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ATLETIKA

XT. EVFOLYAM A MAGYAR ATHLETTKAI SZOVETSEG HIVATATOS LAPJA - 1967, 5. szAn

Az 1966. évi Orszagos Fdzoi Ertekezlet

Batory Béla beszamoldja

Beszédmolém két részb8l All. Az elsd részben az Eurépa BaJnoksédgon résztvevd ugrdcso-—
port felkésziilésérbl, versenyzésérfl, az EB-n vald szereplésérbl, a mésodikban pedig a
gbdbl16i edz8tdborban latottakrél, a technikai megfigyelésekrfl, a kUlfsldi versenyzbk
versenyzésérsl és a szerzett tapasztalatok felhaszndldsdrdl szeretnék beszélni.

I.

Mint ismeretes, az EB-re készlil§ magyar csapatot a szakvezetés ttbb csoportra osztot-—
ta még az év elején. Azok tartoztak az "A" csoportba, akiknek biztos volt az EB-n vald in-
-dulédsuk. Ezek szintJeiket mi&r az elz3 évben tobbszbr elérték, ezzel biztositottdk az EB-n
valé indulédsukat. A "B" keretbe azok tartoztak, akilmél valészinlség szerint ugy létszott,
hogy teljesiteni tudjdk a nevezési szintet, A "C" keretbenpedig azok voltak, akik a jové—
beni fejl8dés szempontdb4l jshettek szémitdsba, vagy pedig azok, akikmél a nevezési
szint elérését feltét lesnek tartottuk, de a szabdlyok érielmében egy £6 induldsa a szint
elérése nélklil is lehetSvé valt.

A felkészilésben mindhdrom osoport lehet8ségei szinte egyformédk voltak, majdnem a
legutols$ id8kig. Az utolsé pillanatokat is felhaszndltuk arra, hogy ugréinﬁ ktzUl minél
nagyobb szédmban indulhassanak az FB-n.

Az ugrécsoport felkészllése az egész atléta-csapat EB-re vald érvényes évi felkészlilé-
si terv szerint t¥rtént. A csapat szakvezetése igen gondosan, aprélékosan dolgozta ki a
felkészlilés menetét. Megfelel$ iddben rendezte az edz8tdborokat, teljes egészében biztosi-
totta a Pelkészlilési lehetdségeket.

Kiilon versenyzési tervet készitettUnk az EB-re készlilé ugrdék részére is. Ezt a ver-—
senyzési tervet részben sikerilt, részben nem sikerlilt betartani. Sajnos, a végrehajtés
nem egészen rajtunk mulott, kildnlsen a kiilftldi versenyeken vald részré%elt tekintve.

Ugy mutatkozott menet ktizben, hogy a keretben felkészUld ugrdatlétdk is az EB ide]lén
érik el legjobb eredményeiket, lendUlnek folyamatosan formdba. Megnyugtaté volt, hogy a
versenyzési idfszak formébahozé részében egymésutdn szlilettek a biztatd eredmények. Igy
pl. Kalocsail pdrisl szereplése 16.51, Hossala 772, Ivanov 16,12, Miskei, Gagyi, Schulek
450, Noszdly 207 /tbbbszbr is/, Bakai 7500 pont fapp Margit 1300 pont; de sorolhatnék
ttbb eredményt is és azt is, hogy ezek az eredmények emelked§ irényzatot mutattak és biz—
tatd Jelnek létszottak a versenyzési szellem, az EB-re vald felkészlilés szempont]ébébl.

A kezdeti Jobb eredmények utédn bizonyos kis megtorpands kbvetkezett be - pont abban
az idfszakban, amikor a csucsformdt vértuk - julius végén, a magyar bajnoksdg idején. Ez
azzal magyarézhatd néhény versenyzénél, hogy a magyar bajnoksédgig t8bb komoly és nehéz
kUlf8ldl versenyen vett részt, s ez kisebb féradtségot okozott. Pl.: Kalocsail: Belgrad,
Préga, Modena, Siena. Hossala: Varsé, Berlin, Modena. Azt hiszem, ezért nem nyujtottdk a
magyar baJjnokségon legjobb teljesitményeiket. Nem volt kUltnbsebb hiba, hogy ugréink egy
kissé elfdaradtak, hiszen a felkészllés igy is két részre oszlott és ez volt az elad réaz
befe jez8 szakasza.

% tﬁ kbzvetlen EB-re valé felkészlilés a magyar bajnoksdg utén, augusztus médsodikén kegz—
dsddtt .

A kéthetes edzltdbor komoly lehet8séget biztositott a tovébbi munkéra &s felkészlilés—
re. Véleményem szerint ezt a tébort teljes értéklien sikerlilt kihaszndlnunk. Jé kbrilmények
kbzbtt megfeleld edzésszdmmal és erfsséggel sikerUlt az ugrdéknak erdnlétben feltBltsdnidk.
A hiba azonban ott kdvetkezett be, amikor a_ tébor utédn az uj] formébalendilés érdekében
terverzett versenyektfl, f£6leg pedlg a hazai versenyektf§l huzddoztak az ugrék. Téves elkép—
zeléseik voltak-a tovébbi munkérél. Ugy gondoltdk, az EB-ig hétralévé 136t pihenéssel és
kongiiiozéiéssal kell eltBlteni, nem pedig a versenyek Altal biztositott uj versenyforma
kialakitédsdval. ;

Ezt blzonyltja az is, hogy azok, akik a kéthetes edzftébor utén a tervnek megfeleld—
en versenyeztek, a kivént célt el is érték, pl.: Kalocsal 100 m., hérmasugréds, Cziffra
Varaséban ugrotta meg a nevezési szintet, a 15.91-et. Természetesen az ilyen felfoghs ,hogy
"most mAr nem kell versenyezni" - nem segltette a J6 forma kialakulését.
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A verseny elftii kbzvetlen g8d¥llsi Usszetartds nyugodt és J6. korUlményeket biztosi-
tott a versenyre val$ felkésziilésre. Jék voltak az edzéslehetSségeink, Jé volt a lakéds és
pihenés is, Wagyon helyesnek tartom a magyar szakvezetés azon hatdrozatdt, amellyel a ma-
gyar férfi csapat szdllédshelyét kijeltlte. /Tévolabb esik a kdzponttdl/. Az étkezés elsf-
rangu volt. Ugy tapasztaltam, hogy a verseny eldtti izgalmakat leszémitva az ugrdk és .
Bsszetett versenyzdk nyugodtak voltak. A szellem kollektivmek ldtszott, néhény egyénieske-
dést és az ezt tUkrtzl téves egyéni felfogédst leszédmitva. :

II,.

Magasugréshan két versenyzénket neveztlk, mert 6k teljesitették a nevezési szintet.
Mindketten sokszoros vAlogatottak, tapasztalt versenyz8k /Noszély és Medovérszky/. Az
EB-t megelfz8 versenyen Noszdly igen biztaté format 4drult el, dtlagosan Jb eredményeket
mutatott fel. Hadromszor ugrott 207 cm-t, t6bb alkalommal tet% kisérletet a 210-es magasség
dtugrésdra is. Felkészlilése az EB-re tervszerl és Jé elképzeléssel folyt — ezt mint edzb-
Je; megéllapithatom. Sajnos, Jé kondicidja mellett mozgdsédba t6bb alkalommal technikai
hiba csuszott és ezzel magyardzhatd a nem 41landé jo forma kialakulésa.

Medovérszky felkészllése is a megfelel$ tervek szerint tdrtént. Lelkiismeretes volt,
pontosan végrehajtotta az edz6i utasitdsokat. Az EB el8tt nem tudott igazén jé forméba
lendlilni, de azért dtlagos eredményeit hozta. A nevezési szintet sem ebben az évben érte
el, hanem az elmult évi eredményei alapjén neveztlik. )

A verseny - sajnos - nagyon rossz kbrilmények ktzdtt bonyolddott le. Zuhogd esbben
kerlUlt sor a selejtezfre. Rtvid id6 alatt 2z ugréhely annyira eldzott, hogy szinte lehe-
tetlen volt ugrani. Tz a kSrilmény réd is nyomta bélyegét a selejtezbben elért eredmények-
Te, FgyedUl csak az NSZK-beli Sieghardt tudott ugrani 206 cm-t, a t8bbiek 203-at. A-magyar
ugrék kdzll Medovérszky kerUlt a 12-es dbntébe, szintén 203-cm-rel, y

Noszdlynak csak 2 métert sikerlilt ugrania. Vem kimagyarézkoddsként, de megemlitem, hogy
ez — 8ajnos - a dbntébejutds lehetBségeit /sdros elugrdhely/ nagyon csbtkkentették., No— .
Bzély nagytestl, sulyos és nagyon erds kitémasztds végzl versenyzb. ISgyszerlien nem tudott
a séros talajrél felugrani, megesuszott s emiatt a 203 cm-en mir j6 kisérlete sem volt.

Medovérszky nagy kUzdSképességével, versenyrutinjdval és kisebb kitdmasztdst kbvete-
16 technikdjdval a dbntébe kerlilt és 3 12-es dtntbben a 1l. helyen végzett 203 cm-rel, :

Tédvolugrésban hdrom versenyzénk érte el a nevezési szintet: Hossala, Margitics, Kalo-
csai. Mind a hédrmat neveztlk is. Kalocsai induldsétél azonban mir eleve eltekintettlink,
mert 8t — mint ahogyan az a tovédbbiakban is helyesnek bizonyult - pihenten akartuk a har-
masugrasban inditani.

: A mésik két versenyzf felkészllése jénak mutatkozott — egészen a magyar bajnokségig.
Hossala rendkivlili tehetségétél, és az év folyamdn mutatott szereplése alapjén, sokkal
tobbet védrtunk. Ugy mutatta, hogy kezdi megszokni a nagy versenyek légkdrét, hasznéra vél-
tak a versenyek, hiszen a formébahozds idfszakéban egy hénap alatt héromszor is 760 felett
ugrott; két alkalommal kUlféldén /Varsé, Berlin/.

Ez a tény azt mutatja, hogy egy ilyen versenysorozatban vald versenyzéssel lendlUlt jé
formédba. Az EB-n val$ szereplése és az ezt megeldz8 felkészlilési idbszak munkavégzése azt
igazol Ja, hogy versenyz6i felfogdsa nagyon téves és hibds. Edzései az utolséd idbszakban
nem voltak rendszeresek /tatai tébor/, hanem rapszédikusak. Véleményem szerint — eltulzot=—
tan kbnnyliek. Nem a jé edzettségli 4llapotot, a versenyzést tartotta a jé forma feltételé-
nek, hanem a pihentségi 4llapotot. Ezt az Eé—n valé negativ szereplése is bizonyitja. Nem
kenﬁlt dbntébe, pedig tdvolugrdsban 742-n is bejuthatott volna. Hibds meggydzbdlse eleve
elutasitja a nagyobb tapasztalattal rendelkezd edz8 segitdkészségét és inkdbb elfogadja
tuddskodé sporttdrsainak felszines, de szuggesztiven mondott tévedéseit, Bz pedig igen
nagy hiba. Nem a képesség és rutinhiény miatt esett ki a d6ntébdl, hanem sajidt hib4dj4hél
ugrott cesak 727-et. : . g

Margitics versenyre valé felkészlilését a tavaszi tébor utdn — melybdl fegyelmetlensé-
ge miatt kizdrtdk - a gtdtlléi téborig nem tudtam ellenbrizni. EBdzbje véleménye szerint
rendesen edzett. A versenyen val$ szereplését nem kisérte siker. Kapkodott, megzavarodott,
kétszer belépett. Harmadik ugrésa 672 volt és ezzel nem kerlilt a dontébe.

Rudugrésban nem volt volyan versenyzfnk, aki a nevezési szintet elérte., LehetBsége ink-
hez képest igy csak egy versenyzft tudtunk inditani. A szakvezetés ugy dont8tt, hogy ez
az egy versenyzfnk a magyar bajnokségot nyerS Miskei lesz. 0 mér a felkészlilés utolsd sza-
kaszaban nem vett részt a téborozdson, egyeslileti edzésekkel készllt a versenyre. A selej-—
tez$§ alatt zuhogott az esf, s ez nagyon megnehezitette a rudugrék dolgét. A 420-as kedzb-
magaseégot nem tudta dtugrani és igy kiesett a versenyb8l — eredmény nélkll. Valdjdban
nem 18 szédmitottunk arra, hogy a 12-es dbntébe jut, de .azért 450-460-as tisztes eredményt
védrtunk, A zuhogd esében azonban nemesak neki nem sikerilt, hanem olyan nagy ugrék is ki-
‘estek, mint Bliznyetzov, Huvion, Kairento, Jindra, stb.

; Hos& a'rudugzé verseny a végén mégis nagy versennyé alakult, az annak kBszdnhet8, hogy
a nagyobb magassdagok idejére eldllt az es8, a pdlya pedig felszikkadt.

. . Hérmasugrdsban hérom versenyz6t inditottunk. Mindhdrman teljesitették a nevezési
szintet. Mi magunk is a legnagyobb vérakozéssal Pordultunk a hérmasugrés felé, mert biz—
tunk abban, h Ey Jéképességli ugrdink kbzll valamelyik sikert ér el. VArakozdsunkban nem
is oslédtunk. A hérom ugrd kdzll kettd, Kalocsai és Cziffra sikeresen teljesitette a se-—
lejtez§ szintet és a 12-es d¥ntdbe jutottak. Sa)rdlatos, hogy Ivanowvnak ez nem sikerilt.

‘Ealocsai komolyan, céltudatosan, nagyon lelkiismeretesen készlilt a versenyre. Edzé—
seit-a kitlzdtt terv szerint végezte és pontosan végrehajtotta az edzések mennyiségi és
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minéségi feladatait. Sikertilt Bsszhangba hozni a hasznos munka és a pihenés megfeielf ard-
nyét. Megértette, hogy a tatal tébor utén versenyekre van szlikség a J6 forma. érdekében. El
ig indult egyik alkalommal 100 méteren, a m'sik héten pedig hérmasugrésban. Ez€ken a ver-
genyeken még nagy eredményt nem nyujtoﬁt de elérte a kitlzbtt célt, mert mind a két ver-
seny segitette formdba lendllését. A gvdélldi téborban végzett technikal és gyorsasédgi ed-
zései mér azt mutattdk, hogy a versenyre valé készlilése sikeres lesz. J6 versenyforma ala-
kult ki megfelel8 id6re — hiszen méAr a selejtezében is 16.28-at ugrott - mely Jé1 pérosult
az utébbi években kifejl8dbtt nagyszerlU kizdenituddséval. Ragyogé sorozatot ért el /16,41,
1644, 16,59/ és két alig belépett ugrédsa pedig ezelmél is jéval nagyobb volt. Kis szeren—
csével b4rmelyikkel eurépa-bajnok lehetett volna. Dicséretet és elismerést érdemel, hogy
ebben a rendkivlil nagy versenyben, amely 4 6érén 4t tartott, s melyben a vildg legjobb. hér-
masugréi vettek részt - nagyszerlen helytdllt és jdl szerepelt.

Cziffra februdri sulyos térdszalag sériilése miatt 4 hénapon keresztUl nem tudott ed-
zeni. Csak az utolsé hénap edzésmunkd jédt lehet kielégitbnek mondani. Ez azonban mir kevés
volt arra, hogy képességeinek megfelelfen tudjon szerepelni., Els8sorban hidnyos volt gyor=—
saséga, J6 klizdenitudédsa, médsodsorban pedig technikai felkésziultsége. Erls akarata migis
dtsegitette a nehézségeken. SikerUlt elérnie a kitlizbtt szintet s ezzel bekerlilt az Ib
csapatba, Szereplése megfelelt a védrakozdsnak. Egyéni csucsot ugrott a selejtezdhben: 15.99-
et. Tobb 16 méteren felilli ugrdt elbzvtt meg s bekerilt a 12-es dntbbe. A ddntdben azon=-
ban a mézjobb eredményre tbrekedve elgbresdsdddtt és nem tudta jél végrehajtani az ugrés
technikédjdt. Az edzéshidny itt mér kitlnt. A hosszu kihagyds miatt nem volt megfeleld
gyorsasdga £s beidegzése. Azt nyujtotta, amit az adott helyzetben tudott, amire éppen ké-
pes volt. Véleményem szerint védltozatlanul 8 a jové hdrmasugréja, Kaloosai megfeleld utdd--
Ja. Ehhez azonban tovébbi szorgalmas munka, megfeleld lazaség, gyorsasfgi készségének fej--
lesztése' és a technikai csiszolds szlikséges. A 12-es ddntdbe Jutdsa J6 szereplésnek szamit,
hiszen rendszeres edzésmunkdt valdédjdban csak 2 éve végez s azt is t6bb allalommal szakitot-—
ta meg sériilés miatt. ’

Ivanov gondosan, céltudatosan és nagy akardssal végeszte egész évi felkészlilési’ munkd-
jé.to : \

Szerencsés helyzete volt, hogy egész évi felkészlilését kiizvet'enlil sajét ednfje ird-—
nyitotta, hiszen az is ott volt mindig az edzftdborban. Csoportvezetd edzlként végig figye~
lemmel kisértem felkészlUlését, edzéseit, versenyzését. Véleményem szerint Jbé1 késziilt fel
és magam is J6 eredményt vartam t8le. Sajnos, nem igy sikerlilt. Szereplése ¢salddédst oko-
zott. Az utolséd hetekben lejédtsndédbé csalddi eseményei idegédllapotdra kedvezdtlenll hatot-—
tak. Meghalt édesapja, akit a verseny eldtt néhdny nappal temettek. Nem tudott megfelelden
koncentrélni, beleélni magét a versenybe - ami érthetd is. Mindehhez hozzdjdrult még a
versenyizgalon bénité hatdsa. Nagyon akart és talfin éppen e~ért nem sikerUlt dbntébe jut-
nia. A selejtezbben 15.22-8t ugrott . ;

W61 magasugrdsban egy versenyzdnk telJesitette a nevezési szintet, Noszédly Séndorné.
Bvi felkészlilése az FB keretben tortént, edzéseit kbzvetlenll férje-edzbje iranyrtoita.
Megfigyelésem szerint szorgalmasan készilt a versenyre, rendesen edzett. Az idény elegén
elert orszégos csucsa arra engedett kitvetkeztetni, hogy résztvevdje lehet az B dint8jé-=
nek. Vem sikeriilt. Gyenge szereplésének okdt technikai fogyatékosségaiban ldtom. Nem' tud~
Ja a mozgds végrehajtdséat megfeleld idbben és sorvendben végrehajtani. A selejtezbben
155 cm-t ugortt, mellyen nem kerilt dtntébe. Ha FformAjédnak megfelelben gzerepel, a dontd
résztvevéje lehetett volna, hiszen 17-en Jjutottak be 160 cm-rel.

Néi tAvolugrdsban Wispdl Jdnosné indult. Egyedll csak 8 tudta teljesiteni a nevezési
szintet. Evi felkészllése rendesnek, megnyugtaténak volt mondhaté, hiszen résztvett minden
edzf8t4borban és a nbi véltéval /hxléo/ készllt. Ugrdedzést is folytatott. Az .évi tévolug-
ré eredményei igen biztatéak voltak, sokszor ugrott 6 méteren fellil, A selejtezdben 594—ct
ért el, mely kevés volt, a dbntébe jutdshoz. Nem vehette fel a versenyt a tb6bbi kitind néi
%ﬁiévai. Az elsé tiz eredménye 620 cm volt, még a hetedik helyezett is 630-at ugrott a dbn-

en.s

Az Usszetett versenyzfk: tizprdébdban 2 versenyzdnk indult az EB-n. Mindkettd8 7000 pon~—
ton felll teéljesitette u nevezési szintet. Bakal 7500-on, Hubai pedig 7100-on fellli ered-
ményt ért el ebben az évben.

