p o t o t  / iz .om hőm érséklet m érés, 
p u lzu s ,  vérnyomás m érés , k é z i  dinamométerrc-1 a kéz s z o r i t ó e r e j é n e k  m érése ,  s t b / .  K é tség ­
t e l e n ü l  ezek a v i z s g á l a to k  a jövőben nagymértékben hozzá  fognak  j á r u l n i  a b e m e le g í té s  hé­

l i



ly e s  a rán y a in ak  k i a l a k í t á s á h o z  /b e m e le g í t é s  i d e j e ţ i n t e n z i t á s a / .  A b e m e le g í t é s t  b e f o ly á ­
so ló  számos tén y ező  / fo rm a in g s d o z á s ,  p s z ic h ik u s  tén y ező k ,  r a j t l á z ,  i d ő j á r á s ,  n a p s z a k /  
m i a t t  még akkor i s ,  h a  majd a b e m e le g í té s  o b j e k t iv  m ódszerekkel v i z s g á l h a tó  l e s z ,  e le n g e d ­
h e t e t l e n ü l  szü k ség es ,  hogy az edző i s m e r je  meg t a n í t v á n y a i t .

Ig en  fo n to s  az i s ,  hogy az a t l é t a  -  ism erve magát -  e d z ő jé v e l  e g y ü t t  a v á l to z ó  kö­
rülményeknek m eg fe le lő en  a l a k í t s a  k i  b em e le g íté sé n ek  h e ly e s  a r á n y á t .

Kovács E te l e
a T es tn ev .  F ő is k o la  t a n á r s e g é d j e

A MEGYEI SZÖVETSÉGEK ÉLETÉBŐL
A Borsod Megyei A t l é t i k a i  S zö v e tség  e l -  • 

nöksége megküldte a 31 o l d a l a s ,  k im u ta tá so k ­
kal t e l e t ű z d e l t  év i  beszámoló j e l e n t é s é t ,  
melyet évi közgyűlésükön i s m e r t e t t e k .  A 
már e l s ő  la p o z á s ra  i s  nagy munkát s e j t e t ő  
t á b l á z a t o k  mögött érdekes  számadatok r e j ­
t ő z n e k .  Be k ö zé rd ek lő d és re  t a r t h a t  számot a 
szöveges beszámoló nagyon sok  a l á h ú z o t t  f e ­
j e z e t e  i s ,  mely h iven  tü k r ö z i  a megye a t ­
l é t i k a i  é l e t é t ,  v é g z e t t  m unkájá t ,  b í r á l a ­
t o t  ad a m ú l tró l  és u t a t  mutat a jövőben 
k ö v e te n d ő rő l .

Lapunk h a s á b ja in  nem e g y sz e r  e m l i te t te m  
már, hogy magyar v is z o n y la tb a n  csak  o t t  é l  
és f e j l ő d i k  az a t l é t i k a ,  ah o l  l e l k e s  s p o r t — 
Bzerető a k t ív á k  do lgoznak , a h o l  a v e z e té s  
munkája t e r v s z e r ű  -  és ő s z in te  hangnemben 
tá rg y a ln a k  a f e l a d a t o k r ó l .  Ez a munka nem 
f o r m á l i s ,  i t t  t e n n i  k e l l !  A m e g v á la s z to t t  
s z ö v e ts é g i  t i s z t s é g v i s e l ő k  csak  akkor d o l ­
gozhatnak j ó l ,  ha e g y ü t t  é lnek  a n ap i  gon­
d o k k a l ,  l á t j á k  a f e l a d a t o k a t  a s p o r tp á ly á n ,  
a v e rsen y ek en ,  é r t é k e l n i  t u d j á k  az eredmé­
n y e k e t ,  de nem h a l l g a t j á k  e l  a h ib á k a t  sem. 
Csak o t t  f e j l ő d h e t  komoly a t l é t i k a i  é l e t ,  
ah o l  a v e z e tő k ,  edzők és versen y ző k  ö s sz e ­
fognak , t e r ü l e tü k ö n  közös a k a r a t t a l  d o lg o z ­
nak az a t l é t i k a  f e j l e s z t é s é é r t ,  a jobb e re d ­
m ényekért,  az  u j  versenyzők  b e k a p c s o l á s á é r t .

I l y e n ,  vagy hozzá hason ló  munkát végez­
h e t t e k  a b ő r s odmegyedek, h i s z e n  rö v id  két 
év a l a t t  f e j l ő d t e k  f e l  o rszágos  v i s z o n y l a t ­
ban i s  az é lv o n a lb a .  Uj s p o r tk ö rö k  n e v e i ,  
u j  versenyzők  eredményei k e r ü l t e k  a l e g j o b ­
bak közé .  Minden 'pontversenyben komolyan 
k e l l e t t  szám oln i r é s z v é t e l ü k k e l ,  több f i a t a l  
s a j á t  n ev e lésű  v e rse n y z ő t  a d ta k  a kü lönbö­
ző v á l o g a t o t t  k e r e te k n e k .

Az eredmények mögött komoly munka r e j l i k .  
Magam i s  több alkalommal vo ltam  szem tanúja  
a b orsod i a t l é t i k a i  é l e t  f e j l e t t s é g é n e k ,  a 
borsödmegyei v e z e tő k  komoly munkájának es a 
helyeB s z e m lé le t t e l  n e v e lt  versenyzők  i g a ­
z i  h a r c i  versenykedvének.

Hogy té n y le g e s e n  mi á l l  az eredmények 
m ögött,  a z t  a beszámoló j ó l  i s m e r t e t i :

Az 1966. évi j e l e n t é s ü k e t  az e lő z ő  év i  
c é lk i tű z é s e k  i s m e r t e t é s é v e l  k e z d té k .  Ezek:
1 .  a k o l l e k t i v  v e z e té s  to v á b b i  e r ő s í t é s e ,
2 .  a s p o r tá g  tö m e g e s í t é s e ,  J .  a m inőségi 
s z ín v o n a l  em elése ,  4 .  az edzők továbbképzé­
sének  m egsze rvezése ,  5 .  a n ő i  v á l o g a t o t t  
c sa p a tu k  N B .I-ben  m aradása ,  6 .  a f é r f i  c s a ­
p a t  v i s s z a k e r ü l é s e  az N B ,I -b e ,  7 .  a Béke 
Kupa m egnyerése, 8 .  az o rszág o s  v id é k i  b a j ­
nokság megnyerése és vég ü l  9 .  a v e rsenyzők  
n e v e lé s e ,  a megyei v á l o g a t o t t  jó  k ö zö ssé g i  
Bzelleme k i a l a k í t á s a ,  a fegyelem  m e g s z i l á r ­
d í t á s a .

A f e l a d a t o k  főbb c é l k i t ű z é s e i t  a TS-ek 
s e g í t s é g é v e k  m eg o ld o t tá k ,  melyben s e g í t e t ­
t é k  őket a v e z e tő k ,  ed zők , v e rsen y ző k  egy­
a r á n t .  Mint a j e l e n t é s  e m l i t i :  "Nagyszerű  
eredményeket é r tü n k  e l  1966-ban és e z  az év 
úgy fo g  b e k e rü ln i  a megye s p o r t t ö r t é n e t é b e ,  
mint az  e d d ig i  egy ik  legeredm ényesebb e s z ­
te n d ő ."

"Tovább j a v u l t  a k o l l e k t i v  v e z e té s  e ln ö k ­
ségünkben — f o l y t a t j a  a b e sz ám o ló .  Megszer­
v e z tü k  az edzők to v áb b k ép z ésé t  3 f o g l a l k o z á ­
s o n .  Lényegesen j a v u l t a k  a m inőségi eredmé­
nyek , am elyeket a f e l á l l í t o t t  103 csúcs  j e ­
l e z . . .  E lő re  l é p tü n k  a n e v e lé s  t e r ü l e t é n  i s .  
A megyei v á l o g a t o t t  t a g j a i  k ö z ö t t  jó  közös­
s é g i  sze l le m  a l a k u l t  k i ,  m e g s z i l á r d u l t  a 
fegyelem  i s .  Ennek k ö s z ö n h e t jük r é s z b e n ,  
hogy f é r f i  v á l o g a to t tu n k  v i s s z a k e r ü l t  az 
N B . I . - b e . "

A j e l e n t é s  e z u tá n  az e ln ö k ség  m unkájával 
f o g l a l k o z i k .  M e g á l l a p í t j a ,  hogy munkájukat 
a k o l l e k t i v  v e z e té s  sze llem éb en  v é g e z t é k .  
Negyedévenként t a r t o t t a k  e ln ö k s á g i  ü l é s e k e t ,  
melyeken a k ö z g y ű lé s i  beszám oló ,  a v e r s e n y -  
n a p t á r .  a következő  é v i  v e r s e n y k i i r á s o k ,  az 
ed z ő i  to v áb b k ép zés ,  a v á l o g a t o t t  k e r e t e k  
k é rd ése  és a B o rso d i  Bányász a t l é t i k a i  s z a k ­
o s z tá ly á n a k  munkája s z e r e p e l t .  Hat b i z o t t ­
ság működött / v e r s e n y b í r ó ,  m in ő s í tő ,  n y i l ­
v á n t a r t ó ,  edző ,  i f j ú s á g i  es f e g y e l m i / , me­
ly e k  k ö zü l  kü lönösen  a v e r s e n y b í r ó i ,  ed z ő i  
és n y i l v á n t a r t ó  b i z o t t s á g  munkáját k e l l  k i ­
em elni .

A s z a k f e l ü g y e l e t e t  Ablonczy B e r t a l a n  v é­
g e z te ,  a k in e k  jó  munkája nagyban s e g í t e t t e  
a f e j l ő d é s t .  Az e ln ö k ség  t a g j a i  k ö zü l  Bom- 
b ó v á r i  K áro ly  f ő t i t k á r  f e j t e t t  k i  l e g tö b b e t  
a s p o r tá g  f e j l e s z t é s é é r t .  Versenyzőik j e l e n ­
tő s  m inőség i f e j l ő d é s  é t •az edzők j a v u ló  mun­
k á já n a k ,  a megyei v á l o g a t o t t  k e r e t e k  r é s z é ­
re  t a r t o t t  m is k o lc i  és ózd i 'm egbeszé lésnek , 
a v e rsen y ek  e l ő t t i  é r t e k e z l e t e k n e k ,  a k e l ­
l ő  időben  t ö r t é n ő  é r t e s í t é s e k n e k ,  a l e g j o b ­
ban s z e r e p lő  f é r f i  és n ő i  v e rsen y ző k  d í j a ­
z á sán ak ,  es a le g jo b b  s p o r t e g y e s ü le t  l e g ­
eredményesebb edző , legeredm ényesebb' n ő i  és 
f é r f i  v e rsen y ző  Számára k i i r t  v e rsen y n ek  t u ­
l a j d o n í t j á k !

Figyelemmel k i s é r t é k  az edzők m u n k á já t , 
és a h o l  jónak  t a l á l t á k ,  o t t  j a v a s l a t o t  t e t ­
t e k  i l le tm é n y ü k  e m e lé s é re .

V ersenyző ik  le g jo b b  eredm ényeinek f e l s o ­
r o l á s a  u tá n  i s m e r t e t i k  a z t  a 9 v e r se n y z ő t

V e rs e n y z ő in k . leg jo b b  eredm ényeinek f e l ­
s o r o l á s a  u tá n  i s m e r t e t i k  a z t  a 9 v e rsen y ző t  
/T ó th  Gyula, S t o l l  Lóránd, Papp M a rg i t ,  Fa­
rag ó  J á n o s ,  N y i t r a i  Z su zsa ,  K örös i  J á n o s ,  
Kovács I l o n a ,  Tóth  Kálmán, Topár B é l a / ,  ak i  
k ü l fö ld ö n  s z e r e p e l t .  A megyei f é r f i  v á lo g a ­
t o t t  m egnyerte  az Országos V id ék i  Bajnokság
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p o n tv e rs e n y é t j  a n ő i  c sap a t  pedig  második 
l e t t  egy p o n t t a l ,  m ert Papp M argit az  NPZK- 
b an ,  Fazekas K a ta l in  pedig T atán  v o l t .  Meg­
n y e r té k  a Béke Kupa d ö n tő jé t  Baranya és 
Csongrád megye e l ő t t .  Az N B .I . -b e n  n ő i  c s a ­
patunk  h a to d ik  h e ly en  v é g z e t t ,  közben l e ­
győzte a S zom bathely i H a la d á s t ,  Szolnok  me­
g y é t ,  s ő t  a TFSE—t  i s .

H ő t t  a m i n ő s i t e t t  v e rsenyzők  száma. 
1965-ben 6 8 8 -ca l  szemben 725-ö t  m i n ő s í t e t ­
t e k .  Ezen b e l ü l  a I I I .  o s z t á ly ú  s z in tű e k  
t e r h é r e  em elk ed e tt  a magasabb m in ő s í té sű e k  
száma: n ő k n é l :  az I . o s z t á l y ú  2 h e l y e t t  6,
I I .  o s z tá ly ú  20 h e l y e t t  24, s e rd ü lő k n é l  128 
h e l y e t t  158 v o l t ,  v i s z ö n t  I I I .  o sz tá ly b a n  a 
1 25-bő l  115 l e t t .  F é r f i a k n á l  m aradt a 2 é r ­
demes s z i n t ű ,  I .  o sz tá ly b a n  10 h e l y e t t  12 , 
I I .  o s z tá ly b a n  38 h e l y e t t  46, I I I .  o s z t á l y ­
ban 1 4 1 - rő l  129-re  c sö k k e n t ,  v i s z o n t  s e r d ü ­
lő k n é l  2 2 2 - rő l  -233-ra n ő t t  a m i n ő s í t e t t e k  
s z áma .

A 103 u j  c sú csb ó l  a n ő i  f e l n ő t t  v e r s e n y ­
zők 2 4 - e t ,  a n ő i  i f j ú s á g i a k  2 7 - e t ,  a f é r f i  
f e l n ő t t e k  32- t ,  a f é r f i  i f j ú s á g i a k  pedig 
1 0 -e t  é r t e k  e l .

Ez, e g y e s ü le te k re  á t s z á m í tv a ,  a k ö v e t­
kező: DVTK 34, Ózdi Kohász 34, órmosb.Bá- 
nyász  21, MEAFC 7 , MVSC 5, megyei v á lo g a ­
t o t t  2 .  L eg többszö r  N y i t r a i  .Zsuzsa j a v í ­
t o t t  c s ú c s o t ,  2 5 - s z ö r ,  Papp. M argit 1 8 - s z o r ,  
Kiss Mária 1 2 - s z e r ,  Tóth Gyula 1 1 - s z e r  s z e ­
r e p e l  a csúcs  j a v í t ó k  k ö z ö t t .  Legtöbb c sú ­
c s o t  Papp M argit t a r t j a  / 8 / ,  f é r f i a k n á l  pe­
d ig  S t o l l  Lóránd / l l / .  Még 8 ,  f e l s z a b a d u lá s  
e l ő t t i  c sú c so t  nem s i k e r ü l t  megdönteni: 
f é r f i  100, 200, 300, g e r e ly ,  t á v o l  ö t ö s - ,  
g e r e ly  ö t ö s - ,  s ú ly  ö tös  c s a p a t  és f é r f i  i f ­
jú s á g i  1O00 m a k a d á ly fu tá s b a n .

