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ATLETIKA

XI. EVFOLYAM A MAGYAR ATHLETIKAI SZOVETSEG HIVATALOS LAPJA 1967, 7. szhu

Az 1966. évi Orszagos Edzsi Ertekezlet

Dr. Sir J6zsef beszdmoléja a mexikéi tapasztalatokrol

Egyik olimpia el&%ﬁ sem volt annyl izgalom, probléma és felteves, annyl szdébeszéd
mint a mexikéi eldtt. thet8, hiszen ez minden vonatkozésban eltérd iasz az eddisiokt&l.
Nemosek a klimatikus viszonyok mésok, de az orszégnek, & vArosnak berendezettsége, kultu-
rédja 1s méds. Ezért mindazon orszégok, melyek jelentdsebb sportkulturéval rendelkeznek, me-
lyekben magasan lobog &z olimpiei eszme, sok eréfeszitést tesznek éa tettek méar eddig is,
hogy Jjé1 azerepelgznek a mexikél olimpial Jjatékokon. Soha nem lAthattuk, hogy elére kimen-
nek, tanulményozzék a helyszint, uténagérnak a dolgoknek, felderitik a iehetﬁaégeket. k-
riilményeket mindazért, hogy a versenyzdk jol szerepeljenek.

Az a vélemény alakult ki a nemzetkdzi szakkdrdkben, hogy Mexikdé fekvése és wus Lehe-—
;6sége nem a legkedvez&bb, Mégis, mindent szémitésbe véve az eddigl egylk legnegyobb olim-~
pla el8tt 4llunk, mert tz egész sportvilég és ezen belill az atlétike olyan fejlddésben van,
hogy még ezek a hétraltatd koriilmények sem fogjék megakadédlyozni a jobb szereplést.

Roviden szeretném elmondani azokat a tapasztaletokat, emelyeket kozvetlenil szerez- .
tink a 29-es létszému mngyar agortkﬁldﬁttséggel a verseny szinhelyén. Ismeretes, hogy 4
atléta volt jelen: Zsivétzky, Kaloosal, Meoser és Nagy Zsuzsa, Mind a négﬁ az turépa Baj-
nokségon egy-hérom helyezett volt és azéta 1s rendszeresen versenyeznek., észilkre kii}dn
versenyzési tervet irtunk eld, hogy & lehetfséghez mérten a legjobb forméban kerilljenek
Mexikéba, mert osak 1 lehet valamilyen médon kiilonbséget tenni az ottanl klimatikus vi-
szonyok &s a hazal kdz0tt, Ezt a tervet kisebb-nagyobb pontosséggal végre is hajtottul,
Kalocsel az indulés napiﬁig 36, Zsivétzky mégjobb forméban volt, mint az EB-n., Mecser is
megfeleld dllapotban volt, de a pozsonyi versenyen réndult, ezért az olimpiei el8jatékokig
nem indult hosszabb tavokon. De akaddlyként Jelentkezett a kés8l kbtelezd oltAs, mely kil-
16nb8z8 problémdt okozott. Ugyanez volt a helyzet Negy Zsuzséval, aki az oltAs hatdséra el
sem tudott indulni a népstedioni versenyen. Szeptember 25-én Gyulén viszont mar 55,5-8t
futott. A valtébajnoksdgon 200 méteren megsériilt. A osapat 3 nep mulva indult. Megvizsgll-
tdk Nagy Zsuzsa seriilését. Az volt a vélemény, hogy az oktéber 18-20-i versenylg mégfeleld
pihenés és kezelés utén részt vehet a versenyeken.

Al1ithatom, hogy a kiutazé versenyzdk J6 formében és kellben felkésziilt Allapotban
voltak, Kétségteleniil Nagy Zsuzsa érezte sériilését az els8 edzéseken és ez Mexikéban is
hatrdltatta a gyorsabb formébalendillését,

Igen kényelmes volt az utmzés, bAr hdrom 6rét késtek. A Bruxelles-Mexikéd kbzdtti ut
11 6rAt tartott, Montredlban szdlltek osak le egyszer. A megérkezés uténi napon mind a
négy atléta kdnnyli &tmozgatést tartott. Ugy Allitottuk bssze az edzésterves, hogy az meg-
feleld fokozatossiggal a n versenyre vald kdzvetlen felkésmziilést kbvesse. A rdvid 1468
ilatt osak két hét volt a felkészillésre - ugy késziiltek versgnyz&ink, mint amikor két hét-
tel egy nagy verseny el8tt 4llnak. Kétfelé kellett valesztanl a versenyzSket: killénbeéget
kellett tenni a futd és az Ugyesméglek kidzbtt. Masként kellett Sket edzeni. A két es8é—-
gl atléta ott folytatta edzéseit, ahol itthon abbehagyta, a futéknak ellenben lassu iremu
futésokkal lassu formébahozd edzzseket kellett folytatni, mely fokozatosan valdsitotte
meg 8 helyl alkalmazkodést. Kaloosal és Zsivotzky részére minden rendelkezésre 4llt ag e¢c-
zéseken, Modern sportiskoléban laktak, mely hasonlitott Tatéhoz, osak lényegesen azebb
modernebb volt a E&ly&k kozvetlen szomszédségédban. SulyemelS-tornaterem, uszoda stb. alit
rendelkezésiinkre. Ezért a két ligyességl atléta m megszokott elosztésben végezhette teohni-
kai, kondioiondl$ edzéseit., Felkészillésiik tehAt zavartalen, s £8 céljuk a verseny megnye-
rése volt, mégpedig a lehetd legjobb eredménnyel.

A futé atléték felkészilése sorén sokkal t8bb nehézséget jelentett az akklimatizAlé-—
dés, Nehéz volt kivetnl Meoser edzéseit, mert azok legnagyobbrészt terepen térténtek, Azt
tandosoltam neki, hogy killdnbtsen az elsk napokban hosszebb &8 egyenletes iramu futésokkal
igyekerzék 1nké&bh iram-A116képességl munkdt végezni,

Nagy Zsuzsa sérilése miatt az elsd napokban osak egészen gyenge és kdnnyii, majdnem
hogy é&tmozgatd Jellegil munkét végzett. Napi edzéseit azonban elvégezte. Meoser rendszerint
két edzést tartott: reggel és délutédn, Nagy Zsuzsa csak egyszer edzett.,



—

Ottlétiink ot&dik nepjan mentiink fel eldszdr kb. 3200 méter magas terepre, Ez kivAdldan
alkalmas volt erdei futésra, Mig Eurdpdban a kontinentédlis viszonyok mellett 2000 méter
magassdgban a novényzet rendkiviil ritke, alpesi jellegli, ugyanakkor Mexikéban 3000 méter
megességban majdnem ho.y 8serdd van, hatalmas fenyderd8, bozdt, jellegzetes mndvényzettel.
Ennek a magaslatnak hatésat lemérni az ott folytatott edzéseken igen nehéz, mert erre
semmi sem 411t rendelkezésre. Alteldban misodnaponként mentiink fel magaslati edzésre, Az
volt az elgondolésunk, hogy ha ott fenn 3200 méteren folytatjuk a futbedzést, taldn meg-
konnyiti a kovetkez8 napot, illetve meggyorsitje az akklimatiz4léddsi folyamstot. Az or-
vosl mérések és megéllapitésok szerint Mecser erdénléti Allapota kitiind volt. Megnyugvési
ideje az Osszes versenyzlk kOzott — beleértve a t0bbi sportdg versenyzbit is - a legjobb
volt. Az erds eduések utén is a leggyorsabban nyugodott meg. Ugyanigy volt Nagy Zsuzsa is,
akinek elsd edzései utén mérési adatai elsérendiiek voltak. Minden nap ellendrizték a ver—
senyzbket valamilyen forméban, s&t néha naponta kétszer is, Rendszeresek voltak a vér-
veételek és egyéb orvosi ellendrzések, melyekrflmajd Csépe dr. fog beszémolni. {

Nagyon érdekes volt, hogy az iddeltolédést - mely 7 6rat tett ki Budapest és Mexikd
k6zott - megkdzelitdleg sem volt' olyan nehéz kikiiszdbdlni és elviselni, mint Tokidban.
Azt tapasztaltuk, hosy ez elsd naptél kezdve rendszeresen aludtak és nem volt érezuetd,

hogy este voltak éberek, napkdzben pedig bagyadtak. A felkésziilés alatt Altalében gyomor-
béntalmaik nem voltak., Mexikénak jarvanyos, vagy valsmilyen més betegsége versenyzdinknél
nem jelentkezett, mert rendszeresen étkeztek olyan helyen, ahol ezt engedélyeztiik. Errdl
is be fog szamolni Csépe dr. A futdk és ligyességi atlétdk folyadékfelvétele nem volt na-
gyobb, mint normdlis koriilmények kozdtt. Elészor azt gondoltuk, hogy ilyen ritka levegl—
ben - 2300, méter magasségban — nagyobb mérvii az izzadas, tehat a folyadékfelvétel is na—
gyobb lesz. Kajakosokndl, kenusoknal és birkézdkndl sem tapasztaltuk azt, hogy a hazai
taborokban elvégzett kibdésabb edzés utan tébbet ittak volna versenyzéink. Mind a négy
atléta arrdl panaszkodott az elsd napokban, hogy légszomjuk van, mintha a nveldcsd és a
gégefd tAdjan valamilyen melegséget éreznének huzamosabb mozgés utédn. Ugyanezt érezték
azok, akik féleg futdmozglst végeztek.

Igen érdekes volt, hogy Zsivotzky, aki eldzbleg is szokott futballozni, megszakités
nélkiil két 6rat is tudott az elsdé-masodik naptdél kezdve kispalyéan futbsllozni a tobbi
sportdg résztvevdbivel.

Kisebb-nagyobb zavarok a tizedik napon keletkeztek. Eddig a napig Zsivotzky &llsn-
déan 70 méter felett dobAlt. Kalocsaival lemértem egy dobast: 72.60 m volt. Kalocsai is
megfeleld eredményeket ért el, technikai edzése féleg rovid rohamu ugrédsokra korléatozbd-—
tak. O csupan'a hosszabb résztdvokra panaszkodott, mert edz6je, Batory 300 m—eket is eld-
irt. Ezek utolsé 100 métere volt nehéz, Mindent elvégzett, amit edzésterve eléirt. Me-
csernek a 9-~10, napig semmi panasza sem volt. Ezutan kezdett féradtsdgrdl panaszkodni. A
tizedik napon idére futtattam 5000 métert azzal a feladattal, hogy ez 15 és 15:10 kozott
legyen. Csépe dr.-ral megdllapodtunk, mert régen futott egy egybefiiggl tavot, ami mérhe-
t6 és ellendrizhetd, hogy edzésén egyediil fusson egy ilyen iremut. Hangsulyoznom kell,
hogy eldtte mar 10x400 métereket futott valamivel egy percen beliili Atlaggal és 200 méte-
res sétédkkal. Ezeket simén végigfutotta, de 2000 méter kdzben 4000 méternél olyan szurést
kapott, hogy nem tudta végigfutni és feladta a prébafutést. Két napra rd ismét 1Ox400-at
futott 200 méteres szlinetekkel. Ezeket alig futotta gyengébb idével, mint itthon. Ebbdl
azt a kovetkeztetést vontuk le, - és ez volt a tdbbi kiilf5ldi edzd véleménye is — hogy
ebben a ritka levegdében ilyen légkdri viszonyok mellett nem elegendd ¢sak résztivokra
témaszkodni, hanem huzamosabb ideig tartd és hosszabb futésokkal kell felkésziilni, azt
kell ez edzéseken gyakorolni.

Nagy Zsuzséval fdleg hosszabb résztévokat és egyenletes iramuskat futtattunk: 300 és
250 métereket. A 9-10. napig vele sem volt semmi kiilonGsebb probléma, ekkor &zonban f£a-
radtsig és olyan letdrés jelentkezett egészen hirtelen, hogy orvosi vélemény is egy-két
nap teljes szigoru pihendt javasolt. Mecsernél az-orvosi mérések szintén rosszabb alla-
potot taladltak, mint eldzetesen. Zsivotzkyndl csak egyetlen gyenge napot észleltiink a
megérkezés utédni hatodik napon. Ezen az edzésen: képtelen volt 65-66 riéteren feliil dobni,
dltaldban & is letortségrdl, fAradtsagrél panaszkodott.

Az atlétédk 4llandd és rendszeres orvosi vizsga alatt 4lltak, Elég fegyelmezetten is
hajtottak ezt végre, mely nem & legkellemesebb és nem is nagyon szeretik a versenyzok.
Csupdn a verseny elott Kalocsal tagadte meg a vérvételt. Megitélésem szerint a verseny
el6tti két hét elég valtozatos programu volt lekOtéttség és szérakozds szemszégébbl.

A versenyeket az ellzetes kiirdstél eltérben oktdber 18-20-4n rendezték az egyetemi
edz6palydn délutén 2 6rai kezdetbtel, kb, 1000-1500 nézd eldtt. A palydk elbkészitése,
felszerelése, a versenyek felkészitése meg sem kGzelitette a nemzetkdzi kévetelményeket.
A palya talaja rendkivil puha, aldépitetlen, agyagretegre felszért egyenetlen salakréteg
volt. Két napon keresztiil esett az esd, a hémérséklet 5-6 fok volty melyet az Inez-vihar
okozott.

Az elsd versenynapon a néi 400 méteren Nagy Zsuzsa 55.9-cel a harmadik helyen vég-
zett. A versenyt a holland lény nyerte 55,7-tel, élete legjobb eredményével. O mér augusz-—
tusban két hétig 2330 méteren edzett. Mexikdéba szeptember 25-én érkezett, a verseny
elétt hdrom héttel. Nagy Zsuzsa batortalanul kezdett, félt a sériiléstél, melyet az is bi--
zonyit, ‘hogy az utolsé 10 méteren majdnem befogte Gsszes ellenfelét. A t6bbi versenyzd,
aki mogdtte végzett, a magaslati eltolédés ellenére is legjobb eredméhyeikhez kbzeli idét
értek el. A francia versenyz6 megeldz8en 3 hétig a Pireneusokban tartézkodott. El kell
mondanom, hogy a franciék, spanyolok és a nyugatnémetek kSzdsen vettek részt itt egy 2300
néteren lévd edzétéborban, shol t6bb pdlya, orvosi berendezés, kiilén futéterep van, hogy
eldsegitsék az olimpiai felkésziilést. Nagyon sok versenyz3, eski részt vett ezen az eld—
olimpién, elbzetesen itt volt mar a nyédr folyamén edzétéborozéson.
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A verseny utédn Nagy Zsuzsa rendkivill féradtnak, kimerilltnek érezte magit., A mésodik
napon VGrsenyZett Meoagg, aki az 5000 méteres sikfutésban 14:39,.8-cal negyedik helyen
végzett., Nagyon jénmevii versenyz8k indultak. Mipdegyikre jellemz8 volt a futéstél vald fé-
lelem. Teljesen egyenletes iramot futottak, emit az 1000-es részidSk mutatjék. Az utolsé
kdrig semmi kiilonds taktikai elgondolés sem volt tapasztaelhaté. Minden versenyz$ sajét
elgondolédsu iramdt futotta, végil Gemoudi volt a legfrissebd, megnyltotta a hajrét, de a
co?umbiai futé sz utolsé métereken utolérte és azonos idével nyerte a versenyt. Tekintet-
tel arra, hogy az 5000 méteres sikfutds a magaslati groblémﬁknak kézéppontjéban &11t, ez~
zel szeretnék egy kicsit b&vebben foglalkozni, mélyebben elemezni.

Az el8z8 években 1s rendeztek 5000 méteres versenyt, melyet Gamoudi nyert. J61 fel-
késziillt versenyzd, j6 irammend, béator, gyors, minden reliételo megvan arra, hogy nnfy
versenyeket nyerjen. Eddig ott 14:40 volt a legjobb id6, amit szintén Gamoudi ért e
tavaly. Megprobdltam Wichmann professzorrsl, a mainzi egyetem testnevelési tanszékvezetd
tanédréval, aki versenyz8térsam volt, Osszeszedni az adatokat, amelyek itt rendelkezésiink-
re Alltak, hogy egyilittesen dolgozzuk fel azokat. Nagzj&bél pontos adataink vennak az 5000
méterrel kaposolatban. Jellemzd volt a hiszterikus félelem, amely az 5000-esek kizdtt Je-
lentkezett mar a bemelegités alatt is. Halott sdpadt arookat lAttunk. Olyen légkdrben me—
legitettek, mint smikor egy olimpial jatékra, vag{ nai versenyre késziilnek. El8tte be-
szglgettem Gamoudival és megkérdeztem: miért izgul? Valasza: '"Uram, ugy érzem magam pon-
tosan, mint egy 6kdlvivé, skinek most a ringbe kell mennie és biztos benne, hogy kiiitik."
Ezzel jellemezte azt a szorongd érzést, azt a félelmet, azoket a rerndkivilli pszicholégiai
ghtlasokat, amelyek megtaldlhatdk voltak a szépt&vfutaknél. Ennek oka egyrészt, ho
rendkiviil sokat foglalkoztak ezzel a kérdéssel. A Pénamerikai Jéatékok sordn plr évvel ez~
eldtt rengeteg sok felvételt készitettek eldjult versenyzb8krdl. Az elmult évi elé-olimpial
Jatékoknak is legnogyobb ujségirdl témija volt, hogy itt nem lehet versenyt rendezni, mert
a versenyzék meghalnak stv. Emnek hatésara egy £él0 és tapogatddz8 versenysZellem alakult,
senki sem mert kezdeményezni. MeggySzbdeésew, hogy lényegesen tobbet tudtak és tudnak ne-
hezebb koriilmények ellenére is, mint eamit eddig ezen a maguslaton nyujtottak,

Egy kis &sszehasonlitds., Nagyon érdekes, hogy csak az elsd§ hat eredményét mertek - &
tobbit vugy kellett Osszeszedni az edzbkt8l. A columbisi Meia, eléggé ismert Kbzépemeriké—
ban, megnyerte az 5 és 10 ezer métert. 5000-en 1964-ben érte el legjobbjat, a 13:58-at,
miutdn Spanyolorszégban két hénapig tartdzkodott elétte. Columbidban 2600 méter magasan
él. Ugyanolyan tipusu versenyz8, mint Keino. -

Minden résztvevd legjobb idejét 1966-ban érte el, Gamoudinak 13:36.4-es legjobb ered-
ménye, ezen a versenyen l4:20-at futott. 1965-ben is részt vett és l4:40-es iddvel gyd-~
zott. 1966-ban mér két alkalommal voli a Fireneusokban téborban, mégpedig tavasszal 3
hétig és szeptember végén 12 napig. Azt mondta, hogy ott kdvetett el hibdt, amikor a szep-
temberi téborozés utén 4 napra hazement Tuniszba és omnan j&tt Mexikéba. Ugy gondolja,
hogy ez a 4 nap mefzavarta a folyamatos akklimatizdl6ddst. Oktéber 8B-&n érkezett a beig&k—
kal egyilitt. Gurin 13:41,.8-as legjobb eredménnyel jott, Mexikéban 14:29,8-al harmadik lett.
1965-ben 14:45.6~tal szerepelt ugyanitt. Mecser az eurdpai vernen{oken éltaléban mindig
megverte. Amikor tavali err8l a versenyr8l hazament, késé 6sszel 13:41,.8-at futott. Nem
ez volt az els8 eset, hogy ilyen nagy magessagrél leérkezve j6 eredményeket érmek el., 1966-
ban a szovjet atlétak 2-3 osoportot alkottek e probléma tisztézdsédra. Alma-Atéban 20 nagis
volt téborozés 2000 méter magasan. Minden megszakités nélkill kdzvetleniil utaztak Mexikéba
és a magyarokkal egylitt érkeztek. Meoser 13:36.6-0s eredménye ellenére itt osak 14:39,6-o0t
guggtt. A kiutezés el8tt legfeljebb 8-900 méter magassdgban edzhetett Bankuton és Galya-

etén.

