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Az 1966. évi Országos Edzői Értekezlet
/ F o l y t a t á s /

A m e x i k ó i  e l ő o l i m p i a  s p o r t o r v o s i  t a p a s z t a l a t a i

D r . S i r  J ó z s e f  e l ő t t e m  i s m e r t e t t e  a m e x i k ó i  t a p a s z t a l a t o k a t  s p o r t s z e m p o n t b ó l .  N e k e m  
o r v o s i ,  é l e t t a n i  s z e m s z ö g b ő l  k e l l  e l m o n d a n o m  a z  é s z r e v é t e l e k e t ,  m e g v i l á g í t a n i  a d o l g o k a t
é s  e g y e s  r é s z e k b e n  k i e g é s z í t e n i  a z o k a t .

S o k  s z ó b e s z é d  t á r g y a  v o l t  a  k ü l ö n b ö z ő  k l i m a t i k u s  é s  f ö l d r a j z i  p r o b l é m a ,  m e l y n e k  
h á t t e r é b e n  a z  a  m e x i k ó i  v ö l g y  á l l t ,  a m e l y  2000-3000  m é t e r  k ö z ö t t i  m a g a s s á g b a n  t e r ü l  e l .  
J o g o s  a v ö l g y  e l n e v e z é s ,  m e r t  a k ö r n y é k é n  4 - 5 0 0 0  m é t e r  m a g a s  h e g y s é g e k  h ú z ó d n a k  v é g i g .
E z e k  a d j á k  a t e r ü l e t  i g e n  é r d e k e s  k l i m a t i k u s  é s  f ö l d r a j z i  a d o t t s á g a i t .

A r r ó l  v a n  u g y a n i s  s z ó ,  h o g y  e l s ő s o r b a n  a z  a l a p f i z i k a i ' i s m e r e t ü n k b ő l  s z á r m a z ó  t é n y e k 
n e k  m e g f e l e l ő e n  e b b e n  a  m a g a s s á g b a n  a  l é g n y o m á s  l é n y e g e s e n  c s ö k k e n .  M i g  n á l u n k  á l t a l á b a n  
6 7 0  k ö r ü l i  é r t é k e t  m u t a t  a b a r o m é t e r ,  o t t  a z o n b a n  5 6 0  é s  5 8 0  k ö z ö t t i t ,  e z e n  k i v ü l  l é n y e 
g e s e n  k i s e b b  a z  o x i g é n  r é s z l e g e s  n y o m á s a  -  e z  k b  2 0 - 2 5  % -  .  E n n e k  k ö v e t k e z t é b e n  a z  o x i 
g é n  r é s z l e g e s  n y o m á s a  a t ü d ő  l é g h ó l y a g o c s k á i b a n , a z  a l v e o l u s o k b a n  i s  c s ö k k e n .  A z  i t t  m é r 
h e t ő  I O 5 h i g a n y m i l l i m é t e r  h e l y e t t  - 8 0 - a t  m u t a t t a k  a z o n  k í s é r l e t e k  m e l y e k e t  a  k u t a t ó o r v o 
s o k  t ö b b  e s e t b e n  n e m c s a k  M e x i k ó v a l ,  h a n e m  r e p ü l é s s e l ,  a l p i n i z m u s s a l  k a p c s o l a t b a n  m á r  é v 
t i z e d e k k e l  e z e l ő t t  v é g e z t e k .

A r e p ü l é s s e l  é s  a z  a l p i n i z m u s s a l  t ö r t é n t  v i z s g á l ó d á s o k  s z e r i n t  a 2 4 0 0  m m a g a s s á g  a z ,  
a m i t  i n g e r k ü s z ö b  m a g a s s á g n a k  s z o k t u n k  n e v e z n i  é s  á l l í t ó l a g  -  é l e t t a n i  t u d ó s o k  m e g f i g y e 
l é s e  s z e r i n t  -  e d d i g  a m a g a s s á g i g  k ü l ö n ö s e b b  p r o b l é m a  n i n c s  2 4 0 0 - t ó l  4 0 0 0  m é t e r i g ,  a  
t e l j e s  k o m p e n z á c i ó s  m a g a s s á g n a k  s z o k t á k  n e v e z n i  -  m e r t  e d d i g  a s z e r v e z e t  m é g  t e l j e s  r é 
s z é b e n  t u d  a l k a l m a z k o d n i  e h h e z  a  m a g a s s á g h o z  k á r o s o d á s  n é l k ü l .