Komoly f e j l ő d é s  l á t h a t ó  az á t l a g o k b ó l .  
Kőknél 11 versenyszámban minden jobb az 
ö tös  á t l a g  az e lő b b i  é v i n é l ,  a 10-es á t l a ­
gok S versenyszám ban, a 20-as. á t l a g o k  8-ban 
jo b b ak .  Elmaradt versenyszámuk a 200, 4Q0, 
800, 80 g á t ,  g e r e l y ,  magas é s " ö tp ró b a .  F é r ­
f i a k n á l  az ö tös  á t l a g  20 versenyszám ból , 
14 -ben , a t i z e s  17 számban, a huszas pedig 
12-feen jobb , mint az e lő ző  év i  á t l a g .  E l ­
maradt versenyszámok: 800, 5000, 10 000, 
3000 a k a d á ly ,  magas, hármas, d i s z k o s z ,  ô t ­
és t i z p r ó b a .

A tö m eg es í té s  érdekében v e r s e n y t  Í r t a k  
k i  a leg jo b b  s p o r t e g y e s ü le t  r é s z é r e ,  t o -  - 
Vábbá t i s z t e l e t d i j a t  a 3 legeredményesebb 
edző szám ára .  Ugyancsak v e r s e n y t  Í r t a k  k i  
a legeredm ényesebben s z e r e p lő  3-3 f é r f i  és 
n ő i  v e rsen y ző  r é s z é r e  i s .

A s p o r t e g y e s ü le t e k  k ö z ö t t i  versenyben  
e l s ő  l e t t  az Ózdi Kohász 942 p o n t t a l ,  máso­
d ik  a DVTK 923, harmadik pedig  az MVSC 457- 
e l .  Legeredményesebb edző F e l f ö l d i  Ferenc 
OKSE 415 p o n t t a l ,  második Kobold Károly 
DVTK 392, harmadik S zen tg y ö rg y i  Ján o s  Or- 
mosb. Bányász 353 p o n t t a l .  Legeredménye­
sebb v ersenyző  nőknél N y i t r a i  Zsuzsa DVTK 
217 p o n t t a l ,  második Papp M argit Ormosb. 
Bányász 144, harmadik Kiss Mária OKSE 115- 
e l ,  a f é r f i a k n á l :  e l s ő  Tóth Gyula OKSE 145, 
második Raáb T ib o r  DVTK 66, harmadik E ncsi  
I s tv á n  OKSE 64 p o n t t a l .

M egemlíti a j e l e n t é s ,  hogy Papp M argit 
harmadik l e t t  a Magyar I f j ú s á g  és a T e le ­
v í z i ó  á l t a l  m e g h i rd e te t t  "Az év i f j ú s á g i  
s p o r t o l ó j a "  v e rsen y éb en .

Az eg; os s z a k o s z tá ly o k  munkájának é r t é ­
k e l é s é t  az a láb b ia k b a n  h o z ták  n y i lv á n o s s á g ­
r a :

"A DVTK to v áb b ra  i s  t a r t j a  v e z e tő  h e l y é t .  
A le g tö b b  megyei v á l o g a t o t t a t  a DVTK a d t a .  
É r té k e lé s ü n k  s z e r i n t  az a t l é t i k a i  s z a k o s z ­
t á ly b a n  f e j l ő d é s  k ö v e tk e z e t t  be az  e lő ző  
évhez v i s z o n y í t v a ,  A ve rsen y ző k  v isáo n y a  
és fegyelm e a megyei v á l o g a t o t t b a n  jó  i r á n y ­
ban v á l t o z o t t .  Véleményünk s z e r i n t  kevés a 
n ő i  ve rsen y ző k  száma, v e rs e n y z ő ik  nem v e s z ­
nek r é s z t  minden megyei b a jn o k ság o n .  Továb­
b i  f e j l ő d é s  érdekében e r ő s í t e n i  k e l l  a 
s z a k o s z t á ly i  v e z e t é s t " .

" J e l e n tő s  f e j l ő d é s  k ö v e tk e z e t t  be az 
OKSE-nél. Ezt b i z o n y í t j á k  a már elm ondott  
ad a to k  i s .  Megyénkben a leg jo b b  sze l le m  az 
OKSE a t l é t i k a i  s z a k o s z tá ly á b a n  v a n .  Az ed­
ző v e l  t ö r t é n t  m eg e rő s í té s  k ö v e tk ez téb en  
úgy l á t j u k ,  hogy t ö r e t l e n  l e s z  a to v áb b i  
f e j l ő d é s .  Az eredmény e l é r é s é h e z  nagy mér­
tékben  h o z z á j á r u l t  Kónya Kálmán s p o r t t á r s  
l e l k e s  munkája, melynek e l i s m e ré s e k é n t  1966. 
november 7-én  megkapta a T e s tn e v e lé s  és 
S p o r t  Érdemes Dolgozója k i t ü n t e t é s t " .

"Ugyancsak j e l e n t ő s  f e j l ő d é s  k ö v e tk e z e t t  
be 'az  Ormosbányai B án y ászn á l ,  mely k i z á r ó ­
l a g  S zen tg y ö rg y i  János s p o r t t á r s n a k  köszön­
h e t ő .  Ő n e v e l t e  Papp M a r g i t o t . . .  E l k e r ü l é ­
s é v e l  azonban legeredm ényesebb v e rsen y ző ­
jü k e t  v e s z t e t t é k  e l ,  e z é r t  egy id ő re  v i s z -  
s z a e s é s  fog  'bekövetkezn i"  .

F e j l ő d ö t t  a s z i k s z ó i  gimnázium i s . . E z t  
j e l z i -  a f é r f i  s e r d ü lő  bajnokságon  s z e r z e t t  
I .  és a n ő i  s e rd ü lő k n é l  e l é r t  I I .  h e ly e z é ­
sü k .

A M isk o lc i  S p o r t i s k o la  jó munkáját d i ­
c s é r i  Kozma J ó z s e f  o rszág o s  s e r d ü lő  b a jn o k ­
sá g a ,  to v áb b á  Fazekas K a ta l in  Í I .  o s z tá ly ú  
b a jn o k sá g a ,  v a lam in t  a megyei b a jn o k ság o ­
kon e l é r t  13 db I . ,  11 db I I .  és 11 db .
I I I .  h e ly e z é sü k .

Némileg j a v u la t  a MEAFC a t l é t i k a i  s z a k ­
o s z t á l y a .  Több v e r se n y z ő jü k  v an ,  a k ik re  a 
megyei v á l o g a to t tb a n  s z á m í to t tu n k .

V is sz a e sé s  t a p a s z t a l h a t ó  azonban az 
MVSC-nél. Ennek oka, hogy a dobóedző Heve­
s i  s p o r t t á r s  e l k e r ü l t  az MVSC-től. Azonban 
Horváth  és Novák e d z ő s p o r t t á r s a k  munkája 
révén  eg y -k é t  éven b e l ü l  meg k e l l  e rő sö d ­
n iü k ,  kü lönösen  n ő i  vonalon .

Ugyancsak v i s s z a f e j l ő d é s  t a p a s z t a l h a t ó  
a B o rso d i  B án y ász n á l ,  K a z in cb a rc ik án ,  Sá­
ro s p a ta k o n ,  S á t o r a l j a ú j h e l y e n .  Több sza k ­
o sz tá ly b a n  n inc3  v á l to z á s  az e lő z ő  év ihez  
k é p e s t .

349 v e r s e n y b í ró t  t a r t o t t a k  n y i lv á n ,  
ak ik n ek  m integy 40 %-a működött r e n d s z e r e ­
s e n .  Közülük 8 -an  s z e r e p e l t e k  a b u d a p e s t i  
EB-n.

Hiányosság m u ta tk o zo t t  a tö m e g e s í té s b e n ,  
az u t á n p ó t l á s  b i z t o s í t á s á b a n .  Az e g y e s ü le ­
tek n ek  nem jó a k a p c s o la tu k  az á l t a l á n o s  
és k ö z é p is k o lá k k a l .  Gyengén s z e r e p e l tü n k  az 
ú t t ö r ő  o l im p iá n .  I t t  e l s ő s o rb a n  az Ú t tö rő  
S zövetség  és az I s k o l a i  B iz o t t s á g  s e g í t s é ­
gére  k e l l  s z á m í t a n i .  De a s p o r t e g y e s ü le t e k -  
nek i s  több t e h e t s é g e s  á l t a l á n o s  és közép- 
i s k o l á s s a l  k e l l  f o g l a lk o z n io k .

A d ió s g y ő r i  és ózdi s p o r t i s k o l á k  még nem 
n y ú j t o t t á k  a z t ,  amit v á r n i  l e h e t  tő-lük.

Több versenyzőnknek  nem jó a versenyhez  
v a ló  v i s z o n y a .  Probléma m u ta tk o z ik  egyes

13



s z a k o s z tá ly o k  i r á n y í t á s á b a n  és r e n d s z e re s  
s z a k o s z t á l y i  é l e t é b e n .  Pedig  i t t  l e h e t  n e ­
v e l n i  a v e r s e n y z ő k e t ,  l e h e t  j a v í t a n i  a kö­
z ö ssé g i  s z e l l e m e t .

Megyei s z i n t e n  minden tám o g a tá s t  megkap­
n a k .  J á r á s i  s z i n t e n  azonban nem f o g l a l k o z ­
nak v e le  úgy, ahogyan k e l l e n e .  Több j á r á s ­
ban gyengén mUködik a S zö v e tség ,  nem re n d e z ­
nek j á r á s i  b a jn o k sá g o k a t ,  a ve rsenyzők  nem 
in d u ln ak  a megyei ba jnokságokon . Pedig  v e r ­
senyzés  n é lk l i l  n in c s  f e j l ő d é s .

Egyes edzők sem n y ú j t j á k  a z t ,  amit k e l ­
l e n e .  Különösen az i s k o l a i  s z a k o s z tá ly o k n á l  
l á t h a t ó  i l y e n  j e l e n s é g .

M uta tkoztak  h ib ák  egyes v ersen y ek  re n d e ­
zése k ö rü l  i s .  Ezekből o k u l tu n k  és majd 
f e ls z á m o l ju k .

Az 1967. é v i  c é lk i t ű z é s e k  é s  f e l a d a t o k
Nem szabad e lb iz a k o d n i  az  1966. év i  s i ­

k e rek  m i a t t .  Oda k e l l  h a t n i ,  hogy 2-3  v e r ­
senyzőnk k ik e r ü lh e s s e n  a  m exikói o l im p iá r a .  
Növelni k e l l  az o rsz ág o s  ba jnokságon  e l é r t  
h e ly e z é se k  szám át.

Női é s  f é r f i  csapa tunknak  b e n t  k e l l  ma­
r a d n i  az N B ,I-ben ,  mely nem i s  l e s z  könnyű, 
m ert  az id é n  2 -2  k ie s ő  l e s z .  A Béke Kupában 
k ü lö n  é r t é k e l i k  majd a  f é r f i  é s  n ő i  eredmé­
n y ek e t .  Legalább az e g y ik e t  meg k e l l  n y e r ­
nünk, Az o rszág o s  v id é k i  b a jn o k ság o t  nem 
megyei s z i n t e n  r e n d e z ik ,  hanem az e g y e s ü le ­
tek  vesznek  r a j t a  r é s z t .  E l k e l l  é r n i ,  hogy 
l e g a lá b b  ugyanannyi h e l y e z é s t  sze rez zen e k  a 
v e rsen y ző k ,  m in t  az e lm ú l t  évben. E l  k e l l  
é r n i ,  hogy a DVTK és  az OKSE leg y en  a  l e g ­
jobb v id é k i  s z a k o s z tá ly .  S z ín v o n a lasab b á  
k e l l  t e n n i  a megyei b a jn o k s á g o k a t .  E zze l  a 
f e l a d a t t a l  k ü lö n  f e l e l ő s ö k e t  b izu n k  meg.

A tö m eg es í té s  é s  az u t á n p ó t l á s  b i z t o s í ­
t á s a  m i a t t  jobb k a p c s o la t o t  k e l l  k i é p í t e n i  
az i s k o l á k k a l ,  re n d sze re seb b en  k e l l  f o g l a l ­
ko zn i  a f e l t ű n ő  t e h e t s é g e k k e l .  Több v erseny t  
k e l l  r e n d e z n i  a s e rd ü lő  "B" k a t e g ó r i a  r é ­
s z é re .

Be k e l l  i n d í t a n i  a v e r s e n y b í r ó i  tovább­
k é p z é s t ,  tovább k e l l  f o l y t a t n i  a  v e r s e n y ­
zők n e v e lé s é t  a  k ö z ö s s é g i  sze llem ben , a f e ­
gyelemben, a s p o r t s z e r ű  m ag a ta r tá sb a n ,  a 
h a z a s z e r e t e tb e n ,  munkában é s  ta n u lá s b a n .  
N eveln i  k e l l  őke t  a r r a ,  hogy vegyék m e g t is z ­
t e l t e t é s n e k  a  megyei v á l o g a t o t t s á g o t .

Mindezek jobb s z a k o s z t á ly i  i r á n y i . tó  mun­
k á t ,  h e ly eseb b  s z a k o s z t á l y i  é l e t e t ,  k o r s z e ­
rűbb és  t e rv s z e rű b b  edző i munkát k iv á rn a k .
De re n d sze re seb b  é s  keményebb e d z é s e k e t ,  
á l l h a t a t o s s á g o t ,  a k a r á s t ,  küzden i t u d á s t  és  
b izonyos  lem ondást kérünk  v e r s e n y z ő in k tő l  
i s .

Ism ét k i í r j u k  a le g jo b b  és  legeredm énye­
sebb s p o r to ló k  és  s p o r tk ö rö k  j u t a lm a z á s á t ,  
b izonyos m ó d o s í to t t  pon tozás  a l a p j á n .

Mindezek m egnövelik  a f e l a d a t o k a t ,  e z é r t  
k é r n i  fo g ju k  elnökségünk lé tszám ának  2 t a g ­
g a l  v a ló  f e l e m e l é s é t . "

A beszámoló v ég ü l  az a l á b b ia k a t  mondja!
"Az é r t é k e l é s h e z  az i s  hozzá t a r t o z i k ,  

hogy a  megyei TS megadta ré s z ü n k re  a szü k sé ­
ges e r k ö lc s i  és  anyagi tá m o g a tá s t ,  s e g í t s é ­
g e t  n y ú j t o t t  p roblém áink  m egoldásában. A 
megyei TS i s  é r t é k e l t e  az 1966-ban e l é r t  
eredm ényeinket é s  ennek j é l é ü l  h o z z á j á r u l t  
ahhoz, hogy az e lm ú lt  év novemberében év­
záró. v a c s o r á t  ren d ezh essü n k  a  v e z e tő k ,  ed­
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zők, n ő i  é s  f é r f i  megyei v á l o g a t o t t a k  t a g ­
j a i  r é s z é r e ,  m elyen m e g je le n é s é v e l  m e g t i s z ­
t e l t  bennünket Papp G azsi  Imre e l v t à r : , a  
megyei TS e lnöke  é s  Németh Imre e l v t á r s ,  a 
MASZ elnöke  i s .  Amikor e lnökségünk  nevében 
megköszönöm Papp G azsi  Imre e l v t á r s  é s  a 
megyei TS e ln ö k ség én ek ,  a  megyei TS minden 
f ü g g e t l e n í t e t t  m unkatársának  e r k ö l c s i  é s  
anyag i s e g í t s é g é t ,  az a  k é ré s ü n k ,  hogy az 
anyag i l e h e tő s é g é k e t  f igye lem be  v év e .  még- 
nagyobb tá m o g a tá s t  n y ú j t s a n a k  az a t l é t i k a  
f e j l e s z t é s é h e z ,  melynek e l l e n é b e n  Í g é r e t e t  
te sz ü n k  a  még nagycbb eredm ényekre,

A MASZ e ln ö k ség én ek  k ö szö n jü k  az ügyve­
ze tő  e ln ö k s é g i  és  e ln ö k s é g i  ü l é s e k r ő l  r e n d ­
s z e r e s e n  k ü l d ö t t  jeg y zőkönyveke t .  Ezekből 
nagyon j ó l  tudunk tá jé k o z ó d n i  az a t l é t i k a  
h e l y z e t é r ő l  é s  a  jegyzőkönyvekben f o g l a l t a k  
egy r é s z é t  f e l  tu d ju k  h a s z n á ln i  munkánkban.