Meosert a versenyen két eiészen fiatal mexikéi versenyz8 kdvette: Martinez, akinek
legjobb ideje l4:44 volt, az el8-olimpién 14:46.4-et futott. A 3000 méter magasan lévé
tAborban késziilt. A mésik Rablet volt. Ezeknek & versenyzSknek, akik ilyen magasségban
éluek &llandban, idSeredményeik legkevésbé ingadozbéak és elért eredményeik &ltaléban meg-
egyeznek addig iegjobbjaikknl. A jJapénok is kisérleteztek. Az egylk futdjuk legjobb ideje
15:56 yolt, a versenyen 15:05-8t ért el, a méeik futdjuk 13:56-0s volt és ott 15:15-0t fu-
tott. Ok egy nagyobb csoporttal augusztus kizepén 3 hetig tédboroztak 2700 méteres magas—
ségban és innen jértek le versenyezni 3-4 naponként., Ok is veliink egyidSben érkeztek.

Az NSZK versenyz8 Gerlach, akinek legjobb.ideje 13:50 volt, Mexikéban 15:17-et fu-
tott. A németek szerint minden kiil¥ntsebb edzés nélkiil ment a plroneusi edz8tdborba, nem
volt jé forméban. Ott 3 hetet t&ltétt és oktéber 3-én érkesett Mexikéba, Jirek, NSZK ver—
senyz0 a 13:45.2-es ideje utén 15:25-6t futott, MAr szeptember 24-én kiérkezett, Gyomré-
val bajlédott, ezért eredményeit nem lehet értékelni, Hrisztov. legjobbjea 13:144.4 v.1t, a
versenyen 15:30-at futott. Soha nem edzett magaslaton és semmiféle ma lslati'tapaaztainta
nem volt. A szovjet osapattal érkezett. A francia edz8k a francia fut gyongo szereplését
abban latjék, hogy a magaslati téborban nagyon erfs edzéseket folytatot s Jahn, a hires
amerikai'akaaﬁlyfuté 13:40,2-es8 1d8vel érkezett és 15:45-tel lett utolad, Califlormidban
10 nappal el8bb 13:142-t ért el. Az Gsszes amerikai atléta gyenge éredményt ért el, mert
osak egy nappal érkezett a verseny elétt, i

Senki sem irényitotta az amerikal atlétédk mexikéi szereplését. A legttbb majét kidlt-
ségén, szinte kivénosisdgb6l ment &t. Prébénak szénték, nem is ismerték a verseny tdSpont~
Jét. Nem volt rendezett, 6aszerogott osapat, Negy részlik formén kiviil is volt, de nem le-
hetett 4llitani, hogy nem folytattek edzést. Régen versenyeztek.

Kaloosainak semmiféle nehézsége nem volt. Igen rossz palyédn ugrott 16.5l-et és volt
egy kissé belépett ugrédsa, mely 16.80 és 90 kdril lehetett. Azt é&llitotta, hogy igen kdny-
nyuinek érezte magdt. Rossz phlyén és rivid nekifutéssal utolséra ugrotta legjobbjdt. Ugyan-
ez volt a tébbi ugréd véleménye is. Igy voltak a dobdk is. Ennek az a megyardzata, hoxy &
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ritkébb Osszetételil levegdében a testek haladésl sebessége lényegesen kinnyebb, kisebb a
légellendllds, konnyebben replilnek a szerek, & test is kdnnyebben halad eldre, Ezzel ma-
gyerézhaté, hogy Tomy Smith, aki a vilédg egyik legnagyobb futdja, jatszi kbnnyedséggel fu-
tott 20,3-at 200 méteren, Frinolli pedig 49.7-et annsk ellenére, hogy 13 nappal a verseny
elétt érkezett az olasz osapattal, A lengyel rdvidté&vfutéd lédnyok is szt bizonylitjik, hogy
ilyen tAvokon nem lesz probléma.

Kaloosainak volt a leger&sebb mezénye. Negy Zsuzsa 800 méteren indult a mésodik na-
pon. Batortalan kezdés utdn nem is volt reménye jobb helyezésre., Elvesztette Snbizalmat.
Mindig Gleichfeldre vigydzott, mig a tobblek nyugodtan futottak, Mindig megverte Kesslert;
aki 2:09,8-cal, élete legjobb {dejéhez kdzeli eredménnyel nyerte a versenyt. Werner

2:10.4~et futott, .8zintén majdnem élete legjobdb eredményét. Ok mind batrabban versenyez-
tek. Nagy Zsuzsa a verseny utén nagyon féradt volt. Az orvosi adatokat mejd Csépe dr.
ismerteti.

Feltétleniil el kell mondani Mecser 10.000 méteres futésat, hogy elemezzem azt a rend-
kiviil érdekes lelkl 4llapotot, amelyben ezen versenyzdk voltak, Semmi k&riilmények kézdtt
sem akert indulni, Két nappal elsbb 5000 méteres futésa 6ta semmit nem csinélt, amli néla
rendkiviil ritka valami, Azt mondta, hogy Tokidéban olyan szurést kapotB, ami 4 ﬁbnapig tar-
tott. Ebben kételkedtem és megkérdeztem az orvosokat. Ilyesmi ninas. ett8l félt, Csépe
dr. is fiiltanuja volt annak, smikor rébeszéltem az indulédsra. Be sem melegitett. Teljesen
egyenletes iramban futottak. Ha Mecser egy kicsit jobban &l1 a probléméhoz, biztosen gyd-
z6tt volna. Az volt az érzésem, hogy az utolsd 4~5 kdrben simidn elhuzhatott volna, de -
érzésem szerint - azért sem ment el, hogy megmutassa: nem tud futni. Nem igez, hogy ne tu-
dott volna jobbat, nem igaz, hogy Roelants, ski el&tte valé napon megasan nyeri a 3000
méteres akadélyt, itt 10, es,mezﬁngben azt csinal, amit akar. Nem lehet, hogy ennyire
"kikésziilnek" a versenyz8k. A valéségben borzasztbdan félnek. Legfontosabb feladatunk,hogy
ezt valamiféleképpen osBkkentsiik, megoldjuk a pszichikai gatlésokab.

A 10.000 méteres verseny utédn az orvosok azonnal megvizsgdltdk & versenyzdket. Az
orvosi vélemény szerint Mecser nem volt rossz &llapotban & verseny utén sem. A kdvetkezd
napon rendesen edzett.Kubai tartézkoddsa eslatt mondta, hogy szurdsa elmult, most érzi ma-
g4t a legjobban. Az ellendrzd futésének részideje is ezt bizonyltotta. A verseny utén 10
napra teljesen rendben volt.

Az Okblvivék, birkézék, vivék, torndszok munkdjat figyeltem., Egyetlen birkdézbétél el-
tekintve, sehol nem ladttam olyan jelenséget, hogy barmelyik 1égzési zavarokkal, vagy bar—
milyen m&s.nehézséggel kiizddtt volna, Nem lattam a tobbi sportdgat. Elmondték azonban
hogy nem voltak killonds nehézségek. De fel kell hivni a figyelmet arra, hogy nem lehet
azonositani a félig oiklikus Jjellegl, vEgy félig statikus, félig dinamikus jellegii mozgé-
sckat, mint pl. a kajak-kenii, a kerékpér, stb. a futéversenyekkel., Kerékpdrosasink nagyon
gél szerepeltek, bAr ezek nem a magaslaton versenyeztek, hanem lent, valtozatos terepen

s nem is volt semmi nehézségiik. A hosszu-ideig tartd ciklikus mozgédsokban vannak problé-
mék, amelyekben az egész test résztvesz.

Réviden Gsszefoglalva: ezeket a megfigyeléseket részben egyéni tapasztalatok, rész—
ben a tObbiekkel vald beszélgetés form&djadban /NDK, szovjet, csehszlovdk, belga, NSZK,
francia és olasz/ sportvezetOkkel és versenyz8kkel, orvosokkal folytatott megbeszélés
alapjédn szedtem Ossze. Kétségtelen, hogy a 2400 méteres magasségon vald versenyzés elsb-
sorban a hosszu ideig tartd, ugynevezett ciklikus sgortégaknél jelent nehézséget. Az eddi-
gl megfigyelések szerint ez az egy percen feliili iddt igényld versengsz&moknél kezdbdik.
Az akklimatizAl6déshoz minimdlisan a sportég, a versenyszém Jellegétdl és egyénektd8l fiig-
géen 4-6-8 heti 1dd kell a futdszémokndl. De az akklimatizalddottség nem jelenti azt az
orvosok véleménye szerint, hogy & szervezet ugyanoLyan teljesit8képes, mint a tengerszin-
ti, vagy azon a magasségon, ahol a versenyzd « Bz pedig felveti azt a problémét, hogy
egyaltalén lehet-e ilyen magasségon nagyobb eredményt 5000 és 10.000 méteren elérni.

Az is érdekes, hogy azok a versenyzdk, — Keino, Bikila, stb. — akik ilyen magasségban

élnek, mind egytél-egyig'a legjobb eredményiiket nem ezen a magassédgon, hanem alacsonyab-
ben érik el, s0t legtobbje a tengerszinten.

A révidtavfuté, ugré és dobéd szémoknil elegenddnek latszik 2-2-és &1 hét., Ezekben a
szamokban a versen{zdk jobb eredményt érhetnek el, mint tengerszinten. Kiildnbsen az iram-—
&1l16képedséget kell kifejleszteni ebben a magasségban és meg kell tanithni a futdverseny-
z8ket ugy versenyezni, hogy az egész versenyt kisebb szuréssal, légzési aehézssggel, za-
varokkal végig tudjék futni. Tépladlkozéssal és folyadékfogyasztassal ninos kiilondsebb za-
ver, Sokat kell foglalkozni a hosszutévfutd versenyzbkkel pszichikailag, hogy ne féljenek
e versenztﬁl, a kifulladdstél. Legnehezebb erds iramban folyamatosan futni ilyen mag;aség—
ban! A rovidebb résztévokat nagyszeriien végigfutjdk, de & hosszabbakat mAr nem birték. '
Negyon évatosan kell megvédlasztani az edzésadagokat. :

Mit osindlnak a tObbi orszégok? A nyugatiek egy része — a németek, francidk — = e-
lyeznek Mexiko-Citybe 4llendé munkéra az olimpiai jatékok eldtt egy évvel egyetemi nall-
gatdkat, vagy ott 1év8 vAllalatokhoz munkaviszonyra versenyzéket. Legidedlisabb az olim-
pia szinhelyén valdé akklimatizdlédas. Ezért is osindljék igy, mert az eurdpai, vagy mAs

ogszigok-magasséga nem azonos, illetve a levegl Osszetétele mAs., Itt vannak & magy kiilénb-
ségek.

Negyon meg kell gondolni a 2200 méter feletti edzéseket és hogy miképpen lehet & nagy
megterhelést jelentd munk&t bedllitani. Minél tovébb tartbzkodik a versenyzd a kritikus

mgg:séaton és ott folytatja edzéseit, annédl eldnybsebb lesz helyzete, legkisebb lesz az
eltéré..
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A versenyzdé nagy mértékben egyénileg akklimatizdlédik. Ezért jevasoljuk, hogy negy
létszému atléta csapatot kiildjenek ki, mert nagyon kdnnyen lehetséges% hogy a vilég leg~-
jobb futéi-egyénileg, idegzetileg nem birjdk ugy ezeket a vAltozasokat, mint egy lenyege-—
sen kisebb képességii.

A n8i és férfi versenyek kozott semmiféle kiilonbséget nem lehetett talédlni sem orvo-
silag, sem mésként.

Az elé-olimpiai eredményeket nem szabad és nem kell 1rénya@énak tekinteni, mert
ezek nem olimpiai eredmények. A versenyzék hajlamosak bebeszélni, hogy nem lehet ered-
ményt elérni. Az olimpiai jatékok nagy légkdre; szelleme sok gétlés? fog lekiizdeni és
nagyon j6 eredményeket fognak még a hosszutévfuté versenyek is hozni. |

A bukaresti nemzetkozi atléta-edzoi értekezletrol

/Folytatéas/

Viktor Jagodin, a szovjet Testnevelési' Kutaté Intézet mmnkatarsa a formabahozds kér—
désével ?ogIa?Eozott. Kifejtette, hogy a versenyforma fiigg az elvégzett munka mennyiségé-
t61, mindségétél és a szervezet teljesitdképességétél. :

Ugrbknal, dobbknil és vAgtazékmil jelenleg a kétszeri formiba hozds a legelterjedtebb.
Elé6fordul azonban, hogy ennél tobbszbr /hdromszor-négyszer/ is formaba kell hozni 8ket.

A versenyforma kialakitésdnak legjobb eszkOzeli a mennyiségi és min&sési munka, A
mennyiségi munkénak a forma megszerzésgben, a minéséginek pedig a forma iranyitasédban van
dontd szerepe. Szerinte egy ugrd 400-600 ugras, egy gyorsfutd kb. 50 km gyorsfutéds, egy
dobd pedig 40-50 Orai edzés elvégzése utan kerul olyan edzettségi Allapotba, amelybdl a
minﬁsggi munka megfeleld alkalmazésa kdvetkeztében kialakithatd a j6 versenyforma.

Elmondotta, hogy a Szovgetuniéban az utébbi idbben olyan torekvések vannak, hogy meg-—
feleld szinten - magasan - 1év8 versenyzdknél csdkkentsék 'a mennyiségi és ndveljék a mi-
néségi munkéat,

Ez azt jelenti gyakorlatban, hogy pl. egy ugrd mennyiségileg kevesebbet ugorjon, de
az ugrésokat magasabb szinten végezze. A fentebb elmondottakat a rudugréd Bliznyecov edzés—
adataival tamasztotta aléd, Kitiint, hogy Bliznyecov 1963, éta évrél-évre kevesebb mennyisé—
gli ugrdst végzett, eredményei mégis javultak, mert az ugrésokat magasabb szinten - nagyobb
magassagon - végezte, mint az el6z8 években. 1966-ban &llandbéan 460 és 500 cm kdzdtti ma—
gassagon edzett. -

Végsd kbvetkeztetésként Jagodin leszdgezte, hogy ez a gyakorlat csak technikailag
fejlett versenyz6knél hasznos. Ezeknek a versenyzéknek ugyanis nem kell mir olyan sok id4t
forditaniok a technika csiszolasira, ennek kovetkeztében sokkal tobb eredményre torténd
ugrést, illetve dobast végezhetnek.

A beszamold megemlitette az ellenérzd versenyek fontossagat, Megéllapitotta, hogy az
ellendrz8 verseny minden esetben a versenyforma megszerzésének egylk eszkdze. Kitért arra,
hogy kialakitasdmal sziikséges — az erdégyakorlatok mennyiségének csdkkentése mellett —
azok intenzitésénak, gyorsasiginak emelése. Tovabbiakban leszdgezte, hogy az erbgyakorla—
Egk kiilonbozd gyorsasdggal valé végzése a versenyforma tovAbbfejlesztésének legjobb esz—

Gze.

Végezetill kifejtette, hogy a jelenlegi koriilmények kézott egy versenyévad a kovet—

kez6 szakaszokra oszlik:

elsd elbkészités: 2-2.5 hénap. Ez alatt az idé alatt meg kell alapozni a formét;

els8 formdbshozéds és els6 versenyidény: 1-1.5 hénap. A sportolénak itt kell. forma—
ba jonni és sokab versenyezni;

'mésodik ellkészités: 1 hénap, Ujabb alapozdst kell végezni.

masodik formdbahozés: 3 hénap. Ez alatt az id8 alatt ismét formiba kell.lendiilni és
az elso versenyformdhoz viszonyifva a formit tovabb kell fejleszteni;

mdsodik versenyidény: 4 hénap. Ezekben a hénapokban meg kell tartani a versenyfor=

mat; .
dtmeneti idészek: 1 hénap. Ilyenkor a versenyzének aktiv pihenft kell tartania,
Dr, Leuonov Vazbnyi, lengyel sportorvos el8adésa a csucstorma kialakitasardl.

, . Az elbad6 véleménye szerint a felkésziilés hérom szakaszdt kiilonboztetjiik meg: alapo-
z6 idészak, versenyid6szak, dtmeneti id6szak, Ezek a szakaszok - ha egyszeri versenyido-
szakrél begzélink — feldlelik az egész évet, ha pedig kétszerirdl térgyalunk, akkor egy
éven beliil kétszer ismétlédnek, tebdt egy-egy alkalommal félévig tartanak,

Kifejtette a késébbiekben, hogy a csucsformidt csak akkor tudunk kialakitani, amikor
a versenyzd szervezete jé &llapotban van, teljesitéképes. Mivel az emberl szervezetnek ez

a jbé allapota — teljesitlképessége - nem &llandé, a jOl irdnyitott edzésmunkénak figyelem-
be kell vennie ezeket a véllt);ozéaokat. ¢ g SR

Ami az edzéstervek elkészitését illeti, leszdgezte, hogy szémos olyen dolog kovetkez—
het be az év folyamdn, amit elére nem léthaéunk. Eppen ézér%ya mages siznvonalon 1év6 ver-
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senyzb esetében egy egész évi részletes terv Osszedllitdsa felesleges. Véleménye szerint
idészakos, havi és heti tervekrél kell beszélniink. Az idészakos teryben meg kell 4llapita-
ni a ciklusok szamat és feladatat, a ciklusok felépitését, valamint az edzésnapok szémat.
Ezen tulmen8en meg kell jeldlni azokat a heteket, amelyek a munka eredményessége szempont
jébdél dontdek.

A havi terv a globalis mennyiséget tartalmazza., A havi terv alapjan kell elkésziteni
a heti tervet és végeredményben csak ebben a heti tervben kell részletesen megjeldolni,le-
irni, hogy tulajdonképpen mit és mib8l memnyit kell a versenyzdének végeznie, Mind a havi,
mind a heti edzéstervek kiindulépontja az eléz8 havi, illetve heti munka, EbbSl vilagosan
kitinik - mondta -, hogy a havi tervet az el6z8 hénap, a heti tervet pedig az eldzd hét
utolsé napjan kell elkésziteni. Az ilyen médon tortént tervezésnél az edzd mindennel tisz
t4ban van, éppen ezért ezt a médszert nyugodtan nevezhetjlik magasabb tervezési formanak.

A kés6bbiek sordn elmondotta,  hogy az idészakokon beliil a lengyelek 4 és 5 hetes cik-
lusokat hasznédlnak., Ezeken a ciklusokon beliil hulldmzik a mennyiségi terhelés. A négy he-
tes ciklus esetében a mennyiségi terhelés vAltozédsa az egyes ciklusckon beliil a kovetkezd=
képpen alakul: a mdsodik hét munkdja, az elsd héthez viszonyitva, kb, 15-20 %-kal ndvek-
szik, a harmadik hét terhelése megegyezik a masodik hetiével, a negyediken pedig kb. 10-
15 %—o0s csékkenés kovetkezik. 5 hetes ciklus esetén a masodik, harmadik és negyedik héten
azonos mennyiségii terheléssel dolgoznak és csak az 6t0dik héten csckkentik a munka mennyi-—
Ségéto

Végiil leszOgezte, hogy sem a 4 hetes, sem az 5 hetes ciklust nem lehet sablonosan al-
kalmazni. Az edzések tervezésénél minden esetben figyelembe kell venni a versenyzdék egyéni
SajétOSSégait- 000

A Choiz R &l %6 X 88 0k

k6ziil Hara Lambie Gheorgh romdn biolégusét emeljiik ki, aki elmondotta: nagy gondot
kell forditanunk annak megadllapitésara, hogyan viselte el a sportold szervezete a megter-
heléseket. ‘ !