A l é g z é s s z á m  v á l t o z i k  e l s ő s o r b a n  a z o n n a l .  M e g f i g y e l t ü k ,  é s  r ö g z í t e t t ü k ,  h o g y  a p e r 
c e n k é n t i  l é g z ó s s z á m  a z  i t t h o n i h o z  k é p e s t  e m e l k e d i k .  U g y a n c s a k  e m e l k e d i k  a  p e r c e n k é n t i  
é r v e r é s  i s .  A f o l y a m a t o s  v i z s g á l a t o k  f o l y a m á n  k u t a t t u k  a  v é r k é p z ő  s z e r v e k  v á l t o z á s a i t  i s .  
A z  a l a p - é l e t t a n i  i s m e r e t e k b ő l  t u d j u k ,  h o g y  a z  é l e t e t  a d ó  o x i g é n t  a v ö r ö s v é r s e j t e k  é s  
e z e n  b e l ü l  i s  a n n a k  h a e m o g l o b i n j a  s z á l l í t j a .  T e h á t  l o g i k u s ,  h o g y  s z a p o r o d i k  a l é g z é s ,  a 
k e v e s e b b  o x i g é n t  t a r t a l m a z ó  l e v e g ő b ő l  t ö b b  l é g v é t e l l e l  u g y a n a z t  a m e n n y i s é g ű  o x i g é n t  v e 
h e t j ü k  f e l .  m e g s z a p o r o d i k  a  p u l z u s s z á m ,  m e r t  h a  nem  i s  e l é g  a z  o x i g é n  t e l í t e t t s é g e ,  
g y o r s a b b  v é r k e r i n g é s s e l  i g y e k s z i k  a s z e r v e z e t  p ó t o l n i .

D e  j a v u l  a z  o x i g é n  k i h a s z n á l á s i  m é r t é k e  i s .  T e h á t  a  b e l é l e g z e t t  l e v e g ő b ő l  t ö b b  
o x i g é n t  v e s z  f e l  a t ü d ő ,  d e  m é g  s o k k a l  f o n t o s a b b ,  h o g y  a  v é r b e n  l e v ő  o x i g é n b ő l  a  s e j t 
á l l o m á n y  t ö b b e t  t u d  f e l v e n n i .

E z  v o l t  a z  é l e t t a n i  a l a p ,  a m i t  s z ü k s é g e s n e k  t a r t o t t a m  e l m o n d a n i .

A c s ö k k e n t  l é g n y o m á s n a k  i s  s z e r e p e  l e s z  a z  e r e d m é n y e k  v á l t o z á s á b a n .  V a n n a k  e m b e r e k ,  
a k i k  r á é r t e k  é s  i l y e n e k e t  i s  t u d t a k  s z á m o l n i .  E g y  M e x n e r  n e v ű  n é m e t  s z e r z ő  v i z s g á l t a  é s  
s z á m i t á s a  a l a p j á n  1 . 2  t i z e d e s  h á t s z é l n e k  f e l e l  m e g  a z  o t t a n i  l é g n y o m á s  é r t é k e ,  t e h á t  
a z o k b a n  a s z á m o k b a n ,  a h o l  e n n e k  d ö n t ő  s z e r e p e  v a n ,  i l y e n  s z e m p o n t b ó l  e l ő n y  l e s z .  I g e n  
f o n t o s  v i z s g á l a t o k  v a n n a k  a d o b ó s z á m o k r a  i s .  E g y  B r e h m  n e v ű  a m e r i k a i  s z e r z ő  a z t  á l l í 
t o t t a ,  h o g y  s u l y l ö k é s n é l  5 .8  c m - r e l ,  k a l a p á c s v e t é s n é l  : 53 c m - r e g e r e l y h a j i t á s n á l  6 9  c m -  
r e ,  d i s z k o s z v e t é s n é l  p e d i g  1 6 2  c m - r e l  j a v u l n a k  a z  e r e d m é n y e k  a z  o t t a n i  l é g n y o m á s i  v i 
s z o n y o k  m i a t t .  H o g y  e z  m e n n y i b e n  i g a z ,  v a g y  s e m ,  n e m  t u d o m ,  e z t  m a j d  a  g y a k o r l a t  f o g j a  
b e b i z o n y í t a n i .  D e  h o z z á  k e l l  t e n n e m ,  h o g y  a  d o b ó e r e d m é n y  s z ü l e t é s é n é l  e z e k  a m e t e o r o l ó g i a i  
f a k t o r o k  e l e n y é s z ő e n  k i c s i n y e k ,  i n k á b b  a z  i d e g r e n d s z e r b e l i  t é n y e z ő k  a  f o n t o s a k ,  a m e l y b e n  
g y e n g é n  á l l u n k .