Eredm ényeinket a  v e z e tő k ,  .edzők é s  v e r ­
senyzők közrem űködéséve l,  közös ö s s z e fo g á ­
sunkkal é r t ü k . e l .  E z é r t  . i t t  mondok most kö­
s z ö n e té t  e lnökségünk  t a g j a i n a k ,  s z a k fe lü g y e  
lő n k n ek ,  minden v e z e tő n e k ,  edzőnek, v e rse n y  
b í ró n a k  és  v e rsen y ző n e k ,  ak ik n ek  v a lam i kö­
zük v o l t  az eredmények e l é r é s é h e z .  Kérem 
s p o r t t á r s a i m a t  a r r a ,  hogy az a t l é t i k a  s z e -  
r e t e t é t ő l  á t h a t v a ,  kqzös munkával, l e l k e s e ­
d é s s e l  é s  a k a r á s s a l  munkálkodjunk megyénk 
a t l é t i k a i  é l e t é n e k  to v á b b i  f e l l e n d í t é s é n ,  
melyhez e lnökségünk  nevében m indannyiuknak 
jó  e g é s z s é g e t  é s  so k  s i k e r t  k ívánok  az u j  
e sz te n d ő b en " .
'  000

íme a beszám oló r ö v id  ö s s z e f o g l a l ó j a .  
S a jn o s ,  h e ly szű k e  m ia t t  nem tudtam  minden­
r e  k i t é r n i ,  i s m e r t e t n i  a  s t a t i s z t i k á k a t ,  de 
ig y  i s  l á t h a t ó ,  hogy egy é v i  j e l e n t é s n e k  
mennyi m indenre k i  k e l l  t e r j e d n i e ,  m ilyen  
t á r g y i l a g o s a n  k e l l  Í t é l n i e  e s  m ily e n  jó z a ­
n u l  k e l l  a jövőbe n é z n ie .

L á t s z i k ,  hogy a  beszám oló ö s s z e á l l í t á s a  
l e l k i i s m e r e t e s  munkát k ö v e t e l t .  L á t s z ik ,  
hogy b ev o n ták  a  v e z e té s b e n  közrem űködőket, 
a  h e l y z e t e t  j ó l  i s m e rő k e t .  R e á l i s a n  é r t é k e l  
t é k  a m ult é v e t ,  r á m u ta t t a k  a  jó  é s  r o s s z  
d o lg o k ra  é s  é p i t ő  szán d ék k a l  v e t e t t é k  f e l  a 
k i j a v í t a n d ó  p ro b lém ák a t .

Az i l y e n  munka nem könnyű. Ném könnyű 
a z é r t  sem, m ert  a t á r g y i l a g o s s á g  m e l l e t t  
f e l t é t l e n ü l  a s e g i t ő s z á n d é k .é r v é n y e s ü l  ben ­
ne .  Megmondja.az i g a z a t ,  minden s z é p í t é s  
n é l k ü l  r á v i l á g í t  a h ib á k r a  é s  n in c s  benne 
semmi szem élyeskedés .

Éppen e z é r t  t a l á l t a m  a lka lm asnak  a  n y i l ­
vános k ö z l é s é t .  Lesznek megyék, vagy v o l t a k  
í s  a  m ú ltban ,  melyek h a s o n ló ,  vagy t a l á n  
még jobb b eszám oló t  i s  k é s z í t e t t e k ,  de f e l ­
t é t l e n ü l  t a n u l s á g o s  azok r é s z é r e ,  a k ik  nem 
l á t t a k  h a s o n l ó t .  H a sz n á l já k  f e l ,  s z e r e z z e ­
nek t a p a s z t a l a t o t  b e l ő l e  é s  do lgozzanak  
ezek s z e r i n t .

Borsod megye Szöve tsége  p é l d á t  m u ta to t t  
eredményekben é s  v e z e té s b e n  e g y a rá n t .  Mun­
k á ju k a t  c sa k  d i c s é r e t  i l l e t i ,

F a rk a sP á l



A versenyszabályok módosítása
A Nemzetközi Amatőr A t l é t i k a i  S zöve tség  

/NAASZ/ -  amelynek a Magyar A t l é t i k a i  Szö­
v e t s é g  i s  t a g j a  -  k é tév e n k én t  ö ssze ü lő  
k o n g re ssz u sa  többek k ö z ö t t  f o g l a l k o z ik  az 
a l a p -  és v e rsen y szab á ly o k  id ő s z e r ű  módosí­
t á s á v a l .  M ódosításokat a ta g s z ö v e tsé g e k  
vagy a NAASZ v e z e tő i  j a v a s o lh a tn a k ,  amelyek 
a s z a k b iz o t ts á g o k  v é lem ényezésével  k e r ü l  a 
K ongresszus e l é . . A  le g u tó b b i  b u d a p e s t i  Kong­
re s sz u s o n  i s  számos a l a p -  és v e r s e n y s z a b á ly -  
m ó d o s i tá s t  f o g a d o t t  e l .  Ezek 1967. május 1- 
t ő l  k ö te le z ő  e r e jű e k  a NAASZ ren d ezv én y e in  
és a nem zetközi eseményeken, amelyeket, tu d ­
v a lév ő én  csak  a NAASZ s z a b á ly a i  s z e r i n t  
szabad l e b o n y o l í t a n i .

A Magyar A t l é t i k a i  S zö v e tség ,  mely a 
NAASZ s z a b á l y a i t  a h a z a i  versenyeken  i s ^ a l -  
kalm azza, ezen m ó d o s í tá so k a t  a f e n t i  id ő p o n t­
t ó l  r e n d e z e t t  v e rsen y ek re  k ö te le z ő e n  e l r e n ­
d e l i .

A m ódosítá sok ,  amelyek ebben az évben 
m egjelenő uj szabálykönyvben már r é s z l e t e ­
sen benne le sz n e k  a következők:

A f ő i n d i tó .  m e l lé  egy vagy  több  v i s s z a h í ­
vó i n d i t ó t  l e h e t  b e á l l í t a n i .  Ezek f e l a d a t a  
a r a j t  szab á ly o sság án ak  e l b í r á l á s a .  Ebben a 
t e k i n t e t b e n  az i n d í t ó v a l  azonos jo g o k a t  é l ­
veznek . A v is s z a h ív ó  i n d i t ó  i s  p i s z t o l y l ö ­
v é s s e l  j e l z i ,  ha s z e r i n t e  a r a j t  s z a b á ly t a ­
lan  v o l t  é s  f i g y e l m e z te t h e t i  a v é tk e s  v e r ­
s en y z ő t .  A f ő i n d i t ó  és a v i s s z a h ív ó  i n d i t ó  
egy h ib á s  r a j t  e se té b en  más-más v e r se n y z ő t  
i s  t a l á l h a t  v é tk e sn e k  és m indegyik az á l t a ­
l a  h ib á sn ak  Í t é l t  v e r s e n y z ő t  f i g y e l m e z te t ­
h e t i .

Ugrószámoknál a k i s é r l e t  e lv é g z é s é r e  a 
re n d e lk e z é s re  á l l ó  i d ő t  k o r lá to z z á k :

m agasugrás, t á v o lu g r á s ,  hárm asugrás e s e ­
tében  2 p e rc ,

rú d u g rás  e s e té b e n  3 p e ro .
A v e r se n y b író n a k  k ö z ö ln i  k e l l  a v e rsen y ­

ző v e l ,  hogy a k i s é r l e t  v é g r e h a j t á s á r a  k i s z a ­
b o t t  idő  mikor kezdőd ik .  Aki az e l ő i r t  időn 
b e l ü l  nem k ez d i  meg k í s é r l e t é t ,  e l v e s z t i  j o ­
g á t  a t t ó l  a k í s é r l e t t ő l .

Uj s z a b á ly  az ö s s z e t e t t  v e r se n y e k n é l :
"A 100, 200, 400 m é te res  s í k f u t á s b a n ,  a 

80 m é te res  és a 110 m é te res  g á t fu tá s b a n  a 
v e rsen y ző k e t  a v e r s e n y b í ró s á g  c so p o r to k b a  
s o r o l j a  o ly  módon, hogy l e h e tő l e g  három vegy 
tö b b ,  'dp k e t t ő n é l  semmi e s e t r e  sem kevesebb 
versenyző  in d u l jo n  egy o so p o r tb an .  Az ö tp ró -  
ba  200 m éte res  s ík fu tá s á b a n  egy c s o p o r to t  
úgy k e l l  k i a l a k í t a n i j  hogy abba a négy szám 
után  v e z e tő  versenyzők  k e r ü l j e n e k .  1500 mé­
t e r e s  s ík fu tá s b a n  c so p o r to n k é n t  ö t  vagy több  
v ersenyző  i n d u l h a t ;  egy c s o p o r to t  úgy k e l l  
k i a l a k í t a n i ,  hogy abba a k i le n o  szám u tán  
v e z e tő  v e rsenyzők  k e r ü l j e n e k .  A v e r s e n y b í ­
ró sá g  elnökének  jo g a  van a c so p o r to k a t  meg­
v á l t o z t a t n i ,  ha  annak szü k sé g esség é t  l á t j a . "

Uj' s z a b á ly  az o r s z á g ú t i  v e r s e n y e k n é l :
" O rszá g ú ti  v e rsen y ek n é l  a p á ly á t  az u t  

s z e g é ly é tő l  1 m é te r ré ,  a v e r se n y  irán y áb an  
f e l  k e l l  m érn i .  A fe lm é ré s  h e ly e s sé g én ek  ig a ­
z o l á s á t  egy h i v a t a l o s  té rm érőnek  k e l l  végez­
n i .  Az e l l e n ő r z é s h e z  a j á n l a t o s  egy pontos 
k e r ü l e t ű  k e r e k e t  h a s z n á ln i^  melynek f o r d u la ­
t a i t  jegyzőkönyvben k e l l  r ö g z í t e n i .  A fe lm é­
ré s h e z  h a s z n á l t  ke rék  sebessége  nem l e h e t

tö b b ,  m int 5 km ó rá n k é n t .  A jegyzőnek  l e g ­
a láb b  1 km-es szakaszon  meg k e l l  győződnie 
m érő sz a lag g a l  t ö r t é n ő  u tá n m é ré s s e l  a k e ré k ­
k e l  t ö r t é n ő  mérés p o n to s s á g á r ó l" .

110 m é te res  g á t f u t á s n á l  a s z é l  e r ő s s é g é t  
10 mp h e l y e t t  15 mp i d ő ta r t a m ig  k e l l  m érni 
/Ezek  s z e r i n t  a N épstad ionban  lév ő  Canta­
b r i a n  s z é lm é rő rő l  g á t f u t á s n á l  nem l e h e t  
k ö z v e t l e n ü l  l e o l v a s n i  az e redm ényt.  Á tszá ­
m í t á s i  t á b l á t  k e l l  h a s z n á l n i ! /

A k im é r tp á ly á s  f u t á s o k n á l  a f u tó s á v  s z é ­
le s s é g e  minimum 122 cm, maximum 125 l e h e t .

K ie g é s z í t é s  az a k a d á ly fu tá s h o z :
"A v i z e s á r o k  a l j á t  a seké lyebb  v é g é tő l  

kezdődően, 366 cm sz é le s s é g b e n  és  l e g a lá b b  
25O cm hosszúságban , l e g a lá b b  3 cm. v a s t a g  
puha anyaggal k e l l  b o r i t a n i . "

M ódosítás  a m ara to n i  f u t á s n á l :
" A rendezőknek  gondoskodniok k e l l  f r i s ­

s í t ő  és mosdó á llom ások  f e l á l l í t á s á r ó l .  Az 
e l s ő  f r i s s i t ő á l l o m á s t  kb . 11 km -nél,  majd a 
tovább iakban  5 km-enként k e l l  e l h e l y e z n i . "

K ie g é s z í t é s  a dobószámokhoz:
" T i lo s  b árm ily en  eszköz -  ak á r  k é t  vagy 

több  u ^ j  egymáshoz k ö té s e  -  amely v a la m i­
ly en  módón s e g í t h e t i  a v e r s e n y z ő t  a dobás 
v é g r e h a j t á s á b a n .  Lehet k ö té s  a kézen vagy 
a c su k ló n ,  ha  az orvos á l t a l  b i z o n y í t h a t ó ­
an s é r ü l é s ,  seb t a k a r á s a  s zü k sé g es" .

V á ltozások  a rú d u g rá s n á l :
"A lé c  h o ssza  4 m éte r  és  4 .3 0  m éte r  kö­

z ö t t  v an .  A k é t  mérce k ö z ö t t i  t á v o l s á g  nem 
l e h e t  3 .98  m é te rn é l  kevesebb és  4 .2 8  m é te r ­
n é l  h o sszab b .  A lé c  legnagyobb s ú ly a  2 .15  
kg l e h e t " .

V á l to z ta k  a rúdugró  szek rén y  m é r e t e i .  A 
r é g i  szek rények  azonban to v áb b i  r e n d e lk e z é ­
s i g  h a s z n á lh a tó k .  A k éső b b iek  folyamán az 
uj s zek rén y  r a j z á t  k ö z ö ln i  f o g ju k .

"A rúd  a l s ó  végén egy kb. 30 cm-es s z a ­
kaszon v é d ő k ö t é s t . l e h e t  a lk a lm az n i ,  hogy 
csö k k en jék  a rú d  ro n g á ló d á sán ak  v e s z é ly e ,  
amely a l e tü z é s k o r  a szek rényhez  é r é s  m ia t t  
á l l  f e n n .

Uj s za b á ly :
" K a la p á c s v e té s n é l  és d i s z k o s z v e té s n é l  a 

nézők, a v e r s e n y b í r á k  és  a v e rsen y ző k  b i z ­
tonságának  megóvására v é d ő rá c s o t  k e l l  a l k a l ­
mazni. A v éd ő rács  C fo rm á jú ,  i v e i t  r é s z é n  
á tm érő je  7 m é te r ,  a n y í l á s ,  amelyen k e r e s z ­
t ü l  a dobás t ö r t é n i k ,  5 m é te r .  A r á c s  magas­
sága nem l e h e t  kevesebb m int 3.55 m é te r ,  de 
l e h e tő s é g  s z e r i n t  l e g a lá b b  4 m éter legyen.. 
/Véleményünk s z e r i n t  a f e n t i  véd ő rácso k  e l ő ­
á l l í t á s a  anyagi okok m ia t t ,  hosszabb  i d ő t  
i g é n y e l . .E z é r t  a dobószámoknál a meglevő be­
re n d ezé sek  h a s z n á l a t a  m e l l e t t  a l e g k ö r ü l t e ­
k in tő b b  v e r s e n y re n d e z é s s e l  k e l l  a b i z t o n s á ­
gos körülm ényeket m e g v a l ó s í t a n i . /

A most k é sz ü lő  uj szabálykönyv tö b b ,  é r ­
t e lm e z é s b e l i  m ó d o s í tá s t  t a r t a l m a z .  Ezek kö­
z ü l  f e l t é t l e n ü l  meg k e l l  e m l í t e n i  a z t  az 
ü g y essé g i  versenyszám okra  vonatkozó  módosí­
t á s t ,  am elyet már a t o k i ó i  K ongresszuson e l ­
fo g a d ta k .