Az edz8knek tudniok kell, hogyan adagoljanak, a szervezet mikor lesz tulterhelt és
mikor nem, A pulzus mérése erre nagyon jé eszkdz.,Haa versenyzd pulzusa a gyakorlat elvég-
zése utén 150-160-at ver, akkor a megterhelés kb. 60 %-os. Ha ennél tobbet, alkkor 80-as
volt, Ha az érverés 200 f61lé emelkedik, elértilk a maximilis terhelést. "Ugy gondolom -
mondotta - fontos feladat, hogy egyre fejlessziik azokat a miiszereket, amelyek segitségével
meg tudjuk &llapitani, hogy a sportold szervezete milyen dllapotban van.

Popescu Konstantin Octaviano romin sportorvos szerint a csucsformanak biolégiai alak-
ja van., Az emberl szervezet biologiai dllapota valbtozé. Egy bizonyos ritmus szerint hullam-
zik a szervezet teljesitéképessége. Ha tehat egy sportolé egy versenyen torténebtesen rossz
eredményt ér el, ennek okadt nemcsak a fizikai felkészitésben, az esetleges technikei fo-
gyatékosségokban, heanem a szervezet bioldgiai &llapotaban is kell keresni.

Kérdések és fe lwe leat el

Butcler romdn edzd kérdezi: hogyan valtozott a mennyiségi terhelés mértéke egy hetes
mikrocikluson beliil, tovédbba hany csucsformit /versenyformdt/ érhetnek el a diszkoszvetdk
egy versenyidényben:

Valasz: egy héten beliil két napi kemény munkat egy napos kOnnyili munka, vagy egy napos
pihend kovetett. Gondot forditottunk arra, hogy a misodik napi kemény munka véltozatos le=
gyen. A német diszkoszvetéknél két csucsformdt szerettiink volna kialakitani, ez azonban
nem sikerilt.

Emil Ghibu, a romén sporthivatal elndkhelyettese megkérdezi, melyek azok a gyakorlatok,
amelyek leginkapbb erdsitik a sportolét, tovabba az elvégzett munkabdl kb. hény szézalék
jut technikara?

Vadlasz: a guggoléds, félguggolas, félguggolasbdl felugrasok, fekvenyomads, szakités,
felvéTel, nyomas, tarcsadobads 3.5 kg-s rud diszkoszvetés-szerii dobdsa, talajtorna és ki-
16nbozb ugrasok azok, amelyek legjobban erdsitik a versenyzdt. Ezeket az edzéselemeket
hasznilték ugy, hogy minden hénapban mis gyakorlatcsoporton volt a hangsuly., A diszkoszve—
tésen kiviil a tdrcsaval és a vasruddal végzett dobasokat is technikai munkanak szémitottak,
Az elvégzett munka 50 %—a technikai,

Emil Ghibu Tamds Laszléhoz: ha nydron két versenyformat alakitunk ki, az elsé vagy
a masodik formanak Kell nagyobbnak lennie?

Vélasz: az elsd versenyforma kialakitésdig a versenyzd elvégzett egy bizonyos meny-—
nyiségl munkat, Ezen id8 alatt fizikailag erdsddstt, technikailag Pejlédott. Az erds fi-
zikai munka utédn kovetkezd minéségi munka eredményeképpen, valamint a sziikséges kondicio-
nald edzéseket figyelembe véve alakitotta ki az elsé versenyformidt. Ezubtdn az elsd sza-
kasz utédn eldlrél — mégpedig magasabb szintr6l - kezdi az ujabb alapozast, az ujabb nagy
fizikai megterhelést tartalmazd edzéseket, Ha figyelembe vesszik a szervezet alkalmazko-
dé képességét, vagyis az edzések helyes irényitds mellett folynak, fizikailag tovébb kell
erésddnie, technikailag pedig tovébb kell fejldédnie. EbbSl kivetkezben a masodik verseny—
forménak feltétlenlil magasabbnak kell lennie. ”

Emil Ghibu Viktor Jagodinhoz: Az elsd versenyszakasz befejezésével a masodik megkez-—
déséig dlbaldnos vagy specidlis jellegii gyakorlatokat hasznidlnak a Szovjetunidéban?

Valasz: Mind a kettét. A kiilonbség abban mutatkczik, hogy amig az elsd versenysza-—
kasz eldkészitésénél az Altalénos jellegii gyakorlatok uralkodnak, a mésodik versenysza—
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kasz el8készitésénél forditva, a specidlis jellegii gyakorlatok kapnak nagyobb szerepet.
Ezeg tulmenéen a masodik szakaszban minden munkidt magasabb szinten kell végezni, mint az
elsdben. ;

Emil Ghibu Tamés L&szléhoz: Els8 kérdés: szikséges-e a tobbszakaszos versenyldény?
MasodTk k3rd&st mi a kiildnbség konkréten a jelenlegl médszerek és a par év eldtti gyakor-
lat kozott?

Valasz az elsd kérdésre: A tobbszakaszos versenyidényre — Tamids Laszlé véleménye
szerint - feltétlenul szukség van. Kordbban az volt elképzelésiink, a versenyzbk felkészi-
tésér6l, hogy elészdér meg kell alapozni a nyari versenyformat, uténa forméba kell hozni,
a ny4r folyamén formiban kell tartani, az atmeneti idészakban pedig pihentetni kell a
versenyz6t. Nem is olyan régen még azt mondottuk, hogy pl. a dobdatlétéknak nem szabad
ugyan abbahagyniok az erfedzéseket a versenyldény alatt, de ebben a szakaszban nem kell a
fizikai képességeiket tovabbfejlesztenidk. Ebben az idészakban csupén az a cél, hogy az
alapozas alatt megszerzett szinvonalat tartani tudja. A versenyidény alatti eredményjavu~
ldst fokozott technikai munkaval igyekezett elérni. Ez a mbdszer végeredményben azt je—
lentette, hogy fél évig fejlesztettik, egy fél évig pedig igyekeztiink megtartani a ver-
senyzdk fizikai képessggeit. Az eredmények hatalmas mértékii fejlédése ma mér ezt nem en—
gedi meg. Nem engedhetjik meg magunknak azt a luxust, hogy egy féléves eredményes munka
utén egy masik félévben rejld tovdbbi lehetéségekrsl lemondjuk, Megitélésem szerint
azért van szikség tobbszakaszos versenyidényre és olyan orszagos és nemzetkdzi verseny-
naptérra, amely a fentieket figyelembe veszi. Olyan versenynaptér kell, amely verseny-
szuneteket iktat be.

Ezek alatt a sziineték alatt a versenyzdk ujabb alapozéasokat, formaba hozésokat, At-
meneti idészakokat iktathatnak be és ezdltal felkésziilhetnek a soron kdvetkezd feladatok—
ra, a soron kovetkezd eredmény javulasokra.

Valasz a masodik kérdésre: A jelenleg kdvetett médszerek és a par évvel elSbbi gya~—
korlat kozolt Tamas LaszId 1z alabbi eltéréseket emlitette meg..

1, Korébban 1is és jele:ileg is négy idészakot alkalmazunk a versenyzdk felkészitése
sorén., az alapozd, a formibahozd, a verseny és az Atmeneti id8szakok, A kiilonbség ezek
felhaszndldsiban ott van, hogy amig régebben a felsorolt idészakok egy egész évet dleltek
fel - egy év alatt egyszer fordultak eldé — jelenleg roviditett formdbaa ugyan, de két-
szer, haromszor, esetleg négyszer is megismétlédnek. y

2. Ugy gondolom, hogy a tébb szakaszos versenyforma és a tobb szakaszos versenyidény
kdvetkeztében a fizikai és technikai felkészitésnek sokkal jobban egymas mellett — egymis—
sal parhuzamosan - kell haladnia, mint a megeldzd években.

3. Az eddig elmondottak kdvetkezménye az is, hogy a specidlis gyakorlatok egyre na-
gyobb szerepet kapnak az altalanos Jellegii gyakorlatokkal szemben.,

Hires Laszlé beszdmoléja

/Mecser Lajos felkészitése/

Mecser Lajos 1942-ben sziiletett Biikkaranyoson. 176 om magas, 68 kg sulyu.

Legjobb ereduényei: 1500 m 3:14%.8
; 3000 m 7:51.2
5000 m 15:3%6,.6
10000 m 28:27.0
6 mf 27:23.8 Burépa=-csucs

Erettségizett, kOmiives., Egy ideig sziiléfalujédban, majd Salgétarjéban élte gyermek-
éveit. 1960-ban, ifjuségi kordban kezdett versenyezni. 196l-ben mar ifjusagi vélogatott—
kéent médsodik az NDK ellen, de a kdvetkezd jugoszlévok ellen utazd csapatba mem valogattak
be, mert az Ifjusdgi Bizottsédg nem ladtott benne fantéziat.

it Ebgen az elkeseredett hangdlatban 1961, 6szén kezdtem meg a munkdt a 19 éves Mecser
ajossal,

Kezdetben néhény hétig feljott hozzam Budapestre, hogy személyesen irényithassam
napi edzését, Amikor a technikai csiszoléssel egyidbben a résztévok, iramok, pihen8k és
célgimnasztikai gyekorlatok ndlam szokésos mbédszerét megértette, hazautazot%‘Salgétarjén-
ba, szivében mégnagyobb elkeseredéssel, mert abban a f£8vérosi egyesiiletben, eshov4 ajénlot-
tam, szintén nem lattak benne fantézidt. Nem voltak hajlandék munkaidd kedvezménnyel, ked-
vez%bb kbriilményekkel lehetéséget biztositani a kemény mindségi munkédhoz. ’

Biztunk egymésben és ezutén siirii levélvAltésokban adtem & terveket, elméleti tovébb-
képzést és jottek a beszémolék a végrehajtés részleteir8l, melynek alapjén tudtam a ter—
helést szabalyozni.

Késébb a haladést személyes taldlkozésok segitették a versenyeken, melyek el8tt meg-
beszéltiik a pontos iramterveket és g célnak megfeleld taktikét.

Az 1966. évi cél az Eurépa Bajnoksédgon vald jé szereplés volt.

E1828 évben katonal szolgélata zajlott le, Az idén a téli alapozd idbszakban megza—
varte az USA fedettpélyds versenyekre vald meghivéas.

Komoly problémét okozott, hogy ettdl az élményt6l nem lehetett lemondéssal megfosz-—
tani az EB-re késziild Mecsert. Igy kétszer kellett formAJAt csucsra idéziteni., Egyszer a
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februdr-mérciusi 6t versenybél 4116 USA-Kenada turéra, mAsodszor az augusztus—szeptemberi
EB-re. Az volt végsd dontésem, hogy &z elsd sorozat emelt formAban inkdbb tektikal és a
nyarl sorozat legyen csucsforméra idézitve.

Nagy vonalakban sikeriilt is a kett8s cél, mert a téli tornédn 3 gySzelem kdzben Kanada
és USA fedettpélyds bajnokségot nyert. Meg kell gegyeznan,hogy mezbén késziilt a fapadléra,
semmit sem futott eldtte fedettpalyén. Elete elsd® ilyen futésén, a szokatlan technika
miatt, az elsd versenyen Los Angelesben csak hetedik lett. Egy hét mulva Vangouverben
/Kanada/ mér gybézott. Az amerikai tura egy hénapig tartott, azalatt a hénap alatt nem
volt alkalma mezdn dolgozni. Pedig az ide&lis lett volna. Csak fagidlé és legtobbszdr egy-
szerii utoal jArdadk, shol komoly tempdkrél szé sem lehetett, mert &llandéen keriilgetni
kellett a jardkel8ket, akik furcsa szemmel nézegették, mert nem mindenki tudta, hogy az
USA bajnoka edz.

Hazaérkezve a turarél, két hét kemény mezeizés kdvetkezett. Ennyl 148 volt mar csak
a L'Humanitéig. Napi két edzés, reggel és délutén 3 6rakor.

Reggel egy 6ra véAltogatott irsmu kiaddés célgimnasztika szerepelt. Délutén negyiramu
résztévok és hosszu, er8s mezei futdsok vAltotték egymast. Ebben az id8szakban a reggeli.
pulzus 38-42, az edzések legnagyobb terhelése utén 200-220 volt. dgya mérsékelt volt,

4llandéan folyadékot kivant és igen ingerlékeny hangulatu volt. Testsulya egy kg-t csodk-
kent, éjszakéi rendkiviil nyugtalanok voltak. Eléfordult, hogy Almédban felugrott fekhe-
1yér6i és pér lépést Ontudatlanul tett - érdekes ~ mindig egyenesen az ajté felé. Pilla-
natok alatt ujbdl megnyugodott és mintha mi sem tortént volna, aludt tovébb. Reggelre
rendszerint kipihente magéat.

A nagyterhelésii edzések alatt t6bbszdr volt sériilt, de makacsnak csak egy sibaleset
alkalméval szerzett térdsériilése bizonyult. Nagy tempéval siklott le konnyl futdléccel egy
kozepes erdssépyi loitér8l., Két fa kozdtt elszémitotta magit és nagyot bukott. Honapokig
"érezte", de fAjdalmal ellenére keményen dolgozott tovébb a rendelkezésére é}lé szabad-
id8ben. Kezeltette magét, pl,: az EB elotti < jel 3 helyen borogatta &llottvizes frottir-
tériilkézdkkel bokajat, térdét és combjAdt, mert f4jdalma1r voltsk. Nem sirgnkozott, ¢sak
szarazon kdzolte a tényt.

A négy szakaszos /atmeneti, alapozd, forméba hozd, formdban tartd/ vezérelv szerint
dolgozik, de mindig igazodik az év céljaihoz. Naponta kétszer edz, akdr taborban van,
ekér nem. /Megjegyzem, az 1954. évi berni eurépa-bajnok l:47.l-es Szentgali tanitvanyom-
mal szigoruan napi egyszer dolgoztam. Nem birta kipihenni a kétszeri kisérletet, igy ma-
radtam a napl egyszerinél. Ez bevalt./

Egy hét a formébahoz6 id8szakédban /valtozhat az 1d8jéréstél fiiggben/:

Hét£6: bemelegités utén 15x100 fél-héromnegyédes erejii iramfutéds, majd gdézfiirdd

Kedd: 8002 m lendiiletes futéds 75 %-os erével, majd 2x3000 valtogetott iramu
futas

Szerda: terepedzés, kozben 3x4000 iramjaték

Csitortok: 2-3x1200 temp6éfutéds, rovid pihendkkel, 10x200 haromnegyed-teljes erdvel

Péntek: 20-30x400 m valtakozé iramban

Szombat: konnyi 4tmozgatés
Vasarnap: hegyl- vegy terepedzés 2-3 érai iramjaték, 20 db 250 m beleerdsitésekkel.

A felkésziilési id6szak tartalma a f£& versenyek eldtt Altaléban jelenti a legnagyobb
kériltekintéssel jaré problémét. Az az igazség, hogy az el8z8 hénapok céltudastosan terv—
szeri munkédjénsk most kell, hogy beérjen a gylmdlese. Ha pl. az év versenyeire gondolok,

az 1966. évi EB-re az eredetileg tervezett felkészitd versenyek 4 hénapon &t /mércius,
é4prilis, madjus, junius hé/ ragyogbéan az elképzelés szerint jottek egymas utén. A londoni
Clarke-Gamoudi taldlkozén 13:36.6-0s eredménye igen biztaté volt. A grafikon gdrbéje emelw
kedd irényzatot mutatott. Egy hét mulva Ziirichben nem voltak ott a remélt nagy ellenfelei.
13148.4-gyel gybz0tt, de ennek nem tudtem Sriilni, mert jobbra készitettem fel Mecsert.
Hogy jobb volt, bizonyitja a julius elején futott 6 mérfsld, smikor jé verseny-ellenfelek
ellen 27:23.8-as eurbépa-csussot futott Tulloch-hal Gemoudl mdgétt Londonban.

Most kdvetkezett be a nem vArt legnagyobb baj. Bécsben sokat reméltem, hiszen Clarke
tempél eseményszémba mentek. Es8ben, sdrben azonban 13:55.2 lett mz eredmény és a gyenge

ritmus megbosszulta magdt. A modenai olasz-magyar-svijcl versenyen nagy melegben ellenfél
nélkil 14 perc felettl idbével gybz6tt, majd a megyar bajnokség és a kdvetkezd varsdéi 3000
és 5000 m olyan lassu volt, — gyorsan meg kellett regadni az erédeti tervben nem szerepl8
longoni meghivési alkalmat — hogy ujra megfeleld ritmusba lendiiljén az EB elétt, ahol a

Jobb Hease mogdtt eziistérmet nyert uj 28:27-es magyar csuccsal. Tehdt jé volt az 1d8zités.

Ezek utén a kdvetkezd &llapithatd meg: a forma Allandbdan vAltozik a kiilsd kérilmé-
nyek hatdséra. Hullémhegyek és vdlgyek kdvetik egymAst. A legnegyobb gondot mindig az
Jelenti, hogy versenyzdnk pontosan & sulyponti versenyek idejében érje el legjobb formé-
Jat. Ha kell, rugalmasan valtoztassunk korabbi terveinken.

Mecserrel jé dolgozni, mert igen fejlett sportintelligenciaval rendelkezik. Konnyen
megérti a lényeget. Kevés beszéddel fejezi ki magat. Amit egyszer megjegyez, azt jOl be-
vési emlékezetébe és rendszeresen véghezviszi, minden kiilén figyelmeztetés nélkiil, Zarkd-
zott természetii, kevés embert tiir meg maga mellett, de akit megszeret, azért harcolni tud.
Pl. klubtérsait kéri téborba, vagy szerez nekl felszerelést stb. .

Jézen életii, a sportot fanatikusan szeret8, nem doh&nyzik, alkoholkeriild, idedlis ti-
pus, aki az edzés-el8irdst lelkiismeretesen, pontosan megtart ja.



Mindent ugy végez, hogy mindig abbél indul kit "Vit szélna & mester, he errdl vele-
ményét kérném!" Azokon’a versenyeken is, ahol nem tudok jelen lenni, a cel uténi elsd
dolga a pulzusmérés, hogy eredményérdl tajekoztetni tuijon.

Szabad ide jében magdnuton tanul, igy is éretiségizett.

A sportorvossal veld egyiittmiikddése igen jo. Most, hogy Mexikében & sportorvos ki-
xisérte, érdekes volt egy merés eredménye. 400 m-t futott ©3 mp-re, @z orvosi pulzusmeé-
rés 48-at mutatott. Altaldban misoknal indulds eldtt €0 kSril ven. Ez 'azért érdekes, mert
Mecser pulzusa altaldban meg az ilyen konnyi futdsoknal is 100 f6lott vem, de & nagy ter-
helés utan 200 f3lott is gyaskori szokott lenni, normal magassagban.

Hogy mennyire szeret futni, a kdvetkezd eset bizonyitga. Egerben volt katona 1965.
telén. Varatlanul eltavozést kapott. Szerette volna latni edesanyjat. Vonattal osak nagy
keriildvel ért volna Salgétarjénba, inkabb a kb. 70 km-es rdvidebb utat egyszeriien futva
tette meg. Lz hegyeken vezetett heresztiil. Lz bele is illet edzésprogremjaba, mert eppen
hosszabb hegyifutagt terveztiink be erre sz idére. Beszamoldéjaban természetes egyszeriiség—
gel emlitette, hogy "egy kicsit hosszabbra sikeriilt" sz aznapli sdeg, izomldz ninos.

E képességének tudatdban gondoltunk arre, hogy az .B-n 'maratoni futésbem is indul,
de mégis ugy dontdttem, kér lenne, pedig meggydzddeésem, hogy ha llecser maratonip indult
volna, dobogdra keriil. De automatikusen szdwolni kellett volna szzel is, hogy mint mara-
tonista, évi meximidlis 4-5 versenyen indulhatott volna. lzéit pedig kar lemondani egy
13:36.6-0s 5000-es és 28127-es 10.000-nek kinélkozd komolyabb lehetbségekrdl.