D r . S i r  J ó z s e f  e n t l i t e t t e  b e s z á m o l ó j á b a n ,  h o g y  a  v e r s e n y z ő k  a z  o t t a r t ó z k o d á s u k  e l s ő  
n a p j a i b a n  m e l e g ,  é g ő  é r z é s t  t a p a s z t a l t a k  l é g c s ö v ü k b e n .  E z  l o g i k u s  é s  j o g o s  a k ö v e t k e z ő k  
m i a t t .  A m a g a s l a t t a l  e m e l k e d v e  a l é g n y o m á s  c s ö k k e n é s é v e l  p á r h u z a m o s a n  a  l e v e g ő  r e l a t i v  
p á r a t a r t a l m a  i s  c s ö k k e n .  K ü l ö n ö s e n  M e x i k ó b a n ,  m e l y  h i r e s  a z  a l a c s o n y  p á r a t a r t a l m á r ó l .  K i 
c s i t  t ú l z á s b a  e s t ü n k , m e r t  a z  i d e é r k e z e t t  a d a t o k  é s  h i r e k  k i s s é  t ú l z o t t a k  v o l t a k .  M i ,  o r 
v o s o k  s z e r e n c s é s e k  v o l t u n k ,  m e r t  a z  o t t a n i  m e t e o r o l ó g i a i  i n t é z e t  4 0  é v r e  v i s s z a m e n ő l e g  
s t a t i s z t i k á t  a d o t t  k i ,  a m e l y b e n  a c s a p a d é k m e n n y i s é g ,  a n a p s u g á r z á s  m e n n y i s é g e ,  a  v á r h a t ó  
h ő m é r s é k l e t  é s  a l e v e g ő  r e l a t i v  p á r a t a r t a l m a  i s  p o n t o s a n  s z e r e p e l t .  E b b ő l  k i d e r ü l t ,  n o g y
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a r e l a t i v  p á r a t a r t a l o m  6 9  % - o s ,  e g y á l t a l á n  n e m  a l a c s o n y ,  d e  k é t s é g t e l e n ü l  a l a c s o n y a b b ,  
m i n t  i t t h o n .  E z t E u r ó p a  B a j n o k s á g o n  t ö b b s z ö r  b e m o n d t á k ,  h o g y  a  r e l a t i v  p á r a t a r t a l o m  9 0  % -  
o n  f e l ü l  v o l t .  A b b a n  a z  i d ő b e n  M a g y a r o r s z á g o n  e s ő s e b b ,  h ű v ö s e b b  i d ő j á r á s  v o l t .

M e x i k ó b a n  a h ű v ö s e b b  n a p o k o n  a r e l a t i v  p á r a t a r t a l o m  l é n y e g e s e n  e m e l k e d e t t .  M i é r t  
s z á r a d t  k i  a  t o r k u k ?  A z é r t ,  m e r t  a s z á r a z  l e v e g ő t  b e l é l e g e z v e ,  a  t ü d ő b e n  1 0 0  % - i g  t e l í t ő 
d ö t t  p á r a t a r t a l o m m a l  a k i l é g z e t t  l e v e g ő ,  t e h á t  a n y á l k a h á r t y á r ó l  f e l s z í v t a  a  n e d v e s s é g e t  
I l y e n  f o r m á b a n  é r t h e t ő ,  h o g y  a  k i s z á r a d t  l é g c s ő ,  l é g u t a k  é g é s i  é r z é s  s z e r i n t i  f á j d a l m a t  
m u t a t t a k .

A v e r s e n y z ő k  k i n t i  s z e r e p l é s é v e l  é s  a v i z s g á l a t o k k a l  k a p c s o l a t o s a n  s z e r e t n é k  n é h á n y  
e r e d m é n y t  i s m e r t e t n i .  E l ő s z ö r  M e c s e r r ő l  b e s z é l e k .

S o k s z o r  é s  i g e n  r é s z l e t e s e n  i g y e k e z t e m  e l l e n ő r i z n i .  K i n t l é t e  ö t ö d i k  n a p j a n  m á s f é l  
ó r á t  f u t o t t  a  h e g y e k b e n ,  m a j d  f u t o t t  e g y  6 0 . 4 -  m p - e s  4 0 0  m é t e r t .  U t á n a  v i z s g á l t u k  m e g ,  
m e l y n é l  a k ö v e t k e z ő  é r t é k e k e t  t a l á l t a m :

A z  e l s ő  p e r c b e n  1 2 6 - o t  v e r t  p u l z u s a ,  a  m á s o d i k b a n  4 8 - a t .  M e g d ö b b e n t ő e n  h a m a r  é s  t ö 
k é l e t e s e n  m e g n y u g o d o t t  s z e r v e z e t e .  K é t  n a p  m ú l v a  i s m é t e l t ü k  m e g  a  k í s é r l e t e t .  U g y a n i l y e n  