Azt hiszem, Bakail mindenki szém’ra - szémomra is - az egyik legnagyobb csslédést okoz—
ta srereplésével. Felkészlilési lehetdrépei biztositottak voltak, bar nydri téborozAson a3
tavasszal elktvetett fegyelmetlensépe miatt nem vehetett résmt. Ttthoni kbrliTményei azonban
megfelelfek voltak. Egyeslilete biztositotta szémira a jé lehetdségeket. Azt vartuk, hogy
8z elsd 6 kbzbtt végez. Nem igy volt. Feladts a versenyt, de az egész versenyen vaié vi-
selkedése, versenyz®l magatartédsa és szelleme sem volt megfelelf. Igy nem is tudok ment-
séget felhozni szémdra. Egyéni felfogdsa, felszines és téves elképrelései okoztdk balsi-
keres szereplését. Tul sokat gondolt sajét fizikai és edz5i képességérdl s bizony nem

vé&lt be. Tehetséges versenyzd, de csak megfeleld és szigoru irdnyitds alatt vAlthat .
a hozzd fUzbtt reményeket. : i g it T B i

Huhai Gyula szereplését sem kisérte szerencse. Wem tudta a megszokott 7000 ponton fe-
1Ull ercdményét megismételni. Okdt abban ldtom, hogy az utolsé hénapok edzéseit rendszer—
telenll és hidnyosan ségezte. KBzrejitszott ebhen ideaapja betegsége és haldla, de még
Jobban kényelmes és nem elég komoly versenyz8i felfogéhsa. Nagy testsulyfeleslege van, s
ez hétrédltatja a tizprébdhoz szlikséges kitartd, és erfs edzések rendszer:s végrehajt&sét.
Nehézkesen, lassin mozgott, mely eredményein is meglétszott. Tgyedll rudugrésban nyujtot—
ta a legjobb formét, Nagy eredményt elérd tizprébézé lehetne tehetsége alapjén, de szor-
galma és kdnnyelmlisége miatt soha. i v '
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~ N&i Btpréba. Téthné nagyszerlien szerepelt az EB-n. Rendkivlli kUzdenituddsa, Jé ver-
senyz8i szelleme a legjobbak kizé sezitette. Felkészlltsége igen alapos és gondos volt
bAr egy kissé késdn kezdsdbtt. Véleményem szerint, ha a tavaszi edzbvAltozési probléméi'
idejében megoldédnak, az EB-n dobogén is éllhatot%.volna. Fizikai és szellemi adottsédgail
még sokat sejtetnek. Ugy gondolom, hogy a kivetkezd években még nagyobb fejlddésrbl tesz
tanusdgot . Konnyen lehet 5000 ponzos 8tprébdzé a mexikéi olimpidra.

- Papp Margit tehetséges, J6 fizikai adottsédgu versenyz8. A nevezésl szintet elérte s
igy résztvevSje lehetett az EB-nek. IfJusédgi versenyzd. Egyeldre azonban még'olyan hidnyos—
sédgal és technikai fogyatékosségai vannak, amelyeknek a megszlntetése alapvets feladat.
Mozgésa darabos, technikédi kezdetlegesek, gyorsaséza hidnyos. Wéhény év szlikséges még ah-—
hoez, hogy képességeit érvényesitenitudja. Fejlbibképes versenyzb, de sokat kell még vele
fogialkozni. Az EB-n valé szereplése kbzepes.

III.

Az EB-n létottakkal, a gtddll6i tdborozédsban szerzett tapasztalatokkal szeretnék ri-
viden foglalkozni.

0szintén meg kell mondanom, hogy errSl tul sokat mondani nem lehet. Egyrészt azért,
mert a magyar ugrécsoporttal voltam elfoglalva, mésrészt pedig azért, mert semmi kiildnds
vagy killtnleges dolgot nem ldttam. EBurédpa legjobb ugréi voltak jelen, akik mind Jjé1 fel-
készliltek a versenyre s az utolsé napok edzésmunkdja mar nem mutatott annyit, hogy arrél
megalapozott véleményt mondhassak. Néhény szbéban azonban elmondom, amit léttam.

. 1. Nem volt technikai ujdonség. A résztvevs versenyzSk mind az 4ltalunk ismert, j61
¥ialakult technikédval ugrottak. Mindenhol az volt a tbrekvés, hogy a technikik minél egy
szerlbbek legyenek a mechanikai és fizikal tbrvényszeriségekre alapozva.

Tavolugrédsban szinte kivétel nélkil az ollézdbd-technika klUl®nbbz8 véltozatait alkal-
maztédk. VNekifutdsi sebességiik mindenhol nagyon-erds, intenziv volt. Gyorsan kezdtek.Min-—
denkinek az volt a célja, hogy a megszerzett, minél nagyobb gyorsasdgot Jo1 &t tudjdk. ad-
ni az elugrédsnak. Ezen mulik a tdvolugréds eredményessége. Ez mindenhol szembetUnd volt
bajnokolmal, jé ugréknél.

Magasugrédsban a magyar versenyzdket kivéve, mindeiyik a korszerl buké magasugrd tech—
nikét alkalmazta - J61, vagy kevésbé jél. Legttbben 8 és 12 1épés kozbtti nekifutisi té-
volsdgot haszndltak. Nyujtott 14bbal lendités volt 4ltaldban az uralkodd. Szinte kivétel
nélkil a hasmant-technika buké védltozatdt alkalmaztidk. Ugy tapasztaltam, hogy a Brumel-
féle technikdt igyekszenek legtbbben megtanulni, természetesen az egyéniséghez alkalmazva.
Jellemz$ volt még a kissé nyujtott 1épésl nekifutéds, majd az ebb8l folytatott gyors, két
utolsd 1épésbbl torténd végteleniil energilrus és robbanékony ugrés. A ndi ugrdknil még 14t-—
haté volt a 1ép6 és guruld technika alkalmazédsa. A jobb ugrék azonban mar itt is hasnant
technikédt hasznédltak.

‘ Rudugrédsban - véleményem szerint — még mindig nincs kialakult szabvény-technika. Az
ugrés technikdjénak végrehajtdsa fligg, a mozgés gyorsasdgdnak végrehajtéséatél é&s a foghs
magassédgdtdl. Bz a jellegzetesség nyombta réd bélyegét a rudugrdk technikdjédra is. Azt azon—
ban meg kell 4llapitanom, hogy a jobb ugrdék igen erételjes, gyors — médr az induldsnél is
gyors — nekifutdst alkalmaztak. Kliltn¥sen nagy gondot forditanak a betlzésre és arra,hogy
a megszerzett legnagyobb sebességb8l simén, folyamatosan és sebességveszteség nélkil tud-
Jék elvégezni a betlzést és felugrdst. A technikdk vdltozataindl ldthattuk, hogyan alkal-
mazzék az amerikai és az Furépdban kialakult t&bbféle iskoldt. Altaldban ink&bb a keményed
gyorsabb és a testsuly méreténél egy szdmmal erfsebb rudakat hasznédlnak. Majdnem mirdenki
az 4dltalunk is ismert Sky-Pool rudat hasznilta.

Hérmasugrdsban egyarént taldlkoztam a lapos és a magasivl ugrétechnikéval. Trre nem
is lehet szabvényt alkalmazni, mert kimondottan az egyén sajédtos tulajdonsédgail szabjik meg
a technika megvélasztdsédt. A nekifutds — mint a tdvolugrédsndl - szintén hasonléan gyors
volt mindenkinél. V' .y ladttam, hogy kll®nbsen nagy gondot forditanak az elsd két ugrdsra.
Szinte mindegyik arra tbrekedett, hogy az elsé két ugrédsnédl a 11 méter kbrlili tdvolsdgot
elérjék., A magyar hérmasugréknédl itt nem kellett technikéjuk miatt szégyenkeznitk, Véle-
ményem- szerint Kalocsal az egyik legjobb technikéval ugrott, :

\ Az egyes ugrédsok ardnya legttbbnél ugy alakult, hogy az elsé ugrds 6 méter kborlili
volt. Mindegyik arra t¥rekedett, hogy a megszerzett sebességet minél tovadbb tudja tartani
mindhdrom ugréds ktzben,

2. A gtdBl16i téborban az edzések mir inkébb kondiciondlé jellegliek voltak. Az utol-
86 napokban dltaldban csak gyorsaségi és technikai edzéseket végeztek, az utébbit azonhan
gyakorta, pl. a francia magasugrék a verseny elStti mdsodik napon egymdsutén igen sok ug-
rdat végeztek, mégpedig nagy magassédgon! Az EB-bajnok Madubost mindkét napon 210 feletti
magasségon ugrott — elég sok kisérlettel. De ugyanezt végezték a német magasugrdk is azzal
a kUlbnbséggel, hogy 6k nem a teljes technika végrehajtésdt, hanem csak a felugrdst gyako-—
roltédk. A lengyel hérmasugrékrél ugyanezt mondhatom el. A verseny elétti 3 nappal még ko-
moly technikai edzést végeztek. Klilbilsen sokat gyakoroltdk teljes nekifutésbél az elss
ugrédst, de végeztek utdna néhény teljes ugrést is. Ezt azonban mér rtvid tévolsdgrél. Lat-
gzott, hogy a munka iskoldzds Jellegl.

A rudugrék egészen kUlbnbtz8 médon edzettek. Nordwigot g . Kem is lé4ttam edzeni. Pa-
panikolau, Sola, Dionezi, D'Encausse viszont elég sokat ugrott. Altaldban kbBzepes magassé-
ggkon technikai gyakorlatokd végeztek /460 om/. Nagyon sok betlzési gyakorlatot hajtottak
Vegre.
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3. A versenyzésrél csak annyit, hogy mindenkit a végtelen nagy klzdSszellem, a gybz-
niakarés JellemzZtt. Nem ismertek eiveszett pozicidt, Mindig az volt tdrekvéslk, hogy a
legjobbat, a gybzelmet nyujtsdk. GondolJjunk csak vissza a 4 4rés hédrmasugrdsra, mely tele
volt izgaiommal. De példaként emlithetem a n8i tévolugrd versenyt is, mely szinte egyedll-
4116 volt a kiizdelemben. 4 j& versenyzdk tudtdk hozni legjobb eredményeixet, centiméteren-
ként szérnyalték tul egymist és a szilkséges helyzetben még ujitani is tudtak. Ez jellemezte
versenyzésliket — szemben a legttbb magyar ugréversenyzbvel. :

4. Tanulsigok. A Pelkésziilésrdl nem tudok sokat mondani. Altaldban ismertek az ugrék
felkészliTésl elveli. Az erfsitds, a technikai munka és gyorsaségl munka a készlilés alapja.

Az alapozé id8szakban sok erdsit8 és futdémunkdt vépeztek. A technikal munkét valészinilleg

a formébahozis 1d8szakdban kezdték meg. Feltételezhetd, hogy az alapozé idbszakban is tech-
nikdztak, mert olvashattunk fedettpédlyés eredményeikrél.

Tgen sokat gimnasztikéztak. Voltak olyan ugrdék, akik edzésen kizdrdlag csak gimnasz-—
tikdztak. A pdlyén lazitd, dtmozgatd gimmnasztikat végeztek — de sokatl Sok volt a rbvid
gyorsaségi munkajuk repulsk formdjéban, mint a sprintereknek, azzal a kiiltnbséggel, hogy
az indulésndl is szinte ugrdsszerlen indultak. A nekifutdst madr abban’ a ritmusban keres-
ték, mint ugrés kizben. Erfsitést nem ldttam. Az utolsé napokon - érthetfen — nem végez—
tek komoly erdsitd munkdt.

A latottak alapjén igen sok fiatal versenyz§ is volt G8A811lén. Tanulségként szeretném
elmondani: a technikai alapok lerakdsét, a mozgésok technikéjénak oktatdsit az ugrékmél
kordn meg kell kezdeni, mint pl. a lenditéseket, amelyeket nem lehet elég korén megtanita-
ni. Ilyen a magasugrésndl: a nyujtott lébas lendités. Rudugrédsnédl nagyon sol betllzést,td-
volugrésnil a rbvid és kbnnyl nekifutdsbdl végzett, csak technikai mozgédsokat. Javasolom,
hogy nagyon koran meg kell kezdeni a technikai alapozédst. Természetesen nem a teljes ki
forrott technikdt kell azonnal alkalmazni, de az alapvetd és fontos mozzanatait mAr igen!

Yem ellentétes az sem, hogy a technikai alapok tanuldséval egyid6ben fejlesszlik az
ugriképességet.

ma

A beszédmold utén tBbd hozzédszbélds hangzott el. Befejezésiil BaAtory rbviden az alédbbia
kat mondta:

A Hossalé&val vald nézeteltérés abbbl ered, hogy a magyar ba jnoksdg utén kUlf5ldi meg
hivédsnak kellett volna eleget teunnie. De a magyar szakvezetés ugy dontbtt, hogy nem enge-
dik el az,EB miatt. Ezért neheztelt, edzéseit rendszertelenlil folytatta.

Tenke Zoltdn emlitette a gyorsaségot, melyet kissé elhanyagolunk. Ter—Ovaneszidn
ktnyvében az aldbbiakat irja: elsd pillanatban ugy tlnik, hogy a tdvolugrdsban nincs sém-
mi bonyolult, de a dolog mégsem ilyen egyszerU! Multak az évek, megtanultam, hogyan kell
10.4—et futni 100 méteren, 2 métert ugrani magasba, de u~cy tlnt, hogy még ez sem elég ah-
hoz, hogy 8 métert ugorjak tédvolba! Ehhez gyors ldbak, ésszerl ugrétechnika kell, Majd a
tovibbialban: maximélisan kihaszndlni a nekifutést sebesség-veszteség nélkll Attérni ne-
kifutdsbbl elugrésba, Gyors elrugaszkodéds, gyors e{ugrés, megbrizni az egyensulyl helyze-
tet a replilés alatt és végll messze elérenyujtott 1ébbal fdldet érni.

Mindezt olyan ugré mondta el, aki sokszor ugrott 8 méteren felll.

A bemelegités szerepe az atlétikdban

Mind a mal napig igen vitatott kérdés az atlétikdban a bemelegités kérdése.

Altaldban két ellentétes kérdéssel taldlkozunk. Az egyik felfogds a bemelegités Je-—
lent8ségét sokszor eltulozza és ezért mind a bemelegités idejét, mind pedig intenzitdsit
igen magas szintre emeli. Az ezzel teljesen ellentétes felfogds pedig a bemelegitésnek

" igen kis szerepet szédn és ennek megfelelfen kis intenzitdsu, r®dvid idétartamu, igen gyak-
ran g passziv bemelegitésre korlatozdédik. : :

Mint a késébbiekben rédmutatunk, mind a két 4llédspont helytelen és Jelent8sen akadd-
1yozza az atlétdt formédja alapjén virhaté tel jesitmény elérésében.

A bemelegités a gyakorlati tevéNenység sordn alakult ki, abbél a tapasztalatbél
hogy kizvetlenll a verseny eldtt végrehajtott dobdsok, ugrésok és futémozghsok hatés&ra
az eredmények javuldsdt figyelték meg. -

Az atlétikai bemelegités fejlAdésére vonatkozdélag megdllapithat juk, hogy az. parhura-—
mosan feJ18dbtt az atlétikdval, de viszonylag elmaradt az atlétikai versenyszémok techni-—
kai és edzésmédszertani fejlddésétdl, és ez az elmaradds mind.a mai napig fenndll.

Atlétikdban a bemelegitést ellszdr az északi orszagokban, Svédorszégban, Finnorszég-
ban alkalmazték, féleg a futiék. '

A verseny el8tt kinnylU futdst és gimnasztikédt végeztek. Ezutan pedig rbvid pihendst
tartottak, melyet kivetett a verseny. Minden esetben az eredmények jJavuldsat tapnwztalldk.
A bemeleg{tés északi orszigokban tbrténé elterjedése YsszeflUggésbern volt a.hidegohh dghaj—
lattal - szlikséges volt az izmok dtmelegitése — innen szdrmazik elnevezése is.
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Az 1930-as évek kezdetén a németeknél is elterjedt. Kisérleteket végeztek a bemelegi-
tés hatédsainak megéllapitédsdra., Ezek a bemelegitések sablonosak, géplesek voltak, de el—
maradhatatlanul kStelezSek. Teljesen figyelmen kivil hagytdk a bemelegitést befofyésolé
#zémos tényezdt /id6jérés, forma, alkat, stb/. Nem tettek killtnbséget verseny és edzés
el48tti bemelegités kbzbtt, A bemelegités kezdvez8 hatdsainak Pelismerése egylitt jJért egy
olyan t¥rekvéssel, amely az atlétika minden terliletén a bemelegités eltulozdséhoz vezetett.

: Az 1940-es évek elejétdl az 1950-es évek végéig ez a helyzet vdltozatlan volt, Az
1950-e8 években minden sportdgban jelentls fejl6dés indult meg, a £8 cél aZ eddig elért
gredmények tulszédrnyaldsa volt.

E 06l érdekében minden sportédg, igy az atlétika is, egyre nagyobb mértékben vette
igénybe az orvostudoményt, pszioholsgiét, biomechanikédt, stb. Egyre nagyobb terlletet ka-
pott a bemelegités probléméja is.

A kUlbnb8z8 tudoményégak bekagcso]ésa lehetdvé teszi, hogy a gyakorlati tevékenység
porédn kialakult bemelegités kedvezsd hatésait ne osak magyardzni tudjuk, hanem a kisérleti
éredmények felhaszndlésdval igyekezziink meghatédrozni az optimédlis bemeiegitést.

‘ Az optimélis bemelegités azt jelenti, hogy a szervezet eldkészitése a fokozott meg-
terheléséhez kis energiaveezteaéggel - tehédt viszonylag rdvid ildeig tarté bemelegitéssel
.48 - teljes elbfkészitést eredményez. s

A bemelegités hatdsa egyes szervrendszerekre
a/ A bemelegités hatédsa az izomrendszerre.

Az el8szbr alkalmazott tudatos bemelegitésnek az izomrendszerre kifejtett hatésdt is-
qperték csak, Napjainkban mar k8zismert dolog, hogy hatésa nem korldtozdédik egyedll az izom-.
rendszerre, de a bemelegitésnek tovébbra is egyik alapvets feladata marad az izommunka
megfelels milktdési szintre dllitédsa.

y A bemelegités hidnyéban izmaink merevek, modulataink pontatlanok és osak bizonyos
-4d6 mulva érik el a maximélis teljesitbképességlikets

Milyen védltozédsokat eredményez a‘bemelegités a mik8d6 1izmokban?

A bemelegités hatdsdra az izomzat és a test hémérsékelte is emelkedik, mely elfsegi-
td a kéméai és fizikail folyamatok meggyorsulését, ami az atlétikai telJasi%mény fokozédab—
nak feltétele,

A termel8dé hé hatdsédra az izom hajszdlerei kitdgulnak és uj hajszdlerek nyilnak meg,
tehdt nagymértékben Javul a mlkBdé izom oxigén és tdpanyag elldtésa.

Az izom bemelegitésének tovéabbl elfnyel is vannak. Az ugynevezett latencia./lappangé-
81/ 146 az izom hémérsékeltétsl is flgg. Az izom bemelegitése megrtviditi a lappangési
1d8t, ez pedig azt Jelenti, hogy inger hatésédra a vegyl folyamatok gyorsabban indulnak

meg az izmokban. Hasonléan kedvezd hatdst fejt 'l az izom Usszehuzdbddéds /kontrakeids hul-
lém/ terjedési sebességére. Az izom bemelegitésének tovdbbi eldénye, hogy nagymértékben
opbBkkentl az izomsériulésék szdmit.

b/ A bemelegités hatdsa a vérkeringésre.
Az atlétikal bemelegités mésik £ feladata a keringési és légz8szervek ellkészitése,

A vérkeringés maximdlis teljesitdéképességét nem mindjért a sporttevékenység kezdetén,
hanem ceak 1-4 perc mulva éri el. ?

: Tehédt a bemelégitésuel arra kell tUrekedni, hogy a 1légzéses vérkeringés é&tdllésa e
bizonyos mértékig mér a bemelegités folyamén megtbrténjék &s mér egy magasabb teljesitmggy—
Bzintre dthangolt keringési rendszerrel kezdje meg & sportold a versenyzést.