Felmeriil még egy gondolat Mecserrel kapcsolatban. 3000 méteren 7:51.2-8%t futott,
35 akadalyra 35 mp~t raszémitva. redlisan b:26.2-re lchesne szdmitarni. Az érvényes vilég-
¢sucs 8:26.4.

Tervei roviden:1967-ben rurdpa-USA valogatott, 1958-ban Mexikd.

Eddig még ven 146 gondolkodnl és cselekedni.

Tamas Laszlo beszdmoldja
Varju Vilmos 1966, évi felkésziilésérdl
Varju Vilmos Ly37-ben sziiletett 1u9 cm magas, 125-130 kg kozdttl sulyu.

Versenyz6l palyafutésat 1954-ben kezdte. Szorgelmas, laza izomzatu, jé mozgéskész—
ségii, tanulékony atléta. Ragyogd versenyzéi adottsigokkal rendelkezik. ide ileg fel tud
készilni a komoly feladatokra Es eddig minden nagy versenyén megdllta helyét. FEdzéseit
komolyan, céltudatosan végzi, tudja, mit miért c¢sindl. Nem ismer lehetetlen, -hihetetlen
beosvagy fiiti, 29 éves kora ellenére még sokdig skar versenyezni.

Az 1966~0s év felkeésziilését az alédbbl négy szakaszra osztottuk:

1. T6ll fedettpélgés versenyek. Idétartama: 1965. dec.l.-1966.mérc.31.
2. Palyeidény elsd fele. Id6tartam: 1966. &pr.l.-1966.jul.2.

3. Kozvetlen felkésziilés az Furdépa Bajnoksédgra. Idétartam: 1966.jul3.-19c6.szept.3.
4, Az Burépa Bajnokségot kdvetd idészak, Iddtartam: 1966.szept.4.-1966,0kt.31.

A felsorolt id6szakok kodzlil az elsd harom két felé bonthaté. ligy alapozd jellegii,
nagy fizikai megterhelést jelentd idb6szakra és ez ezt kdvetd kdnnyebb igénybevételt jelen-
té periddusra. Az egyes 1d0szakokon beliil az erds megterheclésii munka és a konnyebb igény-
bevételt Jelentd edzések idbétartam szempontjabdl ez alédbbiak szerint oszlottak meg:

Els8 iddszak: Nagy fizikasi megterhelésii munka 1965. december 1-t8l 1966.februér S-ig
kénnyebb igénybevételii edzések 1966. februdr 6-td1 mércius 31-ig.

Mésodik iddszak: Negy fizikai megterhelésﬁ munka 1966. Aprilis 1-t46l1 majus 20-ig,
kisebb igénybevételii edzések madjus 21-t61 julius 2-ig.

Harmedik id8szek: Negy fizikai megterhelésli munka julius 3-t61 augusztus 15-ig,
kdnnyebb igénybevételi edzések sugusztus lo-t61l kezdddden.

Az Furépa Bajnoksagot kovetd negyedik idészakban Varju Vilmos mar nem végzett na
fizikai erdfesziteést tartalmazdé edzéseket, henem - hogy ugy mondjam - kiengedett és kdny-
nyli jatékos munkaval versenyezte végig ez évet.

A nagy fi: .al igénybevételt tartalmazé iddszakok nem azt gelentették, hogy Varju
Vilmos azokon beliil 4llandéan maximélis terhelést kepott. Az iddszekokat tovébb néfyhe-
tes ciklusoxra bontottuk és ezeken a clklusokon beliil hullagmzott a mennyiségl terhelé
mértéke. Ez annyit jelentett, hogy a négy hétb8l 18 nepig keményen, 10 nepig pedig kon:-
nyebben dolgozott. Mindig kﬁi&nbs figyelmet forditottunk arra, hogy a nehzz uunkAdt tar-
talmazé 18 nap arrea az iddére essék, amikor Var,ju Vilmos jé fizikaf’éllapotbnn volt és
elbirta a nagy megterhelést.

Mielétt rdtérnék az edzések tartelmi ismertetésére, engedjék meg, hogy latszdlag
egy kissé elxanyarodjak a térgytél.

Mindannylunk el8tt ismeretes, hogy & dobéatlétédk mir az elsd pAlyaversenyeken Jo
eredményeket érnek el. Szémos olyen versenyzd is van, aki mindjart ez elsd versenyén éri
el az évi legjobb eredményét. A kés8bbiek folyamén legfeljebb egyszer mé negkﬁn:{iti,
de & szezon elején mutatott jo versenyformdjat tartésiteni, az folyslin t6bbszdr megis-
wételni, és esetleg azt még feliil is mulni nem tudja.

Onkénteleniil felvet8dik a kérdés, mi ennek az oka?



Véleményenm szerint a hibét ezekben az esetekben feltétleniil a versenyidény alatt
véggett munkiban kell keresni. Sokan még ma is a téli és a kora taveszi nagy, komoly fi-
gikai igénybevételt koveteld edzések utan a versenyldény megkezdésével mids gyakorlatanye-

munkgra térnek 4t. Nem arra gondolok, hogy ezek a versenyzdk a szezon megkezdésével ab-

agyjék az erdsitést, mert me mér kdztudomisu, hog{ g dobéstlétak felkészitésénel a
sulyemelés a nyari edzések folyaman is nélkiildzhetetlen. Szémos olyan példdt tudnék azun=-
ban felsorolni, hogy az ilyem tipusu versenyzdk, ha a sulyemelést nem is, de sok olyan
gyekorlatot melléznek, melget a tél folyesmin eredményesen alkalmastek. Elsésorban a tor-
natermi foglalkozasok melldzésére gondolok, arra a sokféle értékes gyakorlatra, ansliet
a tél folyamén egy jol megszervezett tornabermi edzésen végeztek., Pl.: szertorna, talaj-
torna, késmiszeres gimnasztika stb.

Ezeknek és az ehhez hasonldé gyakorlatoknak a melldzése Ohatatlanul oda vezet, hogy a
versenyzd fizikai allapota romlik, A versenyidény alatt elért rosszabb eredmények tehat e
versenyzdk gyengébb edzettségi fokédra vezethetdk vissza.

A fenti kitérdt azért tartottsm szilkségesnek, mert Varju Vilmos forméba hozdséndl,
versenyekre vald felidszillépénél az edzések gyakorlatenyaga teljesen megegyezik a télen
végzett foglalkozasokéval,

Ha visszapillantunk az eddi{ elmondottakra, megéllapithatjuk, hogy Varju Vilmos

1966~-ban hérom f8bb versenyre, illetve versenysorozatra készilt fel: téll fedettpdlyas
versenyekre, a palyaidény elss fslére és az Eurdépa Bajnokségra.

Mindhérom periddust ugy tekintettiik, mint egy Ondlld versenyidényt, emslynek mind-
egylkében megtaldlhaté volt az alapozd /A611/ és fomabshozd /tavaszi/ jellegii munka.,

Ami az edzések tartalmat illeti, szt mondhatom, hogy Verju Vilmos kb, 50-60 féle
Ezagorlattal kéozillt fel versenyeire. Ezeknek a gyakorlstoknak f8bb dsoportjai a kivets
z0ks

SBulyzdszerkezettel végzett gyeskorletoks 12 féle gyakorlat
Kézi sulyzés gimpeisztika: 12 féle gyakorlat
Medicinlabdavel végzett gyskorlatok: 12 felé gyakeorlat

Nehéz sulyokkal végzett dobbdgyakorlatok: 10 féle gyakorlat
Szertorna, talajtorna, futd-, szdkdeld gzakorlatok, helyb8l ugrésok, fekvétémaszok,
hasizomgyakorlatok, techniksi munka, jaték /futball, lébienisz/.

Az elmondottakbdél kitlinik, hogy a felkésziilésnél alkalmazott gyakorlatok tulnyoméd
t&bbsége erdaitd jellegii.

Az el6zbkben ismertettem azokat a gyekorletoket, amelyeket Verju Vilmos mind a téli,
mind pedig a nyéri edzésein alkalmez. A kivetkez8kben érzékeltetni balom azt a killdnb~
cégct mely az azonos gyakerlat téli és nyéri /verson{ak eldtti/ edzések kozdtt
mnu atﬁozik, valamint szolni szeretnék azokrdél a problémdkrél, emelyek 4lteléban a nyari
edzések alkalmival meriilnek fel,

Nem szeretném, ha félreértencnek, pen ezért megismétlem, hogy abbdél a négy perid-
dusbbl, amelyre az 1966-0s évet felosztottuk, hArmat Ondlléd 1d5nynek takintettﬂgi. Ha
most téli és nyari edzésekr6l beszélek, ez nem nnfttri telet és nyarat jelent, hanem a
gzbébanforgd iddszakok elsd és médsodik felét, '.Ei s azt, h Varju Vilmos pl. 1966.ju~
1lius 16~t0l augusztus 15-ig téli, augusztus 16-t0l nyéri jellegli munkdt végzett. Mis szd-
v:%i ez egy peridéduson beliil azonos tartalmu, de eltérd jellegii munkérél kivédnok most

8 ﬂio

Az természetes ho’y télen /az iddszak elsd felében/ az erfsitd, nyédron pedig /az
1d6szek mésodik felében/ s technikai és ugiesitﬂ Jellegii gyekorlatok kapnak nagyobb sze=-
repet az edzésekben. Errdl legfeljebb annyit, rﬂgg Variu %ilmoa télen barom-nézy aron
pedig hetli két alkalommal tart kimomdottam er8. 6 jellegii edszédt. A mindségi kdi&n ség
elsésorban az alkalmazdsra keriilé gyakorlatok megvalasztdsdban ven. Addig, smig télen
els8dleges szempont, hogy technikai munkat pihent &llespotban végezzen, nyaron geltétlonﬂl
megtaldljuk a mod at ennek, hogy minden esetben friss allapotban kezdjem .technikei edzé-
seihez. A mozgés—erzékelést, & technikai munka hatékonysdgat - véleminyem szerint - elsfé=
sorban az erfs sulyemelés g&toqu. Ezért Varju Vilmos a fontosabb versenyek eldttli edzé-
seken /versenyek elétt kb. két héttel/ egyrészt nem dolgozik mehéz sulyokkal, masrészt asz
sdzések gyakorlatanyagat ugy valeszt juk meg, hogy a techmikai edzéseket megeldzd napokon

S

' sulyemeles semmi esetre sem, de lehetéleg mas, erdsitd jellegii gyskorlet se szerepeljen
napirenden. :

Klilénbs gondot forditunk a nyari edzések alkalmaval arra, hogy a megdolgoztatott
-izomosoportok kipihenhessék megukst. Sohasem fordul el8, hogy két e utdn kovetkeszd

edzéspapon ugyenazt e gyakorlatot alkalmazzuk, &ltaldben hirom, de legalédbd két nepos
plhendt adunk a megdolgoztatott izomcsoportoknak.

Felvet8dik az a kérdés is, hogy & versenyzd technikai edzésein egy-egy alkalommel
sokat, vagy keveset dobjon. Ugy gondolom, ezt & kérdést sz d8nti el, hogy az etléta milyen
teghnikai kég:ottsé fokon ven, velamin® az, hogy kezdd, vagy mér kiforrott versenyszb-e.
Abban az idében, amlikor még csek ismerkedett a sulylSkéssel, amikor az a tény, hogy egy-
ogy alkalommal sok dobast végez, fizikailag meg ergsiti feitétlenﬁl hasznosnak tertom.
Késdbbiek sorén azonbam, kiilontsen akkor, ha a versenyzbnek kialekult, jénak mondhaté
technikaja van, nem tartom szilk égesnek a sok dobést, sét azon a véleményem vagyok, h
inkébb art, mint hasznél. Varju pglyafutéséban is voit olyan iddszek, amikor egy-egy :3!
zésen szdz, s0t neha még t6bb dobast is végzett, Ma mér a végrehsjtott dobbégyskorlatok
széma az elObb emlitettmek még a felét is ritkén érd el.

10

Y



Jénak kell lennie az elsd forménak is, hiszen ereduényei ebban az iddében ugrésszeriien
javultak, de nem mondhatd rosszmnsk a jelenieg alkalmazott gyakorlat sem, mert nem &llt
meg fejl&dééében hiszen 1966,volt eddigi legeredményesebb éve. Errbl a kérdésrdél végsd
k&vetkeztetéskén% mondhatom, hogy egy kiforrott technikéval rendelkezd versenyzd edzesein
elodsorban azt tartsa szem el6tt, hogy emit csinadl, azt jol is csindlja. Inkabb kevesebbet
dobjon, de az jé legyen.

A masik kérdés, amivel foglalkozni szeretnék, hogy az edzéseken végzett dobdégyakor-
latok eredményre tdrténjenek-e, vegy a f8cél a mozgés helyes végrehajtésa legyen., A kér-
dést ismét az ddnti el, hogy kezdd, vagy kiaslakult mozgédssel rendelkezd versenyzdérdl van-e
8z6. A kezd8 atléténak feltétleniil arra kell tirekednie, hogy & helyes mozgést elsajatit-
sa, Haladé versenyz® mar inkébb megengedheti megénak, hogy 2z edzéseken eredményre is dob-
jon. Bizonyos esetekben ez sziikséges is. Véleményem szerint azonban ezen a fokon sem sza-
bad az eredményre valé dobésokat tulzasba vinni, Varju Vilmos ¢sak azokon ez edzéseken dob
eredményre, amelyeken j6 fizikei Allapotban van és ugy érzi, hogy a mozgast &z eredményre
valé torekvés kozben is helyesen tudje végrehajtani. Ha ez mégsem sikeril, két-harem kisér-.
let utan nem erdlteti tovébb a dolgot, hamem Attér a konnyil dobisokra és minden erejével
arra tbrekszik, hogy helyesen hajtsa végre a mozgast.

El8z8kben emlitettem hogy Varju Vilmos gyakorlatanyaga mind a téli, mind pedig a

4ri edzések alkalmiaval azonos. Tenidi a nyéri foglalkozasok alstt. is hasznal minden
:{yan edzéselemet, amit a tél folyamin alkalmazott. Kttél a gyakorlattél évente egyszer,
vagy kétszer, a kiilontsen fontos versenyek eldtti utolsd két Létben tértlink csak el. Az
4llandéan hasznalt gyakorlatok nagy szima ugyenis lehetetlenné teszi, hogy a nagy verse=
nyek eldtti sziikséges kondicionadlast figyelembe véve valamennyi gyakorlatra sor keriilhes-
sen az utolsd két hétben., Ebben az idbben Varju Vilmos lényegesen keveeebb erdgyakorlatot
hasznal, elmarad a szertorna, ritkulnek a kézi sulyzés edzeések, elmaradnak a medicinlabda
gyakorlatok, sdt az utolsd héten mar futdedzést sem tart.

Aldbbiekban ismertetem &z 1966, évi Burépa Bajnoksag eldétti utolsd két hét edzés-
anyaght:
1966, augusztus 22. hétfé: technikai munka, 40 dobés. Sulyemelés /5 tonna/;
&llva nyomas, fekve nyom&s, rézsutos eldreldkés,
guggolas, kézi sulyzdés gimnesztika.

augusztus 23, kedd: tizszer negy darab nehéz suly dobéds eredmenyre,
talajtorna, szdkdeld gyakorlatok, hasizom gyakor—
latok, l&btenisz.

augusztus 24, szerda: technikei munka, mint hétfén, sulyemelés /5 t/:
szakitas, felvétel, 1lokés, fekvdté i zzok.

augusztus 25. ositdrtok: nehézsuly dobés, mint kedden, révid vagtik, rajt-

akorlatok, hasizom gyakorlatok.

augusztus 26, pénteks: koénnyli technikai munka, sulgemelés /4 t/.: a gye—
korlatok megegyeznek a hétfdén végzettekkel.

augusztus 27, szombat: pihené.

augusztus 28. vasérnap: technikei munka, A dobésok:t lendiiletesen, kGze-
pes efgvel hajtotta végre. Legnagyobb dobasa 19.55
m. volt. g

augusztus 29. hétfs: pihend,

augusztus 30. kedd: g:tz;nelés /4 t/: fekve nyomds, guggolds, lokés,

augusztus 31, szerda: k&nnyll dobésok, talajtorna

szeptember 1. csiitbrtok: pihend.

szeptember 2. péntek: selejtezb: 19.05 m.

szeptember 3. szombat: verseny: 19.43 m.

Ani az edzések pedagogiai levezetését i1lleti, Varju Vilmos nem &1llitja nenez feladat
elé edzbjét, Sajét bevalldsa szerint, nem szeret ugysn edzeni, azonban mégis szorgalmas
az edzéseken, ¢éltudatos, nem kényeskedik. Természetesen, azért nala is eléfordul, hogy
nem esik jél a munka, ilyenkor kinlédik, kedv nélkiil dolgozik. Mindezen azonban kdnnyil
ndla segiteni. Egy jatékos feladat megoid&sa feloldje rossz hangulatédt. Eredményre vezet

becsvégyénak fe'reltése is, BArmilyen kis fogadds elég ahhoz, hogy legvdz a agé
és ha kell, feliilmulja dnmagat. w " v : il et

Varju Vilmos technikei munkdjit egyedill, tobbi gyskorlateit Altaldban csopo:tos gya—
korlds keretében végzi. Technikal edzésein z;varja, ha edzdjén kiviil mas is tagtézkodﬁz
k6zelében. Ez azonben nem kiilénckddés ndle, mert a dobégyakorlstok kizben még a hengos
beszéd is zavarje és ilyenkor ugy érzi, hogy nem tud eredményes munkét végezni.

Az eldz8k Osszefogleldse' ‘nt, ugy érzem, megéllapithatjuk, Verju Vilmos felkésziilése
J6 volt. Eddigi legeredményescub évét zarte 1960-ban. Soha 2nn§i jbjeredményt nem éri eh
egy szezonban, soha ilyen megbizhaté nem volt, mint ebben az &vben. Llégedettek lehetiimk
1966~tal még akkor is, hogy mind a .etten ugy érezziik, egy egészen kimagasldé nagy ered-
ményt azért elszalasztottunk ebben az évben. Mert elszalesztottunk! Ha 1966. szeptember
3-4n nem Budapesten van az Eurdpa B:fnokség, akkor Varju Vilmos lényegesen jobb eredményt
irt volna el. A nagy verseny izgalm a rajta lévd felelbsség, az, hogy itthon mindeniron
zybzni kell, életébcn taldn elészdr ghtolta meg abban, hogy a benne 1év8 maximumot nyujtsa.
Ma mir tudjuk, hiba volt, hogy ez Burdpa Bajnoksdg utdn nem késziilt és nem versenyzett

rendszeresen. Ennek kivetkeztében 6 is és a magyar stlétiks is, olyan lehet8ségtdl tt
el, amely talén soha nem tér tobbé vissza. B T T
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Hivatalos kozlemények

Bajnoki pontverseny kiirasa

A Magyar Atléevikal Szbvetség ~ a suaxoszbalyok mindsogi nunké janak é

ékelépé~

re - az Orssagos bajnoksigokon elért 1-6 helyemes utéan az alabbi pontozds alapjén
rengsorolja az egyesileteket kiilén a férfi es kildn a nél pontversenybens:
HGLZGZéB: s 2. 5. “o 5. 6.
1.Felndtt egyéni DaJnokSdg.seeseseceseesa 20 17 16 15 W 13
2. Felnott I1.osztd4lyu egyeni bajnoksdg.. 12 10 9 8 7 6
3, Junior futénpétlés/ egyéni bajnoksédg.. 16 14 13 12 11 10
4,Ifdll.‘51 egyénl bajnokBaB.cessssssssss 12 10 9 8 7 &
5 .Bexrdiild .yénl bﬂjﬂOkSés..-.---OQOUOlo 7 5 4 5 2 b 8
6. Felnétt valté~ 65 csapatbajnoksdg..... 30 26 24 23 22 2
7.Junior c8apatbajnoksig.ceeeccesssesses 24 21 19 18 17 16
8.II.08zt4lyu c8apatbajnoksdg.sssceesess 18 15 14 13 12 10
9. Ifjusdgi valtd és csapatbajookség..... 18 15 M 13 12 L
10 . Serdiilé valtd és csapatbajnoksig,.eeee 11 8 6 5 4 3

4 bajnoki pontversenyben az aldbbi bajnoksdgok szerepelnek:

a/ orszégos mezeli bajnoks

b/ orszigos felnbtt badnoksai

o/ orszdgos felndtt II. osztalyu bajnoksig

d/ orszégos junior /utinpétlés/ bajnoksag

e/ orszagos ifjusadgl bajnokség

f/ orszagos serdiild bajnokséag

g/ orszagos valté bajnokség

h/ orszagos Osszetett bajnokség

i/ orszagos 20 km-es gyalogld bajnokség

J/ orszégos 50 km-es gyalogld bejnoksdg

k/ orszigos maraton bajnoksig

1/ orszéages dtos ligyességl csapatbajnoksig
LU UL LU K UK

000000000 0% 00 %% % % %

A Magyar Atlétikeil Szdvetség ligyvezeti
elndksége 1966, majus 9-ém tartott iilésén
umhat ozott, hogy a felndtt valogatott és
olimpiei keretteg versenyzdk kilfsldi kikiil-
déséhez az aldbbi szinteket kell eldzdleg

tés fe

teljesiteni. Az eredmények azonban csak ak-

kor fo?-dhuték el, ha azok a“osucshitelesi-
tételeinek megfelelnek és ext a

Jegyzbkonyv hitelesen is igazolja.