é r t é k e k e t  t a l á l t a m .  L e g a l a c s o n y a b b  a h a r m a d i k  p e r c b e n  v o l t :  4 6 .  I l y e n  e s e t b e n  n e m  b e 
s z é l h e t ü n k  k á r o s o d á s r ó l ,  v a g y  h o g y  t r a g i k u s  p r o b l é m á t  j e l e n t e n e  a  2 2 0 0  m é t e r e s  m a g a s s á g .  
T o v á b b i  n é h á n y  a d a t :  e m l í t e t t e m ,  j a v u l  a v é r  o x i g é n k i h a s z n á l á s a .  E z t  e l l e n ő r i z t ü k ,  a m e l y  
n a g y o n  e g y s z e r ű ,  v é r t  s e m  k e l l  v e n n i ,  v é r t e l e n  u t ó n  l e h e t  k ö v e t k e z t e t n i  a  v é r  s z i n é b ő l  a  
v é r  o x i g é n  t a r t a l m á r a .  A k ö v e t k e z ő  a d a t o k a t  t a l á l t u k :  / d e  e l ő z ő l e g  m e g  k e l l  e m l i t e n e m  a  
v e r s e n y z ő  e g y é n i s é g é t  i s .  M e c s e r  a  l é g z é s t  2 0  m á s o d p e r c i g  v o l t  h a j l a n d ó  v i s s z a t a r t a n i .
E z  p e d i g  h a s z n á l h a t a t l a n  a d a t .  A v i v ó k n á l  6 0 - 8 0 - 1 0 0 - 1 2 0  m á s o d p e r c e s  a d a t o k  c s a k  ú g y  h e m 
z s e g t e k .  M ég  i g y  i s  k i d e r ü l t ,  h o g y  a z  o t t a r t ó z k o d á s  ö t ö d i k  n a p j á n  9 1 - e s  é r t é k r e  c s ö k k e n t  
a 9 6 - o s  k i i n d u l á s i  é r t é k ,  a 1 4 - i k  n a p o n  p e d i g  h a j l a n d ó  v o l t  5 5  m p - i g  v i s s z a t a r t a n i  é s  
9 4 - i g  c s ö k k e n t ,  m a j d  2 5  mp u t á n  v i s s z a m e n t  a  n y u g a l m i  é r t é k r e .  E n n e k  n e h e z í t e t t  f o r m á j a  
v o l t  a  k i l é g z é s  u t á n i  l é g z é s v i s s z a t a r t á s .  E l s ő  a l k a l o m m a l  m i n d ö s s z e  1 0  m p - i g  v o l t  h a j 
l a n d ó  v i s s z a t a r t a n i ,  m a j d  m e g f u l l a d á s r a  p a n a s z k o d o t t .  A m ű s z e r  m u t a t ó j a  k i  s e m  m o z d u l t ,  
n y u g a l m i  é r t é k b e n  m a r a d t .  A m á s o d i k  v i z s g á l a t k o r  a z  e m l i t e t t  i d ő p o n t b a n  9 4 - i g  c s ö k k e n t  a 
k i i n d u l á s i  é r t é k  3 0  m p - e s  v i s s z a t a r t á s  u t á n ,  a n i  1 5  mp a l a t t  v i s s z a  i s  m e n t .  E z  m i n d e n 
f é l e k é p p e n  n a g y o n  j ó  é r t é k .

M o s t  a v é r k é p z ő s z e r v e k  v á l t o z á s á r ó l  s z e r e t n é k  p á r  s z ó t  e m l i t e n i .

A z  i t t h o n i  4 . 6 0 0 . 0 0 0  f ö l ö t t i  v ö r ö s v é r t e s t  é r t é k e  a h a r m a d i k  n a p o n  5 . 0 9 0 . 0 0 0  v o l t ,  
m a j d  5 . 2 8 0 . 0 0 0 ,  e l u t a z á s u n k  e l ő t t i  n a p o n  5 * 1 / 0 . 0 0 0  é s  h a z a é r k e z é s k o r  5 * 2 0 0 . 0 0 0  v o l t .  A 
s z e r v e z e t n e k  t e h á t  l é n y e g e s  r e a k c i ó j a  v o l t ,  a m a g a s l a t  h a t o t t  a  v é r k é p z ő  s z e r v e k r e .
D e  e z  k o r á n t s e m  o l y a n ,  m i n t  a m i t  a  n y u g a t n é m e t e k  i r t á s ,  h o g y  m á r  a h a b o d i k  n a p o n  5  m i l l i ó  
f ö l ö t t i  é r t é k e t  t a l á l t a k .  E g y e t l e n  v i z s g á l t  v e r s e n y z ő n é l  s e m  t a l á l t u k  e z t .