A szlv teljesitményének nbtvekedésével egyidejlleg fokozédik a tUd§ munkdja, ami igen
dtnt8 a szervezet oxigén-elldtésa szempontjdbél. Ezért mondhatjuk azt, hogy a bemelegités
mésik £§ feladata a vérkeringés és a 1égzés elbkészitése a magasabb sportteljesitmények-

hez. A bemelegitésnek ezen feladata killBnbsen elftérbe kerll a k8zép-— és hosszutdvfutdk
versenyszémaindl. 7 -

o/ A bemelegités hatésa az idegrendszerre.

; Mind a mai napig bizonyos mértékig héttérbe szorul a bemelegités legf8bb feladata, az
idegrendszer elfkészitése, " i e

A pavlovi tanitédsok értelmében pedig a bemelegités emberi szervezetre gyakorolt hatd-
Bénak alap)a elsfsorban kortikélisan és csak ezutdn és ezen keresztll fejtil ki hatdsét a
humorédlis szabdlyzésra az izomra, vérkeringésre és a 1légzésre.

Mér a bemelegités elftt kiill¥nb¥z§ versennyel kapcsolatos ingerek, az érzékszerveken
keresztUl a kbzponti ldegrendszerre hatnak és az igy kialakult feltételes reflex hatdséra
Jbnnek 1étre az egyes szervrendszerekben azok a valtozédsok, amelyek a bemelegités szempont—
Jébél, 1lletve ha kicsinyitett formdban is, a bemelegitéssel azonos hatést vdltanak ki,

3 A nyugalmi pulzusszém, a systolés vérnyoméds magasabb a megszokottndl, & légzés szapo-
rdbb, az oxigénfelvétel‘meéﬁbveksz1x. i r 7 2 EaN

Ezt az dllapotot rajtéllaspotnek hivjuk. Felmeruinet az e kérdés, hogy ha minden te-

vékenység nélkiil osupén az idegrendszer szebilyozd tevék ogé
i r e e y = enysegeének hatisdra s szervezet -
malegi§28tgntatt formaban 18 = a bemelegités dllapotat mutatja, nep lehetne elhagyni a be-
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A tepasztalati megfigyelések, kisérleti erpdmények azt bizonyitjék, hogy suikség ven
aktiv bemelegitesre, bhAr ketségteien, hogy az-uéynevezebt rajtédllapot a bemelegiteés ideje-
nek és intenzitésénak c¢sCkkenése irsnyédban hat,

Ez azt jelenti, ez atletdh bemele itésénél figyelemmel kell lenni, hogy & bemelegi-
tés edzésre, vagy pedlg versenyre torténik-e. -«

Kiilf61ldi és néhény magysr élvonalbeli versenyzd edzés elétti'bemelegitését ha Ossze-.
hasonlitjuk a verseny eléttivel, majdnem minden esetben a verseny elétti idejenek, inten-
zitésénak cstkkenesét lathatjuk, y ] | :

Ennek tudominyos megyerézatdt a rajtdllapot és az ezzel egyiitt lejatszédé jelenségek
adJék. Nyilvanvald, hogy-a rajtéallapot szintjerol indulve, rovidebb ideig tertd mozgassal
is- elérhetd, )

~ Ugyanakkor mozgas nélkiil csupén ez elsd és masodik jelzdrendszeren keresztulrk{épi- :

tett felloteles reflex-kapusolatok nem biztoliithatJik a teljes el8kasziiltséget,
Mozgds-végrehajtasra van sszilkség ket szemponibdl is:-

1. A mozgds sorin keletkezett ujebb ingerek /pl, hémérséklet valtozasa, nyomés’vél?o-
z4s, kémiasl viltozisok, Szomfesziilsébdl bealld valiozds/ az u.n. interroreceptorokbdl ki-
\'indulva % kdzpontl idegrendszerbe jutnel, Az inpen kiinduld valaséreskeiok teszik lehetd=
vé a szervezel leljes atallitoddsdt a ms-oesabb igenybevetelhez. Ez mozgés nalkill nem or-—
hetd el, : :
g 2, A szevrvezet altsléros eldkészibésén kivill a versenyszimra veld speciélis eldkoszi-
tés is a bemelegités feladata és ez kilejezelten az idegrendszerrel szemben tameszt kive-

telményel.ct, Minel inkébb eltor ag atlétiksi versenyszém a termesictes, vellnk sziiletett
vozgasoktdl, annal negyobb az idegrendszer suzerepe.

Bzitkséges ugyanik a kiépitett feltételes reflex=lunc bejaratésa, megerdsitése, Tlyen
szemponlbol futok helyzete a legkinnyebb, az ugroké ¢s goboké a legnehezebb, rdekus :
megfigyeliscink vennak, hogy a reéepdits versenyzdinél, sz ugynevezett rutinos versenyziinél

8 speciflis bemclegités egy részénexk ideje lecusdkken, Kevesebb ugréds vagy dobés is elegen-
dé a felte'.cies reflex-lanc megerdsitaseére.

Osszefoglalve: megallapithatjuk, hogy a bemelegités soran wégzett 4ltelanos és specid-
11s mozgasok az idegrendszeren keresztil fejtilk kl kedveud hsbéasukat. A bemelegités hatisé-
ra bekivelkezd ¢lettani vallozdsok visszevezethetdk a Lozponti idegrendszer megvaltozott
niik6désére. A bemelegités Kedvezd hatdsat, tehat elsdsorben a kéreg mozgatd koézpontjénsk
készenleti allapotdban kell keresni.

A vagtafuték_bemelegitése

A rovid ideig tartd maximalis erdkifejtést igényld versenyszim elsbsorban az ideg~
és a mozgatdé appardtust veszi igenybe és ennek megfelelden & bemelegitésnek is e szerv-
/ rendszerek elékészitését kell szolgdlnia., Ha vizsgdljuk a révidtdvfuték bemelegltését az
50-es évektdl nspjainkig, meg kell &llapitanunk, hogy a rovidtavfutdk verseny elStti be-—
melegitése lenyeges vAaltozason ment &t. j

Richard I. Miller "A bemelegités elmélete és gyakorlata"™ ¢. 195)—oen megjelent mun-
kajaban Osszefoglalta az USA-ban eddig végzett fizioldglai kisérletek és gyskorlati vizs—
gélatok eredményeit és ezen kiviil megszélaltatott 33 amerikai élsportold mtlétat bemele—
gitésiik gyakorlatanyagarél, idétartemardl. :

Vizsgalataibdl kideriil, hogy valamennyl élvonalbeli amerikai gyorsfuté 30-60 percig
meleglitett be az 50-es években. Pl.: Patton az 1948-as 200 m-es olimpiai bajnok Aaltaldban
40 percig, egyes gatfutdk pedig egy teljes 6rdig melegitettek. ; :

Patton bemelegitésének gyakorlatanyag kozdtt pl. taldlunk 3-4 kOr dzsoggolést valta—
kozé futassal.

Ha a msl ¢lvonelbeli sprinterek verseny elétti bemelégitését,vizsgéljuk, szt tapasz-—
taljuk, rovidilt a bemelegités ideje és csOkkent intenzitésa.

Bz a folyamat mar a romai olimpidn megkezd8d6tt és mind kifejezettebben mutatkozott
meg & tokiOi versenyeken. Az amerikai sprintgrek egész rovid ideig tarté konnyii mozghsokst
tartalmazé gyakorlatokat /kdmnyl szkipp, 1lazi!" gimnasztika, stb./ és a bemelegités pasz—
sziv fprméi kozil elsB8sorban a masszédzst alhalmaztdk, .

Mivel magyerazhaté a bemelegités idejénéik csdkkensse?

- El8sz0r is az a felismerés, hogy sprintszamokndl nem sziikséges a vérkeringés és a
legzés teljesitményének jelentds ai<llitésa. Tehat nincs sziikség olyan nsgymennyiségii moz-
gasingerre, amely a kizponti idegrewdszerre hatna, hogy azon keresztiil beinditsa a teljes
idegl és huwordlls szabalyozéat.

- A sprintszamok bemelegitése idejének csokkenése iranyaba hat a futémozgds természe—
tes jellege, vmi a specialis bemelegites 1ldejét cstkkenti. Ugyanis nincs kiildondsebb sziik-
ség a mozgas vegrehajtdsa szempontjabél az idegpdlyék bejaratasara.

- Nem utolsé sorban a bemelegités.ide jenek csdkkenését eredményezi a passziv bemcle-
gitési médok szélesebbkorii allkalmezésa, Az atlétikébsn, igy a sgrintszémok bemelegitése~-
néel isisegyre szelesebbkori slkalmazést pyer az u.n. verseny eldtti sportmasszézs. A ver—

seny elOottl messzazs kedvezd hatésait - "ha azt mozgés elbzte meg" '~ gyakorlati példék
bi zonyit jak. - x ' 1
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Le kell azonban szdgezniink, hogy egyedﬁlia masazéié;'kﬁlﬁnbﬁz& helyi vérbéséget elé-
13628 készitmények alkalmazéséval kombinalva, sem tudje pétolni:az eldzetes mozgéson ala-
puld bemelegitést és csupén osek mint a bemeiegitetta g fokét emeld eljardsnak tekinthetd,

Erdemes elgondolkodni azokon & kisérleti eredményeken - killondsen eszoknsk, skik a
pessziv bemelegitési modot részesitik elényben - amelyek az eldzetes masszizs ﬁifejezett
kedvezdtlen hatasalt bizonyltjék, ha ezt nem &l8zte meg mozgés /Asmussen, Bije/.

A versenyszém el8tti masszdzsnak konnyi, révid ideig tartéd és a versenyszém jellegé-
t81 fliggben speoifikusnsk kell lennie.

Szarkizom "Sportmasszézs" c. konyvében a védgtézbék szdméra jJevesolje az alsdé vegtagok
simitésat, valtogatva erdteljes dorzscléssel, a comb és alszdr izmainak gyurésdt, e boke-
és térdizilet dorzsdlését, a farizomzat {itogetését, a comb és ikerizmok rézogatédsat. E
miivelet iddtartams 5-10 pera.

Ezek utdn foglaljuk Ossze réviden a'korszerﬁ.sprintbemelegitésf.

A korszeri bemelegitésnsl igénybe kell venni a bemelegités aktiv és passziv forméit.
Az sktiv bemelegités iddtartamat és intenzitadsdt - legalédbbis a latott és rendelkezésre
4116 adatok ismeretében - a legtdbb magyer sprinternél csbkkenteni kellene,

Mivel szédmos tényezd befolyasolja a bemelegitést /pl. a versenyzd kdzérzete, 1d6ja-
rés, életkor, alkati sajdtossdgok, stb./, igy minden versenyzdre érvényes bemelegitési
gyakorlatanyagot nem lehet adni, csak altalanos elveket & helyes bemelegitésre. Ilyen min-
denkire vonatkozé fontos kﬁveteiményz a fokozatosség,

Alsosony megterhelésbdl kiindulve fokozastosan haladni a nagyobb megterhelést jelentd
mozgésok felé, majd a bemelegités végéhez kozeledve fokozatosan csdkkenteni a mégterhelés
mértékét. Erre azért van sziikség, hogy legyen egy rovid i1d6szak, amikor a szervezet meg-
nyugszik a bemelegitettség kedvezd hatédsainak csdkkenése, illetve megsziinése nélkiil.

Itt kell rdviden megemliteniink, hogy mennyl ideig tert a bemelegités hatésa, Kresz-
tovnyikov vizsgédlatal szerint 4-5 perc skkor, ha a versenyzd passziv médon plhen. Tovébb
fenntarthat6é, ha a sportolé aktiv mozgést végez, de ez skadélyozza & szervezet megnyugvé-
sét., Ezért latszik célszeriinek az sktiv mozgés befejezése utén és & rajt kozottl rovid
id6északban alkalmazni konnyl, felrdzd masszdzst, ami lehetévé teszi a szervezet m:gnyugvéa-
sét és a bemelegitettség teljes megbrzését.

A véagtéazd verseny eléttl bemelegitése — a fent emlitett elveknek megfelelden — & ko-—
vetkezd lehet:

- Lassu futéds, véadltakoz6é joggoléssal, szkippeléssel 400-600 m.

~ Kiilonleges gimnasztikal gyskorlatok, f& hangsuly a nyujtd és hajlékonységot fejlesz—
t6 gyskorlatokon, Kb. 4-5 pera.

- Futégyakorlatok: repiiléfutds, 2 x kb, 60-80 m, egyik 70 %-os, & masik 80 %-os erd-
vely 2-3 rajtgyskorlat. : f

-~ Egész kOnnyii mozgds, vagy 4-5 perces masszdzs. A teljes bemelegitési 1d6 a ratig,
e masszdzst is beleszémitva, nem tébb, mint 20-25 perc.

200-400 m-es futésndl a bemelegités gyakorlatanyage kiegésziil a kanyasrben végzett
gyorsuld futéssal és rajttal. Kiilonosen 400 méteren szlkséges 1-2 100 méteres futéas, ami
lehet&vé teszi a konnyed laza futds érzését.

Gatfutok bemelegitésénél az u.n. kiilonleges gimnasztikai gyakorlatqk er8sebbek, hosz-
gzagblidétgitamuak és a gatvételhez sziikséges specldlis, lazitd és nyujté-gyakorlatokat is
artalmazzék. :

Nagy sulyt kell fektetni a rajtolédsokra és ezt rdgtdn Ossze kell kapcsolni 2-3 gat-
vétellel., Tehdt a ghtfutédsndl a bemelegités ideje igy hosszabb.

A brrelegités bizonyos médositésa ajénlatos abben az esetben, ha a versenyzé a selej—
tezd futewbdl tovabd jut és igy kétszer, esetleg hidromszor is kell indulnis egy versenyna-
pon, Nem lenne helyes, ugyanazt a bemelegitést végezni a masodik futas elétt 1s. A selej-
tezd futem és a dint® kézott Altaldban 45-60 perc id8 van. Helyes, ha ilyenkor a futd az
id6 egy részét fekve tolti usgé hogy a lédbak magasabban vennsk, mint e torzs, A ladbak ma-

gasabbra helyezésére nagy sulyt kell helyezni, mert ez megkdnnyiti a 14bakbbél a vér visz—
szadramlédsat a sziv felé,

A "2", bemelegitésnek mind idege, mind eréssége lényegesen csokkentett. Altalénosség-
ban azt mondhatjuk, hogy kb, az elsd bemelegités idejének és intenzitAsénak a fele legyen.

Kisérleti eredmények alapjén csak Javasolni lehet az els8 futés utén alkalmazott u.n.
helyre&41llit6 masszézst. A helyredllité masszézs hatdséra az izommunka teljesltminygdrbéje
Jjelentdsen emelkedik, s ez a futés szempontjdbdl igen kedvezé,

A kb6zép- és hosszutdvfutdk bemelegitése

A kbzép~ és hosszutévfutés eredményességét elsdsorban & vérkeringesi és légzbszervek
miikédési szintje hatérozza meg.

‘ Ezeknél sz atlétikel versenyszémokndl e bemelegités legfébb feladata & vérkeringés,
légzés eldkészitése, mely a szervemet idegl és humoralis szabAlyozdsdnek beinditasival cr-

hetd el.
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rvezet szabalyozé mechanizmusinek olyen szintii beinditésa, ami a kdzép- és hosz-
szuté#fﬁ%gshoz szﬁkségeg, csak aktiv mozgdssal lehetséges és ezért a kozép- és hosgzutév-.
futé szamoknédl csak passziv bemelegitési eljérésok fel sem meriilhetnek, -

Az idegi és humoralis szabalyozds beinditédsa hosszabb idét vesz igénybe, ezért a ki-
zép— és hosgzutévfuték bemelegitési ideje lényegesen hosszabb, mint a végtafutéké.‘Az ;
utgbbi idében ezeknél a versenyszamoknadl is csikkent a,bemelegités ideje, A bemelegités .
{dejének ostkkenése a kizép- és hosszutévfutdkndl elsdsorban energia-6vési szempontokkal
magyarézhato.

Ismeretes, hogy minden izomtevékenység jelent8s mértékben névell az energiafogyesztast,
illetve jelentos energiaveszteséggel Jar.

Felmeriil a kérdés, hogy mennyi ideig tarté és intenzitédsu bemelegités ajanlatos kG-
zép- és hosszutéavfutdéknal?

Ugyanis a hosszu idelg tartd, na intenzitésu bemelegités- komoly energiaveszteséget
eredméggezhet. A Jelentgs %nergia%esz%gség kdvetkeztében a versenyszam lefutésdhoz mar ;
sokkal kisebb energismennyiség 41l a versenyzd rendelkezésére, Kozép- és kiildndsen a hosz—
szutévfuté versenyszémoknal, ahol a szervezet legtdbbszdr tartalék enemzld)t is igénybe
veszi, nem kozbmbos, hogy a bemelegités milyen energiaveszteséget eredményez.

Legtobbszdr  a bemelegités lényegesen nagyobb energisveszteséggel jar, mint mage & ver-
gsenytdv lefutdsa. Mig ez a jelenség termeszetes velejaréja a végtaszémoknak, - a rovid.
ideig tarté versenyszém alatt csak igen kicsiny az energiaveszteség és igy a beqe}egités
energiavesztesége esetleg sokszorosa a verseny energiaveszteségének - addig a kOzép- és
hosszutavfutdékndl ez komoly problémit jelent, :

A hosszu ideig tartdé versenyszamoknak megfelelden az energiaﬁeszteség is ndvekszik &
verseny alatt, de e verseny alatti energiaveszteségnel még nagyptd a bemelegités energia-
vesztesége. Nem kétséges, hogy ez a jelenség kedvezbtlen a verseny kimenetele szempontja—
bél.,

Tehdt a kdzép- és hosszutédvfutékndl a £6 cél a szervezet szabélyozd mechanizmusinsk
beinditasa tulzott energiaveszteség nelkil.

Hogyan érhetjik ezt el?

Az energia "évésa" csakis a bemelegités idejének és intenzitdsdnak csdkkentéssvel, .
illetve passziv bemelegitési eljarasok nagyobb mértékil alkalmazaséval érhetd el. De vaj—
jon ez a csdkkentett bemelegités elegendé-e a szabllyozd mechanizmus beinditasara?

A gyekorlatl megfigyelések azt bizonyitjék, hogy lényegesen rdvidebb ideig tarté moz— i
géssal is elerhetd a veérkeringési és légzlszervek atédllitdsa. Ehhez azonban sziikséges a
bemelegités gyskorlatanyagénak bizonyos véaltoztatésa.

Az 1930-40-es években talélkoztunk olyan bemelegitéssel, mikor a bevezetd futés hosz—
sza megegyezett a versenytdv hosszaval, pl.: 5000 méteres verseny elétt 5000 m futés. Bar
kétségtelen, hogy a bemelegités elején vegzett futds intenzitésédnak nagysdga lényegesen
kisebb volt a versenyfutdsehoz viszonyitva, mégis az ilyen hosszu ideig tarté izomtevé-
kenység tetemes energiaveszteség§e1 jart és a verseny lefutédsdhoz mar sokkal kisebb
energiamennyiség 4llt a versenyzd rendelkezésére.

Az energie-6vésnek egyik eszkdze lehet a bemelegitést bevezetd futds hosszénaek rovi—
ditése és a vérkeringés és légzlszervek megfeledd szintii AtAllitésAra rdvid ideig tartd
lényegesen nagyobb intenzitésu futdsok alkalmazdsa. Bar a nagyobb intenzitésu mozgis -
egy bizonyos idSegységet figyelembe véve ~ nagyobb energiaveszteséggel jar, de mivel 1é-
nyegesen rovidebb ideig tert, a szervezet energiagazdalkoddsa szempontjébél kedvezsbb,

Csakis az energias-Ovéssal magyardzhaték azok » megfigyelések is, esmit az utébbi ids-
ben a magyar versenyzik és szakvezetlk tapasztaltak. Sok kilfdldi versenyz8 osak akkor
kezdte a bemelegitést, amikor a magyar versenyzdk mér snnak a kdzepén jértak.