"H atná l  több  in d u ló  e s e té n  valam ennyi 
versenyzőnek  három k í s é r l e t h e z  van jo g a ,  a 
le g jo b b  h a t  és a h a to d ik  h e ly en  h o l tv e r s e n y ­
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ben lév ő k  to v á b b i három k í s é r l e t e t  t e h e t ­
nek . H at, vagy an n á l kevesebb  in d u ló  e s e té n  
valam ennyi v ersenyzőnek  h a t  k í s é r l e th e z  van 
jo g a " .

„Startapátia” és harckészség
Az a t l é t a  v e rsen y  e l ő t t i  p s z ic h ik a i  

á l l a p o ta  sokban m egnatá rozza s z e re p lé s é n e k  
s i k e r é t .  Az é rz e lm i e m e lk e d e ttsé g , az 
ö s s z e s z e d e t ts é g ,  a s a j á t  erőbe v e t e t t  h i t  
-  a  s p o r to ló  h a rck ész ség én ek  j e l e i  -  p s z i ­

chikumának á l la n d ó s á g á ró l  tan úskodnak . A 
közöm bösség, a h a r c r ó l  v a ló  lem ondás meg­
je le n é s e  a  v e rsen y  e le j é n ,  am ikor még nyoma, 
s in c s  a f á ra d ts á g n a k , az önuralom  e lv e s z ­
té s e  a  f e s z ü l t  p i l la n a to k b a n  -  a p s z ic h o ­
l ó g i a i  f e lk é s z ü l t s é g  h iá n y o s s á g a it  j e l z i k .

A v e rs e n y re  v a ló  p s z ic h o ló g ia i  f e lk é ­
s z í t é s  szo ro sa n  k a p c s o la to s  a s p o r to ló  
e g é sz sé g i s z i n t j é v e l  és  e le "  e s e tb e n  mint* 
h a rc k é s z sé g i á l l a p i t ,  a m ásodikban m int 
" sta rtk ö zö m b ö sség "  je l e n tk e z ik .

A s p o r t  g y a k o r la tá b a n  nem kevés o ly an  
e s e t  is m e re te s ,  am ikor egy kevésbé e d z e t t  
s p o r to ló  győzelm ét a r a t o t t  jobban  f e lk é ­
s z í t e t t  e l l e n f e l é n .  Csak a p s z ic h o ló g ia i  
f e l k é s z í t é s  h ián y o s v o l t á r a  l e h e t  v i s s z a ­
v e z e tn i  egyes a t l é t á k  m agasfoku eredm ényes­
sé g é t a h a z a i v e rsen y ek en  és  a k é p e s s é g e ik ­
hez m érten  so k k a l alacsonyabbrencfu  s z e re p ­
l é s t  a nem zetközi ta lá lk o z ó k o n . L á th a tó , 
hogy a  s p o r to ló  v e rse n y re  v a ló  p s z ic h o ló g ia i  
f e lk é s z ü l t s é g é t  nem le h e t  m agátó l é r te tő d ő ­
en csak  az e r ő n lé t i  v e rsen y fo rm á tó l, függőd­
nek t e k in t e n i .

Á llju n k  meg r é s z le te s e b b e n  néhány 
k é rd é s n é l ,  m elyek az. a t l é t a  i d e g r n e r g iá já -  
nak  m egőrzésére vonatkoznak  a döntő  v e r -  

• senyek e l ő t t  és  k a p c s o la to sa k  az i ly e n  
v e rsen y ek re  v a ló  p s z ic h o ló g ia i  b e á l l í t o t t ­
s á g g a l.  A fo n to s  v e rsen y ek re  v a ló  e lő k é s z í ­
té s  a z z a l  k ezd ő d ik , hogy a s p o r to ló  e lh a ­
tá ro z z a ,  k ih a r c o l j a  az azokon v a ló  ré s z v é ­
t e l  jo g á t .  Ennek a c é ln a k  e lé r é s e  nem r i t ­
kán hosszadalm as edzésm unkával és v á lo g a tó  
v e rsen y ek  sö rá n  v a ló  r é s z v é t e l l e l  j á r  
e g y ü t t .  Ez az id ő szak  az e l s ő ,  e lő k é s z í tő  
szak asz  a s p o r to ló  p s z ic h o ló g ia i  f e l k é s z í ­
té sé b e n  a jövendő v e rs e n y re .

A v á ro s ,  i k ö z tá r s a s á g  vagy o rszág  
c sa p a tá b a  v a ló  b e k e rü lé s  u tá n  a  sp o r to ló n a k  
fo k o z o tt  fo n to s s á g ú  szak asz  k ö v e tk e z ik , 
m elynek c é l j a  a  jövendő s z e re p lé s  s i k e r e s ­
ségének  b i z t o s í t á s a .  I t t  e g y id e jű le g  k é t  
in d i té k  h a t !  az e ls ő  -  " f e l  k e l l  mutatnom 
egy b izo n y o s eredm ényt é s  le  k e l l  győznöm 
b izo n y o s k iv á ló s á g o k a t" ,  a m ásodik -  
"v a jo n  meg tudom-e m indezt c s in á ln i? "  A 
v e r s e n y tá rs a k  m eg k ö ze lítő én  azonos k ép es­
s é g e i  ? az e lk ö v e tk ezen d ő  s p o r th a r c  kim e­
n e te lé n e k  b iz ö n y ta la n s á g a , a  v e re sé g tő l, 
v a ló  fé le le m  e lev e n  h a t á s t  g y ak o ro l a 
s p o r to ló  id e g re n d s z e ré re .  F iz i o ló g i a i  szem­
l e l e t b ő l  a körülm ények i l y e n f é le  b e f o ly á s á t  
m in t.k ü ls ő  g á t l á s t  fo g já k  f e l .  "A nnak,am it 
p s z ic h o ló g ia i  fé le le m n e k , gyávaságnak , 
b á to r ta la n s á g n a k  neveznek , f i z i o l ó g i a i  
t á p t a l a j a  a n a g y a g y -fé lte k é k  g á t lá s o s  á l l a ­
p o ta  és a p assz iv -v éd ek e ző  r e f le x e k  k ü lö n ­
böző f o k a i t  m u ta t ja ."  / I .P .P a v lo v /

Szemmel l á t h a t ó ,  hogy a g á t l á s  á lla n d ó  
gócának l é t r e j ö t t e  i s  e lő id é z i  a a r t a -
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A f e n t i e k  s z e r i n t  m egszűnt az  a k o r l á to ­
z á s , hogy ak in ek  az e ls ő  három k í s é r l e t e  
k ö zü l n incs, é rv én y es k í s é r l e t e ,  az a dön tő ­
ben nem in d u lh a t .

M in d sz e n ti János 
M átrah áz i Imre

p á t i a " ,  m in t a csö k k en t m unkaképesség 
p s z ic h ik a i  á l l a p o t a  k e le tk e z é s é t .

A n e g a tiv  é rze lem  -  a  fé le le m , a s a j á t  
erőbe v e t e t t  h i t  h iá n y a -  lek ü z d é se  a 
p s z ic h ik a i  lég k ö rn ek  a  p a ssz iv -v é d e k e z ő  
re a k c ió fo r rá s o k b ó l  v a ló  k ik a p c s o ló d á sa  
u t j á n  k e l l ,  hogy végbem enjen. I ly e n  f o r r á ­
sok, le h e tn e k :  b iz o n y ta la n s á g ,  hogy«meg 
tu d ja - e  ő r i z n i  a jó  fo rm át a szükséges 
p i l l a n a t i g ,  tú ls á g o s a n  f e l f o k o z o t t  v e rse n y -  
b e á l l i t o t t s á g ,  k ö z e lm ú ltb e l i  v e re s é g  az 
eg y ik  e ljö v en d ő  e l l e n f é l t ő l .

Nagy je le n tő s é g e  van  i t t  az e lv é g z e t t  
munka h e ly e se n  tö r té n ő  szám b av é te lén ek , 
a végbement m inőség i v á l to z á s o k  b o n c o lg a tá ­
sánál?:. Az e l le n ő rz ő  sz-ám itások re n d s z e re s  
f o l y t a t á s a  le h e tő v é  t e s z i ,  hogy a s p o r to ló  
p o n to s  k é p e t kap j n s z e rv e z e té n e k  m űködési 
á l l a p o t á r ó l .  Az edző-pedagógus vélem énye, 
szav a  az e d z e t ts é g  á l la p o tá n a k  é r t é k e l é ­
sében  s z in té n  e rő s  p s z ic h ik a i  h a t á s t  gya­
k o ro l  a s p o r to ló r a .  A pedagógus szem élyes 
t e k in t é ly e ,  ta n í tv á n y a in a k .e r e jé b e  h e ly e ­
z e t t  b iza lm a  a d ja  az e l ő f e l t é t e l e k e t  ahhoz,

. a  f e n n ta r t á s  n é lk ü l i ,  h i t h e z ,  m elye t a  s p o r­
to ló  az á l t a l a  e l f o g a d o t t  e d z é s re n d sz e re  
h e ly e s sé g e  i r á n t  é r e z .

A v e r s e n y b e á l l i t o t t s á g  a s p o r to ló  le h e ­
tő s é g e in e k  v a ló s  é r té k e lé s é b ő l  k e l l  k i i n ­
d u ljo n ,  nem k e l l  e z t  a m ozgásritm us időben  
tö r té n ő ' á t a l a k í t á s a  és a 'm egszokott te c h ­
n ik a  e lé  h e ly e z n i .  A f i a t a l s á g  s z e r e p lé s é t  
k ü lö n ö sen  b e f o ly á s o l j a  é s  f e j lő d é s ü k é t  
v i s s z a t a r t j a  a "bajnokok  le g y ő z h e te t le n ­
ségének  h ip n ó z is a " .  M e g e m líte tt egy e s e t e t ,  
am ely áz eg y ik  o rszág o s a t l é t i k a i  b a jn o k sá ­
gon t ö r t é n t .

A 100' m é te re s  s ik f u t á s  e lő fu tam áb an  
in d u l t  egy " a  s p o r t  m es te re "  e im et e l é r t  
v ersen y ző  és egy f i a t a l  s p r i n t e r ,  a k i a 
b a jn o k ság  e l ő t t  néhány n ap p a l k itű n ő  e re d ­
ményt é r t  e l .  T erm észe te s, hogy az e lő b b i­
nek  nem v o l t  m ié r t  t e l j e s  e rő b e d o b á ssa l 
f u t n i  az e lő fu tam b an , e z é r t  m iv e l j ó l  r a j ­
t o l t ,  az eg ész  táv o n  könnyedén f u t o t t ,  csak  
a r r a  ü g y e l t ,  hogy e lső n ek  é r je n  c é lb a  és 
e z z e l  b i z t o s í t s a  magának a  középfutam ba 
j u t á s t .  A f i a t a l  s p r i n t e r  m e l l e t t e  f u t o t t  
é s  o l d a l r ó l  úgy tű n t ,  hogy a k é t  s p o r to ló  
l á t h a t a t l a n  s z á l l a l  van ö ssz e k ö tv e . Az 
ú jo n c  nem tu d o t t  idősebb  t á r s a  r i tm u s á b ó l 
k i t ö r n i  é s  b á r  j e l e n t é k t e l e n  h á t r á n n y a l ,  
de m ásodiknak é r t  c é lb a .  A középfutam ban 
kevésbé is m e r t  fu tó k k a l  i n d u l t  e g y ü tt  és 
szabadabbnak é r e z te  m agát, meg tu d ta  i s ­
m é te ln i le g jo b b  eredm ényét.

Hogyan k e l l  az a t lé tá k n a k  k é s z ü ln iü k  a 
v e rse n y re ?

I t t  k e l l  b e s z é ln i  a v e rse n y e k re  Való 
• p s z ic h o ló g ia i  f e l k é s z í t é s  s z ü k s é g e s s é g é rő l,  
m ely e t sp o rtk ö rö k b e n  k é p le te s e n  "behango- 
lá s n a k "  neveznek .

íme N .P o lity k o , " a  s p o r t  m es te re "  c im et 
. e l é r t  s p o r to ló  s z a v a i a r r ó l ,  hogyan é r z i



magát a f o n to s  v e r s e n y re  v a ló  behangolás  
időszakában :

"Néhány n ap p a l  a  verseny ' e lő t t . ,  de 
kü lönösen  az e l ő t t e  való. e s t e  a r r a  tö r e k ­
szem, hogy minden figyelm em et b e lső  á l l a ­
potomra ö s sz p o n to s i t sa m .  A kü lső  k ö rn y eze t  
é s  az események m ásodlagossá  v á ln ak .  Gon­
d o la tb a n  m integy tanulmányozom magam, 
m egállap ítom  versenykészségem .A zután  em­
lékezetem ben fe l id é z ő d n e k  le g s ik e r e s e b b ,  
c sú c so t  hozó sz e re p lé s e im  k ép e i  és  erőm 
m e g fe s z í té s é v e l  á l la n d ó a n  k ö z e l í t e n i ,  
a s s z o c i á l n i  törekszem  a j e l e n l e g i  b e lső  
á l la p o to m a t  az ak k o r ih o z .  Nagy b e lső  elmé­
l y ü l é s t  kü lönösen  a s ta d io n b a n  t a p a s z t a lo k  
a v e rsen y  e l ő t t i  m e le g í té s  p e r c e ib e n ,  ami­
k o r  p s z i c h o l ó g i a i  b e á l l í t o t t s á g o m  leg fő b b  
j e l le m z ő je  az i sm e r t  s p o r t a g r e s s z i v i t á s . "

Az i l y e n  b e á l l i t o t t s á g  f i z i o l ó g i a i  me— 
ohanizmusa a l a p j á n  á l l  a s p o r to ló  k ö zp o n t i  
id eg re n d sze réb en  az e lő k é s z í tő  működés mege- 
rő sö d é se .  Az a k a r a t i  tevékenység  eredménye 
f o l y t á n  a  s p o r to ló n a k  s i k e r ü l  a dolgozó 
•izomcsoportok működési á l l a p o t á t  a  maximá­
l i s  eredm ényességig  fo k o z n i ,  m ega lko tn i  a 
m ozgáskoord ináció  o lyan  s z i n t j é t ,  am ilyen ,  
az a rekorderedm ényeknél v o l t .  Az ösz tönző  
a k a r a t i  f e lh a n g o lá s  n ö v e l i  a s p o r to ló  moz­
gékonyságá t ,  e r e jé n e k  f e lh a lm o z á s á t ,  ö s s z e ­
g y ű j t é s é t  i d é z i  e lő .  A sze rveze tben ,  végbe­
menő f i z i o l ó g i a i  v á l to z á s o k  m eghatározzák 
a s p o r to ló  p s z i c h o ló g ia i  á l l a p o t á t ,  é r z e l ­
m e i t .