A h a e m o g l o b i n  a  v ö r ö s  v é r s e j t  f e s t é k a n y a g á n a k  g r a m m s z á z a l é k n y i  é r t é k e l é s é n é l ,  m e l y e t  
f o n t o s a b b  a d a t n a k  i s m e r n e k  e l ,  m e r t  e z t  n a g y o n  p o n t o s a n  l e h e t  m é r n i ,  a z  i t t h o n i  é r t é k e
17.2  v o l t ,  k i n t  p e d i g  1 5 - 4 7 .  H o z z á  k e l l  t e n n e m ,  h o g y  k é t  k ü l ö n b ö z ő  k é s z ü l é k e n  t ö r t é n t  
e n n e k  m e g á l l a p í t á s a ,  n em  l e h e t  ö s s z e h a s o n l í t a n i ,  d e  a  1 5 . 4 7  f e l e m e l k e d e t t  1 5 . 6 2 - r e ,  h a 
z a j ö v e t e l k o r  p e d i g  1 7 . 0 7  v o l t .  Ha t e h á t  a z  i t t h o n i  e r e d m é n y e k e t  ö s s z e h a s o n l í t j u k ,  m e l y  
u g y a n a z o n  k é s z ü l é k k e l  t ö r t é n t ,  k i f e j e z e t t  e m e l k e d é s  v o l t  l e m é r h e t ő .

A s z é r u m - v a s  v i z s g á l a t ,  a m e l l y e l  a s z e r v e z e t  f e h é r j e  t e l í t e t t s é g é t  l e h e t  v i z s g á l n i ,  
a z t  b i z o n y l t j a ,  h o g y  a z  á L k a l m a z k o d á s i  k é s z s é g h e z  m a g a s l a t o k o n  b i z o n y o s  e s e t b e n '  f e h é r j e  
t á p l á l á s  s z ü k s é g e s ,  m e r t  e z  k e l l  a  v é r  f e h é r j é n e k  é s  f e a t é k a n y a g á n a k  f e l é p í t é s é h e z .  A z  
e g é s z  c s o p o r t b ó l  M e c s e r  é s  m é g  v a l a k i  v o l t ,  a k i n e k  e z e n  é r t é k e  a  k i i n d u l á s  é s  a  h a z a é r 
k e z é s  k ö z ö t t  r o m l o t t .  M e g g o n d o l a n d ó ,  h i s z e n  M e c s e r  a r á n y l a g  k e v é s  h ú s t  e s z i k ,  k e v é s  f e 
h é r j é t  f o g y a s z t  b i z o n y o s  m e g g o n d o l á s o k  a l a p j á n .  Dd a z  a l k a l m a z k o d á s  s z e m p o n t j á b ó l  e l ő 
n y ö s  l e s z ,  h a  i g y  t á p l á l k o z i k .  E z  n e m  k ö n n y ű  f e l a d a t  n á l a ,  d e  e l  k e l l  é r n i  v e l e .

S z e r e t n é k  K a l o c s a i r ó l  b e s z é l n i .  K e l l e m e s e n  c s a l ó d t a m ,  m i n t  v i z s g á l a t i  a l a n y b a n .  F e 
g y e l m e z e t t e n ,  s z o l g á l a t k é s z e n  -  e g y  v é r v é t e l  k i v é t e l é v e l  -  m i n d e n r e  k a p h a t ó  v o l t  é s  s e 
g í t e t t ,  h o g y  v é g e z h e s s ü k  a v i z s g á l a t o k a t .  V i z s g á l a t a i  n á l a  i s  é r d e k e s e n  a l a k u l t a k .  I t t h o n  
e l i n d u l á s k o r  1 2 0  m p - i g  t a r t o t t a  v i s s z a  l é g z é s v é t e l é t ,  e z a l a t t  a 9 6 - o s  k i i n d u l á s i  é r t é k  
7 8 - r a  c s ö k k e n t  é s  1 Q 5  mp a l a t t  n y u g o d o t t  m e g .  A k i n t i  h a r m a d i k  n a p o n  7 0  m p - i g  t a r t o t t a  
v i s s z a j  9 1 - i g  c s ö k k e n t ,  2 0  mp a l a t t  n y u g o d o t t  m e g ,  m e l y n é l  b i z o n y o s  i d e g r e n d s z e r b e l i  a k a 
r a t i  t é n y e z ő k  i s  k ö z r e j á t s z o t t a k .  A , 1 4 - i k  n a p o n  6 0  m p - i g  t a r t o t t a  y i s s z a  c s a k  9 5 - i g  c s ö k 
k e n t  é s  2 5  mp a l a t t  n y u g o d o t t  m e g .  É r d e k e s ,  h o g y  a v é r k é p z ő  s z e r v e k  s z e m p o n t j á b ó l  K a l o 
c s a i  m e s s z e  a l e g j o b b a n  r e a g á l t .  I t t h o n  5 . 6 0 0 . 0 0 0 - e s  é r t é k e  v o l t ,  a m i  e g y  k i s  v i z s g á l a t i  
h i b a f o r r á s  i s .  Az e l s ő  h é t e n  5 . 6 4 0 . 0 0 0  v o l t ,  a  m á s o d i k  v i z s g á l a t n á l  5 . 5 6 0 . 0 0 0 ,  a h a r m a d i -  