A k&zép- és hosszutdvfutdk bemelegitésével kapcsolatban rdviden foglalkoznunk kell
mgg ez u.n. "kétszeri" bemelegitéssel. Ugyanis ha a verseny délutén vang sokan délelétt
eloz t

etes bemelegitést alkalmaznak és déluténra kdzvetlenill a verseny eldtt ujra bemelegi-~
tenek.,

Elettanilag nem indokolt a kétszeri bemelegités, hiszen, mint ismeretes, & bemelegl-—
tés teljes hatésa 5-10 percig tart, t6bb 6rai megszakitas utdn pedig hatésa teliesen meg-
sziinik, ugyanakkor tobb energiaveszteséggel jar. Bar kisérleti eredmények nem 4llnsk ren—
delkezéslinkre, de ha esetleg a kétszerl bemelegités utan jobb eredmények mutatkoznénak,
ez a hatés els8sorban pszichiksi tényez8kkel magyardzhaté.

Usszefoglalva: a kdzép- és hosszutdvfuték bemelegitésének bizonyos idébell lerdvidi-
lése tapasztalhaté, ami elsésorban energisdvési szempontokat tiikréz. Eredményesebbnek 1at-
szik egy rdvidebb, intenzivebb, mint egy elnyujtott, hosszu ideig tartd, kisebb intenzité-
su bemelegités. A rdvidebb, intenzivebb bemelegitéssel is el lehet érni a vérkeringési és
légz8szervek megfeleld szintii elldtdsat és az energiaveszteség kisebb lesz.

Ugrbék és dobdk bemelegitése

Az ugrésok és dobésok bonyolult, Osszetett mozghsok eredményes végrehajtéasdhoz sziik-
séges a Jo 1deg-izom koordindcié! A bemelegités f6 feladata am kiépitett feltételes ref-
lex-lénc, az u.n. dinamikus sztereotip bejaratésa.

Az ugré és dobdszémok bemelegitése ujabb kérdéseket is felvet.




Mig a futészamoknal egy versenynapon legtobbszdr csak egyszer vagy ketszer, sprint-
szamoknal esetleg haromszor fut a versenyzd, addig egyes ugroszamoknal - a verseny alaku-
las&tél fiiggben - tobbszor, mas ugrd, vagy doboszamokndl 3, vegy igen gyakran 6-szor kell
végrehajtani a mozgast. Az egyes kiserletek kozott valtekozé idOtartamu szinetek alett is
meg kell Srizni a bemelegitettségi /optimalis/ &llapotot.

Kiilondsen jelentés ez a probléma olyen esetekben, amikor ez induldk széma nagy és_az
egyes kisérletek kozdtt igen hosszu & varskozasi 1dd. Mind az ug?ék, mind a gobbk"bemele—
gitéseénél tapasztalhaté, hogy & bemelegitd ugrdsok és dobasok széama lényegesen cstkkent.
Annsk idején pl. a diszkoszvetés volt vildgesucstartdja, Fith, 15-20 dobast végzett ver-
seny eldtt, az ugyancsak sulylékd vilagcsucstartd Fonville is 10-15 percen keresztil
konnyedén dobalt, majd uténa 3-4-et maximalis erdvel végzett.

bzzel szemben a mai ugrék és dobdk altalaban 3-6 ugradst vagy dobast véegeznek a beme-
legites soran.

A bemelegité ugréasok és dobasok csOkkenese kétségteleniil ﬁsszefgggésben van & jobb
edzettséggel, a biztosabb technikai tudassal. Napjainkben elversenyz&knél e technikai veg-
rehajtés annyira begyakorolt mozgasfolyamat, hogy a feltételes reflex-lénc megerdsitésé—
re, bejaratdséra & mozgas egyszeri-kétszeri végrehajtdsa is elegendd.

Ezt a feltevést alatémasztja az a megfigyelés is, hogy kezdd versenyzbknél lényege-
sen tobb ismétlés sziikséges a koordinalt mozgas kialakitasahoz.

Ugyancsak a bemelegitd ugrasok és dobisok csdkkenesét eredményezte az a felismerés is
hogya sokszori ismétlés — bAr egy-egy dobas vagy ugras vegrehajtdsa rovid ideig tart - has
esetleg a versenyzd nem is érzi, az izmok robbanékony rovid ideig tarté”max1malis erdgi-
fejtését kedvezdtlenil befolyadsolja. A bemelcgitd ugrésok és dobasok ¢sdkkenese altalano-
san tapasztalhaté, de hogy egyes versenyzdx mennyit végeznek, azt equnileg kell megilla—
piteni és mindig figyelembe venni az allanddan valtozd tényezdket /pl.: forma, iddéjéras,
stb./

Ugré- és dobdszamok bemelegitesenél tehat bizonyos szempontbél & speciélis bemelegi-
tés egy részének /dobdsok, ugrésok/ csdkkenése figyelhetd meg. MAsrészt a specidlis gim-
nasztikai gyekorlatok - dob&sokban - ugrasokban részt vevd izmok, iziiletek adtmozgatasanak
novekedése tapasztalhatoé. ;

Az ugrészamok egy részenek — harmasugréas, tavolugras, rudugrés - bemelegitésénél to-
vébbra is nagy szerepe van & futdmunkanak. Alialaban az ugrdk bemelcgitése verseny elétt
a kovetkezOképpen alakul:

konnyli laza futés, kb, 500-800 m,

10~15 perc &ltelénos és specidlis gimnasztika,
3-4 repiild, 50-80 m,

rohamkiméres,

3-4 prébaugras,

rovid, aktiv pihend, konnyl gyuras,

verseny.

Erdekes probléma a prébaugrdsck nagysaga.

Ebben a kérdésben nagy elterések tapasztalhatdédk. Vannsk, ekik maximélis erébefekte—

téssel, vagy viszonylag nagy magasségon hajtjék végre a bemeiggité ugrédsokat, masok pedig
a konnyebb végrehajtésra torekednek.

Helyesebbnek latszik a kOnnyebb, "félerdvel' torténd végrehajtds, ezzel egyrészt csdk-
ken & sérilés veszélye, masrészt frissebb, pihentebb lesz az ugrd, a verseny ugrédsai alatt.

Igy nem adédhat el8 az a helyzet, hogy a versenyzé jobb eredményt ér el a bemelegités alatt
mint a versenyen.

A konnyed, illetve alacsonyasbb magassédgon vegzett bemelegitdé ugrdsok lélektenilag is
indokoltabbak. A kezdeti sikeres mozgés—végrehajtgs /emi alacsonyabb megassigon konnyebben
lehetséges/, kedvezlen befolyasolja a versenyzd teljesitményét, ellenkezd esetben gatlolag
hat, A sikertelenség esetleg tulzott akardst, gorcsos erdlkddést eredményez és a verseny—

zbnek a késdbbiekben semmi sem sikeriil. Ilyen eldézmények utén mir negyon nehéz eredményesen

szerepelni. Ez a megdllapités kiilonosen érvényes a nagy ligyr.séget igényld ugrdészamokra: a
magas— és rudugrésra,

Igen jelentds probléma az ligyességi szémokndl az égyes kisérletek kozdttl sziinetekben
a bemelegitettségi allaiot meglrzése, Hog{ az atléta milyen tevékenységgel toltse ki az
egyes kisérletek kozottl sziineteket, azt tobb tenyezd is befolydsolja. Llyen szempontbil
dontdé befolyast gyskorol:

a versenyen induldk széma,
az id6jardsi viszonyox.

Abban az esetben, ha az indulék széma kevés, kedvezdek ez id8jardsi viszonyok /25 fok

feletti szélcsendes idd/, akkor a bemelegitettségi Allapotdnak megtartésa nem okoz kiilénd-
sebb gondot.

Ilyenkor a kisérlet végrehajtasaval egylittjaré mo.gds ele;endd arra, hogy a kdvetkezd
kisérletre a szervezet még megdrizze bemelegitettségét. Ebben &z esetben a kisérlet kdzot-
ti sziineteket nem kell aktiv mozgéssal kitdlteni. Helyes, hd a versenyzd kényelmesen elhe-
lyezkedve késziil a kovetkezd kisérletre és a versenyre annyi figyelmet fordit, hogy tudja
a verseny alakuléséat kisérlete megkezdése eldtt. A versenytarsak nézése lehetetlennéd teszi
a telges rédhangoltségi éllagot kielegkitasdt és ezen kiviil esetleg olyan érzelmekkel péro-
sul /félelm, kishitiiség, stb./, ami kedvezdtleniil befolyésolja a versenyzd eredményét.
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J6 1d6ben t6bb indulé esetén a kisérletek kozdtti sziinetek negy részét ugyancsak keé—
nyelmes pihend toltse ki, de helyes, ha 4-5 gercoelva kisérlet megkezdése eldtt a verseny-
z% a dobdsban, illetve az ugrdsban a legddntdbb szerepet jatszé izmokat atmozgatje. Ez ez
dtmozgatds mindig specidlis jellegi legyen, pl.: diszkoszvetésnél torzsforditas, szer nel-
kiill mozgésvégrehajtés, tévolugrédsnal 2-3 lépes utén felugras, stb. v

Lényegesen nagyobb probléma a bemelegitettségi dllepot megdérzése sok induld és rossz
146 esethgn. Ilyenior sgﬁkséges mind a passziv, mind az aktiv bemelegitési eljérds alkal-
mazésa a kisérletek kozdttli sziinetekben. Fontos, hogy a versenyz® lehetdleg sz?lyédett he-
lyet keressen és 4llandé kdnnyed mozgéssal prébalja megekaddlyozni az izom lehillését.

Feltétleniil fel kell hasznélni a kiilonbdzd helyl vérblséget eldidézd beddrzsild sze-
reket, masszAzzsal kombindlya, A passziv bemelegitési eljardsokat a kisérlet megkezdése
eldtt 8-6 perccel a legjobb elkezdeni és uténa az igy ellOkészitett izmok "specidlis bemoz~
gatasa" kovetkezhet.

Az ligyességi szémok - és elsésorben az ugrészémok - bemelegitésére vonatkozd 4ltalé-—
nos problémék utdn - roviden érintem a dobdk bemelegiteését.

Igen érdekes, hogy tobb, nemzetkdzileg is jo6l ismert dobé bemelegitési anyeglbdl tel-
Jesen hiényzik a futbémozgés es elsOsorban az altalénos ¢s specidlis gimnasztikei gyakorla-
tok, valamint kevés dobéas szerepel programjukban. Ez a gelenség 6sszefiiggésben van a spe-
oiédlis munka eldtérbe helyezésével, Ugyanis dobdszémoknal - kivétel a gerelyhajitls - az
eredmenyesség szempontjabol a futésnak semmi szerepe nincs. Tehdt ilyen elgondoldsbdél ki-
indulva a dobdok bemelegitésénél nincs sziikség futémunkére., Kétségteleniil ebben az A4llds—
pontban sok helyes megallapités taldlhatd, de a kérdés elddntése nem ilyen egyszerii.

Dobészéamokndl is szikséges az izom bemelegitése, a mikddd izmok jobb ﬁérellétésa, ami
dlapvet6 feltétele a rovid ideig tartd nagy erdkifejtésnek.

Ezt figyelembevéve, tehdt dobdkndl is szilkséges a vérkeringés élénkitése és ennek ' .
elérésére legjobbnak létszik a konnyli futds. A konnyl futés, emi egyrészt a miikédd izmok
Osszehuzbédésa, masrészt a légzés fokozbéddsa révén elB84lld negativ nyomés ndvekedésével
megndvell a vénds vérkinadlatot, vagyis alapjat képezi a vérkeringés megjavitésénak.

Speciélis gimnasztika és a dobdszamok mozgdsvégrehajtasénak feladata, hogy az igy
elddllott vérbdséget, a miikdds, tehdt elsbsorban a dobdsban részt vevd izmok felé iranyit-—
sa. Az elmondottekbdél kivetkezik, hogy a dobdutlétédkndl is sziikséges & rdvid ideig tartd

kdnnyi fuﬁés, ami alapjat képezi megfeleld specidlis gimnasztikéval téarsulva a miiksdé
izmok jobb veéerellédtdséanak.

A dobészémok'bemelegitéséhél is fontos a bemelegitd dobdsok nagysédganak meghatérozé—
n

sa. Az erre vonatkozdé megfigyelések lényegében megégyeznek az ugrdk bemelegitésénél kifej-
tett megfigyelésekkel. : .

‘ Nem helyes, ha a dobé maximalis erdkifejtéssel hajtje végre a bemelegitd dobésokat.
Szémos nagy versenyzd példdja is bizonyitja, -~ pl. Conolly ROm&ban, Silvester Tokidban
stb. - a nagy bemelegitd dobdsok utédn a versenyeredmények mar lényegesen rosszabbak vol-
tak, Ezekben az esetekben az adott rovid idészak maximilis teljesitdképességét a bemele—
gités alatt érl el a versenyzd és a versenyre mAr "elldtte puskaporat". : ]

Fontos, hogy a bemelegitd dobasok nagysagéban is érvényesiiljon a fokozatossig. Az
els8 két bemelegitlé dobéas legyen egészen kdnnyed, majd az ezt kovetd dobasok nagységa fo-
kozatosan ndvekedd, de ne haledja meg & versenyzd meximalis teljesitéképességének 80-90%—
&t. Az 1lyen erfteljességgel végrehajtott dobasok, egyrészt mar 1ehet5vg teszik & verseny-
dobés /meximalis erdvel végzett dobds/ érzékelését, masrészt nem jar azzel a veszéllyel,
hogy a versenyzd a bemelegités alatt érje el a legjobb eredményét.

Az utébbi id8ben a dobbdatléték is egyre inkébb alkalmazzik a passziv bemelegitési
eljérasokat. A beddrzsdld szerek, masszézs, sét legujebb kisérleti eredmények azt bizo— :
nyltjédk, hogy a verseny elétti g%zfﬁrd&, forré tuss, kedvezden befolyhdsolja a dobberedmé-

gyeke?. /Kolodij O.: A fiird8 szerepe & dobbatléték edzésében, Legkaja Atletika, 1965.
.Sz.

éFigyelem.bevéve az eddig elmondottekat, a dobdékndl a bemelegités a kdvetkezbképpen
;0rténhet: '

kOnnyli rovid ideig tartd futés,

a4ltalénos glmnasztika,

specidlis gimnasztika,

roham-kimérés gerelyhajitésnél,

3~4 konnyi dobas, 1-2 dobas 80 %-os erbvel,
pihend 5-8 perc, kdzben masszézs,

verseny. ;

Gsszefoglalva: Megéllapithatjuk, hogy jobb eredmények elérésére sziikséges az optima-
lis bemeleg 8. apg nkban a 1egt6éb atlétikai versenyszém bemelegitési idejénel és in-

tenzitédsdnak csCkkenése tapasztalhatéd, E jelenség okait az egyes atlétikai verseiyszdmok—
nal részletesebben is tédrgyaltuk, ‘

Az utébbi 1d8ben szémos olyan térekvéssel is tslélkozunk, amelyek prébaljék objektiv
mérési eljardsokkal megdllapitani a bemelegitettségl éllagotot /izomhémérséklet mérgs,

pulzus, vernyomés mérés, kézi dinemométerrcl a kéz szoritderejének mirése, stb/. Kétség-
telenﬁi ezek a.vizssélaéok a jovében nagymértékben hozzd fognak' jarulni a bemelegités he-
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lyes aranyainak kialakitaséhoz /bemelegités ideje, intenzitésa/. A bemelegitést befolya-

8016 szamos tényezd /formaingedozas, pszichikus tényezbk, rajtléz

1déjaras, napszak/

miatt még ekkor Is, ha majd a bemelegités objektiv médszerekkel vizsgélhaté lesz, elenged-
hetetleniil sziikséges, hogy az edz§ ismerje meg tanitvéanyeit, ;

Igen fontos az is, hogy az atléta - ismerve magdt - edzdjével egylitt a valtozd ko-

riilményeknek megfelellen slakitsa ki bemelegitésének helyes aranyét.

Kovécs Etele
a Testnev. Fdiskola tanérsegédje

A MEGYEI SZOVETSEGEK ELETEBOL

A Borsod Megyei Atlétikai Szbvetség el-
ntksége megklildte a 31 oldalas, kimutatédsok-
kal teletiizdelt évi beszdmold Jelentését,
melyet évi kbzgyliléslkbn ismertettek. A
mér els8 lapozédsra is nagy munkédt seJtet$
tébldzatok mBgbtt érdekes szédmadatok re]—
t8znek. De k¥zérdeklSdésre tarthat szdmot a
szveges beszédmold nagyon sok aldhuzott fe-—
Jezete is, mely hiven tlkrbtzi a megye at-
1étikai életét, végzett munkéjét, birdla—
tot ad a multrdél és utat mutat a jtvében
ktvetend8rbl.

Lapunk hasédbjain nem egyszer emlitettem
mér, hogy magyar viszonylatban csak ott &1
és éejlddik az atlétika, ahol lelkes sport-—
szeret§ aktivédk dolgoznak, ahol a vezetés
munkédja tervszeri - és fszinte hangnemben
tdrgyalnak a feladatokrél. Ez a munka nem
formdlis, itt tenni kell! A megvélasztott

' Bzbvetségl tisztségviseldk csak akkor dol-
gozhatnak jé1, ha egylitt élnek a napi gon-
dokkal, 14tJdk a feladatokat a sportpdlyédn,
a versenyeken, értékelni tudJdk az eredmé-
nyeket, de nem hallgatjédk el a hibdkat sem.
Csak o%t fejlb6dhet komoly atlétikai élet,
ahol a vezet8k, edzdlk és versenyzlbk Ussze-
fognak, terUlefliktn ktzbs akarattal dolgoz-
nak az atlétika fejlesztéséért, a jobb ered-
ményekért, az uj versenyzbk bekapcsoldsdért.

Ilyen, vagy hozzé hasonld munkdt végez—
hettek a borsodmegyeiek, hiszen rdvid két
év alatt fejlédtek fel orszdgos viszonylat-
ban is az élvonalba. Uj sportkbrBk nevel,
u) versenyzfk eredményei kerfiltek a legjob-
‘bak kBzé. Minden pontversenyben komolyan
kellett szdmolni részvétellikkel, t¥bb fiatal
sajét nevelésli versenyz8t adtak a kUlbnbb—
z8 vdlogatott kereteknek.

Az eredmények mBgdtt komoly munka rejlik.
Magam is tUbb alkalommal voltam szemtanuja
a borsodi atlétikal élet fejlettségének, a
. borsodmegyei vezetdk komoly munkAjidnak és a
. helyes szemlélettel nevelt versenyz8k iga-—
- z1 harci versenykedvének. A

Hogy ténylegesen mi 411 az eredmények
mbgbtt, azt a beszdmold j61 ismerteti:

Az 1966. évi jelentésilket az el6z8 évi
célkitUzések ismertetésével kezdték. Ezek:
1, a kollektiv vezetés tovédbbi erdsitéme,
2. a sportédg tYmegesitése, 3. a mindségi
ezinvonal emelése, 4, az edzdk tovébbkﬁpzé-
‘sének megszervezése, 5. a n6i védlogatott
csapatuk NB.I-ben maraddsa, 6. a férfi csa-

at visszakerililége az NB.I-be, 7. a Béke
upa megnyerése, 8, az orszédgos vidéki baj-—
nokség megnyerése és végll 9. a versenyzbk
nevelese, a megyel védlogatott Jé k¥zbsségi
:::iiene kialakitdsa, a fegyelem megszilir—
8e .
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A feladatpk £6bb célkitiizéseit a TS-ek
segitségével megoldottédk, melyben segitet—
ték Sket a vezetlk, edzbk, versenyzdk egy—
ardnt. Mint a jelentés emiiti: "Wagyszeri
eredményeket értlink el 1966-ban ¢é8 ez az év
ugy fog bekerllni a megye sporttdrténetébe,
mintdaz eddigi egyik legeredményesebb esz-—
tendd."