.F.EIL!E.’. m_ﬁk_;
100 m 10.5 il.8
200 m 21,2 ;88 : 24,2
400 m 47,3 300 m 56.0
800 = LENpeR 800 m 2110.0
3000 = 8106.0 — Y
_5000 m 14100.0 tévol 610
10000 m 29125.0 suly 15.50
110 ght 1’“'8 diszkosz 51.00
L AR
m
tg:;. 750 Ugyanezen az értekezleten az ligyvezetd
hédrmeas 15.80 elndkség a szakvezetés Javaslatara ugy dn-
rud 460 tétt, hogy ezentul a2z I. osztéalyu diszkosz—
suly 17.80 vetd versenyeken 8 vdlogatott kerettagok
diszkosz 55.00 részére a Berg-féle diszkosz haszndlata ki~
gerely 76400 telezf, Tehdt sajdt diszkoszt haszndlnl
kalapéos 64,00 nem lehet.

v 0 906060 0.4
..... .... ...... .. ‘0'

Az MTS OT korlevélben értesitette a
MASZ Elndkségét, hogy megjelent kinyvalak-

ban "A sportolék egségg a;gég;tési és
nyilv artasli szabalyzata'.

A kGnyv beszerezhet$ 10.50 Ft-os é&ron
az A11 Kényvterjesztd Vallalat 41,sszému

kdnyvbesbolt jaban /Bp.VII., RAkoczl ut 64./



EDZOK OLDALA
Kéthetes tanulményit Szoesiban

/A Bp. Honvéd és a CSZKA atlétikai szakosztalyal kozitt kétbtt meghllapodés értel-
mében S6jt0r Jézsef két hetet t61tdétt a Szoosi melletti szovjet alapozd edzdtéborban,
hogy helyszinen tanulményozza a legjobb atléték felkésziilését, a felkészités elvelt, a
tédbori életet stb. 2

Utjar6l hosszu, részletes és mindenre kiterjedd Jelentést készitett egyesiilete ve~
zetbaége részére.

Jénak talalom, ha a jelentés egyes részeit alaposan, mésokat pedig Gsszevontan is-
mertetiink, hogy e hasznos tapasztalatoket mésok is felhasznélhassék atlétikai neveldSmunw
kéjukban.

Aki kozelebbrdl ismeri Sojtdr Joézsefet, tudje, hogy figyelme mindenre kiterjed,tu-
dasvagya nagy, €s ennek érdekében sok dldozatot hozott mér. Tudédsat nem rejti véka alé.,
Most szintén felkinalta a hasznosnak taertott anyagot, hogy médsok is okulhassansk beldle
és érvényesithessék a legjobb szovjet sportoldk felkészﬁlésénél latott elveket, foglso-
kat, iranyzatokat.

Lehet, hogy a készitett kivonat nem lesz teljes., Mindazok, skik mogttbbet akarnak
errdl tudni, keressék meg BEjtir Jozsefet, szivesen elbeszélget élményeirdl, meglitisal-
rél, tepasztalatairdl. 3

Ugyanakkor a legnagyobb &rdmmel kell tudomésul venniink azt a bényt, hogy e magyer
atléta sportkoril ¥Aziil a Bp.Honvéd végre elsbnek szervez killf6ldl tapasztalatcoserédt,
mbédot ad a tovabbképzésre viyer teriileten, ahonnen ¢sak tanulhatumk, Orszégunk legnagyobb
és legerdsebb sportegyesiilete kdvetendd pelddt mutstett és remélhet, hogy mfsok is ﬁg-
vetni fogjak, mely az edzfi munka erktlcsi megbecsiilését, elismeirdcét és jutalmazisét is
Jjelenti. Szerk./

Két hetet toltOttem a szovjet atlétdk formiba hozd taboréban és a hazai Telkészitée
si munkéhoz gezdag tapasztalatot hoztam. Aprilis 8&-én érkeztem repiildgéppel Szocsiba,
shonnan sutéval vittek ki a Kudepszta nevii helyiscgbe., A tédbor lakdi innen jartak ki
sutébusszal a Gruzidban 1lév8 Leszelidze nevii faluba e Dinané palyijédra. Neponta kétszer
tették meg a versenyzbk ezt & PéLlérds autdbuszutat.

Mind sz edzdk, mind pedig s versenyzlk a legnegyobb készséggel &4lltak rendelkezésem-
re, megadtdk akért felvilagositasokat és segitséget nyujtottak, hogy minél tSbbet tanul-
hassak ¢és lathassek, Ottlétem alatt sok &szinte bardtot szereztem régi ismerdseimen ki~
vﬁ}, akik készségesen felajdnlottdk, hogy tovébbiskban is barmikor segitenek, még levél
utjén is.

A kbriilmények igen kedvezlek voltak.

Majdnem valamennyl élvonalbeli szovjet atléta ott edzett s i a neves edzdk segit-
ségével hetekintést nyerhettem mdédszereikbe, oktatdsi forméikba, s6t még az alkelmazotbak
indokolasat is médomban volt megtudni.

A Fekete-tenger ezen partvidéke ilyenkor igen alkslmas arra, hogy a versenyzbk me§—
feleld koriilmények kozott végezhessék formabahozé edzéseiket. Lzert nem osak a CBIKA o
létéai, hanem mds sportegyesiiletek versenyzdit is itt talédlhattam.

Az egyesiiletnek kb, 100 atlétaja van, akikkel 20 edzb dolgozik. Rajtuk kiviil tovéabbi
300 versenyz0 késziil a sportiskoldban. Ezek edzéseit is az egyesiilet vezet66dzb6i vezetik,
Bgy-egy edz® &ltaldban 10-12 versenyzdvel foglalkozik, Az edzdx kdzill 12 f&foglalkozésu,

A téborban sz iligyességiek, .a riovidtavfuték és a gatfutbk voltak jelen.

i‘okar&zv foglalkozott & rovidtéavfutékkel, Iitujev a gatfutdkkal, Degtjerev a magas—
ugrékkal, XKutenko a tizprébézbékkel, Buhancev a suly- és diszkoszvet8kkel, Krivonoszov a
tnlng&osvetﬁkkel, Fedoszejev a harmasugrokizl és Tyigakov a rudugrékkal. A kdzép- és hosz=
szutavfuték ugyenakkor Taskentben magaslati téborban voltek Kuc, Vanyin; Popov, a nék
pedig Otkslenko vezelésével.

A téabor vezmetlségében volt egy orvosnd, valemint egy gyurénd is. Ezek rendszeresen
részt vettek az edzéseken. Az orvosnd méréseket végzett és kiilon vizsgélstoket tartott a
mésodik hét elején az edzéssziinetben.

Az odz8k minden reggel révid tandcskozést tartottak, mejd tdjékoztettdk a versenyazd-
ket a napi feledatokrol.

Az edzbpdlya kbzvetlen e tengerperton volt, & Kaukdzus havas csucsainak t&vében
festdi kirnyezetben. A pdlya salakja kiilonleges dsszedllitésu, agyagos fdldre terite%t,
feketén cslllogd, szemcsés anyasg volt, Nem keveredett az altelajjal, kdnnyi volt a keZe=—
lése. A futdpdlyén kiviil egy p&lyaszélességﬁ filirészporos futépalya volt, melyen melegi—
:e{;ek,ivalamint ezen végezték 8 kiegész&td szdkdeléseket. A vAvfuték is ezen szoktak
olgozni,

A sporttelepen sok az edzﬁgélya, gyakorldhely. Az erdsitést kiildén épliletben végez—
ték. Osszesen két rend sulyemeld felszerelésiik volt az egyszerii felszerclésen kivil, Az
erdsitdé edzéseknél mindig felhaszndltdk & természet adte eszkdzbket 18,
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A reggell rovid mozghsokat a tengerparton végezték, de t&bbszdr itt edzett Klim is,
ekit nem zavart a jarékeldk nézelédése és & kivénosi gyerekhad. Az Adlerben 1év8 pélyén
jolgoztek az ugrék, mig Szocsiban & most épiild palydn a sulyldkSk :s néhény ugrd is meg-
36 lent.

Mint emlitettem, a CSZKA versenyzdéin kiviil més eg¥esﬁletek 1s itt edzettek, mint pl.
Dipnam6, Zenit, Alexejev-1skola, stb.Igy médom volt sokféle mbédszert megfigyelni, kiilonbdzd
elképzeléseket latni és tapasztalni. Kiheszndltem a lehetdségeket, megbeszéltem az egyes
edz8kkel, hogy kiknél, melyik versenyzd edzését szeretném figyelemmel kisérni, megfigyel-
ni technlkel és kiegészitb-erbsitd munkajat.

Legtibbet Alexejev munkéjaval térdédtem.

Az egykori hires versenyz8 nemzetkdzileg is elismert iskoldt vezet és 20 segédedzd-—
vel dolgozik. Kitiiné pszicholégus, elsdrendil mbédszerei vannak. Naey a tekintélye, igen
sok vAlogatottat nevelt és jelenleg is kiilonféle versenyzdkkel foglalkozik. A kOnydrtele-
niil kitarté munka hive. Sokat kdvetel. NAla dolgozik Csizova és Mihajlov. Ezt figyeltem,
de végignéztem egy 16 éves ugréjanak edzését is, amikor 205-6t ugrott.

Oktatésa véltozatos, sok kiegészitd gyakorlatra épii. Mindent bemutat, sokat magyardz
részletesen is. Mihajlov mar oreg versenyzd, de edzésein nem egyszer 20-25 perces eszme-—
oserét folytat edz0jevel az edzés kezdetén, kbzben és a végén is, Bdzése egyébként magyar
gatfutd szemszogébdl elképzelhetetlen hosszu volt.

Alexejev nekem is mindent megindolkolt, bemutatott, sbt velem is megprobdltatta. Ami-
kor jobben réért, & nevesebb dobdk egyéni sajitossigardl is érdeklodétt. Diszkoszban Oer-
tert, gerelyhajitédsban pedig Danielsent tartje a legjobb technik&junak, /az utdbdit kitii-
né rltmusa miatt/, sulylokésben vliszont 6 is, mint minden edzd, Varju mellett szzvazott.

Oerter mozgisénak utanzédsa - melyet Alexej kivételével a tGbbi edzlnsl lattam - kis-
gé formei. Az induldsnAl egy sajatsiagos balicarmozgist tanitanak, de nem értetiem egyet a
jobbldb elbrelépésével, melyre kimondottan téreiszienek.

A sok neves edzd xildnbiz8 el%almazoit fogusdt tapsszizsltam, mind felsorolni lehetet-
len lenne. &gy egyébként is edzbkként vallozik és mindig az egyénre vald hetdsatdl figg.

Az edzék kivétel nélkil mind nekivetiézve veuebték az edzést. A mozgdsoket részleteli-
ben, de sok esetben teljességiikben bemutatték, igy jovitottak és oktattak. Ilyen médszert
alkalmaztak & révezetd gyskorlatok oktat:isénal is,

Kutenko két edzését néztem véglg, aki a tizprdbizdékkal foglelkozoiht. Frdekes volt
felfoghsa a versenyzéssel és az edzsssel kapesolalosen, mely egyben mamysrdrzetdt is adje
annak, hogy ndlunk miért nincs olyen tizprébazdé, aki nemzetl02zi viszonyletban is szlmot-
tevd. A rendkiviil kemény, intenziv edzés hive. Egy esztenddben 12 versenyt tart szikséges-—
nek, mert csak a sok versenyzés hozza meg ezem szimban 2zt & Xencnysoget, arely nélkil
nincs eredményesség. Az amerikail tizprébgzonxal is folytatott beszel ést, azoknak ugysn-
ilyen mz elképzelésiik,

Télen sok, kis intenzitésu technikai munkat végeznek, de a formébshozdiskor a mlr ki-

alakult ciiklusok szerint egyre magasabb lesz sz edzések erdkifejtése. bttdl az 1d8t81l kezmd-
ve 8z egész versenyidényben a heti edzésbeosztés a kivetlkezd:

Hétf61 a tizprébe elsd nepl szémal, tehit bimslegités utén repiilék, rajtolk,
majd tévolugrids, Pihend utan suly, mages, végil 2x300 erésen,

Kedd: a mésodik nap szémei: ghtedzés, diszkosz, rudugrds és gerelyhajités.

Szerdat er6sitd edzés, mezei vagy erdei futés

Csiitortdk:s  plhend, vagy Jaték, gbzfirdd.
Péntekt6ls a olklus kezdddik eld8lrdl.

Nagyon fontosnak tertje a gbzfirddét és & gyurdst. Az utébbit esy—égy edzés utan maga
is elvégzi, ha a gyurdé nincs jelen.

Igy-egy edzés 3-5 6rét tart, de naponta osak egy slkalommel dolgoznak, Futomunkdnél
a versenyt minden edzésnél tobbre tartja. A kevesebd ismctléssel végrehajtott résztavos
munkét még sz edzésen 1s tGbbre értékeli & sok konnyii futasnél.

Verseny4e16tt nem tartenak pihendét, de 2-3 napgul kordbban ¢sbkkentik az edzés erds-
ségét. Az erdsitd napon kb. 15 tonndt emelnek, De eldtérbe helyeznek kiilonwuoz8 specidlis
ellegi gyakorlatokset. Az edzéseken is hengsulyozzik B versenyezeriiséget: a komoly munka
s versenyzés hozza az eredményt.

Amilyen c¢ltudatos versenyzd volt, olyan fanstikus edzd most & régi 400 gites vilég-
csucstarté Litujev. Két edzését néztem végig, mely elég volt arra, hogy megismerjem haté-
rozottsagat es azt a keménységet, melyet versenyzOibe olt az edzések alett. Feltiint, hogy
egyetlen gatedzést sem tartott. Kérdésemre azt felelte, hogy ez a legfontosebb idbszak az
edzésterhelésre, tehdt az izomzat nem alkalmas s finomabb munkdt kéveteld gﬂttechnika vég-

zésére. Lz téll program és a versenyidényben folytatjak tovAbb., Most a minél nagyobb inten-
zitéds a fontos.

Ez az 1d8szsk 4dtmenet a'téli es nyari munka kSzdtt. Téli edzésiikx heti veosztésa:

Hét£6: futomunka, gimnasztika
Kedd: mezei futés
Szerda: &ltaldnos fizikel erdsité munka és Jaték

Csiitdrtok: pihend
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Péntek: révidtavfutd gyorsasigi mdnka, gattechnika
Szombat: &4ltaldnos fizikai erfsités, mezel futds, JAték
Vasérnap: pihend :

Aprilisi pregramjuk a téborban:

Hétfd: futémunka a stadionban
Kedd: futémunke a stadionban ‘ : g
Szerdas erésitd munka, mezei-erdei futds, - g8zfiirds, gyurds.

Csiitort8k-t8l a ciklus eldlrél kezdbdik.

0 is nagyon fontesnak tartja a gbzfiirdét és a gyurdst. Maga is legyurjs a verseny-
zbket a tAvismétlések kdzétt.,

Az edzés & versenyid en alkalmazkodlk a mindenkori feladatokhoz. Ha fontosabb
verseny kovetkezik, ezt a ¢lklust alkelmazzdk, mert ez & kemény munka negy alkelmezkodést
eredményes, mely kedvez a jé eredményeknek.

Sok technikai munkit végezmek a versenylddszakban,

A 400 ghtasokkal az edzéseken 4 gaton dolgoznak az elsd rédfutdsre, msjd 9 géton fut-
nek végig, azutén kétszer-haromszor 6 ghton, uténa hérom-negyszer 4 géton. Ezutén pihe-
nésként sulyt loknek, végil egy sima 400 mébtert futnek, Az idbrefutasnal minden rTészté—
vot mér és feljegyez. Az 5l-gs 400-nal pontosan 25.5+ 25.5~0s 200 métereket kell futnmi.

Ezutén kiovetkezik a kdnnyii fubtds és levezetés.

A sprintmunkét a pihenénap utén végzik, amikor rajtbél futmak 3-4-szer 50 métert,
majd 5-600 métert és a végén ,8 mé tert,

Bvente 30-40 versemyt tart fontosnak, Fz 2 szém az Bssznes versenyt jelenti, melybsl
&8 400 gitasnsk legalédbb 14~17 legyen kimondotten 400 gat.

A versemy el3tt annak fontosségdtél fiigglen tartanak pihemnlt. Nagy verseny elétt 2
gihenbnap szerepel, Lzt megeldzden pedig atmozgeatnak. Ha csek egy napos & pihend, nem
ontos az étmozgatéas. '

Az egylk cslitértdkl napon Szverbatov, Anyiszimov, Bueskok és Arhipesuk & kivetkezd
- @dzésmunkét végezte: héromszor 3x200 m idgre. A 200 meterek k8z6tt 4-5 perces pibend
volt, mig az egyes széridk kozdtt 20 perc, mely alatt levették m szigescipbt, megheszél-
ték a részidbket és esetleg gyurdson vettek részt. Putds kozben mindkét 100 métert mér-
ték és koziilik a mésodiknak kellett jebbnak lemni. Az 146k e harmedik szériiban sem csdk-
kenhettek. Arhipesuk az utelsé sorozatben a madsodik 100-om pl. 1ll,%-at futoit, az Bssz~
Ldﬁoszdig 23.6 volt. Bzt ujabb pihend kivette, msjd 2x150-nel fejezte be, Itt is mérték

a 100-as résziddt.
A vezetBedzs Tokarjev a rovidt&vfutSkksl dolgozott. Elmondte, hozy & jelenleg al-
kalmezott clklusét az egész versenyidényben slkalmazza:
HétLé: . bemelegités utén 3-4 repiiléfutéds, majd 10-15 kdmmyid 100 m.
Kedd: 5—4:128 ? gyorsan. Rajtgyakdilatok: 10-30 m kifutéssal., 5-6 150 m 90%-
o8 erdvel.
Szerda: 3-4x100 m. Rajt 10-30 m~ig., 3-5x100 m 95/~0s. Ezeket repillérajttal fut-

Jjék ugy, hogy kb 25 m utdn kezdik mérni a 100-at.
Caiit6rtbks pihend.
Péntek: 3-4x100 m kdnnyen, 250 m 95%-os. Rajtgyakorlat: 10x30 m.