'  k o n  nem  v e t t  r é s z t ,  h a z a é r k e z é s k o r  5 * 7 0 0 . 0 0 0  v o l t .  Ő m u t a t t a  a  l e g m a g a s a b b  é r t é k e t .  A 
f e s t é k a n y a g  s z e m p o n t j á b ó l  1 1 . 6  g r a m m s z á z a l é k o t  m u t a t o t t .

M i n d i g  k i s  p r o b l é m a  v o l t  N a g y  Z s u z s á n á l  a v i z s g á l a t o k  a l k a l m á v a l .  N em  s z i v e s e n  h a g y 
t a  m a g á t  v i z s g á l n i  é s  k i c s i t  k ö n y ö r ö g n i  k e l l e t t  n e k i  a v é r v é t e l n é l  é s  a  t e r h e l é s i  p r ó 
b á k n á l .  A v é r k é p z ő s z e r v e k  v á l t o z á s a  k i f e j e z e t t e n  s o k k a l  s z e r é n y e b b  v o l t ,  m i n t  a  t ö b b i e k 
n é l :  4 . 0 8 4 . 0 0 0 ,  4 . 0 5 4 . 0 0 0  é s  4 . 0 7 6 . 0 0 0 —o t  t a l á l t u n k ,  a m i  k i f e j e z e t t e n  s z e r é n y  r e a k c i ó n a k  
m o n d h a t ó .  A v é r f e s t é k a n y a g n á l  m é g  a l a c s o n y a b b  é r t é k e k e t  k a p t u n k :  1 4 . 2  g r a m m s z á z a l é k ,  m e l y  
k é s ő b b  l e c s ö k k e n t  1 3 . 8 4 - r e ,  k é s ő b b  1 4 . 2 6  é s  1 4 . 5 5  v o l t .  F e l t e h e t ő ,  h o g y  n á l a  i s  a  t á p l á l 
k o z á s i  f a k t o r o k  a z o k  a m e l y e k  i l y e n  s z e m p o n t b ó l  s z ó b a  j ö h e t n e k  é s  m ó d o s í t á s t  i g é n y e l n e k .

N em  a k a r o m  ö n ö k e t  t o v á b b i  s z á r a z  s z á m a d a t o k k a l  t e r h e l n i ,  d e  e g y  p á r  f o n t o s  e l v i  
k é r d é s t  s z e r e t n é k  m e g e m l í t e n i .

A k i v á l a s z t á s  k é r d é s e .  A j e l e n l é v ő  o r v o s o k n a k  m ó d ú k  v o l t  H a v a n n á b a n ,  a  m e x i k ó i  t a r 
t ó z k o d á s u n k  u t á n  r é s z t  v e n n i  e g y  o r v o s i  k o n f e r e n c i á n ,  m e l y n e k  a z  v o l t  a f e l a d a t a ,  h o g y  a
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m exikói e l ő k é s z í t é s t ,  a m exikói v e rsen y ek k e l  k a p c s o la to s  t a p a s z t a l a t o k a t  mondjuk e l  egy
másnak. Ezen a s z o c i a l i s t a  országok  o rv o s a i  v e t t e k  r é s z t .

O t t  é r t  e l ő s z ö r  m eg lep e té s ,  amikor k i d e r ü l t ,  hogy 1965-ben már v o l t  egy i ly e n  o rv o s i  
k o n fe re n c ia  Zakopanéban, a h o l  magyar r é s z r ő l  s e n k i  sem v o l t .  I t t  k i f e j e z e t t  program ot ad
t a k ,  bogy m ilyen  k é rd é se k re  k e l l  v á l a s z o l n i .  íg y  mi e z e k e t  nem tudhdik.