"Tovédbb jJavult a kollektiv vezetés elnBk-
géglinkben -~ folytatja a beszémold. Megszer—
veztlik az edz8k tovébbképzését 3 foglalkouzd-
gson. Lényegesen Javultak a mindségi eredmé-
nyek, amelyeket a feldllitott 103 csucs Je-

- lez.es El8re 1éptink a nevelés terliletén is.

A megyel vélogatott tagjai kozbtt J6 kBzbs-
gégl szellem alakult ki, megszildrdult a
fegyelem is. Ennek kbszbnhetjlk részben,
hog§ £érfi vélogatottunk visszakerlilt az
NBel.-be" *

A jelentés ezutdn az elnbkség munkdjdval
foglalkozik. Megdllapitja, hogy munkdjukat
a kollektiv vezetés szellemében végezték.
Negyedévenként tartottak elnbkségi Uléseket,
melyeken a kdzgylUlési beszémold, a verseny-
naptdr, a ktvetkezd évi versenykiirdsok, az
edzbi {ovéhbképzés a vdlogatott keretek
xérdése &g a Borsodi Bényédsz atlétikai szak-
osztédlydnak munkidJa szerepelt. Hat bizott-
ség mikdd¥tt /versenybird, minbsits, nyil—
véntarté, edz8, ifjusdgi &s fegyelmi/,me—
lyek k¥zil klilbnbsen a versenybirédi, edzli
€s nyilvéntarté bizottsdg munkéjét kell ki-
emelni. :

A szakfelligyeletet Ablonczy Bertalan vé-—
gezte, akinek J6 munkdja nagyban segitette
a Tejl6dést. Az elnbkség tagial kbzil Dom—
boviri Kéaroly f&titkdr fejtett ki legttbbet
a sportdg fejlesztéséért. Versenyzdik jelen-—
t8s mindségl feJlBdését. az edzbk Javuld mun—
kdJénak, a megyel vdlogatott keretek réspé—
re tartott miskolei és 6zdi ‘megbeszélésnek,
a versenyek elftti értekezleteknek, a kel-
16 idében torténé értesitéselmek, a legjob~—
ban szereplf férfi és nbi versenyzbk dija-—
zédsdnak, és a legjobb spoftegyesﬂlet leg-—
eredményesebb edz8, legeredményésebb nbi és
férfi versenyz6 gzéméra kiirt versenynek tu-—
lajdonit jJak!

Figyelemmel kisérték az edz8k munkidjit,
ég ahol Jénak taldltdk, ott javaslatot tet—
tek illetményik emelésecre.

Versenyz8ik legjobb eredményeinek felso-
rolédgsa utdn ismertetik azt a 9 versenyzbt

Versenyz8ink legjobb eredményeinek fel-
sorolédsa utén ismertetik azt a 9 versenyzst
/Téth Gyula, Stoll Lérénd, Papp Margit, Fa-
ragé Jénos, Nyltrai Zsuzsa, Kérbsi Jénos,
Koevécs Ilona, Téth Kélmén, Toper Béla/, aki .
klilf8lddn szerepelt. A megyei férfi véioga-
tott megnyerte az Orszégos Vidéki Bajnoksig



ontversenyét, a nfi csapat pedig mésodik
{ett egy pont%al, mert ‘Papp Margit az NOZK-
ban, Fazekas Katalin pedig Tatén volt . Meg-
nyerték a Béke Kupa dbntéjét Baranya és
Ceongrad megye eldétt. Az NB.I.-ben ndi csa=
patunk hatodik helyen végzett, kzben le-
gybzte a Szombathelyil Haladés{, Szolnok me-
gyét, st a TFSE~t 1s.

N&tt a minbsitett versenyzlk széma.
1965-ben 688—cal szemben 725-8t mindsitet-
tek. Ezen bellil a III. osztédlyu szintiek
terhére emelkedett a magasabb mindsitésliek
gzéma: nékmél: az I.oszidlyu 2 helyett 6

‘II. osztélyu 20 helyett 24, serddlimél 128
helyett 158 volt, viszont IIl. osztélyban a
125-b81 115 lett. Férfiaknédl maradt a 2 ér-
demes szintl, I. osztédlyban 10 helyett 12,
II. osztdlyban 38 helyett 46, III. osztély-
ban 141-ré8l 129-re cstkkent, viszont serdl-
168knél 222-r6l 233-ra nbtt a mindsitetiek
EZéma e

A 103 uj csucsbdl a nbi felnbtt verseny-
z6k 24-et, a nbi ifjuségiak 27-et, a férfi
felnbttek 32-t, a férfi ifjuségiaﬁ pedig
10-et értek el

Lz, egyesiiletekre dtszdmitva, a kdvet-
kez8: DVTK 34, Gzdi Kondsz 34, Ormosb.Bé-
nyész 21, MEAFC 7, MVSC 5, megyei védloga-—
tott 2. Legtbbbszblr Nyitrai Zsuzsa Javi-
tott csucsot, 25-sztr, Papp Margit 18-szor,
Kiss Méria lé—szer, Téth Gyula ll-szer sze-
repel a csucs javitdk kvzbtt. Legttbb csu-—
esot Papp Margit tartja /8/, férfiaknidl pe-

_dig Stoll Lérénd /11/. Még 8, felszabadulas
el8ttl csucsot nem sikerlilt megdbnteni:
f£érfi 100, 200, 300, gerely, téavol Btis-,
gerely btt0s—-, suly b4 88 csapat és férfi if-
Jusdgl 1000 m akaddlyfutésban.

Komoly fejlfdés lathaté az Atlagokbébl.
Néknél 11 versenyszémban minden jobb az
Btbs dtlag az elébbi évinél, a 10-es 4tla-
gok 9 versenyszémban, a 20-as 4dtlagok 8-ban
Jobbak, Elmaradt versenyszémuk a 200, 400,
800, 80 gat, gerely, magas és btpréha. Fér-
fiakndl az StBs édtlag 20 versenyszambdl .
l4-ben, a tizes 17 szémban, a huszas pedig
12—-gen Jjobb, mint az eldz§ évi 4ilag. El-
maradt versenyszédmok: 800, 5000, 10 000
3000 akaddly, magas, hdrmas, diszkosz, ot-
és tizpréba.

A tomegesités érdekében versenyt irtak
ki a legjobb sportegyesilet részére, to- -
vAbb4 tiszteletdijat a 3 legeredményesebd
edz8 szdméra. Ugyancsak versenyt irtak ki
a legeredményesebben szerepld 3-3 f£érfi és
ndl versenyz§ részére is,

A sportegyesliletek kbzdtti versenyben
elsd lett az gzdi Kohész 942 ponttal, méso-
dik a DVTK 923, harmadik pedig az MV3C 457-
el. Legeredményesebb edz§ Felftldi Ferenc
OKSE 415 ponttal, mésodik Kobold Kéroly
DVTK 392, harmadik Szentgybrgyi Jénos Or-
mosb . Bényész 353 ponttal. Legeredménye-—
gebb versenyz§ ndkmnél Nyiltrai Zsuzsa DVTK
217 ponttal, mésodik Papp Margit Ormosb.
Bényédsz 144, harwadik Kiss Méria OKSE 115-—
el, a férfialmdl: els8 Téth Gyula OESE 145,
mésodik Radb Tibor DVTXK 66, harmadik Encsi
Istvén OKSE 64 ponttal. {

Megemliti a jelentés, hogy Papp Margit
harmedik lett a Magyar Ifjuség és a Tele-
vizié 41tal meghirdetett "Az 2v ifjusdgi
sportoléja" versenyében.

Az egﬁqs-szakosztélyok'munkédﬁhékTSrtéé 54
kelését az alébbiakban hozték nyilvénosség-
ra: i R

"A DVTE tovébbra is tartja vezetd§ helyét.
4 legttbb megyel vélogatottat a DVTK adta.
Ertékeléalnk szerint az atlétikai szakosz—
tdlyban fejlbdés kivetkezett be mz elfz8 '
évhez viszonyitva. A versenyzlk viszZonya . =
és fegyelme a megyel védlogatottban Jé irény-~
ban véltozott. Véleménylink szerint kevés a
néi versenyzbk szdma, versenyzéik nem vesz—
nek részt minden megyei bajnoksdgon. Tovdb—
bi fejl6dés érdekében erbsiteni kell a =
szakasztdlyl vezetést",

"Jelent8s fel18dés kbvetkezett be az -
OKSE-nél. Ezt bizonyitjdk a mAr elmondott  ~
adatok is. Megyénkben a legjobb szellem az.
OKSE atlétikai szakosztdlydban van. Az ed=
z6vel t8rtént megerfsités kbvetkeztébem
ugy létjuk, hogy tBretlen lesz a tovédbbi
fejlédés. 1z eredmény eléréséhez nagy mér- =
tékben hozzédJdrult Kénya Kélmén sporttdrs:
lelkes munkéja, melynek elismeréseként 1966.
november 7-én megkapta a Testnevelés &g .
Sport Erdemes Dolgozéja kitintetést".

"Ugyancsak jelent8s fejl6dés kbvetkezett
be 'az Ormosbédnyai Banyédszndl, mely kizéréd— -
lag Szentgybrgyi Jénos sport%érﬂnak k8szbn=-"
het8. § nevelte Papp Margitot... Elkertilé- =
sével azonban legeredményesebb versenyzb-
Juket vesztették el, ezért egy idbre visz—
szaesés fog bekdvetkezni", i

Fej18d6tt a szikszéi gimndzium is. Tzt
jelzi. a £érfi serdlld bajnokségon szerzett -
I. és a nbi serdiilfknél elért II. helyezé-"
slike. ¥ '

A Miskolei Sportiskola jé munkdjét di-
cséri Yozma Jézsef orszéagos serdlld bajnok—
séga,- tovdbbd Fazekas Katalin II. osztélyu-
bajnoksédga, valamint a megyei bajnoksédgo-
kon.elért 13 db:Is, 1Y db Il 88 21 dbs
III. helyezéslik.

Némileg javulat a MEAFC atlétikai szak-
osztdlya. Tobb versenyz6jlk van, akikre a
megyei vdlogatottban szdmitottunk.

Visszaesés tapasztalhaté azonban az .. -
MVSC-nél « Ennek oka, hogy a dobéedz8 Heve=
si sporttérs elkertilt az MVSC—t61. Azonban
Horvédth és Novék edzfsporttdrsak munkdja -
révén egy—két éven bellil meg kell erfsdd—
nidk, kiilondsen ndi vonalon.

Ugyancsak visszafejlédés tapasztalhaté
a Borsodi Bényédszndl, Kazinecbarcikén, Sé-
rospatakon, Sédtoraljaujhelyen. T8bb szak-
osztédlyban nines véltozéds az elbz8 évihez.
képest. .

349 versenybirét tartottak nyilvén,
akiknek mintegy 40 %-a miktdbtt rendszere-—
sen. Kozlilik 8-an szerepeltek a budapesti:
EB-n.

Hidnyossédg mutatkozott a ttmegesitésben,
az utédnpétlds biztositésédban. Az egyeslile-
teknek nem Jé a kapcsolatuk az dltalédnos.
és ktzépiskolékkal. Gyengén szerepeltlink agz
uttdré olimpidn. Itt elsdsorban az Uttbrs
Szbvetség és az Iskolai Bizottsdg segiteé-
gére kell szédmitani. De a sportegyestletek-
nek is ttbb tehetséges Altalédnos és kbzép—
iskoldssal kell foglalkoznioke.

A diésgy8ri és 6zdi sportiskoldk még nem’
nyujtottédk azt, amit vdrni lehet £61lk.

T8bb versenyzdnknek nem J4 a versenyhez
valé viszonya. Probléma mutatkozik egyes
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gzakosztdlyok irdnyitéséban és rendszeres
szakosztdlyi életében. Pedig itt lehet ne-
velni a versenyzlket, lehet Javitani a kb-
zteségl szellemet.

Megyei szinten minden témogatést megkap—
nak. JArdsi szinten azonban nem foglalkoz-—
nak vele ugy, ahogyan kellene. T8bb jérds-
ban gyengén mikbdik a Szbvetség, nem rendez-
nek Jarédsi bajnoksédgokat, a versenyzdk nem
indulnak a megyei bajnokségokon. Pedig ver-
genyzés nélkll nincs feJl8dés. '

Egyes edzfk sem nyujtjék azt, amit kel-
lene. Klltnbsen az iskolai szakosztdlyokndl
léthaté ilyen jelenség.

Mutatkoztak hibdk egyes versenyek rende-
zége kbril is. Ezekbsl okultunk és majd
felszédmol Juk.

Az 1967, évi célkitiizések és feladatok

Nem szabad elbizakodni az 1966. évi si-
kerek miatt. Oda kell hatni, hogy 2-3 ver-
senyzdénk kikeriilhessen a mexikéi olimpiara,
Novelni kell az orszigos bajnoksagon elért
helyezések szémat, :

N6i és férfi csapatunknak bent kell ma-
radni az NB,I-ben, mely nem is lesz konnyii,
mert az idén 2-2 kiesé lesz. A Béke Kupéban
kiilon értékelik majd a férfi és néi eredmé-
nyeket, Legaldbb az egyiket meg kell nyer-
nunk, Az orszagos vidéki bajnoksagot nem
megyei szinten rendezik, hanem az eéegyesiile-
tek vesznek rajta részt. El kell &rni, hogy
legaldbb ugyanannyi helyezést szerezzenek a
versenyzék, mint az elmult évben, El kell
érni, hogy a DVTK és az OKSE legyen a leg-
Jjobb vidéki szakosztdly., Szinvonalasabba
kell temni a megyei bajnokségokat, Ezzel a
feladattal kiilon feleléstket bizunk meg.,

A tomepgesités és az utédnpétlas biztosi-
~bésa mialt jobb kapcsolatot kell kiépiteni
az iskolékkal, rendszeresebben kell foglal-—
‘kozni a feltiind tehetségekkel., TSbb versenyt
keil rendezni a serdiild "B" kategéria ré-
szére,

Be kell inditani a versenybiréi tovébb-
képzést, tovabb kell folytatni a verseny-
z6k nevelését a KGzbsségl szellemben, a fe-
gyelemben, a sportszerii magatartasban, a .
hazaszeretetben, munkaban és tanulasban.
Nevelni kell Odket - arra, hogy vegyék megtisz-
teltetésnek a megyei valogatottségot.

Mindezek jobb szakosztalyl iranyi té mun~—
‘kat, helyesebb szakosztalyl életet, korsze-
riibb és tervszeribb edzdi munkat kivénnak,
De rendszeresebb és keményebb edzéseket,

- 4llhatatosségot, akarédst, kizdeni tudast és
gizonyos lemondast kériink versenyzéinktél
i - TX

Ismét kiirjuk a legjobb és legeredménye-
_ Bebb sportolék és sportkdérdik jutalmezdsat,
bizonyos médositott pontozés alapjén.

Mindezek megnovelik a feladatokat, ezért
kérnl fogjuk elndkségiink létszaméAnak 2 tag—
gal valé felemelését," ' :

A beszamold végiil ai alédbbiakat mondjat

"Az értékeléshez az is hozzi tartozik,
hogy a megyel TS megadta résziinkre a sziiksé-—
ges erkdlesi és anyagl témogatést, segitsé-
get nyujtott Zrobléméink mesoldéséban. A
megyel TS is értékelte az 1966-ban elért
eredményeinket és ennek jéléiil hozzajarult
ahhoz, hogy az elmult év novemberében év—
zard vacsordt rondezhessiink a vezeték, ed-
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z8k, ndéi és férfi megyei valogatottak tiag—
jai részére, melyen megjelenédsével megtisz—
telt benniinket Papp Gazsi Imre elvtar-, a
megyei TS elntke 25 Németh Imre elvtérs, a
MASZ elntke is. Amikor elnokségiink nevében
megkdszonom Papp .Gazsi Imre elvtars és a
megyei TS elndkségének, a megyei TS minden
fliggetlenitett munkatérsdnak erkdlcsi és
anyagi segitsé ét, az a kérésiink, hogy az
anyagi lehetdsg ggket‘figyelembs véve, még-
nagyobb tdmogatast nyujtsanak az atlétika
fejlesztéséhez, melynek ellenében igéretet
teszink a még nagydb eredményekre,

A MASZ elntkségének kdszénjiik az iigyve-
zetd elnCkségi és elndkségi iilésekrél rend-
szeresen kiildott jegyzdkOnyveket. Ezekbdl
nagyon jél tudunk tajékozdédni az atlétika

helyzetérél és a jegyzbkonyvekben foglaltak
egy részét fel tudjuk haszndlni munkéankban,

Eredményeinket a vezetbk, edzék és ver-
senyzOk kozremiikddésével, kozbs Osszefogi-
sunkkal értiik el., Ezért .itt mondok most ko-
szonetet elndkségiink tagjainak, szakfeliigye-
18nknek, minden vezetének, edzdnek, verseny-—
birénak és versenyzdének, akiknek valami ko-
ziik volt az eredmények eléréséhez, Kérem
sporttarsaimat arra, hogy az atlétika sze-
retetétél dthatva, k§zds munkaval, lelkese-
déssel és skaradssal munkélkodjunk megyénk
atlétikai életének tovéabbi fellenditésén,
melyhez elndkségiink nevében mindannyiuknak
Jjé egészséget és sok sikert kivanok az uj
esztendében",

4 000

Ime a beszémold rovid Osszefoglaldja,
Sajnos, helysziike miatt nem tudtam minden-—
re kitérni, ismertetni a statisztikakat, de
igy is lathaté, hogy egy évi jelentésnek
mennyi mindenre ki kell terjednle, milyen.
targyilagosan kell itélnie és milyen jéza-
nul kell a jovébe néznie, s

Latszik; hogy a besziamold Osszedllitésa
lelkiismeretes munkat kovetelt. Latszik,
hogy bhevontdk a vezetésben kozremikddéket,

a helyzetet jél ismertéket, Redlisan értékel-
ték a mult évet, rdmutattak a jé és rossz v
dolgokra és épitd szandékkal vetették fel a’
kijavitandd problémakat. 5 i

Az ilyen munka nem konnyi, Nem kénnyii
azért sem, mert a targyilagossig mellett
feltétleniil a segitbszandék érvényesiil ben-
ne. Megmondja az igazat, minden szépités -
nélkiil ravilégit a hibdkra és nincs benne
semni személyeskedés.

Eppen ezért taldltam alkalmasnak a nyil-
vénos kozlését. Lesznek megyék, vagy voltak
is a-multban, melyek hasonlé, vagy talan
még: jobb beszémolét is készitettek, deo fel-
tétleniil tanulsédgos azok részére, akik nem
lédttak hasonlét. Haszndljak fel, szerezze-—.
nek tapasztalatot belbéle és dolgozzanak
ezek szerint,

Borsod megye Szdvetsége példat mutatott
eredményekben és vezetésben egyarant, Mun—
kdjukat csak dicséret illeti,

FarkasPAl




A Versenyszabélyok modositisa

A Nemzetkdzi Ametér Atlétikal Szdvetség
/NAASZ/ - esmelynek a Magyar Atlétikai Szd-
vetség is tagja — kétévenként Osszelild
kongresszusa tobbek kdzdtt foglelkozik az
alap- és versenyszabllyok i1d&szerii médosi-
tasgval. Médositésokat a tagszdvetmégek
vagy a NAASZ vezetdéi javasolhatnak, esmelyek
a gzakbizottségok véleményezésével keril a
Kongresszus elé, A legutébbi budapesti Kong-
resszuson is szamos alap- és versenyszabaly-
médositast fogadott el. Ezek 1967, majus 1-
t81 kotelezd erejliek a NAASZ rendezvényein
és a nemzetkozi eseményeken, eamelyeket. tud-
valévéen csak a NAASZ szabéiyai szerint
szabad lebonyolitani.

A Magyar Atlétikei Szovetség, mely a
NAASZ szabalyelt a hazal versenyeken is al-

kalmazza, ezen moédositasokat a fenti id&pont-

t61l rendezett versenyekre kotelezben elren-
deli.