Szombat: 5-~7 rajt 30 méteres kifutassal. 150 m rejttal teljes erbvel. Rajt a
keanyarban. VAltéedzés: o-an 3 part alkotva versenyszeriien végzik.
Bzz?beton nindig véaltdednés van /még, akkor is, ha vasarnap versenyez-—
nek/.

Vasdrnap: verseny.
Egy évben 20-30 versemyt tart fontosnak,

Viktor De§§z§§ov: a nagasugr&s edzdje szercnosés helyzetben van, mert csak agyetlen
szémmal Toglalkozlk, Fiatal edz0. Tavaly irt és kisdott egy magasugrassel foglalkozd
kényvet, emelybél rénézésre is meg lehet dllapitami szt a kikristédlyosodott rendszert,
anit a technika oktataséndl alkalmez. Egész sor rdvezetd gyakorlatot sorol fel., A sok
munka és a8 sok ugréds hive. lMaga is levetkézik és sokat ugrik. Az egyes részleteket a leg-
ap:élégoaabhan oktatja. A Brumel-techmikét alkelmazza. Az egyhetes edzésbeos..isa a ko=
vetkezb:

Hétf6s kb 30 ugras teljes'rohammal /90-100%—o0s teljesitmén-t kovetel/. Kdzben
sok felugréds, ritmusgyekorlat, révezetd mozghs szerepel. Nézete: ebben
az idében a lehetl legtdbb ugrést kell végezni.

Kedd: Erdsito edzés. A sulyzés gyekorlaetoknil csak dinemikus gyekorlatok
szeregglnek /18kés, szakitas/ 2 tonnéig. K8zben rivezetd mozghsok, le-
lapul kitémesztas, lenditések. Specidlis erSgyekorlatok kis sulyok-
kal., El&szor a térd lenditd mozgésa felugrasokkal, majd nyujtott lAb—
bal & lendités befejezd fhzisa. Guggolasok: 60-90 kg-ig, majd csak fél-
guggolés 180-200 kildig. Ezutén lendités két fAzisban izometriés gye—
korlazokkul 6~6 mp-ig. Végil lazitd gyakorlatok, melyeket kdzben is vé-
geinexk.
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rdat rajtgyakorlatok: 3-4x60 m kénnyl repild utén 6x3%0-40 m. Rohemgyskorle-
TR tog %zo nélkiil felugrasokkal, 25-30, féleg a ritmusra iigyelve, lazitd-
sok nyujtdsok kozben 1s.

Csiitortsk:s  pihend.
Péntek: ugrasok kis magassédgon 30-40 db. Gyorsasédgli gyskorlatok.

' 450k 10-
t: mezei-erdel terepen villémgyors felugrasok gyors, laza lpesésekbdl
e 15-szér. Fontos, hogy a talajon is minél rovidebb ideig legyenek.

Vasérnap: er6ésité munka /mint korébban, de nem sok/. Mezei futés._

Legfontosabbnak a ldbak erejének fokozdsét, az ugréeré ndvelesét tartjs. El kell ér-
ni, hogy minél t&bb ugrast birjon a versenyzd vegezni. ’

ége z—
Kim Buhencev fiatal suly- és diszkosz edz8. Még jelenleg is versenyez, tavaly v Be
te mz orvosegyetemet. 3 volt a tolmadcsom. Nagyon érdekelte a magyar dobok edzése, médsze-
re, felfoghsa; kbozben ismertette a niluk szokésos gyakorlatot.

A szovjet dobdk heti edzésbeosztésa:

hérom technikal munka,
két erdsitdé edzés,
két pihendnap.

Altsléban négyhetes edzésciklust alkalmaznek, & negyedik héten els8sorban kiegeszitd
munkédt végeznek, Bgy edzésen soket dobnsk, de nem nagy intenzitdssal. Utédna révidtévfutds
és ugrésok szerepelmek., Nagy sulyt helyeznek a ritmusre és a kiegészitd és rédvezeld mozgé-
sokrsa.

/Folytatésa kévetkezik/
86jtor Jozsef

1,000 00000060000
00 000%0% %% %% % %% %

A 400 m-es gatfutds formabahozé idészakénak
edzésmunkaja

A 400 méteres gatfuté az aluapozd 1dészak edzésmunkdjaval elér egy bizonyos munkabi-
rési szintet, de ezt ebben az idoszakban még nem képes megszilarditani. A megsziléardités
kifinomités, a versenyekre vald felkésziilés mAr a formibahozd iddszak edzésein téruénik.

A foruabahozd idészak edzés..unkdjinak azonban vannak masiranyu feladatai is. Ebben
az id6szakban kell a gatfutdnak - ccak a legfontosabbakat emlitve - a sprintgyorsaségot,
az iramgyorsasagot, az iramalloéképesaiget. és az ezzel szorosan Osczefiiggd lépéshosszat,
tovabba a gatkdzi futéritmusat és a gabtvétel ribtmusat kialakitania, fejlesztenie,

: A felsorolt kivénalmekat figyelembe véve megidllapithaté, hogy a formiabahozé idészak
edzésmunkaja igen sckiranyu és ha mennyiségileg nem is, de minbsépével és viltozatossiga-
vel tulszarnyalja az alapozé idSszak edzésmunkajat.

Ezen idészak edzésmunké{énak legsarkalatcsabb pontja a megfeleld atmenet biztosi-
tasa. Az edzésmunkit ugy kell felépiteni, hogy az alap képességet fejleszté munkardl
fokozatosan térjink 4t a formdbahozd idbdszak specialis jellegii gyakorlataira, annak
figyelembevételevel, hogy a formabahozé idészak edzésmunkdjénak £6 céli6a a versenyidészak
kimagaslé eredményeinek biztositésa legyen,

A formabahozé idszak 3dzéstervének Ssszeallitésdnil a kdvetkezd £6bb szempontokra
kell az edzbének figyelemmel lennie:

- az 4ltalénos és specidlis képességfejlesztd munka megfeleld Atmenetére,

az alléképesség fejlesztésérél az iramalléképesség fejlesztésére,

a sprint- és iramgyorsasigi munka bedllitdsénak mennyiségére és winéségére,
a technikai és futémunka helyes Osszhangjéra,

a technike és futas Gsszekapcsolésira,

a felkésziilést segitd versenyekkel kapcsolatos problémakra.

A versenyzd formabahozé-formaalakité munkajat altaldban 7-9 hétig, aprilis elejé-
68l junius elejéig végzi. Az idészak terjedelmét nem helyes pontosan meghatérozni, mert
annak ideje nagy mértékben fiigg az id6jarasi viszonyoktdl, a versenyzé felkésziiltségi
allapotdtol, a versenyldény kezdetétil, a versenyiddszakban kialakitandé csucsforma 1d6-
pontjatél, de legflképpen a versenyzd egyéni tulajdonsagaitél.

Kilon foglalkozom a 400 m-es gaifuté formabahozé idejének terjedelmével, mert
véleményem szerint a 7-9 hetes id6 a 400 m-es gatfubas gatak kdzdtti lépésri tmusdnak kia-
lekitasahoz /mésodik 200 m/ nem elegend$. Ahhoz, hogy ezt a kovetelményt a versenyzé
elfogadhaté formaban alakithassa ki, még legaldbb 2-% hétre lenne sziikkség.- Figyelembe véve
azonban azt, hogy mar ebben az idéven komoly versenyek vannak, az edzésmunka is ennek
megfelelo, ezért a formabahozé idészakot nem lenne elyes meghosszabitani, igy az elma-
radt formaalakité munkét a versenyiddszak edzésmunkijival Gsszehangolva v@geztetjﬁk.
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A 7-9 hetes idészakot az edzdk legnagyobbrésut - a tapasztalatokat figyelembe véve -
két részre osztjak. Erre elsdsorban azért van sziikség, mert & versenyzore az ilyen hosssv
ideig tarté, fokozatosan emelkedd megterhelés nincs jo ha;tnsal. Masodsorban pedig azért,
mert ebben az idészakban mar eldkészitbé—felkészitd jellegii versenyeket is beallitunk,

8 ez az edzés terhelését, az elbzé idoszakhoz viszonyitva, bizonyos mértékig megvéltoztatja.

A két pészre osztott formabahozd iddszak elsd részében az edzésmunka lggfontosabb
feladata az eddig szerzett alapképességek megszil'riitéasa, de feladata a szgkségeq speci-
alis képességek fejlesztése is. A mésodik részben -a megszerzett alapképességl szint
megtartasa mellett - mir olyan specialis gyskorlatanyagot kell végeztetni a versenyzével,
mely féleg azokat a tula;donségokat hozza felszinre, gnelyek a @ormabghozé idészak fel-
késziilési és a ver.enyidoszak versenyein a nagy eredmények elérését viztositjak.

A terhelési szint egyensulyban tartasa szenpontjébél,kulbnﬁsen arra kell figyelem=—
mel ° "ni, hogy a sokoldalu és féleg mas iranyu munka tdrésmentes fejlédést, illotve
terhelést bigtositson. Ez a megallapitds kiillonisen az elsdé rész munkajara vonatkozik,
amikor azt a mennyiségi munka valtja fel. A két kilonbdzd jellegi munkat ugy kell Ossze-
hangolni, hogy & min6ségi munka fokozatosan keriiljén tulsulyba, vigyazva arra, hogy Az
44ll4s a versenyzénél ne valtson ki visszaesést.

A két masirdnyu munkénak terhelési fokat azonban igen nehéz megillapitani. Az nehezi-
ti ezt, hogy belsd szervrendszeriink misképpen reagal a mennyiségl és miasképpen a minbségl
munkéra. A gyorsabb iramu futésok alatt a szervezat nagyobb intenzitassal dolgozik, a
versenyzd pulzusszima az alappulzusnak sokszor haromszorosidra emelkedik, a tav nagy
résgét is oxigén-adédssaggal futja le. Ezen hatédsok ellenére a versenyzf - a tavaszi 3
féradsagl idészakot kivéve - edzésmunkajat relative mégis pihentebb érzéssel fejezi be.
Bz az érzés annak az élettani folyamatnak kovetkezménye, hogy a mennyiségileg kevesebb,
és rovidebb ideig végzett munka alatt energiatartaléka nem haszndlédik el olyan mérték-
ben, mint az alapozd iddszakban, s ennek kovetkeztében a szervezet regenerildddsa is
hamardbb létrejon. Ezt a viszonylagos pihentségi érzést kell az edzdnek helyesen érté-
kelnie mert ennek helytelen értékelése kévetkeztében eléfordul, hogy a versenyzdje felé
tulzott kdvetelményekkel lép fel - ez azonban hamarosan letdréshez vezet.

A formabahozé idoszak edzésein a terhelés emelkedésének és siillyedésénél valtakozé-
a4t tovabbra is az alapozé iddszakban kialakult bioritmushoz valé alkalmazkodas jellemez-
ze., Emellett agzonban fijyelemmel kell lenni a mésodik ciklus versenyeire is: ez legtdbd
esetben a verseny elétti edzésnapok intenzitasat lecsokkenti.

A jol adagolt edzésmunkén&l a verseny eldtti edzésnapok munkéajdban olyan mértékii
csbkkenést célszerii alkalmazni, amilyen mértékii plusz terhelést jelent az egyén szémira
a verseny. Gyengébb intenzitésu edzésnapokkal jobb eredményt érhet el ugyan a versenyzd
az elsd versenyeken, de ez idéeldtti formdbalendiiléshez vezethet, ami a késSbbiekben gh-
tolhatja az egyén fejlodését,

Figyelemmel kell lenni tovabba arra is, hogy az alapozé idfszakban kialakitott
nagyobb megterhelésii edzésnapok lehetileg ne valtozzanak s tovabbra is ugyanazokra a
napokra essenek., \

Az edzdk kdrében legelterjedtebb az egy héten beliili harom erdsebb edzés /kedd-
cslitortok-szombat, vagy vasarnap/ bedllitdsa. Az erdsebb edzésnapok koziil kiilondsen a
hétvégl edzés munkajat kell megkiilonboztetett figyelemmel 8sszedllitanl, hogy az megfeleld
terhelést biztositson, mivel az allandé, egyiddben kdvetkezd terhelésre a szervezet
kialakitja a varhaté terhelésem feliili adaptacids energiat, mely a versenyzdénél a nagyobb
eredmény elérését biztositja.

Az iramélléképesség fejlesztése

A 400 m-es gatfuté formabahozé edzésmunkdjanak egyik legfontosabb feladata az
ir orsasag és iramalléképesség, ezen keresztiil az iramérzgkelés minél magasabb fokra
emelese., Az iramalléképességi munkat mAr az alapozd iddszak kozepétdl - a resztavos munkas
bevezetésével - az 1raugyoraasé§i munkdt pedig az idészak vége felé megkezdtilk, B két
képesség felszinrehozésanak, felfejlesztéscnek edzésmunkdja azonban csak a formabahozés
idoszakaban alkotja az edzés £6 részét.

Az irqméllékgfesség és gyorsasdg minél korabbi felfejlesztésére azért van szikség
a 400-as galfutondl, hogy a versenyek alkalmaval méar olyan kifinomult iramérzékeléssel
rendelkezzék, melynek birtokaban ugy tudja iradnyitani lépéshosszat, lépésszaporasdgat,
ezen keresztiil iramdt, hogy adott helyzetben /h&tszék, ellenszél, kanyar/ mindig megtalél-
ja a megfelelé megoldast.

Az iramerzékelés képessége a versenyzd eg{éni tulajdonsiga, amely a megfeleld iramu
és hoaszuségu résztivok gyakori lefutéséaval, illetve futés kozben az ideg, izom és sebes-~
ség érzékelésével, rogzitésével nagy mértékben fejleszthets.

A 400 m-es gatfutl iramgyorsasagat, 4lldképességét és ezen keresztiil iramérzikelés—
képességét haromféle futdsformaval fejleszthet jlk:

1, Az iramggorsaség feflesztésénél a lefutott tav /150-200~250-300 m/ irama a 400
m-es gabtfutas sebességénél lényegesen erdsebb. Fel kell azonban hivni a versenyzd figyel-
mét arra, hogy a nagyobb s.Lusséget ne a lépéshossz, hanem a légésazaporastg emelésével
érje el. Ezeket a futdsokat lehetdleg az edzés f6 részébe kell eallitani, és 600-800
m-nél ne legyen nagyobb &sszmennyiségben.

2, Az iramdlléképesség novelésénél a résztavokat mar nagyobb Ssszmennyiségben
4llitjuk be. A pihenési idg rdvidebb. a futds irama tornésze%gsen ennek ﬁ22fe1§16en
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lassubb, Lényeges a megkezdett Pram egyszinten tartiasa, melyet egyenlté lépéshosszal és
megkdzelitben egyenld lépésszaporasaggal kell elérni,

Bz a kovetelmény igen nehéz feladat elé allitja a versenyzot, ezért munkdjat csak
akkor tudja joOl végrehajtani, ha a résztév hossza, szama és irama megfelel képességénck

Tulzott igénybevétel esetén megrovidil a versenyzd lépéshossza, lassabbak lesznek
lépései, mozgisa elgircsdsdédik, Ez az igénybevétel iramdlléképességét legfeljebb az
a4lloképesség fejlesztésén keresztiil, tehat kdzvetett uton fejleszti, de errg - véleményem

azerint - ebben az id6szakban nincs sziikség. A résztavok Osszmennyisége kb, 1500-2400 m-ig
terjedhet,

/Folyt.k8v./ Kertész Tib~r

Az ligyességi csapatbajnoksdgok eredményei

Budapest,Népstadion, 1967 ,majus 6-7.
Férfiaks
1, Magasugras 6tis csapatversenyében:

bé;\noks
p.Honvéd/A., /oszaly 201,Zsadon 186,Krasznai 195,Skoumal 189,Hamori 189/ 192 cm
TFSE /A Lan i

. . /Kovacs 189,Tihanyi 192,Szepesi 189 g 183,Kullai 186/ 187 .8"
3. BEAC /A. Maros 183%,Karner 189,Andor 175.Erk{ 192,Krasovecz 198/ 187.4"
&, Vasas /A, /Eross 186, Csapé 175, Bid6 185,Hemela 180,Ivanov 180/ 181,8"
5, U,Dézsa /A, /Fiizesi 18&,Szekares 186,Angya1 170,Hajbs i?S,Anderle 175/ 178 4"
6, TFSE /B, Alutschler 180,Béres 180,Nyerges 175,Nemeth 170,Kunszt 165/

tart: Nagy I.160,Nedelkovics 160, 174.0"
7. MAFC /A, /Bzbdi 175,Sylvester 175,5z6116si 180,Boda 170,Vass 165/ 173.0"

. MEAFC /Bécskay 165,Uj 160,Balogh 170,Palagyl 170,Komlési 186/ 170.2"

9, Bp.Honvéd /B, Aiajor 180,Senkei 186,Hubai 150,Buczé 160,Mizesi 165/ 168,2"

10, Vasas /B, /Csapb 175,H.intz 165,Levelesi 169,Zink 1éS,Fii16 Y75/ 168 ,0"
11, FIC /Barka 160,Kalovits 160,Holtz 160,08z 183, Pal 175/ 167,6"
12, Bp,Spartacus /Pataky 192,Mélykuti 165,R4di 170,Petdvari 160,Csaszér 150,

tart: Jéboru 150/ 167 4"
13, BEAC /B, /Pauer 175,Urbén 165,Kallé 150,Blazsek 160,Miklés 165/ 163 ,0"
14, U ,Dézsa /B, /Czapa;ai 160, F51di 160 Margitlcs 160,Pajor 165,Csikmak 150/ 1%59,0"
15. MAFC /B, Mieszlényi 165,Nyéky 160,Szeder 150,Hausz 160,Lugosi 150 il

2, Tavolugras otos csapatversenyben:

bajnoks
p.Honvéd /A, /Kovéacs 667,Dékény 674,Cziffra 695,Hamori 663,Kalocsal 747/ 689,2
2. U, Dbzsa /A, /¥lzessi 695,Bukovecz MB,Pajor 68%,24s216 683,Margitics 205/ 682,8

3, Csepel /Hossala 708 ,Hegyi 642,5zabados 667,Mester 622,5z6rad €45/ 656,8
4, Vasas /Ivanov 704,5arkbzy 633,Vértessy 6'+§,Levelesi é52,Néda:l 639 654,.,8
K i JXaﬁt.:}sizintz 59lé§olnér 621/

- A ndor &42,50l1ti 5,Kallé 637,Mihalyfi 682,Spanik 653/ 653 .8
6. TFSE /A, /Lénig 666,Béres 650,5zalay 655,Nyerges 631,06th 626 625.6
7. MTK /A, Alatravilgyi 699,Victor '669,Bathory 615,Rézsa 621,Hermann 616/644 ,
8, MAFC /A, /Lugosi 660,Sylvester 671,Torma 641,Nyéky 620,Sz611681 626/ 643.6
9. Bp.Spartacus /Radi 678,Csaszar 670,J6boru 576,Steinhacker 598 Meélykuti 612/626.8

10, Bp.Honvéd /B, Alybregyhdzi 629,Erdohazi 628,5enkei 602,Pethd 623,5zmodics
636, tart,iTopor 595,Bbze 546/ 623.6
11, U.Dézsa /B, /Krajcsi 594,Suekely 642,Angyal 622,Tomaj 591,Foldi 624,tarts
Arvai 590,Szécsényi 53u,Kali 545/ 614 .6
12, Keszth,Halad, ﬁzécsiéégg&.}akus 588,5imon 612,Brés 626,Agh 620,part: Ha-
rangoz 613,2
13, TFSE /B. Aincsik 612,Kovacs 610,Kovécs P 589, Malter 607,Tanks 588, 2e
tart:Nedelkovics 537,Nemere 555 601,2
14, BEAC /B. /Kovéce 619,Blazsek 6(')4,Jévor 630 ,Hajas 550.dr . Pataky 489/ 588 4
15. MAFC /B, /Ruda 552,Haussz 613,Meszlényi 545,Vass 611,Madai 585,
tart:s Cslizmadia 478/ 581 .6
16, MTK /B. /Dancshézi 612,Bitera 521,Rudas 593,Forbét 609,8ohn-
leitner 570/ 581,0
Harmasugras &tbs ¢ tversenyében:
bajnoks
Bp, Honvéd /A, AioszAly 13,78,Peth8 14.01,Dékény 14.59,Cziffra 15,24 ,Kalo-
csal 15,72/ 14,66,8
2. UDézsa /A, /P;a. gr 1;542 / zapalail 14 .24 ,Flizesi 14,61,F51di 13 .42, Mar-
itics o 13.91.6
3, Vasas /garkbzy 12,25, ,Haints 13,.29,8r8s 15,08,Levelesi 13,52, 42
4, WTK Aﬁgr:{:vais'gziﬁagﬁ'v?]tx :1§ %';2/& 74 B

. \ a ctor 4 vacs 12,74 ,Rudas 12,

Molndr 13,31, tarbiDancehizy 13.697 ; ks 13,17.6
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3.
6.
7e
8,
9.
10,
11,
12,

TFSE /A,
BEAC
Szombeth . BB
U,Dézsa /B,
SZBAC

Bp Honvéed /B,
MAFC

TFSE /B,

bajnoks

2,

3o
&,
Se
6,
7

9.