K örkérdés  fo rm ájában  f e lm e r ü l t  többek  k ö z ö t t ,  m ikor k e l l  k i u t a z n i  a v e rsen y ek  s z í n 
h e ly é r e  a m exikói o l im p ia  üdéjében? I t t  az egy n ap p a l  e l ő b b i t ő l  a bárom hónap ig  minden 
j a v a s l a t  e l h a n g z o t t .  É r th e tő é n ,  a kubai k o l l é g á k  a z t  mondták, hogy e l é g  egy n ap p a l  e lőbb  
k i u t a z n i ,  h is zen  ők r e p ü lő v e l  2 óra a l a t t  o t t  l e h e tn e k .  V iszo n t  az eg y ik  len g y e l  orvos 
a z t  mondta, hogy t a l á n  még a három hónap sem e l é g .  Nagy az  ö s s z e v is s z a s á g  ezen a t e r ü l e 
t e n .  Egy azonban k é t s é g t e l e n t  a lka lm azkodni k e l l  !

A le m é r t  a d a to k ,  a f e l v e t t  levegő  m ennyisége, az oxigén k ih a s z n á lá s á n a k  mennyisége 
v i t a t h a t a t l a n u l  i g a z o l j á k ,  hogy az o t t a r tó z k o d á s  e l s ő  h e téb en  ro s sza b b  a d a to k a t  m u ta t  
a v e r se n y z ő ,  m in t  a második h e te n .  Mi csak  14 n ap ig  t a r tó z k o d tu n k  k in n ,  nem tu d ju k ,  hogy 
mi t ö r t é n i k  a harmadik h é t e n ,  de az ö s sze s  k o rá b b i  a d a to k ,  melyek hosszabb  t a r t ó z k o d á s r ó l  
számolnak b e ,  a harmadik h é te n  m u ta t já k  á l t a l á b a n  a le g jo b b  eredm ényeket.

N agyjábó l az a m e g á l l a p í t á s ,  hogy 3 ,  l e g f e l j e b b  4 h é t  e l é g  az a lka lm azkodás  l é t r e 
j ö t t é h e z .

Erős k ü lö n b ség e t  k e l l  t e n n i  azonban az ú g y n ev e ze t t  a e ro b  és anaerob  fo lyam atokban  
versenyzők  k ö z ö t t .  Aerob fo ly a m a t r ó l  akkor b e sz é lü n k ,  amikor v e r s e n y z é s  közben á l la n d ó  
o x ig é n c s e r é r ő l  van szó .  D o b ó a t lé tá k n á l  nem szü k ség es  az o x ig é n c s e re ,  m er t  m ásodpercek, 
l e g f e l j e b b  p e rc e k  k e l l e n e k  egy-egy k í s é r l e t  l e z a j l á s á h o z ,  ig y  t e r m é s z e t s z e r ű l e g  a d o t t  
p i l l a n a t b a n  az o x i g é n e l l á t á s  nem b e f o ly á s o l j a  döntően a t e l j e s í t ő k é p e s s é g e t .  De o t t ,  ah o l  
á l la n d ó  o x ig é n c s e r é r ő l  k e l l  gondoskodni,  az oxigén p a r c i á l i s  nyomásának csökkenése  i g e n i s  
nagy m értékű  s z e r e p e t  j á t s z i k .  A v e r s e n y e k e t  nem a n n y i ra  a c i k l i k u s  és  nem c i k l i k u s ,  h a 
nem az aerob  é s  anaerob fo ly am a to k  szem p o n tjáb ó l  k e l l  k e t t é v á l a s z t a n i .  A t l é t ik á b a n  nagyon 
s o k fé le  a l e h e tő s é g ,  m er t  az a b s z o lú t  anaerob  és  az ae ro b  egymás m e l l e t t  j á t s z ó d i k  l e  a 
különböző versenyágakban . E z é r t  é r t h e t ő  a d o b ó a t l é t á k n á l ,  hogy n in c s  kü lönösebb  problém a, 
az e m l í t e t t  légnyom ási v iszo n y o k  m i a t t  jó  eredmények s z ü l e t n e k ,  ugyan işy  a s p r i n t e r e k n é l  
és  u g ró k n á l  i s .  De egy lé n y e g e s :  az a k k l im a t i z á ló d á s  k é rd ése  t e l j e s  egészében e g y é n i .
Az, hogy k i  és hogyan r e a g á l ,  az e g y e lő re  nem m érhető l e .  E z é r t  a k o n fe re n c iá n a k  v o l t  
egy m ásik  k é rd é s e :  hogyan g o ndo lja  a k i v á l a s z t á s t  és m ilyen  m ódszereket a lka lm az ehhez?