A médositésok, smelyek ebben az évben
megjelené uj szabdlykonyvben mar részlete-—
sen benne lesznek a kovetkezdk:

A f£8inditd mellé egy vagy tobb visszahi-
vd inditdét lehet bedllitani. Ezek feladata
a rajt szabdlyosséganak elbirédlésa. Ebben a
tekintetben az inditéval azonos jogokat él-—
veznek. A visszahivé indité is pisztolylo-
véssel jelzi, ha szerinte a rajt szabalyta—
lan volt és figyelmeztetheti a vétkes ver-
senyz8t. A £6indité és a visszahivd inditd
egy hibés rajt esetében mas-mas versenyzdt
is talalhat vétkesnek és mindegyik az alta-
la hibéasnek itélt versenyzdét figyelmeztet-
heti.

Ugrbészamoknédl a kisérlet elvégzésére a
rendelkezésre A4ll6 1d6t korlatozzak:

' magasugréas, tévolugréds, harmasugrds ese-
tében 2 perc,

rudugras esetében 3 pero.

A versenybirénak k6zolni kell a verseny-
zével, hogy a kisérlet végrehajtdsadra kisza-
bott 1d8 mikor kezdddik. Aki az eldirt idén
beliil nem kezdi meg kisérletét, elveszti jo-
gt attdl a kisérlettdl.

Uj szebaly az Osszetett versenyeknél:

"A 100, 200, 400 méteres sikfutésban, a
80 méteres és a 110 méteres gatfutédsban a
versenyzdket a versenybirésag csoportokba
sorolja oly médon, hogy lehetéleg héarom vegy
t8bb, de ketténél semmi esetre sem kevesebb
versenyzé induljon egy osoportben. Az Otpré-
ba 200 méteres sikfutdsdban egy csoportot
ugy kell kislakitani, hogy abba & negy szam
utédn vezetd versenyzlk keriljenek. 1500 mé-
teres sikfutésban csoportonként 6t vagy tobb
versenyzd indulhat; egy csoportot ugy kell
kielakitani, hogy abba a kileno szam utén
vezetd versenyzdk keriiljenek. A versenybi-

résig elndkének joga van a csoportokat meg-

valtoztatnl, ha annak sziikségességét latja."
Uj szebdly az orszédguti versenyeknéls

"Orszagutli versenyeknél a palyét az ut
szegélyétdl 1 méterre, a verseny iréanyében

fel kell mérni. A felmérés helyességének ige—

zolasét egy hivatalos térmérének kell végez-
ni, Az ellenérzéshez ajanlatos egy pontos-
kerliletii kereket hasznalni, melynek fordula-
talt jegyzlkonyvben kell rogziteni. A felmé-
réshez hasznélt kerék sebessége nem lehet

tébb, mint 5 km érénként. A jegyzbnek leg-
alédbb 1 km-es szakaszon meg kell gy6zbddnie

mérészalaggal torténd utédnméréssel a kerék-
kel torténd mérés pontosségardl".

110 méteres gatfutdsndl a szél erdsségét
10 mp helyett 15 mp id8tertamig kell mérni
/Ezek szerint a Népstadionban lévé Canta-
brian szélmérdérdl gAtfutésnidl nem lehet.
kdzvetleniil leolvasnl az eredményt, Atszé-
mitési t4blat kell hasznalni!/

A kimértpélyéds futédsoknadl s futbsév szé-
lessége minimum 122 cm, maximum 125 lehet.

Kiegészités az akaddlyfutéshoz:

") vizesirok sljit a sekélyebb végétll
kezdddben, 366 cm szélességben és legalébb
250 cm hosszuségban, legalébb 3 cm vastag
puha anysggal kell boritani."

Médositéds a maratoni futésnél:

" A rendezbknek gondoskodniok kell fris—
sitd és mosdd allomasok feldllitédsérdl, Az
elsd frissité4llomast kb, 11 km-nél, majd &
tovadbbiakban 5 km-enként kell elhelyezni."

Kiegészités a dobdszémokhoz:

"Tilos barmilyen eszkoz - akdr két vagy
t6bb uj] egymashoz kdtése - amely valami-
lyen modon segithetli a versenyzdt a dobés
végrehajtdsiban, Lehet kotés a kézen vag
a ¢sukldon, ha az orvos altal bizon?ithat -
an sériilés, seb tekarédsa sziikséges™,

Valtozésok a rudugrésnél:

"A léc hossza 4 méter és 4.30 méter ko-
z6tt van, A két mérce kdzdtti tavolsag nem
lehet 3.98 méternél kevesebb és 4,28 méter—
nél hosszebb. A léc legnagyobb sulya 2,15
kg lehet".

Valtoztak a rudugrd szekrény méretel. A
régi szekrények azonban tovabbl rendelkezé-
sig hasznalhaték. A késébbiek folyamén az
uj szekrény rajzét koz6lni fogjuk.

"A rud alsé végén egy kb. 30 cm-es sza-
kaszon véddkoétést lehet alkelmazni, hogy
cstkkenjék a rud rongdlédadsénsk veszélye,
g§ilg a letlizéskor a szekrényhez érés miatt

enn.

Uj szabaly:

"Kalapécsvetésnél és diszkoszvetésnél a
nézbk, a versenybirdk és a versenyz8k biz-
tonsdgdnak megévasdra védbéracsot kell alkal-
mazni, A védérédcs C formaju, ivelt részén
dtmérdje 7 méter, a nyllds, amelyen keresz—
til a dobas torténik, 5 méter., A récs magas-
séga nem lehet kevesebb mint 3,35 méter, de
lehetdség szerint legaldbb 4 méter legyen.
/Véleményiink szerint a fenti védbrécsok eld-
allitdsa anyagi okok miatt hosszabb 1dét
igényel. Ezért a dobdszémoknil & meglevd be—
rendezések hesznélata mellett a legkdriilte—
kint6bb versenyrendezéssel kell a biztonsé~
gos koriilményeket megvaldésitani./

A most késziild uj szaeb&lykbnyv tobb, ér—
telmezésbell médositést tartalmaz. Ezek k-
ziil feltétleniil meg kell emliteni azt az
Ugyességl versenyszamokra vonatkozdé médosi-
tast, amelyet mar a tokiél Kongresszuson el-
fogadtak,

"Hatndl t6bb indulé esetén valamennyi
versenyzOnek hdrom kisérlethez van joga, &
legjobb hat és a hatodik helyen holiverseny-
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ben 1évék tovébbi hérom kisérletet tehet-—
nek, Hat, vagy anndl kevesebb induldé esetén
valamennyl versenyzdnek hat kisérlethez van.

Joga".

A fentiek szerint megsziint az a korlato~
zéds, hogy ekinek az elsd héarom kisérlete
koziil nincs érvényes kisérlete, sz & dontd-
ben nem indulhat.

Mindszenti Jénos
MAtrahédzi Imre

»Startapatia” és harckészség :

Az atléta verseny eldtti pszichikai
allapota sokban megnatirozza szereplésének
sikerét. Az érzelmi emelkedettség, az
Osszeszedettség, a sajat erdbe vetett hit
- a sportold harckészségének jelei - pszi-
chikumdnak 4llandésagardél tanuskodnak, A
kozombGsség, a harcrél vald lemondds meg-
Jelenése a verseny elején, amikor még nyome.
sincs a faradtsagnak, az onuralom elvesz—
tése a feszililt pillanatokban - a pszicho-
légiai felkészliltség hidnyossagait jelzik.,

A versenyre valé pszicholdgiai felké-
szités szorosan kapcsolatos a sportoléd
egészségi szintjével és els”t esetben mintt
harckészségi allapit, a méscdikban mint
"startkozombosség" jelentkezik,

A sport gyakorlatdban nem kevés olyan
eset ismeretes, amikor egy kevésbé edzett
sportold gydzelmdt aratott ‘jobban felké-
szitett ellenfelén. Csak a pszicholégiai
felkészités hidnyos voltara lehet vissza-—
vezetnl egyes atlétak magasfoku eredményes-
ségét a hazal versenyeken és a képességeik-
hez mérten sokkal alacsonyabbrendu szerep-—

" 1lést a nemzetkdzi talalkozdbdkon. Lataaté,
hogy a sportold versenyre vald pszicholédgiai
felkésziiltségét nem lehet magatol értetddd-
en csak az erdnléti versenyformitdél fiiggd—
nek tekinteni. ‘

Alljunk meg részletesebben néhany
kérdésngl, melyek az atléta idegenergiaja-
nak megdérzésére vonatkoznak a dontd ver-

. senyek eldtt és kapcsolatosak az ilyen
versenyekre valé pszicholédgiai bedllitott-
saggal, A fontos verseuyekre vald elbkészi-—
tés azzal kezdddik, hogy a sportold elha-
tarozza, kiharcolja az azokon vald részvé-
tel jogat. Ennek a célnak elérése nem rit-
kén hosszadalmas edzésmunkaval és vdlogathd
versenyek soran valé részvétellel jar
egylitt,. Ez az 1d6szak az elsd, elékészitd
szakasz a sportold pszicholégiai felkészi-
tésében a jovendd versenyre.

A varos, - kGztarsasag vagy orszag
csepataba vald bekeriilés utén a sportoldnak
fokozott fontossagu szakasz kovetkezik,
melynek célja a jovendd szereplés sikeres-
ségének biztositasa, Itt egyidejiileg két
inditék hat: az elsé - "fel kell mutatnom
egy bizonyos eredményt és le kell gydznom
bizonyos kivalésagokat'", a masodik -

"vajon meg tudom—e mindezt csinalni?" A
versenytarsak megkdzelitden azonos képes-
ségel, az elkovetkezendd sportharc kime-
netelének bizonytalansiga, a vereségtbl
valé félelem eleven hatédst gyakorol a
sportold idegrerdszerére, Fiziolégiai szem-
lzletbﬁl a koriilmények ilyenféle befolyasat
mint.kiilsd gatlast fogjék fel. "Annak,amit
pszicholégiai félelemnek, gydvasagnak,
batortalansagnak neveznek, fizioldgiai
taptalaja a nagyagy-féltekék gatlasos alla-
pota és a passziv-védekezd reflexek kiilon-—
boz6 fokait mutatja." /I.P.Pavlov/

Szemmel lathaté, hogy a gatlas 4llandé
goécanak- létrejotte is eldidézi a "o larta-
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patia", mint a csokkent munkaképesség
pszichikai allapota keletkezését.,

A negativ érzelem - a félelem, a sajat
erébe vetett hit hidnya- lekiizdése a
pszichikai légkdrnek a passziv-védekezd
reakcioforrdsokbél valé kikapesolodasa
utjén kell, hogy végbemenjen. Ilyen forré- ‘
sok, lehetnek: bizonytalansag, hogy:meg
tudja—-e 6rizni a jé format a sziikséges
pillanatig, tulsagosan felfokozott verseny= .
beallitottsag, kozelmultbeli vereség az
egyik eljévendd ellenféltdl. -

Nagy jelentOsége van itt az elvégzett
munka helyesen. torténd. szambavételének,
a végbement minéségi valtozdsok boncolgatéa—
sanak. Az ellenbrzd szdmitidsok rendszeres
folytatasa lehet7é teszi, hogy a sportoléd
pontos képet kap,i n szervezetének mikddési
adllapotardol. Az edzdé-pedagdgus véleménye,
szava az edzettség allapotanak értékelé-
sében szintén er6s pszichikai hatast gya-
korol a sportoléra. A pedagdégus személyes
tekintélye, tanitvanyainak erejébe helye-
zett bizalma adja az eldfeltételeket ahhoz
a fenntarlis nélkiili hithez, melyet a spor-
tolé az altala elfogadott edzésrendszere --
helyessége iréant érez.

A versenybeallitottsag a sportold. lehe-
toségeinek vnldés értékelesébsl kell kiin-
duljon, mnem kell ezt a mozgésritmus idében
térténd atalakitdsa és a megszokott tech-

‘nika elé helyezni. A fiuatalsag szereplését

kiilénésen befolyasolja és fejlodésiket
visszatartja a “bajnokok legyézhetetlen-
ségének hipnézisa'. Megemlitett egy ‘esetet,
amely az egyik orszagos . atlétikal bajnokséa=-
gon tortént.

A 100 méteres sikfutis eléfutamaban
indult egy "a sport mestere" cimet elért
versenyz6 és egy fiatal sprinter, aki a
hajnoksag elétt néhény nappal kitiing ered-
ményt ért el. Természetes. hogy az eldébbi-
nek nem volt miért teljes erébedobéassal
futni az eldéfutamban, ezért mivel jél raj=-
tolt, az egész tavon kdnnyedén futott, csak
arra iligyelt, hogy elsoének érjen célba és
ezzel biztositsa maganak a kozépfutamba
jutast. A fiatal sprinter mellette futott
és oldalrél ugy tint, hogy a két sportold
lathatatlan szallal van Osszekdtve. Az
ujonc nem tudott idésebb térsa ritumusabdl
kitdrni és bar jelentéktelen hatrannyal,
de masodiknak ért célba, A kézépfutamban
kevésbé ismert futékkal indult egyiitt és
szabadabbnak érezte magat, meg tudta is-—
mételni legjobb eredményét.

Hogyan kell az atlétéknak késziilnidk a
versenyre?

Itt kell beszélni a versenyekre vald

-pszicholégial felkészités szikségességérsl,

melyet sportkérdkben képletesen "behango-
lésnak" neveznek.

Ime N,Polityko, "a sport mestere" cimet

.elért sportolé szavai arrél, hogyan érzi



magat a fontos versenyre valé behangolas
idoszakaban:

"Nehany nappal a verseny eldétt, de
kiiléndsen az elbtte vald este arra torek-
szem, hogy minden figyelmemet bglsg alla-
potomra ¢sszpontositsam. A kiilsd. kornyezef
és az események mésodlagossia valnak. Gon-
dolatban mintegy tanulmanyozom magam,
megallapitom versenykeszségem.Azutan em-
lékezetemben felidézdédnek legsikeresebb,
csucsot hozd szerepléseim képeil és erdm
megfeszitésével allandbéan kézeliteni, -
asszocidlni tdrekszem 'a jelenlegi belsd
4llapotomat az akkorihoz. Nagy belsd elme-
lyiilést kiildndsen a stadionban tapasztalok
a verseny el8tti melegités perceiben, ami-
kor pszicholdgial beallitottsagom lggfobb
jellemzdje az ismert sportagresszivitas."

Az ilyen beallitottsédg fizioléziai me--
chanizmusa alapjan 4ll a sportold kdzponti

idegrendszerében az elokészitd miikddés mege

résodése. Az akarati tevékenység eredménye
folytén a sportolénak sikeriil a dolgozé
izomcsoportok mikédési allapotat a maximi-
lis eredményességig fokozni, me alkotni a
mozgaskoordindcid olyan szintjét, audlyen
az a rekorderedményeknél volt. Az 05zton:=i
akarati felhangoléds noéveli a sportold moz-
gékonysagat, erejének felhalmozasat, dssze-
gyljtését idézi eld. A szervezetben vegbe-
meno fiziolégiai valtozasok meghatarozzak
a sportold pszicholégiai allapotat, érzel-
meit.,

A verseny az akarai, azidegek és a ‘jelle-
mek harca, A szereplés folyamataban a spor-
tolénak képesnek kell lennie a lszcélsze-
ribb déntések meghczataldra, melyek a sze-
replés taktikai képét hatarozzak meg, a
melegités erdsséget ¢és hosszusagat, az
ugrasoknédl vagy dobasokndl a roham kiméré-
sét, a futasban a hajrd hosszuségit és el-
kezdésének pillanatdt és igy tovabb., A joél
felkészitett atléta eldétt is elég gyal.ran
ott &4l1 a lehetoségek idében vald mesvald-
sitédsanak s ereje j6l meggondolt beosztusa-
nak feladata,

Kiilénésen élesen bukkan fel ez a prob-
léma a valogatdé versenyeken, Természetes,
hogy a sportold, aki tovébbjutasra palya-
zik, igyekszik reggel megérizni "frisses-
ségét" a donté versenyek szémiara. Azonban
ha ezt ugy proébalja véghezvinni, hogy a
melegitésben csokkenti a fizioldgiai erd-
kifejtést, aho ez még a kivald sportoldk-
nal is elofordul, - ez gyakran sikertelen-
séghez vezet.

Igy a Suovjetunié egyik bajnoksdgan a
selejtez6 versenyeken sikerteleniil szere-
pelt az ismert harmasugrd, V.Kreer, akine':
minden reménye megvolt arra, hogy tovabbjus
gon, Ugrédsainak megfigyelése azt mutatta,
hogy az ugré elsé kisérletre akarta telje-
siteni az eléirt szintet, hogy megbrizze
erejét a donté versenyre. Ugyanakkor mele-
gitése nem volt elég erds, Végeredményben
az elsé ugrésra Kreer nem volt felkésziilve.
Az els6é sikertelen kisérlet, nem hozve meg

HIVATALOS KUOZLEMENY

FELHIVAS

A Megyar Atlétikel Szdvetség egy £6fog=-
lalkozéasu szakfeliigyelét kivAn alkalmazni.
Kérjlik azokat az edzéket, akik minimAlisan
oktatél minbsitéssel rendelkeznek, és f£8-
foglalkozésben szakfelilgyel8i teenddket
szeretnének ellédtni, jelentkezzenek a rész-

a kellé eredményt, idegességet okozott,
eltiint a fesztelenség, a mozgas karnyedsége
a roham elvesztette lendiiletét, Végiilis
sikerteleniil szerepelt.

Az atlétika kiilonbdz8 szimaiban valé
szereplés korilményeinek killonbozdsége
ranyomja bélyegét a sportold pszicholégiai:
tevékenyseégére.

Futésban az idegfolyamatok -tevékenysége
kozvetleniil tikrozédik a futd szereplésében.
Az akarati- és izomerdfeszitések majdnem
egyidejileg jelentkeznek. A roévidtavfutasnal
a8 nehézség abban all, hogy a futénak maxi- *
malis belsé koncentraltsagot kell elérnie,
de a mozgds egyideju merevsége és feszitett—
sége nélkiil, A szovjet sprinterek felké-
szitésének legérzékenyebb pontjai - a
kevés edzettség az akarati és az izommeg-
feszités szabdlyozasdban és az ideg- és
izomfeszliltségben. A hosszutavfutéknil az
alapvetd nehézség abban a képességben 783~
lik, hogy a sportold a faradtsag allapota-
ban is tudja kényszeriteni magdt magasabb
"teljesitményszintre" vald atmenetre.

Usrasoknal és dobAsoknél a munka révid
idészakai - a kisérletek - hosszabb pihené=-
sl iddészakokkal valtakoznak. Ugrdknal és.
dotukndl az idegenergia felhasznal&sa nem
ritkan a kisérletek kozti sziinetekben megy
végbe., Itt a legnagyobb nehézség az ideg-
tevekenység magas fokar6l annak alacsony
fokdra valé gyors atkapcsoldasban van,

A sportold szamara rendkiviil fontos,hogy
az idegimpulzusok kellé idbben érjék el
a szitkkséges nagysagot. Eppen ezért a ver-
seny rajtjanal .elénydsebb a "sportdijh"
dllapotd, amely azonban riem mehet at inge-—
riltségbe,

Ezt az allapotot nem nehéz mesterségesen
eléidézni, meghatirozott elképzelések és
tarsitasok segitségével! De fontos, hogy
fellépéic idbben egybeessék a rajt pillana-
taval, vagy kicsit elézze meg azt. A kisér-—
let teljesitése utan- azonnal "ki kell kap-
csolni", le kell csokkenteni az altalédnos.
lelkesedést és a kovetkezd kisérlet kize- .
ledésének mértékében ujra csucspontra kell
vinni-a "harckészség" gorbéjét.