Bp . Honvéd /i,
TFSE /A,
Bp.Honde /B
U,Dézsa

MAFC

BEAC

TFSE /B,
Bp.Mplték

FIC

oa jnoks

11,
12,
13,
14,
15,
16,

17,

p.Honvéd /A,
U.Dézsa /A.
MAFC /A,
LESE

Vasas

' Csepel

DVIK

BEAC-

SZEAC

MAFC /B,
Bp,.Honvéd /B,
ETC

Bp .Svartacus
Bp.Elbre
U,Dbézsa /B,
MTK /A,

MTK /B,

Mﬁu /A,

2,
'5.

Bp.Honvéd /A,
MAFC /A,

/MBéres 13,85,Kovécs 12,96,Walter 12.88,Teanis 12,71, Kunszt

i3.11.8

150 N,
/Andor 1%.37,Blassek 13.44,Kovécs 13,84,Pleplér 11.86,
K8116 12.22 tm-‘mg“ .95/ . ! . 12.%.6
fird? 12,03, Gergye 11,55,Holléey 13,32,Moludr 13,17, Gomb-
k668 13,86/ 12,78,6
f248216 13,07,Angyal 12,08,5zékely 12,55,Tomaj 12,68,Bu-
Pt L '41’3'3831':3 a1 13 &a‘.‘.'ﬁf 12,99,Gy6rgy 11,75 et
Arky-Zay 1l. na oIV HE . of 2y
Gulyas 14,03,tart: Kovacs 11.40.1:.}!;? li‘gsyg 12,58,8
KLzabén 12.35,Topor 12.21,Hémori 12,59,Tromler 12,97,
Arvai 12,36/ 12.49,6
/Augosi 13,92 ,8charle 12.18,Ruda 11,22,Torma 11,70,Lékai
10,78, tarts Jakus 10.54/ , 11.96,0
/ovées P,10,.92,Nyerges 11.00, Vécsei 12.43,Klenk 11.28,
Banké 10,71/ 11,26,8
4 Rbdugrds 66ds csapatversenybent
AMdiskei 440,Skoumal 430,Véezoly 400,Rujén 390 Hubaei 380/ 408,0
/Bchulek 465 Kullai 440 ,526r8nyi Sﬁglgergea oNemere 350/ 402.0
fCzabén 380,Botos 360,Both 360,Nagy 36D,5zmodits’ 370/ " 366,0
tartilajor 300,Brashizi 320, Arvai 240/ |
/inderls 410,Reinhardt 320,Fiugzesi 320,Mezei 360,Anderle L. 358.0
380,tart,1Gyurjdn 320,Csikmdk 300/
Asaba 380,Hauss 350,Kismartoni” 320,Verge 320, Kovécs 340,
tartsTékés 280,Ruda 320,Jakus 260,0sizmadia 260/ : 342,0
/Andor 380,Veres 300,dr,Fibién 300,Kallé 360,Ruda 320,tart:
Seper 280 ,Egressy 260/ %32.0
Morvath 300,Vasvéri 300,Mité 320,Klenk 280,Benkd 320/ 304.0
Aorvath T 3&0.!00:01- 506,Barcl&n BOO,Pecaui 260,8zelényi :
260/ i 296,0
/Szebdé 300,5iklési 260,Kun 280,Kalovits 260,Holts 240,tart
~ Barka 240/ : 268.0
Glylokés &46s csapatversenyben: :
MFejér 16,48,Holub 16,88,Treiber 13 ,46,Czaban 13,50,
ergyéi 13,00/ o 14,.66,2
/Fizesi 12,90,Biré 13,14,Kovesdi 13,66,Katics 14,22,28i-
vétzky 14,48/ 13,88,0
/Kovéacs 13,58 Kaposvari 13.19,Kocsis 14.45,Hajté 13.97,
Murnyi 13,28/ 13.69.0
/ffurkd 11,94 Neményi 15.88.Vécle‘ial4.‘l»8,)lémth 14,22,
Szécsényi 13,58, tart ikarkus 11,18/ 13,620
Mecseki 11,72, Szegletes 12,40,Teveli 14,14 !!f: 15.92,
Petréczi 12,54, tart :Regbs 11,36,8asksy 11,68 13.34.4
/Bakai 14,06,Bedecs 14,88 Pekdr 11,60,Belsé 11.98,Jenei
10,78, tarts Kirthner 10,88/ 5 12,66,0
Alajoros 12,10,Ferkas 12,16,L.Nagy 12,16,6koumal 14.10,
Raab 12.54,3&:.‘13: tolnai 11.&/ 12.61.2
N 16,28 ,Harmath 12,54 ,Walter 10,38,8zabd 12,12,Woki
11,18,tart: Ballai 10,38/ 12,.54.0
/dr, 0ok 14,16,Marky-Zay 11,78 Mekis 12,18,dr,Trényi
12,42,dr Kéntor 12,lo,tartsTéth 10,96,dr Molnip 10,10/  12,52,8
fKelen'12,19,Paczolai 12,14,Apatind 12,22,8teiner 13,12,
Wagner 12,48,tart:Gabnai 10,89, Hauss 11,48,Baranyal 11,58/ 12.43.0
/Papp 11,64,Arvai 11,54,Hubal 13,02,Dorogi 12.34,Basvari .
12,80,tart :Jovanovityi 11.44,!(088&1; 11,32/ 12,06,8
/Bezes 11,92, Holte 11,09,Hiivés-Récsi 11,82,Noszek 12,67,
QOravecz 12.50 tartﬁ'iaenltzb 10,19/ 12,000
Aiészhros 11,74,Varga 10,86, Jakab 11,97,Fehér 12,23, Pe-
toviry 13,19, tartiGazdik 10.30,Busés 10,51/ 11,99.8
Alsdarész 10.05,54ntik 11,28,Fok 13,04,Ipoly 13,29,
Pecsék 11,38,tartiSkultéty 9,10/ 11,80,0
/Anderle 10,04 ,Eckschmidt 12,52,Némedi 11,24,Takécs 10,48,
Hantos 12,14/ 11.28.4
qit§5}1.22,ﬁéda 10,86,Juhéss 11,32,Csanddd 10,40,0t6 o3 :
% 03,0
/Aonnleitner 11,56,Rudas 10,75,Preiss 11,15,Csatordai 9,75, {
Victor 10,09,tart: Bonnleitner K, 8,23/ 10,660
6.Diszkoszvetiés Ot6s csapatversenybent
/€lics 50,14 ,8eskby 46,16,Tevell 44,12 ,Nagy 47.78,8s5egle~
ves 49,40/ 47,51.6
/gge%y/&i 41,96,Czabén 42,30,Hubai 44,04 ,Holub 48,40,Fejér ias
L] 3 . 2.0
/Kovécs 45,30 Kaposvari 40.40,Hajté 44,36,8teiner 46,06,
Murényi 50,12/ 45,248
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4, U,Dézsa /A, /Eckschmidt 37,90,Hantos 45.50,Kdvesdi 47,72,Zsivétaky

48,30,Zarubai 38,50/
5, TESE /Neményi 43,52,Németh 37,62,Erdei 47.28,8zerényi 51,28,
Dézsi 37,52,tart: Nedelkovics 34 44 /
6, Csepel /Bakai 51,56,Bedecs 45,26,Belsé 39.06,8z4sz 38,26,Palké
6,52, 6art: Jenei 36,36/

7. Bp,.,Spartacus /%ehér 36,60,Buzés 41,48,Jakab 43 ,54,Varga 39,30,Lakatos

5.00,bart: Mészaros 34,28/
8. Bp.Honvéd /B, /gerogl 37,92,Arvai 35,84,Sasvari 37.52,Horvath 40,10
- ' Weipeap 58.96,tartx Fazekas 35,26,Jovanovityi 33.68,éznb6
5 .20
9, DVIK /%obold 35,20,Tolnal 36.88,Podharszki 35,14,Farkas 42.88,
Radb 42,76, tart: L.lagy 51.40/
10, BEAC Nagy 46,62, Erki 39,18,K4l6czi 38,62,Németh 32.48,T6th
34,92, tarts Harmath 30,44/
11, Szolnoki MAV /ggrzgﬁp 36,60,Nemes 37.28, Kabona 48,70,Biber 37.30,Takécs
12, FIC /Holtz 40,38,Hiivos~Récei 33,78,Matusek 36,50,Noszek 37.84,
Oravecz 41,40,tart:Eszes 52.4&,1’&1 29.14/
13, Vasas /B, /Kacsor 33,08,Petréczi 39,60,Regbs 37.48,Fodelmesi 38,26.
Mecseki 36,50,tart: Kréz 31,80,Szecsei 28.32/
14, MAFC /B, /Paczolai 55.55,Baranyai 5?.54,éabnai 38,.56,Apatini 36,76,

Czauer 34,06,tart:Fodor 32.02,Hausz 30.68/

15, U.Dézsa /B, /Héra 37.,06,Némedi 33.4,Takécs 36,06,Pésztor 36.98,Boros
36.58,tart:Katics 33,26/ °

16, Bp.V Meteor  /D6th 34,18,Ducza 32.22, dr.Wesnitzky 33.22,VArkonyi 33.16,
¥arkasinszky 42.22,tart: Bird 30,26/

17, 0zdi xohasz  /kdvesdi 31.48,Pcczos 30.66,Szin 28,72,Schweickhardt 40,74,
Encsi 41,82,tart:s Kardsz 24,66,

18, MTK /Sonnleitner 32,78,Rudas 31,30,Bo0gar 30.76,Csatordal 34,20,
Anyos 29,.64,tart: Sonnleitner K.29.40,1&ov&cs 23,30/

: i 7 .Gerelyhajitéds 6t6s csapatversenyben:
ajnoks
/Nécsey 53,24 ,Palényi 55.56,Pungor 59,12,Erdélyi 70.90,Né=

meth -81, 74, tart :5a6rényi 52.76,Nyikos 49,90/
2. UDbézsa /A, MNizvari 55.92,Boros 62,88,Abahazi 56,94,Zarubai 63,78,

Krasznai 68.93&/
3, MAFC /A, /Eérdégh 50,18,Fodor 56.70,Voltay 57.28,Kaposvari 64,12,
Kovacs 70.22/ 5
4, PVSC /gﬁrgga 54,52,Dom4n 56,44,Wéber 54,04, Lukics 61,82,GAl
7 e :
5, Vasas Msgy 59.82,5zakasits 60.20,Matrahdzi 51,06,Vajna 57,90,
Szabados 56,90,tart: Gebauer 49,76/

6. Bp.Spartacus /Bula 48,30,Komjathy 45,38,Buzds 54.86,5zabd 55,32,
Petévary 64.55,tarb:Lakatos 45,26/

7. BEAC /Kabdebé 50,84 ,Harmath 61,98,Nagy 53.84,dr . Pataki 54 .48,
Meréan 46,32,tarts Németh 45,62,Bottyan 42,70/

8, Bp.Honvéd /A, /Bbze 51,26,5zabd 51,18,Fazekas 54,40,Adém 51,64 ,Hegediis

53%.18/
9, DVIK Mlacsuga 49,16,Podhurszki 48,04,Farkas 47,.78,L.Nagy
55,20,Tolnal 57,88/
10, Bp.Honvéd /B, /Kovacs 48,36,Botos 50,18,Arvai 50,20,Czabdn 50,90,Nyerges
7.9, vartipeund 42,68 Osintalan 48,10, Jovanovity 47,74/
11, MIK axin' 58,16, Boghr 56,04,Bathory 41,26,Rbzsa 47,30, Jesztl
42 ,76,tart shovacs 39,44/ ;
12, Csepel /Bakai 60,64,Jenei 49,64 ,Kenderesi 48,46,Boros 43.24,Belsd

/g#.M,tarm Szész 30,36/
13, U,Dbézsa. /B, ukovecz 45,60,Fecske 39,38,Fiizesi 45,68 ,Hivesi 50,82,
Szalai 43.90,tart:Némedi 39,24,8zekeres 58.54/

14, MAFC /B, NVirdghalmi 38‘5.8,Haus_z 3B .,04,80aas 47,88,5zaniszlé 47,44
Apatini 40.00 E
15, FIC sdoltz 39.22,Eszes 33,02,P4l 43,08,Eszes I.44,68,Kun

49 .54, tartsNagy 27.38/
8.Kalapacsvetés 6tos csapatversengben:

bajnok: -
JDézsa /A,  /Kiss 47,04,Kévesdi 46,36,Némedi 49,62,Eckschmidt 64,48,
Zsivétzky 65,54/
2. Vasas /dr Nagy 41,44 ,Nagy 44,04,Mecseki 58,86,8ajtar 54,46,
Németh 49,58, bart:valyi 41,10/
‘3. Bp.Honvéd /A, /Kovécs 49.44,Fejér 51,18,Gremsperger 44,26,Mandel 49,52,

Balld 46,34/

4, BZEAC /A, /dr Katona 46,74,dr Moln4r 45,48, ,dr ,Trényi 50,98,dr Ni-
kolasev 45,74,dr,Torok 44,58/

5. MAFC /A, /Nerga 41,92,Nyitral 42,10,Wagner 44,54,Kelen 47,36,Apa~-
tini 472,44 '/

6. Bp.Spartacus /Petévari 30,04,Gazdik 41,80,Mészdros 44,52,Mészéros L.
46,54,Varga 57.78,tarts Vagvolgyl 26,64,Joboru 29,10/
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43.58.4
43 44 4
42.13.2
39.18,.4

38.65.6
38.57.2
38.36.4
38,19.6
37.98.0
36.98.0
36.06.0
36,01,6
35,00.0
34,684
31.75.6

64,11,2
61.69.2
59.70.0
58,884
57.17.6
53.68.4
53,492
52.32.4
51,61,2
50,13.2
49,10 4
47.28 4
45,07.6
42,324
41.90.8

54460,8
49 .67 .€
48,14,8
46,704
44,67,2
44,13,6



7

8.

93
10,
3,
12%
13,
14,
15,
16,

BEAC

0zdi Kohész
TFSE

DVIK

Bp Honvéd /B,
Ceepel
Tatabanya
SZEAC /B,
U.Dézsa /B,
MAFC /B,

bajnoks

2. B
3.

&,
S

6.

Bp .Honvéd /A,

Vasas /A,

TFSE /A,
U.,Dézsa /A,

Csepel
MAFC

Bp.Bpitdk

8,10,5 P 56.24 Walter 53.90
e Sa e 't:::siug‘?ﬂ o .88, 6tk 28,04/
/Rérbse 5232& fa1n 57.00,1’60503 4»1.00 Schweichardt 48.18
Am:%hsga., JFuroé 44,66 Blécsényi 41 ,12,Neményi 42,56,
Svincsak 41,78 tm; Bitber 37,18/

mssst&%;gta K;I&ca 39954 ‘Urbén 37,96, Maké M.BB,Podhuruk;

43.55.2
43.25.2
41,81,.6
41,66.4

Gyergydi 5?.6&,tart:cubém 35.70,Vértes 35,50,Kiraly 55.50'40.92 &

/Bakai 47,42 ,Pekér 43 .92 Kbteleki 36,62,Bedecs 57.34,
deresi 36, 9& tart: Vakén 31,92/
/Detar 41,80 5enge11cnk3 41.92,!!9.9 40,42 ,76dor 36.44,

Végh 28,62, tart:Urbén 27,00/
/2éth 41, 66 dr,Csiky 41,.10,Trényi F,33.00,Zakér 27.46,
K.Nagy 3, 2, tart sMar -Zas 20,48
/.g;:an{gi 24 §O Vézsonyi 40,66 Csaté.ri 43,14 ,Pirisi 44,60,

8

/Z2&mbd 29. Paczolal 27.98,Hajté 34,62,Czauner 37.48,
Horvath 27 48.1:&14:: Lovas éZ.

55k s
1.,Magas s btds csapatversenybent

/Schleer 156,Lazér 153 Nossa né 165,T6thné 165,Leidb 145/
/Zuoa 153,Gulyés 135 Bllint 159,Szatmiri 140,06 E.145,%arts

Fujth 135,Lak 140

/A‘r:od?r 156,T6t£a1usi 150,J4ké1 153,Nemeshaziné 140,Herendi

/Zink 162,Bene 140,Major 140,Korompai 135,Németh 153/ -

/Cserhalminé 150,8zilas 156,§tugner 1W,Caapala1ne 140,
Kispalné 140

" [Papp l‘POi app M. 150iﬂyiri 140,Ripl uoaissw 140/

/Szekely Radnal 14U 531:6 130 8zalal 135,Bolcsics 135,

tartsErdei 150 Horvath 1

,Gmeé 135.Havasi 130, M agyar 140,Horngék 140,Maier 145,
sSpach

130/
9-10,Bp,.Honvéd /B/Bubla 140,8asgati 135,Paulényi 140,Sziics 140,Léng 120,

11,

Bp . Petofi
Tatabénya

12-13,U,Dbzsa /B,
. Vasas /B,

14,
15,

Pécsi VSK

TFSE /B,
16-17 .8z .ﬂv

FIC

bajnoks

¥
3.