A v e rsen y  az a k a r a t ,  az idegek és  a  j e l l e ­
mek h a rc a .  A s z e r e p lé s  fo lyam atában  a sp o r­
to ló n ak  képesnek k e l l  l e n n ie  a l e g c é l s z e ­
rűbb d ö n tések  m eg h o za ta lá ra ,  melyek a s z e ­
r e p l é s  ta lc t in a i  k ép é t  h a tá ro z z á k  meg, a 
m e le g í té s  e rő s sé g é t  és  h o s s z ú s á g á t ,  az 
u g rá so k n á l  vagy dobásoknál a roham kim éré­
s é t ,  a f u tá s b a n  a h a j r á  h o sszú ság á t  és  e l ­
kezdésének  p i l l a n a t á t  és  ig y  tovább . A j ó l  
f e l k é s z í t e t t  a t l é t a  e l ő t t  i s  e lég  gyakran 
o t t  á l l  a  l e h e tő s é g e k  időben  v a ló  megvaló­
s í t á s á n a k  s e r e j e  j ó l  meggondolt b e o s z tá s á ­
nak f e l a d a t a .

Különösen é le s e n  bukkan f e l  ez a p rob­
léma a v á lo g a tó  versen y ek en .  T erm észe tes ,  
hogy a s p o r to ló ,  ak i  to v á b b ju t á s r a  p á ly á ­
z ik ,  ig y e k s z ik  r e g g e l  m egőrizn i  " f r i s s e s ­
s é g é t"  a döntő v ersenyek  számára. Azonban 
ha e z t  úgy p r ó b á l j a  v é g h e z v in n i ,  hogy a 
m e le g í té sb e n  c sö k k e n t i  a  f i z i o l ó g i a i  e rő ­
k i f e j  té s t j j  ahogy ez még a k iv á ló  s p o r to ló k ­
n á l  i s  e l ő f o r d u l ,  -  ez gyakran  s i k e r t e l e n ­
séghez v e z e t .

így  a S zo v je tu n ió  eg y ik  ba jnokságán  a 
s e l e j t e z ő  versenyeken  s i k e r t e l e n ü l  s z e r e ­
p e l t  az i s m e r t  hármasugró, V .K reer,  ak in ek  
minden reménye m egvolt a r r a ,  hogy tov áb b ju s  
son. U grása inak  m eg fig y e lé se  a z t  m u ta t ta ,  
hogy az ugró e l s ő  k í s é r l e t r e  a k a r t a  t e l j e ­
s í t e n i  az e l ő i r t  s z i n t e t ,  hogy megőrizze 
e r e j é t  a  döntő v e r s e n y re .  Ugyanakkor mele­
g í t é s e  nem v o l t  e lég  e rő s .  Végeredményben 
az e ls ő  u g rá s r a  K reer nem v o l t  f e lk é s z ü l v e .  
Az e lső  s i k e r t e l e n  k í s é r l e t ,  nem hozva meg
HIVATALOS KÖZLEMÉNY 
F E L H Í V Á S

A Magyar A t l é t i k a i  S zövetség  egy fő fo g ­
la lk o z á s ú  s z a k fe lü g y e lő t  k íván  a lk a lm az n i .  
K érjük  azokat az ed ző k e t ,  ak ik  m in im álisan  
o k ta tó i  m i n ő s í t é s s e l  ren d e lk ezn ek ,  és  f ő ­
fo g la lk o z á sb a n  s z a k fe lü g y e lő i  te e n d ő k e t  
s z e re tn é n e k  e l l á t n i ,  j e le n tk e z z e n e k  a r é s z -

a  k e l l ő  eredm ényt,  id e g e s s é g e t  o k o z o t t ,  
e l t ű n t  a f e s z t e l e n s é g ,  a.mozgás könnyedsége 
a roham e l v e s z t e t t e  l e n d ü l e t é t .  V égü lis  
s i k e r t e l e n ü l  s z e r e p e l t .

Az a t l é t i k a  különböző számaiban v a ló  
s z e r e p l é s  körü lm ényeinek  különbözősége 
rányomja b é ly e g é t  a s p o r t o l ó  p s z i c h o l ó g i a i  
tev ék e n y ség é re .

Fu tásban  az id eg fo ly am ato k  tevékenysége  
k ö z v e t l e n ü l  tükröződik-. 'a  f u t ó  s z e re p lé s é b e n .  
Az . a k a r a t i -  é s  i z o m e r ő ie s z i té s e k  majdnem 
e g y id e jű le g  je l e n tk e z n e k .  A r ö v i d t á v f u t á s n á l  
a nehézség abban á l l ,  hogy a f u tó n a k  maxi­
m á l is  b e l s ő  k o n c e n t r á l t s á g o t  k e l l  e l é r n i e ,  
de a mozgás e g y id e jű  m erevsége és  f e s z i t e t t — 
sége n é l k ü l .  A s z o v je t  s p r i n t e r e k  f e l k é ­
s z í t é s é n e k  legérzékenyebb  p o n t j a i  -  a 
kévés e d z e t t s é g  az a k a r a t i  é s  az izommeg- 
f e s z i t é s  s za b á ly o zásá b an  é s  az i d e g -  és  
i z o m fe sz ü l ts é g b e n .  A h o s s z u tá v f u tó k n á l  az 
a la p v e tő  nehézség  abban a képességben  r e j ­
l i k ,  hogy a s p o r to ló  a f á r a d t s á g  á l l a p o t á ­
ban i s  t u d j a  k é n y s z e r í t e n i  magát magasabb 
" t e l j e s i t m é n y s z i n t r e "  v a ló  á tm e n e tre .

Ugrásoknál és  dobásokná l a munka rö v id  
id ő s z a k a i  -  a  k í s é r l e t e k  -  hosszabb  p ih e n é ­
s i  id ő szak o k k a l  v á l ta k o z n a k .  Ugróknál és  
doboknál az id e g e n e rg ia  f e l h a s z n á l á s a  nem 
r i t k á n  á  k í s é r l e t e k  k ö z t i  szüne tekben  megy 
végbe . I t t  a legnagyobb nehézség  az id e g -  
bevékenység magas f o k á r ó l  annak a lac so n y  

fokára  v a ló  gyors  á tk a p c s o lá s b a n  van.
A s p o r to ló  számára r e n d k ív ü l  fo n to s ,h o g y  

az idcg im pulzüsok  k e l l ő . i d ő b e n  é r j é k  e l  
a szükséges n ag y ság o t .  Éppen e z é r t  a v e r ­
seny r a j t j á n á l  .előnyösebb a " sp o r td ü h "  
á l l a p o t a ,  amely azonban nem mehet á t  in g e ­
r ü l t s é g b e .

E zt  az á l l a p o t o t  nem nehéz m e s te rsé g esen  
e l ő i d é z n i ,  m eg h a tá ro zo t t  e lk é p z e lé s e k  és 
t á r s í t á s o k  s e g í t s é g é v e l !  De f o n t o s ,  hogy 
f e l l é p é s e  időben  egybeessék  a r a j t  p i l l a n a ­
t á v a l ,  vagy k i c s i t  e lő zz e  meg a z t .  A k í s é r ­
l e t  t e l j e s í t é s e  u tá n  azonna l  " k i  k e l l  kap­
c s o l n i " ,  l e  k e l l  c sö k k e n te n i  az á l t a l á n o s  
l e l k e s e d é s t  é s  a következő  k i s é r l e t  k ö ze -  . 
led é sé n ek  m értékében  ú j r a  csúcspontra-  k e l l  
v i n n i - a  "h a rck é sz ség "  g ö r b é j é t .

A f e l f o k o z o t t  munkaképesség a l a p j a in a k  
m egterem tése és f e n n t a r t á s a  ré sz b e n  ö s s z e ­
függ az a la p v e tő  és k i e g é s z í t ő  m e le g í té s e k  
j e l l e g é v e l  é s  ezen k í v ü l  a z z a l  a k ép esség ­
g e l ,  mely az izmok f e s z ü l t s é g !  f o k á t  és  
e l e r n y e s z t é s é t  s z a b á ly o z n i  t u d j a .  A rö v id  
i d e i g  t a r t ó  k i e g é s z í t ő  m e le g í té s e k  re n d ­
s z e r i n t  v i s s z a á l l í t j á k  és f e l fo k o z z á k  az 
izo m tó n u s t .

B e fe je z é s ü l  megjegyezzük, hogy a " h a r c ­
k ész ség "  g ö rb é je  arányban  k e l l  leg y en  a 
megoldandó f e la d a to k  n e h é z sé g é v e l .  I d e á l i s  
e s e tb e n  a  "h a rck é sz ség "  t e t ő p o n t j a  egybee­
s i k  a v e r se n y  k u lm in ác ió s  p o n t j á v a l .

/M egjeleni, a  Legkaja A t l é t i k a  1 9 6 6 .é v i
6 . számában. A c ik k e t  i r t a  A n a to l i j  Kuznye- 
cov, a p ed a g ó g ia i  tudományok k a n d id á tu s a /

r e t e k  m eg b eszé lé sé re  a Magyar A t l é t i k á i  
S z ö v e tsé g n é l .

Az o l im p ia i  f e lk é s z ü l é s  jobbá  t é t e l e  é r ­
dekében l e h e tő s é g  van  a r r a ,  hogy 18 hónap­
r a  f ő f o g la lk o z á s b a n .e d z ő k e t  s z e rz ő d te s s e n  
a MASZ. A je le n tk e z ő k  e r r e  a munkakörre 
r é s z l e t e s  t á j é k o z t a t á s é r t  j e le n tk e z z e n e k  a 
MASZ i ro d á já b a n .

17



A bukaresti nemzetközi atléta-edzői értekezletről
1966. december I 5- I 7 .

Az é r t e k e z l e t e n  a  S z o v je tu n ió ,  NDK, C seh sz lo v ák ia ,  L en g y e lo rszág ,  M ongólia, B u lg á r i a ,  
J u g o s z lá v ia ,  Magyarország és  a  v e n d é g lá tó  Románia k é p v i s e l ő i  v e t t e k  r é s z t .

A román s p o r t h i v a t a l  e ln ö k e ,  Emil Ghibu n y i t o t t a  meg az é r t e k e z l e t e t .  E lm ondo tta ,hogy  
Romániában az a t l é t i k a  k ie m e l t  s p o r t á g ,  ezen  a l a p s z i k  a  román t e s t n e v e l é s .  Az eiedmények 
h a ta lm as  m ére tű  f e j l ő d é s e  m eg k ö v e te l i ,  hogy nagyobb m értékben  k e l l  ig én y b ev en n i  a tudomá­
nyokat é s  f e l t é t l e n ü l  közös munkára van szükség a t o v á b b fe j lő d é s  é rdekében .

X X X
Az NDK k é p v i s e l ő j e ,  Beehr Hans i s m e r t e t t e  T h o r i th  D e t i e r . a d i s z k o s z v e té s  e u r ó p a - b a j -  

noka f e l k é s z ü l é s é t .
1942-ben s z ü l e t e t t ,  191 cm magas, 96 kg sú ly ú ,  t e s t n e v e lő  t a n á r .  1? éves  k o rában  kez ­

d e t t  s p o r t o l n i  / k é z i l a b d a / ,  I 5 év es  korában  f o g l a l k o z o t t  e l ő s z ö r  a t l é t i k á v a l .  Jó  mozgás- 
készség ű ,  robbanékony.

Eredményei : 1957- ben
1958- ban
1959- ben
1960- ban 
1960-ban

1 .5
1 .5
1 .75
1 .752.00

k g -s  d i s z k o s s z a l
1» t!

M t t

»I t i

»I t t

5 7 .0  m
4 2 .0  m 
4 4 .5 4  m 
48 .98  m
4 6 .0 0  m

Eddig még a  következő  eredményeket é r t e  e l :  s ú ly b a n  I 5 .O3 , k a la p á c s b a n  43 , g e re ly b e n  
5 1 .9 6 ,  100 m-en 1 1 .1 ,  tá v o lb a n  620, magasban 178.

1960-ban l e t t  a T e s tn e v e l é s i  F ő is k o la  h a l l g a t ó j a .  Gyors, robbanékony, de nehezen  
i r á n y í t h a t ó  versenyző  v o l t .  További eredm ényei:

1961- ben  2 k g -s  d i s z k o s s z a l  49 .00
1962- ben  2 " " 54.17
1963- ban 2 " " 55.03
1964- ben  2 " " 57.43
1965- ben 2 " " 58.35
1966- ban  2 " " 61 .30

S u ly lökésben  1 5 , 6 5 , magasban 195, táv o lb an  ped ig  686- o t  é r t  e l .

^ Az 1966-os f e lk é s z ü l é s e
E rre  az év re  61 m é te res  le g jo b b  és 5 9 -e s  ö tö s  á t l a g o t  t e r v e z t e k .  M in d k e t tő t  t ú l t e l j e ­

s í t e t t é k .  Edzője s z e r i n t  ez nem j e l e n t i  t e l j e s i t m é n y e  f e l s ő ’h a t á r á t ,  to v á b b i  f e j l ő d é s r e  
szám íth a tu n k .

Az 1966. é v e t  a  következő  7 id ő s z a k r a  o s z t o t t á k :
1965. X I . 1 - t ő l  1 9 6 6 .1 .2 - ig
1966. I . 3 - t ó l  IV .1 0 - ig

I V .1 1 - t ő l  IV .2 9 - ig
I V .3 0 - t ó l  V I .2 5 - ig
V I .  2 6 - t ó l  V II .i25-ig
V I I .  2 6 - t ó l  V I I I . 3 1 - i g  
I X . 1 - t ő l  X .1 5 - ig

e lő a la p o z á s
a lap o z ás
formábahozás
v e rsen y id én y
v e rsen y id én y
v e rsen y id én y
v e r s  enyidény

M inden-időszakban ugyanazon g y a k o r la ta n y a g g a l  d o lg o z ta k ,  minden ed z ése lem e t  m eg ta r­
t o t t a k  az e lő a la p o z á s  k i v é t e l é v e l .  Az egyes időszakok  c é l k i t ű z é s e i  a k öve tkezők  v o l t a k :

I .  id ő s z a k :  á l t a l á n o s  képességek  f e j l e s z t é s e ,  t e c h n ik a i  k é p z é s ;
I I .  id ő szak :  s p e c i á l i s  e r ő f e j l e s z t é s ,  ruganyosság  f e j l e s z t é s e ,  t e c h n i k a i  képzés ;

I I I .  id ő s z a k :  a  ruganyosság  t o v á b b f e j l e s z t é s e ,  a  dobóerő  k i a l a k í t á s a ,  a t e c h n ik a  á l -  
l a n d ó s i t á s a ;

IV. id ő s z a k :  a jó  versenyfo rm a a l a k í t á s a  m i a t t  m in é l  több v e r s e n y e n  v a .  r é s z v é t e l ;
V. id ő szak :  f e l k é s z ü l é s  a német b a jn o k s á g ra ;

VI. id ő sz a k :  f e l k é s z ü l é s  az Európa B a jnokság ra ;
V II .  id ő sz a k :  a  jó  versenyfo rm a t a r t ó s í t á s a .

Az a lapozó  időszakban  h e t i  3 e rő s  nap u t á n  egy  napos p ihenő  k ö v e t k e z e t t .  A V erseny-  
időszakban  -  a  v e r s e n y e k tő l  függően  -  3+2- r e  m ó d o s í to t tá k .