A felfokozott munkakégesség alapjainak
megteremtése és fenntartdsa részben Ossze-
fligg az alapvetd és kiegészitd melegitések
Jellegével és ezen kiviil azzal a képesség—
gel, mely az izmok feszliltségi fokét és
elernyesztését szabdlyozni tudja. A rovid
ideig tartd kiegészitd melegitések rend-
szerint visszadllitjék és felfokozzék az
izomténust. :

Befejezéslil megjegyezzik, hogy a "harc-
készség" gorbéje ardnyban kell legyen a
megoldandd feladatok nehézségével., Idealis
esetben a "harckészség" tetbépontja egybee—
sik a verseny kulmindciés pontjaval,

/Megjelént. a Legkaja Atletika 1966.évi
6.szémaban., A cikket irta Anatolij Kuznye-
cov, a pedagégiai tudomanyok kandidatusa/

Letek megbeszélésére a Magyar Atlétikai
Szdvetségnél.

Az olimpiai felkésziilés jobbd tétele ér-
dekében lehetSség van arra, hogy 18 hénap-
ra féfoglalkozdsban edzdket szerzédtessen
a MASZ,., A jelentkezdk erre a munkakSrre
részletes tdjékoztatdsért jelentkezzenek a
MASZ irodAjéban. :
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v A bukaresti nemzetkozi atléta-edz6i értekezletrsl

1966, december 15-17,

Az értekezleten a Szovjetunié, NDK, Csehszlovakia, Lengyelorszég, Mongélia, Bulééria,
Jugoszlavia, Magyarorszdg és a vendéglatd Roménia képviseloi vettek részt.

A romdn sporthivatal elndke, Emil Ghibu nyitotta meg az értekezletet. Elmondotta,hogy
Roménidban az atlétika kiemelt sportéag, ezen alapszik a romin testnevelés, Az eredmények
hatalmas méretii fejlédése megkGveteli, hogy nagyobb mértékben kell igénybevenni a tudoma-
nyokat és feltétleniil k6z0s munkdra van szikség a btovabbfejlédés érdekében, .

X XX -

Az NDK ké visel6je,~Beehr Hans ismertette Thorith Detler, a diszkoszvetés eurdpa-baj-
noka felkésziilését,

19424ben sziiletett, l9l.cm magas, 96 kg sulyu, testneveldé tanar. 13 éves koréban kez—
dett sportolni /kézilabda/. 15 éves koréban foglalkoyott elyszor atlétikavael, J6 mozgas-
készségii, robbanékony, :

Eredményei: 1957-ben 1.5 kg-s diszkosszal 37.0 m
1958-ban 1.5 " o 42,0 m
2 1959=ben . :1¢75 . " s 44,54 m
1960-ban 1,75 i 3 48,98 ‘m
1960-ban 2.00 " L 46,00 m

Eddig még a kovetkezd eredményékeo érte el: sulyban 15.03, kalapdcsban 43, gerelyben
51,96, 100 m-en 11,1, tavolban 620, magasban 178. :

1960-ban lett a Testnevelési Féiskola hallgatdja. Gyors, robbanékony, de nehezen
~ irényithaté versenyzé volt. TovAbbi eredményei:

1961-ben 2 kg:s diszk?sszal 49,00
2 {]

1962-ben 54,17
1963-ban 2 " " 55,03
1964-ben 2 " " 57 43
1965-ben 2 " b 58435
1966-ban 2 - " s 61,30

Sulylékésben 15,65, magasban 195, tavolban pedig 686-ot ért el.

Az 1966-0s felkésziilése

® ,

Erre az évre 61 méteres legjobb és 59-es §tos atlagot terveztek. Mindkettét tultelje-
sitették. kdzdje szerint ez nem jelenti teljesitménye felsd hatarat, tovabbi fejlédésre
szamithatunk, ;

Az‘1966. évet a kovetkezd 7_iaészakra osztottak:

1965, XI.1-t61l 1966.1,.2-ig eléalapozés

1966, I.3-t61 IV,10-ig alapozas
IV,11-t61 IV.29-ig formédbahozéas
IV.30-t61 VI.25-ig versenyidény
VI.26-t61 VII.25-ig versenylidény -
VII.26-t61 VIII.3l-ig versenyidény
IX,.1-t61 X.15-ig versenyidény -

Minden - id6szakban ugyanazon gyakorlatanyaggal dolgoztak, minden edzéselemect megtar-
tottak az eléalapozés-kivételével, Az egyes 1dészakok célkituzésel a kovetkezbdk voltaks

I. id6szak: 4ltaldnos képességek fejlesztése, technikai képzés;

II. idészak: specialis eréfejlesztés, ruganyossdg fejlesztése, technikai képzés;
III., id6szak: a ruganyossdg tovéabbfejlesztése, a dobderd kialakitésa, a technika &l-

landésitésa; - 45 Ry

IV, idészak: a j versenyforma alukitdsa miatt minél tSbb versenven vals részvétel;

V. id6észak: felkésziilés a német bajnokségra;

VI. id8szak: felkésziilés az Eurépa Bajnoksigra;
VII. idészak: a jé versenyforma tartésitésa.

Az alapozé idOszakban heti 3 erés nap utan egy napos pihend kdvetkezctt., A Verseny-
id6szakban - a versenyektél filiggden - 3+2-re moédositottak.

A mAsodik, az alapoz6 idészakban heti kétszer-haromszor tartottak erisité jellegii:
edzést. A gyakorlatokat 60-70 %—os megterheléssel végezték. Anysga: s:ukitds, fekve nyo-
mas, guggolas, felvétel, A szériak kozdtt 80 kg-mal a véallakon térzsforgatisok 10-es so-
rozatokban. Thorith nagy kedvvel és sokszor végezte még ebben az évben a kivetkezbket:
oldalsé fekvbtémaszban kéz- és libemelés ugy, hogy mind a kézre, mind pedig a lébra egy-
egy kézigulyzét erbsitettek. A misodik iddészakban Osszesen 2500 ugrast és 750 dohast vég—
zett, A dobédsokbdél 250-et 2 kg-s diszkosszal, 500-at pedig 5 kg-s tarcsaval hajtott végre.

Egy heti edzése az alapozd “idészakban:

Hétf6 délelétt: 20 perc célgimnasztika, 20 dobas helybdl, 35 dobas forgéssal, fekvenyo-

més, nyakbdél nyomds, oldalséd fekvétamaszban kéz- és liabemelés 7.5 kg-s
sulyzdéval. :
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délutén: 15 perc konnyil futés, 30 perc célgimnasztika, 3x80 m repiiléfutés, 2x100

m egylabon szokdelés, 5x130, 5x140, 5x150 guggoléds, 4x175, 3x190 fél- .
guggolds, fekvenyomas, szakitds 2x5x70, felvétel >x5x70, nyomas 2x5x80, .
2x5x90, jaték. »

Szerda délelétt:  célgimnasztika, torzserdsitd gyakorlatok, 50 dobds medicinlabdaval, 15

_ helybél ugras, ' ;

Csiitértok délutén: 1 km futds, 10 perc gimnasztika, 3x80 m repiild, sulyemelés, mint .kedden,

Péntiek délelétt és délutan: mint hétfén. ¢ :

Szombat délutan: 1 km futds, 2x80-m lendiiletes futéds, sulyemelés, mint kedden,

Vasarnap: pihend.

A harmadik id6szakban 5 ellenérzé versenyt tartottak. A legjobb eredmény, amelyet
ebben az idében elért: 55.82 volt. Ez az idészak atmenet volt az alapozds és a verseny-—
idészak kdzott, ;

A negyedik id6szakban hibat kévettek el azzal, hogy ujabb kemény munka helyett Thorith
sokat versenyzett. : : : i

Az 5t0dik idészakban a cél a német bajnokségra vald felkésziilés volt, Legjobb ered¥
ménye 57.78 volt. it

A bajnoksig utan egy hetes aktiv pihenoct tartottak, Ezen a-héten csak kétszer edzett,
a tibbi napokat evezéssel, sétéaval és kirandulassal tGltotte. ‘ :

A hatodik id8szakot, vagyis az EB-re valy kozvetlen felkészilést, két kisebb részre
osztobtdk. Ebb6l az elsd két hét alapozd jellegl kemény munka volt, a hétralévé idét pe—
dig .:chnikail felkészlilésre és kondiclondlésra hasznaltik.

Beehr a kovetkezdkben ismertette az EB eldtti rovid alapozd munka tartalmat:

Hétf6 déleldétts: 1 km lassu futds, 20 perc gimnasztika, 50 db diszkoszvetés, 6x40 béka=-
lgetés. .

délutéan: 600 m lassu futds, 10 perc célgimnasztika, 20 perc kiilonbozd dobégya—
korlatok, 50 kg-mal a vallon ugrassorozatok, lokés 5x3x90, mélyguggo-
las 5x140, 5x150, szakitas 6x60, 2x90, fekvenyomds 2x5x100, 2x5x110,
2x3x120, 120 kg-mal a vallon szdkdelés, 50 kg-mal a vallon 4x10 tirr=—
forditgatds, a sulyzé szerkezet huzogatésa mellig, 5x10x80. :

Kedd délutan: 1500 m lassu futés, 3x50 m gyorsfutds, 10 perc gimnasztika, 5 db 20 m—
es rajtgyakorlat. 4 db 0tds ugras, 45 perc jaték.

Szerda délelétt és délutén ugyanaz, mint hétfdn.
Cslitdrtok: pihend

Péntek délutan: 600 m lassu futas, 20 perc gimnasztika, 60 db diszkoszvetés, 20 db.
nehézsuly dobas, jaték. :

Szombat délutan: 600 m lassu futds, 10 perc gimnasztika, 5 db 20 m-es rajtgyakorlat,20

. dobds 5 kg~s tércsaval, 50 kg-mal a vallakon ugréas sorozatok, szakités
5x70, 3x80, 3x90, mély guggoléas leuo,‘5x150,‘fekvenyomés 3x5x100, 120 -
kg-mal a vallakon szbkdeld gyakorlatok, A sulyzés erdsités kOzben a ver-—
senyz6 lazité mozghsokat végzett.

Vasérnap: pihend. ;
A kovetkezd hét edzésanyaga megegyezik az elbézbekkel,

Az EB el8tti utolsdé 10 nap edzésanyaga a kovetkezd volt:

Hét£6 délelétt: lzgperc gimnaszfika, 25 db diszkosszvetés, 15 db helybdl ugréds, révid
vagtak, :

" délutént 800 m lassu futds, 120 db sorozatugrés, 10 db. rajtgyakorlat, nyomis
3x5x90, szakités}ExSxGO, 3x1x80, >x1x90, mélyguggolas 5x140, 5x150,

2x170, fekvenyomds 3x5x100, 100 kg-mal a vallakon suokdelés, 20 .perc

jaték,

Kedd délutén: 1000 m lassu futés, 3x50 m gyorsfutds, 10 perc gimnasztika, 2x100 m
szokdelés, 50 kg-mal a vallakon helybdl hArmasugrasok.

Szerdén: verseny: 57.78

Cslitortok délelétt:ls perc gimnasztika, 29 db diszkoszvetes, 20 db tavolugrés révid roham-—
mal,

Ceiitdrték délutén: kdnnyii futés, 80 db sorozatugras, 10 perc gimnasztika, 6 db rajt, suly-
3 . z6s erbsités csak szakitédssal és fekve nyomdssal, 20 perc jaték. :

Péntek: utazég Budapestre,

Szombat délutént 10 perc gimnasztika, 10 db, diszkoszvetés eredményre. A legnagyobb do-
it béas 61 méter, ;

Vesérnap és hétfén pihend.
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Kedd:

Szerda:

selejtez6é6 56.64 m,

malls gyorsasaggal tortént.
Thorith legjobb sulyemelé és helybdl ugrd eredmenyei:

fekvenyomas 145, nyomas 135, szakitds 130, helybél harmas 9.54, helybdl tavol 3,26,

verseny: 57.42
Ebben a 10 napban az Ssszes dobasok maximilis erével, a sulyzdés erdsités pedig maxi-

helybél ugras felfelé 80 cm sulypont emelkedes.

++

++

++
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++
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UJ IFJUSACGT CSUCSLISTA

Ifjustsi coucelista

/318 éves korhatirrals/
irvényes: 1967, tenusr 1-t61,

100 m 10,5
200 a 21,6
300 m 343
400 m 48,7
500 m’ 1104,0
800 m 1:52,1
1000 m 2129,8
1500 m 3349,1
2000 m 5:130,6
3000 m 8136,2
110 gat Al.4/ 14,2
110 gat /106/ 14.9
200 ght 24,8
400 gét 55.9
1500 akadAly 4318,5
5 km gyalogl, 22318.2
10 km gyalogl.47:116.8
4x100 m 41.8
magas 199
tavol 726
hérmas 14,74
rud 400
rud 400
rud 400
rud 400
suly /6 kg/ 18,22
suly /7.26/ 16,55 -
diszkosz /1,5/ 60,81
diszkosz /2 / 52,54
gerely 71,98

kalapadcs / 6/ 60,52
kalapacs /7,26/ 52,37
otpréba 246

Boe'p.Fil-a k-
Batori Istvan
Bitori Istvin
Batoril Istvin
Batori dotvin
Batori Istvén
Kovies Géza
Hites Levinte

Csepoll
Ceapel
Coepel
Csaopel
Caepel
Kaposv,Dézsa
Tat .Banyész

Szenbtivanyli Gergely MAFC
Szentivanyi Gergely MAFC

Varga Nandor
Topoxr Bela
Milassin Loérénd
Titkos Péter
Balaton Séandoer

Pécsi Dézsa
DVTK

Bp . Honvéd
U,Dézsa
BEAC

Szentivanyl Gergely MAFC

Ferenczi Fercno
Ferenczl Ferenc

CVSE
Cegl.Lok,

Ifjusédgi vAlogatott csapat
/Petrovics,Hajdu,Batori,Bodor/

Noszély Séndor
Dékany Lajos
Lugosi Karoly
Ceanyi Zoltém
Kalwar MihAly
Kulisch Jénos
Steinhacker Robert
Fejér Géza

Fejér Géza

Tégla Ferenc

Tégla Ferenc
Németh Mikloés
Gremsperger Attila
Bakai Jézsef
Németh Miklds

Bp.Honvéd
Bp.Honvéd
MTK

Vasas
Bp.Spagtacus
Pécsi Dézsa
Bp.Spartacus
Bp.Honvéd

Bp . Honvéd
SZVSE

8ZVSE

Vasas

Bp .Honvéd
Csepel
Vasas

1964 ,1%.5,
1964 ,1X .6,
1965.X.14,
1965.1X,26,
1965 .X,21,
1966,Vil.3,
1956,1X.29.
1958, VII1.5;
1958.VI1,5,
1966,1X,18,
1965 .V1I 24,
19€6,Vi1, 31,
1963, IX 4,
1964.V1.7.
1958,1X,12,
1950.1X .24,
1952.IX.14,
1964,VIiI, 12,

Budapent
Budapont
Budapost
Bvdapost
Budapust
Fra touet
Budnpeot
Budaypoat
Budapeat
Budapaost
Budapant
Budapcut
Budapuist
Budapust
Budapent
Bud weont
Budapaeat
Budapeat

1958,V.25,
1965,VI.,6., Buiapust
1965,V.16, Budapeg!
1959 ,VIIX .29, Buhar: ot
1964 ,VI,13, Budap--t
1966,IX.11, Bzeged
1966 .X,.5,. Budaypact
1963 ,IX,14, Budapont
1963.1X,29, Budapust
1964 .,X.25, Szeped
1965,VI.13, Budapest
1964 ,V11,20, Baja
1965 .X,2, Budapest
1960.X.26, Budapest
1964 ,VIII,15-16,Buds~-
' pest

Budapent



8 k 3

60 m 7.9 Neszmélyi Vera Bp . Dézsa 1955.VI1,23, Tata
100 m. 1,5 Neszmélyl Vera Bp.Dézsa .955.VII1 .4, Varsé
200 m 24,1 Neszmélyl Vera Bp,Dbzsa 1955,IX,11, Budapest
400 m 25.9 Eazi Olga ; MAFC 1959,VI1I,22,Budapest
500 m 11116,7 Kasi Olga MAFC 1959.VIII,30,Bukarest
800 m 2111,1 Kazi Ojga MAFO 1959,VII.12, Budapest
80 gat 11,3 Kovédcs AnnamAria Bp,Honvéd 1963,VI1,14, Budapest
4x100 m 49.4 Vasas 1966,IX,11, Budapest
/Pusztai Havas,Balogh,Papp/
4x200 m 1i44.8 Vasas 1966,X,1, Budapest
/Pusztai ,Havas,Papp,Balogh/
magas 164  Gulyas Agota MAFC 1965,VI1I,.25. Budapest
+ tavol 590 Papp Margit Ormosb ,Bény, 1966,VI1,17, Bad Kreusnach
suly 14,98 Bognar Judit NTK 1957.,1X,13, Préga
++ diszkoss 46,88 Stugner Judit U,Dbzsa 1960,,X,9. Bzekszard
++ gerely 49,38 Lengyel iva NYVSC 1966,ViI,12, Nyiregy=-
héza
ttpréba 4380 Papp Margit Ormosb Bény, 1966.X,22~23,0z4

/11,7, 11.98, 155, 565, 26,6/

Az MTS hatérozata értelmében 1967. januédr 1-t81 megvéltozott az ifjusdgi korhatér.
Ezért a MASZ elnbksége 1967. februdr 7-én tartott Ulésén egy haromtagu bizottsdgot bizott
meg az uj csucslista Usszedllitdsdval és az lgyvezets elnbkaég elé terjesntésével. A
Kalovits Istvédn, Mindszenti Jénos és Subert Zolt&nbdl 4116 bizottsédg elkészitette és az
tigyvezet8 elndkség elé terjesztette az aldbbi eredményeket, melyeket az 1967. mircius
28.-1 lilésen uj) csucseredményeknek fogadtak el.

Az eredményeket hédrom csoportba osztotték:

l. u JASZ elntksége 4ltal mAr régebben hitelesitett eredmények, melyeket a listén
aldhuzédssal Jeloliink,

2. Kordbban nem hitelesitettek, melyeket ors~dgos bajnoksédgokon valogatott, vagy
nemzetktzi viadalokon értek el és melyek hitelességéhez kétség nem fer, Ezeket a 1igtén
+~-el jeldljiik.

3. Olyan, korébban még nem hitelesitett eredményelr, melyeket orszigos, vagy helyi
jellegll versenyeken értek el. Ezek hitelességét megvizsgdlték, errdl igazoiést szerezték
és csutoltak, vagy pedig beszereztélk a megyei csucshitelesitésl jegyzSkinyveket. Ezeket
++~21 jeldljlike.

VAltdékban csucsot nem Javasoltak. Itt kiindulédsi csucsként az orszéigos v4lt6ba jnoksb—
gon elérbket kell majd figyelembe venni.