5. BEAO
6

7
8,
9
10,
11,
12

Bp.Hmﬁéd /A,
U.Dézsa /A,
Csepel

/A,

o Bp.Epitdk

Vasas /i,
Bp.Honvéd /B,
TFSE /B,
MTK

FIC

Pécsi VBK

tart: Kulcsér 120,Nagy 120/
/Borbély 135,Zsemba 1% Nérgdi 130,5zabdé 135,Szabd M.145,
tarts Novak 120/
MNerga 130,Matray 140 Végvolgyi 135, F6ri.sek 135,Csordés
130, tarthe edds 120 a 120
/banczi 135,Fecsks 156 Total 155,301&15541- 135,Bartosné
130 tart: Varga 120,Pénczi 120/

g{ar 120,K8vari 140,Ercsényi 135,Szabé 130,Balogh 140,

: Puszbai 120/

/Nagylﬁg\;eaz 130,Szil4gyi 120,Bajusz 135,Radocsai 135,Ké-
ves
/Csakvari 135,Hepp 130,Horvath.135,Voth 135,Varga 120/
/Pésztor 120, ﬁata 120, Polla 135, Tuhsz 130, }'ias:gos 135,
tart: Vidra 120/
/Farkas 130,Kis 135,Tamis 135,5tift 120,PAlinkés 120,tart:
Novék 1 20/

2, 1avolugras ot6s csapatversenyben:

11,B 511,Varga 556,Woth 540,Korompai 523/
%ggsir 492"3“&:&5::2 21,8chleer %?:Nag; 6,T6thné

elecaéuvi 466 Heldt 462,Boldizsar 530,Bartosné 506,

/Kukﬁlg 501 Krausz 455,Papp 562,5z6rdd $10,0rbén 501,
tartsPapp E.506 Balogh & gp

/Berényi 465 Kasy 482 ,Molnér 457,Gulyés 554,06 520/
Majer 473,uaﬂar 497,Gyenes 490.Krieg 470, ﬁomyék 531,
tart B 3,Havast 437/

/Bzabb 2 Btummer 472,Papp 469,Balogh 502,Nemeshézi~

/.[atbk 487.8&586.1;1 4?1,Noszé.]ané 459, Lézér 489,Léng 491,
tart:Szbcs. 410,Adamik 412

/Horvath 492 Kocsondi 440, Koltai 495 KArmén 469,Balogh
438, tartiCedkvard 435/

/Tét‘h 530,T6th G,456,Gergely 489,Csenki 445,Reményi
446,%arts Kerék 439;0rosz 416/

/Csbtnde 457,Kasza 47i,80hmk 480,8t1ft 490,Tamis 461,
tartiPAlinkas 433,Novék 442/

/Bg;]uah 239,85116531 485,Radocsay 485,Kéves 535,Na9 Ré-
véBz

40 .44 .8

37.84,0

25.62.8
43942
33.61.6

156.8
150,0

47.8

146,0

145.2
42,0

137.0

137.0
135.0
135.0
134.,0
133.0
133.0

132.0
131,0

128,0
128,0

528,2
509.0

505'08
495.6

492.2
492,0
4794
4974
473 2

471.8



13, Tat.Bényasz /arga 442&Fsordéa 448 ,Puha 428,Matray 480,Forisek 491,

: tart:Hegediis 430,Béta 406/ 458,0

14, BZ,MAV /Vidra 450,Palla 447,Bata 433,Juh4sz 474,Hasznos 475/ 455 .8
15, MAFC fozéxely 485 Hajté 492,Radnel 422,Boldogh 446,Krempanszky

Ycsics 411,Horvath 408/ 452 4

427,6artsBo
16, U,Dbézsa /B. /Sziias 440 ,Virdgh 453,Danczi 432,Fecske 43%6,Czapalainé
466,tart:Orban 411,Penczi 452{v3 a 410/ 443 .4

17, Vasas /B, /Herendi 461,Haintz 460,Pusz JAndor 449 ,Kévari 392/ 446,0
18, Bp,Petdfi /Bencsik 436,Balogh 421,Hader 434 ,Horvéath 421,Varadi 470,
tartiRAlik 358,Zsemba 409/ 437.0
19, BEAC /B, /Hadnagy 436,Rajnavélgyi 425,5zabé Papp 428,Fujth 429,
Szabé Bende 456,tart: Zuba 410/ 434,8

Z.Sg_lllﬁkéa 6t6s_csapatversenybent
bajnoks
JDozea /A, /Bik 10,97,Loidl 11.43,Stugner 14,91,dr.Kleiberné 14.44,

dr, liikuss 14,16/ , 13.18.2
2, Bp.Honvéd /A, /Péthné 12,37,Czabénné 12.41,Giber 12,72,Paulényi 12.71,

Bognar 15.57/ 13,15.6
3, TFSE /MNémeth 12,26,Radnai 11.59,Fraknéi 10,63,Antalfy 11,15,
4, Bp.Honvéd /B, /Parazsé 12,31,Miklés 11,98,Leib 10,83,Armut 10,97,

Mik16s D,11.62,tart:Szentesi 10,71,Noszalyné 9,93, at-

rai 9.31/ % 11.54.2
5. BEAC /A, /Bzatuari 10,96,Zuba 10,39,Kétszery 11,18,Gyirki 11.07,

06 12,05/ 11,13.0
6. Csepel /Ircsik 12,65,Papp 11,20,Frisch 10,57,Damm 10,50,Bakai-

né 9,66,tartiBalogh 7,44/ , 10,91,6
7. Bp.lpiték /Gosztolai 9,20,Hébetler 10,34,liltényi 10,01,Magyar

11.03,Ré4cz 13 .38, tart:Hornyak 8.99,kajor 9,18/ 10.79.2

8, Vasas /Andokné 9,43 ,Vogyerak 10,07,Ludrovszki 10,14,Kotai
11,.82,Krajcsovicené 11,92,tart:Barta 8,70,Kovari 9.03/ 10,67,.6
9. Bp,.V.Meteor /Kun 9.5941(6“ 10, 5lsiux'.ézs 10,18,dr Ihaszné 10._6?,110:\-

vath 11,49,tart:Kubasz 8,84,Pusztai 9,01/ 10.52.2
10, Gy .MEDOSZ /Bender 9.48,B.5un 9,40,76th’9,85,Banfi 11,03,5kultéti
12,75, tartiBundik 9.35/ 10.50,2,
11, SZEAC midégﬁ/g A5,mliss 8,83,Kutruzéd 8,54 ,Perjjési 11,28,Gulyas ‘
11, 10,00,
12, G,MAVAG Alesziros 8,61,Auerbach 9,.68,Sarosi 11,08,Pruzsinszky
11,53 ,Baracskai 11,33/ Q.74 e2
13, Bp.Petéfl /Zsemba . 9,28,Varr6é 9,67,Vajdéné 10.14,Borbély 10,19,
Gabor 8,85,tart:Kiss 8.43,8zabd 8,56/ 9.62,6
14, U.Dézsa /B, MHeldt Zs, 9,81,5ziics 9,52,Fejes 9.42,Hatviri 9.78,Boncz
9,24, tart:lobids 7.83,6radvohl 7,66,Venczel 9,06/ 9.5544
15. BEAC /B, Azegleai 8,28,Szomor 9.39,5tolmar 9.81,Barany 9.67,
Petré 10,30/ 9.49,0
16, MTK /Halamka 11,72,76th 9,35,F61diné 8,44,Kovacs 9.28,Javo-
“rek 8,26,tart: Csuha 7,04/ 9.41.0
17, Pécsi Dézsa = A5ziliné 9.54,Raddcs 7.55,I11és 10,43,Fonéd 10,70,Niko-
lguszné 8,75/ 9394
18, FIO /Géczy 8,89,Kovacs 8,50,Nonostori 10.83,5chmidt 8,77,
Cséndes 8,25, tart :Schuck 8,17,Saringer 7,17/ 9.05.4
4 . Diszkoszvetiés otos csapatversenyben:
bajnoks
JLDb0zea /A, /Boncz 33,.,46,Loidl 45,34,S8tugner 51,08,dr,Kleiberné
55,10,dr,kikuss 35,747 444 24 o4
2, Bp.Honved /A, ASzentesi 35,44,Giber 35,34,Czabdnné 51.96,Bognér 48.95,
Parfzs6 39,88 ' 41,31.2
3, Vasas /A, /Andokné 35.80,Husényi 34,30,Kévard 33,72,Kétal 42,20,
Mecseki 27,12/ 36,62.8
4, Bp.V.Meteor /A/Horvath 33.42,Buzés 36,56,Késa 36,00,Pusztai 35.16,
dr.Ihé&szné 38,46/ 35,92,0
5. BEAC /BArény 31.36,Czeglédy 32.84,Kétszery 34,88,8zomor
40,32,06 35.26,tart:Btolndr 29,16,5zatnari 28,10/ 34,93,2
6. Bp.lpiték /Mébetler 25,38,Gosztolal 30,44 ,Magyar 36,38,Racz 46,54,
Maier 25.72,tarti:dr . Miltényi 24,54 ,Krieg 17.72/ 33,08.8
7. Usepel /amm 31,40,Balogh 30,20,Bakainé 29,96,Fritsch
30,06, Ircalk 42,047/ 32.73.2
8, Baja Alarity 28,.84,Deli 30,90,Gerencsér 31,44,Pestality
29,96,5zatmariné 40,06, bart :84g0dl 26,24/ 32.24.0
9, THESE . /Fraknbi 33,66,Nemeth 31.76,Antalfy 32.80,Nagy 36.84,
Németh M,25,90,tart: Udvarhelyi 24,00/ 32,19,2
10, Bp.Petéfi /Kiss 26,24 ,Zsemba 29,96,Vajdéné 35,54,Borbély 30,06,
Varrd 35,44, tarts Gabor 21.48,Papp 25.26/ 31 44,8
11, Pécsi Déesa  /Bzilinéd 29,20,Raddcs 30,46,I11és 29,26,Fbnod 31.42,
Nikolguszné 36,52/ 31.37.2

22



K

70,Bartha 31,68,Molnéx

art

es 31.24,Venczel 32,64,
agy M,18,06,Hatvard

sVogyerak 23,62,Nagy

Maddr 27,08,Gulyés 29,50,Kutruczi 28,16,Perjési 31,64,

.BOndUI‘ 24.4‘2.‘\‘ 29.%.1‘6& 31;20’Bku1"
6, Miklés D. %.m,liklés J.28.22.Bzék813

/Auerbach 26 .4glPruzzsinszk: 26,62,54ro8l 32,50,Domotdx

28.30,tart:lészaros 25,40

a 36,26,Domokos 32,20,76th 26,18,Németbexrta

4 84, tarte Schilt 14.90/

{ 23 40, Kbsuok 25,34, Ferdindnd 25,44 ,Kum 28,10,

. . réadvohl 29,04,Varga 26,76,F
b3 R g 52.&?2.:-1:2 Kovécs 24,
24 4/ :
13, Vasas /B, /Ludrovezky o .40, Reiser 33,
30.26,Krajcsovicent 32.04,16
19,18,I11¢s 23,18/
14, BZBAC |
81148 35.30,tart:Toth 21,76/
o % undik 28,
Py Lot 36,64 tarts Biatl 22,96/
6, Bp.Honvéd /Atnuth 28,
g iy 27,80, Moksb 27,16/
17. G.NLAVAQ
26 ,46,Baracsk
18, MTK Adal
18,76,Kovacs
19, Bp.V.Meteor /B/Szala
Didek 28,%,
20, FIC

bajnoki

2., Bp.Honvéd. /A,

3. Vasas

4, Bp,lipicdk
5. BEAC

6. MIK

?. U,Dézsa /A,
8. Bp.V.keteor
9. Bp.Petdfi

10, Csepel

i1, FIC

12, Bp.Honved /B,
15, U Dézsa /B,

art: Kubasz 16,36,8zetits 19,66/

fGéczy 31.30,Kovacs 23,36,konostori 35.22,Redvényi 20,32,
SAringer 17,16,%tart: Schuck 16,08/

5.8erelybajitas Stis csapatversenybens

fhéglés 36,68,Umbrai 33.94
6,tarts Antalf:

Radnai 45,
/Czabdnné 33.58,1.\:505 32,66,Leib

Paulanyi 48,36/

/Kétal 32.20,Brdei 32,
Krajcsovicsné 48.24,%

Nemeshaziné 28,64/ y
/Kulcsar 39.08,Habetler 34,32,80puch 31.08,liagyar 36.9%4,
dr Miltényi 42,26/

MAStolmér 36,02
Barény

21,10,Gyiirki 19.44/ .

/Both

Bzalontai

i

6,64, Halanka 32,76
23,02, tartiCs

¥5ldiné

uba

Schilt 25,44 ,Berendy 21,58/
/Grédwohl 24, éﬂatvm 39.92,dr Kleiberné 39,20,Nagy

27.42,5%ugner .
«12,Eubéss 28,98,Pusztal 31,14,8zertits 32.84,
.06 h&azné 21,20/
Varadi 27,92,Kiss 33,18,Weichl
2,Csaba 20,40/

/Eum 2

Késa

Malik 26,52,5zabd 29,28
41,64, tartsBorbely 19.

9.92/

57 tart: dr.l

88y 36,50,V

azf"léd

Bagyinsski 39.04
22,50 4gcms:lo:rr

&b

udvari 30,1

Németh 52,
3450/ i
-56,Mik1és J.42.98,

erdk 35,58,
zabbd29 l"'l

Kétszery 28,.64,Bceodl 33.62, 06 38,20
%.IM.EMaStotmovics 26,80 ,8zo0mor 27,94 ,Poor

33.92,Javorek 34.82,
28,18,Nemetbarty 25,92,

/23;1@2‘;562.1}&10311 30,08,Fritsch 32,40,Irceik 22,94 ,Be-
aine 39,34
Movécs 23,28,Monostord  30,32,Redvényd 37,28,5chmidt

29,54 ,5aringer 28,.38,tart:Caondes 20,
Aiklos D,31,76,Ide1 2

Ollari 26,76/
/R6bids 21,36,Neruda 23,10,6ziics 18,86,Boncs 23.18,

Varga

23,08/

XIXXXXIXXXXXXXXXX

Utdnpoétlas cstcslista
Jévéhagyta a MASZ 1967 .6évi éprilis 25-iki Ugyvezet8 Elntksége iilése

100 m 10.4
200 m 21.2

21.2
400 m 47,2
800 m 1:49.9
1000 m 2825.5
1500 m 3343.2
2000 m 5:14.8
3000 m 8:05,.8
m m 1)'53-6
10,000 m 29:132,.6
110 m gat 14,7

Férfiak:

Ha jdu Lajos
Gyulai Istvén
Istéczky Joézsef
Csutorae Csaba
Kovécs Lajos
Bzekeres Béla
Bzekeres Béla
Térik Janos
Szekeres Béla
Mecser Lajos
Mecser Lajos
Fluck.Miklés

A6/
A3/
1/
37/
/36/
738/
38/
A6/
/38/
n2/
72/
743/

TFSE
Bp.Honvéd
U,Déz8a
Bp.Honvéd
U,Dbézasa
MAFC

MAFC

Bp.Honvéd

MAFC
Salg  BIC
Salg . BTC
Vasas

Géczy 19,36/
8.9 ,Hajnal 25,14 ,Persk 30.9%,

1965, jun 26,
1963, jul .14,
1964, jun,7,
1958 ,aug.5.,
1957 .aug.3,
1958, jun,21,
1959 odun'oao .
1966,aug.18,
1958.aug.6,
1963 .0kt 3.
1963, jul 14,
1964, jul.3,

50 0“‘9’06

30,41,6

30,3346
30,084
29,20.8
28.07.2
27.64.8
26,24 .4

25.47.2

41.47,2
41,20,8

36.94.8
56.83,6

35.32.4

33.43,.2
32.22,0
31.81.6
31.70.8
29.87,.6
29.52.0
28,70.8
21,91.6

Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Moszkva

Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest



200 m gét 24,0 Fluck Miklés /A3/ Vasas 1963,0kt .13, Budapest
400 m ght 52,6 Ringhoffer Zsolt /45/ U,Dézsa 1966 ,0kt 16, Budapest
3000 m aked, 8:40,6 Simon Attila /39/ FIC 1960, jun .26, Budapest
4x100 n 41 .4 Ifjusdgli valogatott 1964 ,szept ,6,Budapest
/Petrovics,Kamaras,Batori,Bodor/
43200 m 1:29,9 Vasas Izz6 1962 .szept ,30,.Budapest
/Otvos,Vértesaljai,Kundlya,Istéczky /
66,jul.3. Frankfurt
e T TR
4x800 m 7:55.4 MTK ' 1965,0kt,10, Budapest
Aihalyka,Felsévalyi,Kovacs J,,Mobécel/
4x1500 m 16:28,6 Bp.,Honvéd 1965,0kt .9, Budapest
/Keskeny ,Térok,Kat6,Remenér/
10 km gyal. 46:08,6 Antal Andor /44/ SZVSE 1965, jul O, Szeged
20 km gyal, 1:138:22,6 Bereczky Ferenc /45/ DEAC 1966, jun,.19, Budapest
magasugrds 207 Noszaly Séndor /40/ Bp.Honvéd 1961 ,0kt,1, Budapest
tavolugras 761 Margitics Béla /43/ U/Dbzsa 1964 ,szept .5 .Budapest
bharmasugras 15,61 1Ivenov Dragén 2/ TFSE 1965.0kt .3, Budapest
rudugras 445 Kullai Andrés /44/ TFSE 1965.8zept .19 ,Budapest
sulyldkés . 18,24 Fejér Géza /:5/ Bp.Honvéd 1965,jun .30, Budapest
diszkoszvetés 59,02 Fejér Géza /457 Bp,. Honvéd 1966,8zept ,25.Budapest
gerelyhajités 80,10 Németh Miklés /46/ TFSE 1966,0kt.5. Budapest
kalapacsvetés 64,10 2Zsivétzky Gyula /37/ U.Dbzsa 1958,szept .21 ,Budapest
tizpréba 7232 Bakal Jézsef /42/ Csepel 1963 ,0kt .25=27.
Budapes®
RN T L
100 m 11,4 Nemeshazi Imréné 43/ Vasas 1964 ,.szept .6 .Budapest
200 m 23,6 Téth Gyuléné 45/ Bp.Honvéd 1966,0kt,16 Budapest
400 m 54,9 Bzenteleki SAra /M5/ Szh,Halad, 1966,aug.30. Budapest
800 m 2:05,0 Kazi Olga /41/ MAFC 1962 ,szept .16 ,Belgrad
80 m gét 11,1 Kovacs Annanaria /A4S5/ Bp. Honvéd 1965,szept .25 ,.Budapest
11.1 Pethdé Maria /46/ Bp.Honvéd 1966, jul.17. Bad Kreuznach
4x100 m 47 .4 Uténpbétlas valogatott 1966,3ul .3, Frankfurt
/Balogh Gy .,Lazér,Peth6,Gahéné/ od,
4x200 m 1:39.2 Bp.Honvéd 1966,0kt,1. Budapest
/Echlaer,Pathﬁ,Lézér,Téthné/
3x800 m 6:48,6 Uténpétlas valogatott '1956,aug.5. Budapest
/Kiss J,,Vérss,Végh/
magasugras 166 Steitz Anna M2/ TFSE 1963 ,.jul.l3. Budapest
tévolugras 608 Roézsavolgyi Janosné/A40/ BVSC 1960 ,0kt ,2, Budapest
sulylokés 15,32 Bognar Judit /39/ WNTK 1960,jul.2, Moszkva
diszkoszvetés 52.57 Stugner Judit 42/ U, Dézsa 1963,jul.l». Budapest
gerelyhajités 52.69 Vigh Erzsébet /35/ Bp.V.Lobogé 1956,s2ept.29,Budapest
Gtproba 4704 Téth Gyuiéné /45/ Bp,Honvéd  1966,aug,31-szept,l,Budapest
béromproba 2560 Papp Margit /48/ Orm,Bény. 1966,0kt,.2, Ozd
XXX TE XXX XX
Atlétika

. a Magyar Atlétikai Szdvetség hivatalos lapja. Megjelenik haventa.
oSzerkeszti: a Szerkeszt8 Bizottség. A szerkesztésértpgelel: %ﬂdrBdi'Lajoa
szerkeszt8. Szakszerkesat: Farkas PAl. Szerkeszt8ség: Budapest, XIV. Istvén-
megei ut 3. T.: 140-034. Kiadja: a Sportpropagande /Budapest, XIV.Istvdnmezei
g: gé/ %gazgaigélgécsiaribgi. ggyga s:én gra: 3.50 Ft. E18fizetéei dij: 1 év-
. > re .= . Terjeszti: ortpro anda, VIII. "
El8fizethet8 a 173.100-70 sz. MNB caekkazémféra? sigps ¢ SNRCIRY Y T

2670360-Sportpropaganda Sokszorosité
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