A m ásodik , az a lapozó  id ő szak b an  h e t i  k é t s z e r -h á ro m s z o r  t a r t o t t a k  e r o s i t ő  j e l l e g ű  
e d z é s t .  A g y a k o r la to k a t  60-70 %-os m e g te r h e lé s s e l  v é g e z té k .  Anyaga: .szak ítás- ,  fek v e  nyo­
más, g u g g o lás ,  f e l v é t e l .  A s z é r i á k  k ö z ö t t  80 kg-mal a  v á l l a k o n  tö r z s f o r g a t á s o k  1 0 -e s  so­
ro z a to k b an .  T h o r i th  nagy k edvve l  és  so k sz o r  v ég e z te  még ebben az évben a k ö v e tk e z ő k e t :  
o ld a l s ó  fekvőtám aszban  k é z -  é s  láb em elés  úgy, hogy mind a  k é z r e ,  mind p ed ig  a l á b r a  egy-  
egy k é z i s u l y z ó t  e r ő s í t e t t e k .  A második id ő szak b an  ö s s z e se n  2500 u g r á s t  é s  750 d o b ás t  vég­
z e t t .  A dobásokból 250—e t  2 k g - s  d i s z k o s s z a l ,  5OO—a t  ped ig  5 k g -s  t á r c s á v a l  h a j t o t t  v é g r e .

Egy h e t i  edzése  az  a lapozó  id ő s z a k b a n :

H étfő  d é l e l ő t t :  20 p e rc  c é lg im n a s z t ik a ,  20 dobás h e ly b ő l ,  35 dobás f o r g á s s a l ,  fek v en y o -
más, nyakból nyomás, o ld a l s ó  fekvő tám aszban  k é z -  é s  láb em e lé s  7 .5  k g -s  
s ú ly z ó v a l .
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dé l u t  ám : 15 p e rc  könnyű f u t á s ,  30 p e rc  c é lg im n a s z tik a ,  3x80 m r e p ü lő f u tá s ,  2x 100 
m egy lábon  sz ö k d e lé s , 5x130, 5x14-0, 5x150 g u g g o lá s , 4x175, 3x190 f é l ­
g u g g o lá s , fekvenyom ás, s z a k í tá s  2x 5x 7 0 , f e l v é t e l  3x 5x 7 0 , nyomás 2x5x80, 
2x 5x9 0 , j á t é k .

S zerda d é l e l ő t t :  c é lg im n a s z tik a , t ö r z s e r ő s i tő  g y a k o r la to k , 50 dobás m e d ic in la b d á v a l, I 5
h e ly b ő l u g rá s .

C sü tö r tö k  d é lu tá n :  1 km f u t á s ,  10 p e rc  g im n a s z tik a , 3x80 m re p ü lő ,  sú ly em e lé s , m in t •kedden. 
P én tek  d é l e l ő t t  é s  d é lu tá n :  m in t h é tfő n .
Szombat d é lu tá n :  1 km f u t á s ,  2x80 m le n d ü le te s  f u t á s ,  sú ly e m e lé s , m in t kedden.
V asárnap : p ih e n ő .

A harm adik  id ő szak b an  5 e lle n ő rz ő  v e r s e n y t  t a r t o t t a k .  A le g jo b b  eredm ény, am elyet 
ebben az id ő b en  e l é r t :  55 .82  v o l t .  Ez az id ő szak  átm enet v o l t  az a la p o z á s  é s  a v e rs e n y -  
id ő szak  k ö z ö t t .

A n eg y ed ik  id ő szak b an  h ib á t  k ö v e tte k  e l  a z z a l ,  hogy Újabb kemény munka h e l y e t t  T h o rith  
so k a t v e r s e n y z e t t .

Az ö tö d ik  id ő szak b an  a c é l  a ném et b a jn o k sá g ra  v a ló  f e lk é s z ü lé s  v o l t .  Legjobb e red ­
ménye 5 7 .78  v o l t .

A b a jn o k ság  u tá n  egy h e te s  a k t iv  p ih e n ő t t a r t o t t a k .  Ezen a h é te n  c sak  k é ts z e r  e d z e t t ,  
a  tö b b i  n ap o k a t e v e z é s s e l ,  s é tá v a l  és  k i r á n d u lá s s a l  t ö l t ö t t e .

A h a to d ik  id ő s z a k o t ,  v a g y is  az EB -re v a ló  k ö z v e tle n  f e lk é s z ü l é s t ,  k é t  k iseb b  r é s z r e  
o s z to t t á k .  Ebből az e lső  k é t  h é t  a lap o zó  j e l l e g ű  kemény munka v o l t ,  a h á t r a lé v ő  id ő t  p e ­
d ig  -ch n ik a i f e lk é s z ü lé s r e  és k o n d ic io n á lá s r a  h a s z n á l tá k

Beehr a következőkben  i s m e r t e t t e  az EB e l ő t t i  rö v id  a lapozó  munka t a r t a lm á t '
H étfő  d é l e l ő t t :  

d é lu tá n :

Kedd d é lu tá n :  

S zerda d é l e l ő t t  é s

1 km la s s ú  f u t á s ,  20 p e rc  g im n a sz tik a , 50 db d is z k o s z v e té s ,  6x40 béka­
ü g e té s .
600 m la s s ú  f u t á s ,  10 p e rc  c é lg im n a s z tik a , 20 p e rc  különböző dobógya­
k o r la to k ,  50 kg-m al a v á l lo n  u g rá s s o ro z a to k , lö k é s  5x3x90, mélyguggo­
l á s  5x140, 5X150* s z a k i tá s  6x60, 2x90, fekvenyom ás 2x5x100, 2x5x110, 
2x3x120, 120 kg-m al a v á l lo n  s z ö k d e lé s , 50 kg-m al a v á l lo n  4x10 të ^ r * -  
f o r d i t g a t á s ,  a sú ly zó  s z e rk e z e t  h u z o g a tá sa  m e l l ig ,  5x10x80.
I 5OO m la s s ú  f u t á s ,  3x 50 m g y o r s fu tá s ,  10 p e rc  g im n a sz tik a , 5 db 20 ni­
es r a j t g y a k o r l a t .  4 db ö tö s  u g rá s ,  45 p e rc  j á t é k .
d é lu tá n  ugyanaz, m int h é tfő n .

C sü tö r tö k : pihenő
P én tek  d é lu tá n :  600 m la s s ú  f u t á s ,  20 p e rc  g im n a sz tik a , 60 db d is z k o s z v e té s ,  20 db.

n e h é z sú ly  dobás, j á t é k .
Szombat d é lu tá n :  600 m la s s ú  f u t á s ,  10 p e rc  g im n a sz tik a , 5 db 20 m-es r a j t g y a k o r l a t , 20
■ dobás 5 k g -s  t á r c s á v a l ,  50 kg-m al a v á l la k o n  u g rá s  s o ro z a to k , s z a k i tá s

5x70, 3x80, 3x90, mély guggo lás 5x140, 5x150, fekvenyom ás 3x5x100, 120 
kg-m al a  v á lla k o n  szö k d e lő  g y a k o r la to k . A su ly zó s  e r ő s i t é s  közben a  v e r ­
senyző l a z í t ó  m ozgásokat v é g z e t t .

V asárnap: p ih en ő .

A következő  h é t  edzésanyaga m egegyezik az e lő z ő e k k e l.

Az EB e l ő t t i  u to ls ó  10 nap edzésanyaga a  következő  v o l t :
H étfő  d é l e l ő t t :  I 5 p e rc  gimn a s z t ik a ,  25 db d is z k o s s v e té s , 1-5 db h e ly b ő l u g rá s ,  rö v id

v á g tá k .
" d é lu tá n :  800 m la s s ú  f u t á s ,  120 db s o ro z a tu g rá s ,  10 db . r a j t g y a k o r l a t , nyomás

3x5x90, s z a k i tá s  2x5x60, 3x1x80, 3x1x90, m élyguggolás 5x140, 5x150, 
2x 170 , fekvenyom ás 3x 5x 100 , 100 kg-m al a  v á lla k o n  ss .ö k d e lés , 20 p e rc  
j á t é k .

Kedd d é lu tá n :  

S zerdán :

1000 m la s s ú  f u t á s ,  3x 50 m g y o r s fu tá s ,  10 p e rc  g im n a sz tik a , 2x 100 m 
s z ö k d e lé s , 50 kg-m al a v á lla k o n  h e ly b ő l hárm asugrások .
v e rse n y : 57.78

C sü tö r tö k  d é l e l ő t t : l 5 p e rc  g im n a sz tik a , 29 db d is z k o s z v e té s ,  20 db tá v o lu g rá s  rö v id  roham­
m al.

C sü tö rtö k  d é lu tá n :  könnyű f u t á s ,  80 db s o ro z a tu g rá s ,  10 p e rc  g im n a sz tik a , 6 db r a j t ,  s u ly ­
zós e r ő s i t é s  c s a k .s z a k í t á s s a l  és fek v e  nyom ással, 20 p e rc  j á t é k .

P én tek : u ta z á s  B u d ap estre .
Szombat d é lu tá n :  10 p e rc  g im n a sz tik a , 10 db . d is z k o s z v e té s  eredm ényre. A legnagyobb do­

b ás 61 m é te r .
V asárnap é s  h é tfő n  p ih en ő .
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Kedd: s e l e j t e z ő  5&»64 m.
S ze rd a : v e rse n y : 57 .42

Ebbep a 10 napban az ö s s z e s  dobások m axim ális e r ő v e l ,  a su ly zó s  e r ő s í t é s  p ed ig  maxi­
m á lis  g y o rsa sá g g a l t ö r t é n t .

T h o r ith  leg jo b b  sú lyem elő  é s  h e ly b ő l ug ró  eredm ényei:
fekvenyom ás 14-5, nyomás 155, s z a k i t á s  130, h e ly b ő l  hárm as 9*54, helybŐ 'l tá v o l  3 ,4 6 , 

h e ly b ő l u g rá s  f e l f e l é  60 cm sú ly p o n t em elkedés.
0 0 0

TTJ IFJÚSÁGI CSUCSLISTA
I f j ú s á g i '  ci m es 1i s t a

/ : l ö  éves  korU atárra l: /
Érvény e» : 1bG?.január 1 - t ö l .

F é r f i a k :
100 m 1 0 ^ B áto i’i  I s tv á n C sapo l 1 9 S 4 .IK .5 . B udapest

♦ 200 la 2 1 .6 Bát;őri. I s tv á n C sep e l 1 9 6 4 .IX .6 .  B udapest
+♦ 300 H 34 .3 B á to r i  I s tv á n C sep e l 1 9 6 5 .X .1 4 . BudapcajS

♦ 400 m 4 8 .7 B á to r !  lá tv á n C sep e l 1965.J-X .26. B udapest
500 m 1104.0 B á to r i  I s tv á n C sep e l 1 9 6 5 .X ,2 1 . B udapest

♦ 800 in 1«52.1 Kovács Géza Kaposv.Dózsa 1 9 6 6 .Vi 1 .3 .  Fr> ű r t
1000 m 2»29.8 H ite s  L even te T a t .B ányász 1 9 5 6 .IX .2 9 . B udapest
1500 m 3«49.1 S z e n tiv á n y i G ergely  UAFO 1958.V I I I . 5 .  B udapest

+♦ 2000 m 5«30 .6 S z e n tiv á n y i  G ergely  MAFC 1 9 5 8 .V I I .5 .  B udapest
3000 m 8*26 ,2 Varga Nándor P é c s i  Dózsa 1 9 6 6 .IX .1 8 . B udapest

♦ 110 g á t / 9 1 .4 / 1 4 .2 Topoc B éla DVTK 1965.V I I ,2 4 .  B udapest
110 g á t  A C 6 / 2£*á M ila a s in  Lóránd Bp.Honvéd i 9 C6 .V I I .3i .  B udapest
200 g á t 2 4 .8 T itk o s  P é te r U. Dózsa 1 9 6 3 ,iX .1 4 . B udapest

♦ 400 g á t 5 5 .9 B a la to n  S ándor BEAC 196’!-.V I .7 .  B udapest
1500 akadály iL lg n S S z e n tiv á n y i  G ergely  MAFC 1 9 5 8 .IX .1 2 . B udapest
5 km g y alo g l-. 23« 1 8 .2 F e re n c z i Forono CVSE 1 9 5 0 .IX .2 4 . B udapest

+♦ 10 km g y a lo g l.4 7 « 1 6 .8 F e re n c z i F erenc C ég i.L ó k . 1 9 5 2 .IX .1 4 . B udapest
4x100 m 4 1 .8 I f jú s á g i  v á lo g a to t t  c s a p a t 1964.V I I . 1 2 . B udapest

/ P e t r o v i c s , H a jd u ,B á to r i , B o d o r/
magas 199 N oszóly S ándor Bp.Honvéd 1958.V .2 5 . B udapest
tá v o l 226 Dékány L a jo s Bp.Honvéd 1965.V I .6 , B udapest

♦ hármas 1 4 .74 L ugosi K ároly MTK 1965»V.1 6 . Budapest
♦ rú d 400 C aányi Z o ltán Vasas 1959.V I I I .2 9 .B u k a res t
♦ rú d 400 Kalmár M ihály B p .S p a r ta c u s 1 9 6 4 .V I.1 3 . Budaix.s»
+ rú d 400 K ulisch . János P é c s i  Dózsa 1 9 6 6 .IX .1 1 . Szeged
♦ rú d 400 S te in h a c k e r  R óbert B p .S p a r ta cu s I 9 6 6 .X .5 .  B údapóst

sú ly  /G k g / 18 .22 F e jé r  Géza Bp.Honvéd 1 9 6 3 .IX .1 4 . B udapest
sú ly  /7 * 2 6 / lé s S Z F e jé r  Géza Bp.Honvéd 1963.I X .2 9 . B udapest

♦♦ d isz k o sz  A . 5 / 60 .81 T ég la  F erenc SZVSE 1964 .X .2 5 . S zeged
♦♦ d isz k o sz  /  2 / 5 2 .5 4 T ég la  F erenc 8ZVSE 1965.V I .1 3 . B udapest

g e re ly 2 1 Æ . Németh M iklós V asas 1 9 6 4 .V II .2 0 . B aja
k a la p á c s  /  6 / 6Q»52 G rem í'perger A t t i l a  Bp.Honvéd 1965 .X .2 .  B udapest

♦♦ k a la p á c s  / 7 ,2 6 /  52 .37 B akai J ó z s e f C sep el I9 6 0 .X .26* B udapent
ö tp ró b a 3246 Németh U ik ló s Vasas 1 9 6 4 .V I I I . 1 5 -1 6 ,Búde—

p e s t

»



« 6 k__ I
60 ft m N eszm ólji Vara Bp.Dózsa 1955.V II .2 3 .  T a ta

100 ■ 1 L Á R aözm élji Vera Bp.Dózsa .955 .V I I I . 4 .  V arsó

200 a 2 4 ,1 N eszm ólji Vera Bp.Dózsa 1955.I X .1 1 . B udapest
400 m 3 5 .9 Kazi O lga MAi'C 1959.V I I I .2 2 .B u d ap est

500 ft i ü á x Z K azl Olga MAÍC 1959.V I I I .3 0 .B u k ares t-
800 a g » ü ü K azi Olga UAiC 1959.V I I .1 2 . B udapest
80 g á t l ü i Kovács Annamária Bp.Honvéd 1 9 6 3 .V II .1 4 . B udapest
4x100 ft fú ifk Vasas 1 9 6 6 . I K .i l .  B udapest

/P u s z ta i ,H a v a s ,B a lo g h ,P a p p /
4x200 ft l i M .Q Vasas 1966. X . l .  B udapest

/P u s z ta i ,H a v a s ,P a p p ,B a lo g h /
magas G u ljá s  Ágota MAi'C 1965.V I I .2 5 . B udapest
t á v o l 590 Papp M argit O rm oob.Bánj. 1 9 6 6 .V II .1 7 . Bad K reuznach

s ü l j Ü i 2 á Bognár J u d i t MTK 1 9 5 7 .IX .1 3 . P rág a
d iszk o sz 4 6 ,88 S tu g n e r J u d i t U. Dózsa 1960 .X .9 .  S zek ezá rd
g e r a l j 4 9 .5 8 L o n g je l iv a NÏVSC 1 9 6 6 .V I I .1 2 . N jiro g y -

ö tp ró b a Papp M argit O rm osb.B ánj.
háza

1966 .X .2 2 -2 3 .Ózd
/1 1 .7 ,  1 1 .9 8 , 155, 565 , 2 6 .6 /

Az MTS h a tá ro z a ta  é rte lm éb en  196?. jan u á r 1 - t ő l  m eg v á lto zo tt az i f j ú s á g i  k o rh a tá r .  
E zé rt a MASZ e ln ö k ség e  1967. fe b ru á r  7-én t a r t o t t  ü lé sén  egy három tagú b iz o t t s á g o t  b i z o t t  
meg az u j  c ö u c s l i s ta  ö s s z e á l l í t á s á v a l  és az ügyvezető  e ln ö k ség  e lé  t e r j e s z t é s é v e l .  A 
K a lo v its  I s tv á n ,  M indszen ti János és S u b ert Z o ltán b ó l á l l ó  b iz o t t s á g  e l k é s z í t e t t e  és az 
ügyvezető  e ln ö k ség  e lé  t e r j e s z t e t t e  az a lá b b i  eredm ényeket, m elyeket az 1967. m árcius 
2 8 . - i  ü lé se n  u j csúcseredm ényeknek fo g a d ta k  e l .