AZ 1966. EVI VILAGRANGLICTA

Az orszagnevek roviditisel:

A = Ausztralia, B = Belgium, BR = Nagy-Britannia, BU = Bulgiria, Cs = Csehszlovikia,
CSD = Cséd, DA = Dél-Afrika, EA = Egyesiilt Allamok, EP = Eleféntceontpart, F = Finn-
orszag, FR = Franclaorszag, G = Gorohorszig, GH = éhana H = Hoilandia, J = Jugosz—
lavia, JM = Jamaika, JP = Japin, K = Knnada, KD = Koéreal NDK, KN = Kinai NK, ENY =
Kénya, KU = Kuba, L = Lengyelorszédg, M = Magyarorszadg , N = Norvégia, ND = Német DK,
NSZ = Német S5ZK, O = Olaszorszéig, PR = Puerto Rico, R = Boménia, SV = Svédorszag,
520 = Szovjetunld, TR = Trinidad, T = Tunézia, TV = Tajvan, UZ = Uj~Z6land, V = Ve

nezuela, ; 3

100 méter 10,2 Bambuck FR Osszeallitottas Subert Zoltén
10,2 Lebegyev BZU

10,1  T.Smith Bk 10,2  Felsen NSZ 200 méter

10,1 Idzsima 10,2 Planchart v :

10,2  Gaines EA 10,2  Kone EP 19.9 T.5mith EA

10,2 Roberts TR 10,2 Nash DA 20,3 Jerome K

102 Ramires KU 10,2 Greene EA 20 .4 Btebbnis . ﬂ

10,2 Figuerola KU 10,2 Darams NSZ 20.5% Rivers

10,2 Eggers ND 10,2 Maniak L 20.4 Hines EA

10,2 Lewandowski ND 10,2 Knickenberg NSZ 20,5 Jackson EA
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20,5 Miller Ju 8:28,0 Kurjan 82U Rudugrés
20.5 Roberts TR 8129,0 O'Brien A
20.5 Busby EA 8129,6 Welsh | 534 Pennel EA
20,5 Allotey G 8130,0 Texereau FR 532 Seagren EA
8:31,0 Letzerich NEZ 523 Nordwig ND
400 méter 8:31,6 Hartmann ND 520 Kirk EA
) 8t32.,4 Morozov 8ZuU 520 Wilgon EA
44,7 Mottley TR 8:32,6 Herriott BR 514 _  Bliznyecov SuU
44 .9 Lewis gﬁ 3 'ét ; glg gnvuue ft
45,2 Evans 0w g 1 'Encausse )
45,3  T.Smith EA 508 Yhillips EA
.6 Crook EA 13.3 Davenport EA 505 Lehnertz NSZ
45,9 Worner L 13,4 Shy EA 505 Papsnikolau G
:?.8 Budenski LA lg.g gttozLi‘ gu’ “ “ ¥
5.8 Keup E 1% sui Lin 4dvolugrds
45.8 Calhoun EA 13,6 Colenan EA
45,8 Bernard TR 13,6 Copseland. EA 823 Ter-Ovaneszjan SZU
: 15.7 Brictol PR 823 Boston EA
L 15 Frederick  EA 818 Davics BR
800 _mbter 7 Pouohrey EA 816 Stenius ¥
15 7 RocLwell EA 811 Hoplins A
1144.2 Ryun EA 15:% Hicks EA 803 Lepik 82U
1144 -9 K(;;{Lper NS, . } 7 R EA 802 ’ Hebinson LA
1:45,9 Furrell EA 13,7 ¥eCullouch FA £00 Keys A
1:45,9 letuschewski ND 13.7 VB.iiiller EA 799 Bortovszkij 52U
1:46,2 Nelson BA ™ 2 797 Fox LA
1:46,2 Dovbell A 400 n pgat
1146,2 Clowsh A Biaasurrds
1:46,3 Dimnler NSZ 49,7 Knoke A
1:146,3 Cartor BR 49,7 krinollls 0 16,76  Jazkélski L
1:46,5 Boultor BR 49.8 Stcole EA 16,74  Walker LA
1:46,5 Bogatuki N8Z 49.8 < Willer EA 16,67  Suiojkovszki BU
1:46.,5 Kiprugut KNY 49.9 Lozzdérfer  NSZ 16,66  Riicibora ND
1:46.5 Korr R 49,9 Vanderstock EA 16.64% . Spnidt L
50.1 Roche A 16.59 Kalecsai M
1500 méter 50.1 ¥hitney EA 16,56 Kurlkevies SZU
e 50.3 Poirier ¥R 16,46 Sauvor NSZ
3:36,1 Ryun EA 50.3 Gieseler N5Z 16,46 Ciochina R
3136.,3 Juzy FR 16,44 Gycnaotyew 820
3355.2 Keino KNY 4x100 w valtd
157.,6 0dlozil Ccs - Sulylokés
3:39.7 VWadoux FR 39.1 Fgyesillt Allawmok
3:138,0 May ND 39.2 Yranciaorszag 21,09 Matson BA
3138.7 Rajko 82U L3906 Lengy elorszag 20.4% Steinhauser EA
3:39,0 Vilt 82U 39.6 Ghrna 19,70 Bianco EA
3:39.1 Hoffman cs 39.7 Szovjetunid 19,69 O'Brien EA
3129,1 Timmler NSZ 29.7 NSZK 19,62 Vorju M
!l_] ;g -g gll)x ds ]3 .6% Konar L
00 méter A aszorsa 19,5 Mills Uz
el nker 39.8 Auvsztralia 19,46  Gu=zcsin 8ZU
13:16,6 Clarke A ‘39.8 Janaika 19,19 Meggard EA
13124.,8 Norpoth NSZ 19.14 Kavaszjov 820
13:26,6 Keino KNY 42400 m valtd
13:36,2 Szavaki JP Diszakoszayvoetds
13:36,4 Gamnoudi TU 2:59.6 Egyesiilt Allamok
13:36,6 Mocser M 3:101,6 Trinidad €4,24 Deneck cs
13:37.6 Coyle A 3:03,7 Kanada 63,82 Bablka EA
13:38,0 G,lLindgren EA 3:04.5 Lengyelorszig 65,22 Oerter
13:38.2 Jazy FR 3:04.8 NOUX 61,30 Thorith ND
13:39.0 Altnonn DA 3:05,3 Nary-Britannia 61,26 Hunphreys EA
glgg.g ‘ggiﬂlka. 21.06 Pictlkowaki LA
:05. i 0,78 Cole E
10.000 méter 3105,7 Francisorszég eo,gz Katson EA
27154,0 Clarke AU it IR e st £2:20 “Eace K
%83 12,6 Haase ND 9,86  Haglund 8V
8:20,2 Roelants B Magasugras
28:26,0 Freary BR gerelyhajitos
28:27,0 Mecser | ¥ 227 Ni Csi-csin KN
28:132,2 Mikityenko SZU 221 Szkvorcov 82U 86,58 Tushaus gA
28136,8 Letzerich NSZ 218 Burrell EA 85,70 TLusis 82U
28137,.,8 Rushmer BR 217 Herndon EA 85,38 RKulcsar M
28140,6 Gammoudi TU 217 Idries C8D 84,86 Bidlé E
28147,.8 Eubicki N8Z 217 Tull EA 84,36 Btolle ND
216 Costello BA 84,10 Kinounen F
3000 m _akaddly 216 Hartfield EA 83.16 Nikiciuk L
216 Albright EA 82,96 Paama BZU
8:26,6 Kugyinszkij BZU 216 Crernik L 82,76 Nevala F
8:27.2 Roelants B 216 Pechham A 82,40 Redr EA
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PFPérf£iaks: v
50 m: 1.Gianvattasio /olasz/ 5.7, 2.Lebegyev /szovjet/ 5.8, 3.Esszatkin /szovjet/ 5.9,

A 1I. Fedettpilyds Eurdpa Jitékok eredményei

 Préga, 1967, warcius 11-12,

4,Golles ADE/ 6,0
nem indult el.,Raba

i

5 .Dudnlak /lengyel/ 6,0, Paraiso

az elbfutamban 5,8-cal ot6dik lett,

spenyol/ sériilés miatt

é 531 Bzin Kim Dan KD Tavolugras
Kalaphcsvetes % 53,7  BSzamotyeszova SZU 673 Scselkanova 82U
71.94  Zsivétzky -8 53, Nagy Z8. M 659 Viscopoleanu R
71,46 Klim 53, Noirot FR 655 Kirszenstein L
69,56 Burke ﬁ 53,8 Watkinson BR 650 Taliseva BZU
68,90 Connolly 53.9 Zagere SZU 647 Jorgova BU
68,48 U,Beyer K82 53,9  Munkécsi ¥ 642 Ran - - BR
68,28 Husson ¥R 53, Morris M 639 Berthelsen N
68,10 BSamuells KU 639 Trio 0
67,80 [Kondrasov 8ZU 800 méter 638 Hoffmann NBZ
67.12 Bzugavara ﬁ s o LN 634 Wieczorek ND
66,80 Gage 2102,8 Nikolics J 634 Bakker H
2103,1 Nagy Zs, M
‘Tizpréba 2:03.2 Swith BR Sulyl8kés
8250  Hodge EA 2103,5 Hoffman' = . FR.. 38,00  7.Press 82U
8219  Toouey EA 2103,7 Gleichfel 17.45 Gummel ND
7961 von Moltke NSZ 2:03,7 Szin Kim Dan KD 17,33 Csiszova B8ZU
7836 Gyacskov B2U 2:03,7 Polleck A A 7.11  Lange ND
7682  Aun 82U 2:03,8 Cooke B 16,98 I,Press S2U-
7634 H,Beyer NSZ- 2:04,1 Btephen Uz 16,87  Zsdanova 82U
7614  Mattheis N8Z 2:04,1 Plercy ER 16,82 - Zibina 82U
7600 Otonaa 52U 16,50  Yung Uz
7578 Szorozsenko SZU 80 m gdt 16.50 Szoloncova 82U
7531  Bakal M SR i e e § 16,49 Fuchs NSZ
N 8 k 3 10.6 1.Press S2U Diszkoszvetés
100 méter o Moo o 59.02 Hemtschel D
0.6 Bednarek L 28,90 - T.Press 4
11,2  Kirszenstein i io T e = 58.10 Spielberg ND
11.2 Klobukowska 57.38 Vestormann ~ NS2Z
11,4  Nemeshdziné M 10.7  Larionova 52U 26048 Lotz ND
11.4  Trabert NSZ 10,7  Korszakova  BZU 26:42  Kleiberné M
11.5 1.Press Sz el %9131‘ ﬁg 55.96 Scserbakova SZU
11.5 Popkova 87U 10.7 Diel L 22:38  Lin Teb-osiu KN
11.5 Lehocka cs 10,7 Sherrara A 55.26 - e g NSZ
11,5  Stéck NSZ 10,7 Frisch NS2Z 2 Ryt cs
1155 Tyus EA 10.7 Balck NSZ i e
3329 Taliseva 8ZU e Gerelyhajitds
Aled . TRERSE L ERS. Xake 59.70  Liittge ND
11,5  Frisch 82U 44,4  Lengyelorszag 58,86 Ozolina SZU
Lhiop " i R HARA NSZK 58.36 Penc R
-y L ris 4478 . Baoyietuntl 57182, Popov 20
11.5 Lamy A 8 anvsg un .82 . Popova ;
% gyesiilt Allamok 57.72 Rudasné M
290 moter moter ﬁg .g fl:ﬁggi:a 5% = ggti):gradeVa ]Sgéu
3 Kirszenstein L 45,1 Mapgyarorszag 56.28 Szkalozubova SZU
gg .i Klobukowska L 45,3 NDK : 55.96  Gorcsakova ifu
23 .4 Popkova 8ZU 45,3 Nagy-Britannia 55.92 Friedrich
23,4  Piotrowski K 45.3 Janaika
23,4  Cobian KU - Otpréba
B O Sl 5084  I.Press 82U
e L]
gg :g aéddine K. 184 Balazs R 4916  Bcselkanova S2ZU
23,6  McGuire EA 177 Brown A 4787  Tyihomirova SZU
23,6  Téthné M 177 Faithova cs 4765  Rosendabl NSZ
23,6 Henriksen A 176 Okorokova 852U 4750 Mittenzwel ND
s 192 Chencstk  BZU  Ap12  Rema e
[
LRt 175  Puskarjova  SZU 4704  Téthné M
52,6 Pollock A 175 Wocdhouse A 4676 Wilson BR
52.9 Chmelkova Ccs . 174 Komljeva 57U 4658 Frith A
53.0 Cooke EA 174 Golovacsova  SZU  XeXe XX XX XX X Xom Xm Xrm X=X

400 m: 1,Kinder MNSZK/ 48.4, 2.Koch ADK/ 48,6, 3.Skarnyikov /szoviet/ 50,4 /eltfutam-
“ban 49,6/, 4.,Veruk /csehszlovak/ 50,8 /el6Futamban 48.5/.Gyulal -az eléfutamban
_ 49.2~-vel negyedik lett,
800 m: 1,0arroll %r/ 1:49,.6, 2.Jun§w1rth /ceehszlovak/ 1:149.8, 3.Kasal /csehszlovak/
1:50,0, 4 ,Mummenthaler /svajcl/ 1153,%, Larsen /dén/ bukott,Toussaint /francia/
eredményét skaddlyozés miatt megsemmisitették,
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1500 m: 1,Whetton sdritt/ 3:48.7, 2.0dlozil /csehszlovak/ 3149,.6, 3,Hoffman /csehszlo=-
vak/ 3150.5, 4.,Schulte~-Hillen ASZK/ 3150.7, 5.8alve /belga/ 3:53.0, 6,8ziubir-
cev szovjoﬁ/ 3355.9. : % . ] :

Ml_é 1.Girke MNBZK/ 7:158,6, 2.8arafutdinov /szovjet/ 7:59.0, 3.Mecser /aa?ar/

100,6, 4.V116 /szoviet/ 8:02.2, 5.licGafferty /orit/ 8118,0, 6.Morera Jipenyol/
8:10,6, . . 3 :

50 m gat: 1.0ttoz /olasz/ 6.4,vildgesucs, 2.Csisztyakov /szovjet/ 6.6, 3,Mihajlov
Bzovjet/ 6,7, 4.Cecman 7cseE§zIov3k/ 6.7, 5.Kolodziejcsyk /lengyel/ 6.7, 6,
John /NSZK/ 6070 3 !

Névekvd valtéd /1,2,3,4 korbs/: 1, NSZK 3:06.8, 2,8zovjetunié 3:06.9, 3.Csehszlovikia

- 108,49, Lengyeiorszég feladta,Magyarorszag csapata /Batori,MihAdlyfi,Rabai,Hor=
vath/ az eléfutamban 3:17,6-tal negyedik lett,

4x2 koros valtés 1,Szovjetunid 2:18,0, 2.Lengyelerszag 2:20.2, 3.Csehszlovékia 3120.5,
Z VaTt6 4t ki:artak.Magyarorszag csapata /Batori,Nihalyfi,Rabai,Gyulai/
az eléfutemban 2:2<.4-gyel negyedik lett, ‘ :

3x1000 m-es valtés 1,NSZK 7:19.6, 2.Csehszlovakia 7:20,0, 3.Szovjetunid 7:20.6, 4,
Jugoszlavia 7:43%.8. ; i .

Magasugras: 1,Moroz /szovjet/ 214, 2,Elliott /francia/ 214, 3.Baudis /csehszlovék/
EII, 4 Hibner /csehszlovak/ 211, 5.Spielvogel ANSZK/ 208, 6,Czernik /iengyel/
208, :

Tavolugrés: l.Davies /brit/ 785, 2.Borkovszkij /szovjet/ 785, 3.8talmach /lengyel/
77%, 4.Lepik /szbvjet/ 768, 5.Babics /jugoszlav/ 747 /[selejteztben 751/, 6.
Hutter /csehszlovak/ 741 /selejtezében 760/. Hossala érvényes kisérlet nélkil
kiesett a selejtezbben, ; : ; :

Harmasugrés: 1.Nemcovsky /csehszlovak/ 16,57, Eurbpa-csucs, 2,Kalocsai /magyar/

45, 3.Z0lotarjov /szovjet/ 16,40, 4, RUckborn AIDK/ 16,40 /selejteziben :
16,43/, 5.Sauer MSZK/ 16,37 /selejtezdben 16,49/, 6.Kurkevics /szovjet/ 16,09,
/seled{zezében 16,29/, ; s
Radugras: 1,Feld /szovjet/ 500, 2.Bliznyecov /szovjet/ 490, 3.Nordwig ADK/ 490, &4,
arotu /finn/ 480, 5.Engel ASZK/ 480, 6.Liese MSZK/ 480,
Bulylokés: 1.Karaszjov /szovjet/ 19.26,Fkurépa-csucs, 2,Guscsin /szovjet 18,96, 3.
omar /lengyel/ 18.85, 4,.,Colnard /francia/ 17./5,/selejtezében 18,27/, 5.Jcco-
vics /jugoszlav/ 17,72, 6.Suker /jugoszlav/ 17.38.

: B8 “Jeiy :

50 m: 1,Nemeshaziné Marké Margit 7magyar/ 6.3, 2.Wallgren /svéd/.6.4, /eléfutamban
6.2,vilépcsucs/, 3.Buharina /szovjet/ 6,5, 4.Irabert ANSZK/ 6.5, 5.Kalodova
/csehBzlovak/ 6,6, 6.,Popkova /szovjet/ 6.6, :

400 m: 1,Wallgrem /svéd/ 55.7,Eurdpa-csucs bedllitas, 2.Louer /holland/ 56.7, 3.
Petnjarics /jugosszlav/ 57.7, Szamotyeszova /szovjet/ nem indult el Munkacsi
/eléfutamban 56,0/ a kdzépfutamban feladta,

800 m: 1,Kessler MSZK/ 2:08.2, 2.Dupureur /francia/ 2:09,.6, 3.Lukjanova /szovjet/

- 2110,5, 4.,0vaskova /csehszlovak/ 2:10,8, 5.Stirling /rit/ 2:11,6, 6.Zakova
/csehszlovak/ 2112 .4,

50 m gat: 1,Balzer ADK/ 6,9, vitagcsucs, 2.Seifertovd /csehszlovak/ 7,0, 3.Schell
ZK/ 7.1, 4,1jevljeva 7/Szovjet/ ’7.1, 5.H6fer NDK/ 7.1, 6.Antenen /svajci/

i . i
4x1 kords valtéd: 1.Szovjetunid 1:12,4, 2.Csehszlovakia 1:14,0, 3.NDK 1:14,1, Az NSZK
: csapa.a tulvaltott.Magyarorszig csapata A\lemeshézlné,Balogh,Barbo_sné,i‘éthné/
az elofutcwban 1315,7-tel harmadik lett, '
Novekvd valtd /1,2,3,4 kdrds/: l.Szovjetunid 3:35,6, 2,vugoszlavia 3:37.5,Usehszlové=
a ceapatit kizértak, . g
Magasugras: 1,Csencsik /szovjet/ 176, 2.Kknowles sbrit/ 173, 3.Kradlova /csehszlovak/
%W, 4-5, Gildemeister AVDK/ és Melzer ANDK/ 170, 6.Hrepevnik /jugoszlav/ 170,
Tavolugréas: 1,.8erthelsén /norvég/ 651, 2.Rosendahl AMNSZK/ 641, 3.Viscopoleanu /romin/
EEG 4,Taliseva /szovjet/ 626 /selejtezbben 633/, 5,Antenen /svajci/ 611 /se~
_lejtezdben 615/, 6.Bakker /nolland/ 606 /selejtezében 616/.
Balylokés: 1.Sciszova /szoviet/ 17.44, 2, Hrisztova sbulgar/ 16,55, 3.Csorbova /bulgir/
«23y 4.2ibina /szovjet/ 16,13, 5.van Nordduyn /holland/ 15,28, 6.Duchonové
/csehszlovak/ 15,06,

XXXXXXXXXXXXX

Atlétika o Magyar Atlétikai Szdvetség hivatalos lapja. Megjelenik havonta.
Szerkeszti: a Szerkeszt8 Bizottsdg. ) szerkesztésért felel: Endr8di Lajos
szerkeszt8. Szakszerkeszt8: Farkas P4l. Szerkeszt8ség: Budapest, XIV. Istvén-
mezei ut 3. T.: 140-034. Kiadja: a Sportpropaganda /Budapest, XIV.Istvédnmezei
gt %6/ %"%az%g{?‘élgécsizﬁ'ibg, %gyes szém éra: 3.50 Pt. E18fizetédi dij: 1 év-
e 36.- Tt, Te .- Ft. Terjeszti: Sportpropaganda, VIII.Rédkbéczi ut ‘
ElGfizethetd a 173.1l00-70 sz. MNB gsekkszémll)éra? B AR

2670250-'Sp6rtprnpaganda Sokszorositd .



EDZOK ZSEBKONYVE

EDDIG MEGJELENT SZAMAL:

.
GIMNASZTIKA A SPORTOLOK ALTALANOS BEMELEGITESERE Ara: 3,— Ft

3
GUMIKOTEL GYAKORLATOK A SPORTOLOK ERGOFEJLESZTESEHEZ Ara: 3,— Ft

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

4.
SPORTOLOK EROFEJLESZTESE Ara: 3,— Ft

KAPHATO VAGY MEGRENDELHETS A
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