Az eredm ényeket három c so p o r tb a  o s z to t tá k :
1 . .'ASZ e lnöksége  á l t a l  már régebben  h i t e l e s í t e t t  eredm ények, m elyeket a l i s t á n  

a lá h ú z á s s a l  j e lö lü n k ,
2 .  Korábban nem h i t e l e s í t e t t e k ,  m elyeket o rszág o s b a jnokságokon , v á lo g a to t t ,  vagy 

nem zetközi v iad a lo k o n  é r te k  e l  és melyek h i te le s s é g é h e z  k é tsé g  nem f é r .  E zeket a l i s t á n  
+~el j e l ö l j ü k .

3 . O lyan, korábban még nem h i t e l e s í t e t t  eredm ények, m elyeket o rsz á g o s , vagy h e ly i  
j e l le g ű  versenyeken  é r te k  e l .  Ezek h i t e l e s s é g é t  m e g v iz s g á ltá k , . e r r ő l  ig a z o lá s t  s z e re z té k  
és c s a to l t a k ,  vagy pedig  b e s z e re z té k  a megyei c s u c s h i t e l e s i t é s 1 jeg y ző k ö n y v ek e t. E zeket 
+ i -e l j e l ö l j ü k .

V áltókban  c sú c so t nem ja v a s o l ta k .  I t t  k i in d u lá s i  c sú csk én t az o rszág o s v á l tó b a jn o k s á -  
gon e lé r ő k e t  k e l l  majd figyelem be v e n n i .

AZ 19GG. ÉVI VILÁGRANGLISTA
Az országnevek  r ö v i d í t é s e i  :

A c A u s z t r á l ia ,  B = B elgium , BH = H a g y -B rita n n la , BU = B u lg á r ia ,  Cs = C se h sz lo v á k ia , 
CSD = C sád, DA ss D é l-A fr lk a , EA = E g y esü lt Á llam ok, EP = E le f á n tc s o n tp a r t ,  F = F inn ­
o rs z á g ,  FR = F ra n c ia o rs z á g , G = G öröhorazág , GH ss Ghana. H = H o lla n d ia ,  J  ss Jugosz­
l á v i a ,  JM ss Jam aika , JP a Jap án , K a Kanada, KD ss K óreal NDK, KN k K in a i NK, KNÏ ss 
Kény a ,  KU s  Kuba, L = L en g y e lo rszág , U ' = M agyarország , N ss N o rv ég ia , ND ss Német DK, 
NSZ ss Német SZK, 0 = O la sz o rsz á g , PR = P u e rto  R ico , R ss Románia, SV = S v éd o rszág ,
SZU ss S z o v je tu n ió , TR «s T r in id a d ,  TU = T u n éz ia , TV = T a jv an , UZ ss U j-Z é lan d , V s» Ve­
n e z u e la .

100 m éter

1 0 .1 T .S m ith EÁ
10 .1 Idzsim a JP
10 .2 G aines EÁ
10 .2 R o b erts TR
10 ,2 Ramirez KU
1 0 ,2 F ig u o ro la KU
1 0 .2 E ggers ND
1 0 .2 Lewandowskl ND

1 0 .2 Bambuck FR
10 .2 Lebegyev SZU
1 0 .2 F e lsen NSZ
1 0 .2 P la n c h a r t V
1 0 .2 Kone EP
10 .2 Nash DA
1 0 .2 Greene EÁ
1 0 .2 Darams NSZ
1 0 .2 Maniak L
1 0 .2 K nickenberg NSZ

ö s s z e á l l í t o t t a «  S u b e rt Z o ltán

200 m éter

19 .9 T .Sm ith EÁ
2 0 .3 Jerome K
2 0 .4 S te b b n is EÁ
2 0 .4 R iv e rs EA
2 0 .4 H ines F.Á
20 .5 Jackson EÁ
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2 0 .5 M il le r JM
2 0 .5 R o b erts TR
20 .5 Busby EÁ
2 0 .5 A llo ts ? GH

400 máte r

4 4 .7 M ottle? TR
4 4 .9 Lewis EÁ
4 5 .2 Evans EÁ
4 5 .3 I .S m ith EÁ
4 5 .6 Crook EÁ
4 5 .7 Wornor L
4 5 .8 B adenski L
4 5 .8 Kemp EÁ
4 5 .8 Calhoun EÁ
4 5 .8 B ernard TR

800 E -iter

1144.2 Ryun EÁ
I s 4 4 .9 Kemper NS:
1 :4 5 .9 K arr oil. EÁ
1 :4 5 .9 l.'.otuschewski HD
1 :4 6 .2 K elson EA
1 :4 6 .2 D ouboll A
1 :4 6 .2 C lough A
1 :4 6 .5 Tii m aior NSZ
1 :4 6 .3 Car:, o r BR
1 :4 6 .5 B o u lto r BR
1 :4 6 .5 B ogata k i NSZ
1 :4 6 .5 K ip rugu t KN Y
1 :4 6 .5 K orr JM

1500 m éter

3 :3 6 .1 Ryun EÁ
3 :3 6 .3 Jaz? FR
3 :3 6 .3 Keino KNY
3 :3 7 .6 0 d lo 7 .il CS
3 :5 7 .7 Wadoux FR
3 :3 8 .0 May ND
3 :3 8 .7 Rajkó SZU
3 :3 9 .0 V i l t SZU
3 :3 9 .1 Hoffman CS
3 :3 9 .1 Tümmler NSZ

5000 r é t e r

1 3 :1 6 .6 C la rk e A
13»24.8 N orpoth NSZ
13*26.6 Keino KNY
1 3 :3 6 .2 S zavak i JP
1 3 :3 6 .4 Gammoudi TU
1 3 :3 6 .6 U ocser U
1 3 :3 7 .6 C oyle A
1 3 :3 0 .0 G.L indgren EÁ
1 3 :3 8 .2 Jazy FR
1 3 :3 9 .0 Altrannn DA

10.000 m éter

2 7 :5 4 .0 C la rk e AU
2 8 :1 2 .6 Haase ND
2 8 :2 0 .2 R o e lan ts B
2 8 :2 6 .0 F rea ry BR
2 0 : 2 7 .0 M ecser V
2 0 :3 2 .2 M ik it? enko SZU
2 8 :3 6 .8 L e tz e r ic h NSZ
2 8 :3 7 .8 Rushmer BR
2 8 :4 0 .6 Gammoudi TU
2 8 :4 7 .8 K ubicki NSZ

3000 m 1akadály

8 :2 6 .6 K u g y ln szk ij SZU
8 :2 7 .2 R o e la n ts B

8 :2 8 .0 Kurjan SZU
8 :2 9 .0 O’B rien A
8 :2 9 .6 Welsh UZ
8 :3 0 .0 T axereau FR
8 :3 1 .0 L e ta e r ic h NSZ
8 :3 1 .6 Hartmann ND
8 :3 2 .4 Morozov SZU
8 :3 2 .6 H a r r io t t BR

110 K g á t

13 .3 D avenport EÁ
1 3 .4 Shy EÁ
1 3 .6 O tto z 0
1 5 .6 C aul Lin KN
1 3 .6 Coleman EÁ
1 5 .6 C opeland, EÁ
1 3 .7 B r i s t o l PR
1 5 .7 F re d e r ic k EÁ
1 5 .7 Por.phrey EA
15 .7 Rockwell EÁ
15 .7 H icks KA
1 5 .7 «anil EÀ
15 .7 LeC ullouch EÁ
1 3 .7 VB. m i l l e r EÁ

400 n g á t

4 9 .7 Knoko A
4 9 .7 1- r i n o l l i - ' 0
4 9 .0 S to o lo EÁ
4 9 .8 •J . H i l l e r EÁ
4 9 .9 Lor.'.dcirfer NSZ
4 9 .9 V ondoratock EÁ
5 0 .1 Rocho A
5 0 .1 W hitne? EÁ
5 0 .3 P o i r i e r FR
5 0 .3 G ie s e le r NSZ

4x100 k v á l tó

3 9 .1 E g y e sü lt Államok
3 9 .2 F ra n c ia o rs z á g
3 9 .6 L en g y e lo rszág
3 9 .6 Ghr.na
3 9 .7 S z o v je tu n ió
3 9 .7 NSZK
3 9 .7 NDK
3 9 .8 O la sz o rszág
3 9 .8 A u s z t r á l ia
3 9 .8 Ja n a ik a

4x400 o v á l tó

2 :5 9 .6 E g y e sü lt Államok
3 :0 1 .6 T rin id a d
3 :0 3 .7 K anala
5:04 .5 E cngyelo rszág
3 :0 4 .8 NSZK
3 :0 5 .3 Na y -B r i ta n n la
3 :0 5 .6 Jam alko
3 :0 5 .7 NDK
3 :0 5 .7 F ra n c ia o rs z á g
3 :0 6 .5 O la sz o rsz á g

M agasugrás

227 Ni C s i- c s in KN
221 Szkvorcov SZU
218 B u r r e l l EÁ
217 Herndon EÁ
217 I d r i s 8 CSD
217 T u ll EÁ
216 C o ste l lo EÁ
216 H a rtf l e l d EÁ
216 A lb r ig h t EÁ
216 C zern ik L
216 Pechhaa A

Rúdugrás

534 P en n e l EÁ
532 S eagren EÁ
523 Nordwig ND
520 K irk EÁ
520 W ilşon EA
514 B U znyecov SZU
510 S avage EA
510 D’ kncauflse FR
508 P h i l l i p s EÁ
505 L eh n e rtz NSZ
505 P a p a n ik o la u G

Távolug rAs

825 T er-O v án esz jan  SZU
825 B oston EÁ
018 D aviea BR
816 StCUÍU3 F
811 Hopkins EÁ
803 L epik SZU
802 R obinson EÁ
800 Maya KA
799 B o rk o v szk ij SZU
757 Fox EÁ

llVv.nau ■ rV A  't

1 6 .76 J a s k ó la k i L
16 .74 W alkar EÁ
16.67 S z to jk o v s z k i BU
1 6 .6 6 Rück.b o ra ND
16.64 Szraidfc L
16.59 K a lo c sa i U
1 6 .56 K urkcv ics SZU
1 6 .4 6 Sauox' NSZ
I S .46 C io ch in a R
1 6 .4 4 G yónót?ev SZU

S ú ly lö k é s

2 1 .09 Matson EÁ
20 .44 S te in h ä u s e r EÁ
19.70 B ianco KÁ
19.69 O’B rien EÁ
19.62 V arjú U
1 9 .61 Komar L
19.50 M ills UZ
1 9 .4 6 G uscsin SZU
19.19 Maggard F.A
19 .14 Ka.vaszjov SZU

D iszkón a v e té s

6 4 .24 Danck CS
63.82 Bnbka EÁ
65.22 O e r te r EÁ
61.30 T h o r i th ND
6 1 .26 Hu 'p h rey s EÁ
6 1 ,06 P iabkow aki L
60.78 C ole F.Á
60.32 Matson EÁ
60.10 Puce K
S9.86 liag lund SV

G erely  ha . i t t a s

8 6 .5 8 Tushaus EÁ
85.70 L u s ts SZU
8 5 .3 8 K u lcsá r M
8 4 .8 6 S id  ló L
8 4 .3 6 S t o l l e ND
64.10 Kinnunen F
8 3 .1 6 N ik io iu k L
8 2 .9 6 Paama SZU
8 2 .7 6 No v a la F
8 2 .40 Red' EÁ



V a l n p&CBVetÓB

7 1 .9 4  Z sivó tzky  
7 1 .4 6  Klim 
6 9 .56  Burk® 
68 ,90  C onnolly 
68 .48  U .Beyer
68 .28  Husson
68.10 S am uells
67 .80  Kondrasov 
67 .12  S zugavara
66.80 Gage

T lzp réb a  
8250 Hodge

U
BZU
EÁ
EÁ
NSZ
FR
ÍOJ
BZU

8219
7961
7836
7682
7634
7614
7600
7578
7531

Toomey 
von W oltke 
Gyacskov 
Aun
H.Bey o r
M atth e is
Ofeasaaa
Szorozsenko
Bakai

N ő k__ I

EÁ
EÁ
NSZ
BZU
SZU
NSZ
NSZ
SZU
SZU
U

L
L
U
NSZ
BZU
SZU
CS
NSZ
EÁ
SZU

100 méter

1 1 .2  K irs z e n a te in
1 1 .2  Klobukowaka
1 1 .4  Nemesházinó
1 1 .4  T ra b e r t
1 1 .5  I .P r e s s
1 1 .5  Popkova
1 1 .5  Lehocká
1 1 .5  S tock
1 1 .5  Tyus
1 1 .5  T a lis e v a
1 1 .5  Meyer
1 1 .5  F r is c h
11 .5  I tk in a
1 1 .5  Cobian
1 1 .5  Lamy

200 m éter

2 3 .1  K irs z e n a te in
2 3 .1  Klobukowska
2 3 .4  Popkova
2 3 .4  P io tro w sk i
2 5 .4  Cobian
2 3 .5  Szamotyeszova SZU
2 3 .5  T ied tk e
2 3 .5  Maddin
2 3 .6  McGuire
2 3 .6  Tóthné
2 3 .6  H enriksen

400 m éter

5 2 .6
5 2 .9
53 .0

P o llo c k
Chmelková
Cooke

5 3 .1
5 3 .7
5 3 .7
5 3 .8
5 3 .8
5 3 .9
5 3 .9
5 3 .9

S z in  Kim Dan KD 
Szam otyeszova SZU 
Nagy Z s . M
N o lro t FR
W atkinson BB 
Zagere SZU
M unkácsi M
M orris  JM

800 m éter

2102 .8
2*03.1
2 :0 3 .2
2 :0 3 .5
2 :0 3 .7
2 :0 3 .7
2 :0 3 .7
2 :0 5 .8
2 :0 4 .1
2 :0 4 .1

N ik o lic s
Nagy Z s.
Sm ith
Hoffman
G le ic h fe ld
S z ín  Kim Dan
P o llo c k
Cooke
S tephen
P ie rcy

80 n g á t

1 0 .4  
10.6  
10.6  
10.6  
10.6
10 .7
10 .7
10 .7
10 .7
10 .7
1 0 .7
10 .7
i o . ?

K ilb o m
1 .P re s s
Kulkova
B a is e r
B eúnarek
C si Cseng
L arionova
Korazakova
liö í'e r
D ie l
S h e rro ra
F r is c h
B alek

J
M
BR
NK
NSZ
KD
A
EÁ
UZ
BR

A
SZU
SZU
ND
L
TV
SZU
SZU
HD
ND
EÁ
NSZ
NSZ

T áv o lu g ráe
675 S cse lk an o v a  SZU
659 V isco p o lean u  R
655 K irs z e n a te in  L
650 T a l is e v a  BZU
647 Jo rg o v a  BU
642 Rand BR
639 B e r th e ls e n  N
639 T r io  0
638 Hoffmann NSZ
634 W ieczorek ND
634 B akker H

S ú ly lö k é s  
1 8 .0 2  T .P re s s
17 .45
17 .33
17.11
16.98
16 .87
16.82
16.50
16.50
16.49

Gumæel 
C siazo v a
Lange 
I .P r e s s  
Zsdanova 
Z ib in a  
Xuag
S zoloncova
Fuchs

D iszk o sz v e té s
5 9 .0 2  H en tsch e l 

Ï . P re s s  
S p ie lb e rg  
W estermann 
L otz
K le ib e rn é  
S cserbakova 
L iu  T e h -c s iu  
Limberg 
Nemcova

4x100 m v á l tó

58 .90  
58 .10  
57 .38  
5 6 .48  
5 6 .42  
5 5 .9 6  
5 5 .88  
5 5 .26  
54 .80  
G erely  h a . j i tá s

SZU
ND
SZU
ND
SZU
SZU
SZU
UZ
SZU
NSZ

ND
SZU
ND
NSZ
ND
M
SZU
KN
NSZ
CS

FR 59.70 L ü ttg e ND
SZU 4 4 .4 L engye lo rszág 5 8 .8 6 O so lin a SZU
KU 4 4 .5 NSZK 5 8 .36 Pen os R
A 4 4 .6 S z o v je tu n ió 57 .82 Popova SZU

4 4 .8 E g y esü lt Államok 57 .72 Rudasné M
4 5 .0 A u s z tr á l ia 57 .58 B a ir EÁ
4 5 .1 H o llan d ia 5 6 .áO Dubogx-ajeva SZU

L 4 5 .1 M agyarország 56.28 S zkalozubova SZU
L 4 5 .3 NDK 55.96 G orcsakova SZU
BZU 4 5 .3 N ag y -B ritan n ia 55 .92 F r ie d r i c h EÁ
K 4 5 .3 Jam aika
KU ö tp ró b a
SZU M agasugrás
ND 5084 I .P r e s s SZU
K 184 B alázs R 4916 S cse lk an o v a SZU
EÁ 177 Brown A 4787 T yihom irova SZU
M 177 F a ith o v á CS 4765 R osendahl NSZ
A 176 Okorokova SZU 4750 M itte n zwei ND

175 K ozir SZU 4713 Exnor ND
175 C sen csik SZU 47 I I Rand BR
175 P u sk arjo v a SZU 47O4 Tóthné M

A 175 Woodhouae A 4676 W ilson BR
CS 174 Komijeva SZU 4658 F r i t h A
EÁ 174 Golovacsova SZU x -x -x -x --x -x -x -x -x -x -x -“X—X—X

A II. Fedettpályás Európa Játékok eredményei
P rá g a , 1967. m árc ius 1 1 -1 2 .

F é r  f  l a k :
50 m: l .G la n n a t ta s io  / o l a s z /  5 .7 .  á .L ebegyev / s z o v j e t /  5 .8 ,  3 .K n sza tk in  / s z o v j e t /  5 .9 ,  

4 .G0II0S ADK/ 6 .0 .  5 .D udziak  A e n g y e l /  6 .0 .  P a ra is o  / s p e n y o l /  n é rü lé s  m ia t t  
nem in d u l t  e l .R á b a i  az  előfu tam ban 5 .8 - c a l  ö tö d ik  l e t t .

400 m: 1 .K inder A S Z K /4 8 .4 , 2,Koch / ; DK/ 4 8 .6 , 3 .S k a m y ik o v  / s z o v j e t / 5 0 .4  /e lő fu ta m ­
ban 4 9 .6 / ,  4 .Vérük /c s e h s z lo v á k /  5 0 .8  /e lő fu tam b an  4 8 .5 / .G y u la i  az  elő fu tam ban  
4 9 .2 -v e l  negyed ik  l e t t .

800 a: l .C a r r o l l  A r /  1 :4 9 .6 ,  2 . Ju n g w irth  /c s e h s z lo v á k /  1 :4 9 .8 ,  3 .K asai /c s e h s z lo v á k /  
1 :5 0 .0 ,  4,M ummenthaler / s v á j c i /  1:53.-%  L arsen  /d á n /  b u k o t t ,T o u ssa in t / f r a n c i « /  
eredm ényét ak a d á ly o zás  m ia t t  m eg sem m isíte tték .



1500 ni l.W hetton / b r i t t /  3 :4 8 .7 ,  2 .0 d lo z i l  /c s e h s z lo v á k / 3 * 4 9 .6 , 3.Hoffman /c s e h s z lo -
------- v á k / 3 i5 0 .5 ,  4 .S c h u lte -H ille n  /NSZK/ 3 * 5 0 .7 , 5 .S a lv e  /b e lg a /  3 * 5 3 .0 , 6 ^ z it i ! / l i>

cev / s z o v j e t /  3 * 5 5 .9 .
3000 bi l .G irk e  /NSZK/ 7 i5 8 .6 .  2 .S a ra fu td in o v  / s z o v j e t /  7 * 5 9 .0 , 3 .tóecser /m agyar/

S t00 .6 , 4 .V i l t  / s z o v j e t /  8 i0 2 .2 ,  5.M cG afferty / b r i t /  8 :1 0 .0 , 6.M orers /ip u n y e l /
8 :10 .6 .

50 m gát : l .O tto z  / o l a s z /  6 . 4 . v i lá g c s ú c s .  2 .C sisz ty a k o v  / s z o v j e t /  6 .6 ,  3 .M ihajlov  
/ s z o v j e t /  6 .7 ,  4.Cecman /c s e h s z lo v á k / 6 .7 ,  5 .K o lo d z ie jc sy k  / L e n g y e l /  6 .7 ,  6 .
John /NSZK/ 6 .7 .

Növekvő v á ltó  A . 2 .3 .4  k ö rö s/: 1 . NSZK 3 * 0 6 .8 , 2 .S z o v je tu n ió  3 * 0 6 .9 , 3 . C seh szlovák ia  
JTÜÏÏ7B7 L engyelország feladta .M agyarország  csap ata  /B á to r i,M ih á ly fi,B á b á i,H o r ­
v á th /  az előfutamban 3 *1 7 . 6- t a l  negyedik l e t t ,

4x2 körös vá l tó :  l .S z o v je tu n ió  2 :1 8 .0 ,  2 . L engyelország 2 :2 0 .2 .  3 .C seh szlovák ia  3*20.5»  
' Az NW v á ltó já t  ki árták.M agyarország csap ata  /B ú to r i,M ih á ly f i ,R á b a i,G y u la i/  

az előfutamban 2 :2 B .4 -g y e l negyedik l e t t .
3x1000 m-es v á ltó :  l.NSZK 7 :1 9 .6 ,  2 .C seh szlovák ia  7 * 2 0 .0 , 3 .S z o v je tu n ió  7 :2 0 .6 ,  4 .  

Ju g o sz lá v ia  7 :4 3 .8 .
Magasugrás : l.M oroz / s z o v j e t /  214, 2 .E l l i o t t  / f r a n c ia /  214, 3 .B au d is /c s e h s z lo v á k /  

2 l l ,  4 .Hübner /c s e h s z lo v á k / 211, 5 .S p ie lv o g e l /NSZK/ 208, 6 ,C zera ik  / l e n g y e l /  
208.

Távolugrás : l .D a v ie s  / b r i t /  705, 2 .B ork ovszk ij / s z o v j e t /  785 , 3»Stalm ach / L e n g y e l /  
7’74, 4 . Lepik / s z o v j e t /  768, 5 .B a b ics  / ju g o s z lá v /  747 /s e le j t e z ő b e n  7 5 1 /,  6 . 
H utter /c s e h s z lo v á k / 741 /s e le j t e z ő b e n  7 6 0 / .  H ossala  érvén yes k ís é r l e t  n é lk ü l  
k ie s e t t  a s e le j te z ő b e n .

Hármasugrás : l.Nemcovsky /c s e h s z lo v á k / 1 6 .5 7 , E urópa-csucs, 2 . K alocsa i /m agyar/
167457 3 ,Z o lo ta r jo v  / s z o v j e t /  1 6 ,4 0 , 4.Ruckboi'n /liUK? 1 6 .40  /s e le j t e z ő b e n  
1 6 .4 3 / ,  5 .Sau er /NSZK/ 16 .37  /s e le j t e z ő b e n  1 6 .4 9 / ,  6 .K urkevics / s z o v j e t /  1 6 .0 9 , 
/s e le jte z ő b e n  1 6 .2 9 / .

Rúdugrás: l .F e ld  / s z o v j e t /  500. 2 .B lizn y eco v  / s z o v j e t /  490 , 3.Nordwig /NDK/ 4 9 0 , 4 .
^ T T a r o t u  / f i n n /  480 , 5 .E n gel / N S Z K /  480 , 6 .L ie s e  / N S Z K /  4 8 0 .

Súly lö k é s: l.K a ra sz jo v  / s z o v j e t /  1 9 .26.K urópa~csucs . 2 ,G u scsin  / s z o v je t  1 8 .9 6 , ,3»
Konar A e n g y e l /  1 8 .8 5 , 4 .C olnard  7 ir a n c ía /  Ï 7 .7 5 , /s e le j t e z ő b e n  1 8 .2 7 / ,  5 .J o o o -  
v ic s  / ju g o s z lá v /  1 7 . 7 2 , é .Suker / ju g o s z lá v /  1 7 .3 8 .

N ő k i
50 m: l.N em esháziné Markó Margit 7m agyar/ S .3 , 2 .W allgren / s v é d /  6 .4 ,  /előfutam ban

6 .2 .v i lá g c s ú c s / .  3.Buharina / s z o v j e t /  6 .5 ,  4 .T rab ert /NSZK/ 6 .5 ,  5.K alodová  
/c s e h s z lo v á k / 6 .6 ,  ö.Popkova / s z o v j e t /  6 .6 .

400 m: l.W allgren  / s v é d /  5 5 .7 .E u róp a-csu cs b e á l l í t á s . 2 .L ouer /h o l la n d /  5 6 .7 ,  3 .
P e tn ja r ic s  / ju g o s z lá v /  57 • ,  Szam otyeszova / s z o v j e t /  nem in d u lt  el.M unkácsi 
/előfutam ban 5 6 .0 /  a középfutamban fe la d ta .

800 mi 1 .K essler  /NSZK/ 2 :0 8 .2 ,  2.Dupureur / f r a n c ia /  2 :0 9 .6 ,  3.Lukjanova / s z o v j e t /  
2 :1 0 .5 ,  4 .0vasková /c s e h s z lo v á k / 2 :1 0 .8 ,  5 .S t i r l ln g  / b r i t /  2 :1 1 .6 ,  6 . Zakóvá 
/c s e h s z lo v á k / 2 :1 2 .4 .

50  m g á t: l .B a lz e r  /NDK/ 6 .9 ,  v i lá g c s ú c s .  2 .S e if e r to v á  /c s e h s z lo v á k / 7 .0 ,  3 .S c h e l l  
/NSZK/ 7 .1 ,  4 .1 je v l j e v a  / s z o v j e t /  7 .1 ,  5 .H öfer  /NDK/ 7 .1 ,  6.Antenen / s v á j c i /y 2 ,

4x1 k örös*vá ltó : l .S z o v je tu n ió  1 :1 2 .4 ,  2 .C seh szlovák ia  1 :1 4 .0 ,  3 .NDK 1 :1 4 .1 , Az NSZK 
csap é’.a tű lv á lto tt.M a g y a ro rszá g  csap ata  /N em esh ázin é ,B alogh ,B artosn é,T óth n é/ 
az előfutamban l : 1 5 . 7 - t e l  harmadik l e t t .

Növekvő v á ltó  A . 2 .3 ,4  k ö rö s /:  l .S z o v je tu n ió  3 * 3 5 .6 , 2 . uu g o sz lá v ia  3 * 3 7 .5 .0 se h sz lo v á -  
kla csa p a tá t k iz á r tá k .

Magasugrás: l .C se n c s ik  / s z o v j e t /  176, 2.Knowles / b r i t /  173, 3 .K rálová /c s e h s z lo v á k /  
I/O , 4 -5 .  G ild em eister  /NDK/ és  Melzer /NDK/ I 7 0 , 6 .Hrepevnik / j u g o s z lá v /  17Ö.

Távolugráa: l .S e r th e ls é n  N o r v é g /  6 5 1 , 2 .R osendahl /NSZK/ 641, 3 .V iscop o lean u  /rom án/ 
640, 4 .T a lis e v a  / s z o v j e t /  626 /s e le j te z ő b e n  6 3 3 /, 5.Antenen / s v á j c i /  611 / s e ­
le jte z ő b e n  6 1 5 /, 6 .Bakkor /h o l la n d /  606 /s e le j t e z ő b e n  6 1 6 / .

S ú ly lö k é sI l .S c is z o v a  / s z o v j e t /  1 7 .4 4 , 2 .H r isz to v a  /b u lg á r /  1 6 ,5 5 , 3.Csorbova /b u lg á r /  
I 6 . 2 3 , 4 .Z ib in a  / s z o v j e t /  Í 6 .1 3 ,  5 . van Nordduyn /h o l la n d /  1 5 .2 8 , 6.Duchonová 
/c s e h s z lo v á k / 1 5 .0 6 .

x x x x x x x x x x x x x

A t l é t i k a  a Magyar A t lé t ik a i  S zö v etség  h iv a ta lo s  la p ja .  M egjelen ik  havonta. 
S z e r k e sz t i:  a S zerk esztő  B izo ttsá g .. A  s z e r k e s z té s é r t  f e l e l :  Endrődi Lajos 
sz e r k e sz tő . S zak szerkeszt 5: Farkas P á l. S zerk esztő ség : B udapest, XIV. I s tv á n - 
m ezei ut 3 . T .: 14o-o34 . K iadja: a Sportpropaganda /B ud ap est, X lV .Istvánm ezei 
ut .3 - /  Igazgató: P é c s i  T ib or . Egyes szám ára: 3 .5 0  F t . E lő f iz e t é á i  d í j :  1 év-  
re 3 6 .-  F t, k ü lfö ld re  4 2 .-  F t . T e r je s z t i:  Sportpropaganda, V III.R ákóczi u t 5 7 /a . 
E lő f iz e th e tő  a 1 7 3 » lo o -7 °  s z .  MNB csekkszám lára.
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