Nagyon érdekes  v á l a s z t  a d ta k  tö b b ek  k ö z ö t t  a k e le t -n é m e te k ,  a k ik  a "Baró-kam rára"  
h iv a t k o z t a k .  Ebben a légm entes  kamrában a légnyom ásviszonyokat a magasságnak m eg fe le lő en  
l e h e t  c s ö k k e n te n i .  R endsze res  e d z ések e t  v ég ez tek  ebben . Sorsdön tőnek  t a r t j á k  az i ly e n  
e l ő k é s z í t é s t ,  m ert s z e r i n t ü k ,  igen haszn o s .

Hogyan tö r t é n n e k  ezek  a v i z s g á l a to k ?  Különösen kerékpáros  o k á t , e v e z ő s ö k e t ,  b i rk ó z ó 
k a t  tudnak  már e l ő k é s z í t e n i  ebben a h e ly is é g b e n  és od á ig  mentek, hogy a légnyomás v i s z o 
nyokat .nemcsak 2000 m éternek  m eg fe le lő en ,  hanem 4000 m é te r ig  c s ö k k e n te t t é k  és i ly e n  ma
gasságban i s  végeznek e d z é s e k e t .  Hozzá k e l l  tennem, hogy n é h a . k i c s i t  l i l á k  l e s z n e k .  Egy
s z e r r e  négyen vannak benn, hárman s 'eg iten ek  a gyakor lónak  és ig y  küzd ik  l e  a nehézségeket.

I t t  s z e r e tn é k  egy k i c s i t  s z ó l n i  a versen y ző k  f e g y e lm é rő l .  H arm athi s p o r t t á r s  b e sz á 
molójában i s  h a l l o t t u n k  a fegyelem  k é r d é s é r ő l  é s  a v e rsenyzők  m eg fo g á sá ró l .  Ebben egy k i 
c s i t  e lm arad tu n k .  M érh e te t len  fegyelemmel á l l t a k  a v e rsen y ző k  más nem zeteknél az o rv o s i  
v i z s g á l a to k r a .  Szeretném  l á t n i  a z t  a magyar v e r s e n y z ő t ,  a k i t a r r a  l e h e t  b i r n i ,  hogy h e 
t e n k é n t  5 -6 e zo r  i l y e n  kamrás m eg te rh e lé sn ek  teh es sü n k  k i ,  ah o l  e s e t l e g  á tm e n e t i l e g  nan 
é r z i  magát j ó l .  Nem hinném, hogy e r r e  b á r k i  i s  v á l l a lk o z n a  a v e rsenyzők  k ö z ü l .

Ennek a Baro-kam rás e lő k é s z ü le te k n e k  e g y e t le n  s z é p s é g h ib á ja  v o l t :  A k e le tn é m e te k  az 
i s m e r t  p o l i t i k a i  okok m i a t t  nem v e h e t t e k  r é s z t  a v e r s e n y e n ,  nem tu d tu k  l e m é rn i ,  hogy ho
gyan s z e r e p e l t e k  v a ló ság b an  az ig y  e l ő k é s z í t e t t  v e r sen y ző k .  De l á t t a m  egy Baro-kamrában 
e l ő k é s z í t e t t  k a j a k o s t ,  a k i  1000 m é te res  távon  400 m é te rn é l  f e l a d t a  a v e r s e n y t .

Nem akarom m egbántani a Baro-kamrás e l ő k é s z í t é s t ,  sok m eg f ig y e lé s  szü k ség es  még 
ehhez, c sa k  m in t l e h e t ő s é g e t  e m l í te t te m .  Meggondolandó, hogy az e l ő k é s z í t é s  t e r é n  nekünk 
i s  k e l l  v a la m i t  c s i n á l n i .  K erék p á ro sa in k  b izonyos f o k i g  m e g le p e té s t  k e l t e t t e k ,  de i g a z o l 
t á k ,  hogy meg k e l l  s z ü n t e t n i  a M exikótó l v a ló  r e t t e g é s t ,  m ert  még s e n k i  sem h a l t  meg, 
s e n k i  sem k á r o s o d o t t .  T a lán  még a m eg fe le lő  e l ő k é s z í t é s  i s  h i á n y z o t t ,  m égis m eg fe le lő en  
s z e r e p e l t e k .  S zűn jék  meg v é g r e ,  hogy Mexikóban mindenképpen k á ro so d n i  k e l l ,  f e l  l e h e t  
k é s z ü ln i .

A m a g a s la t i  t á b o r  az  e l ő k é s z ü le t e k n é l  b iz to s a n  s z e r e p e l n i  f o g ,  melynek megoldása 
nem t a r t o z i k  i d e ,  de s z e r e p e lh e t  a Baro-kam rás megoldás i s ,  ez azonban nehezebb k é rd é s .

S z ó ln i  s z e r e th é k  a r r ó l  a k é r d é s r ő l ,  am elye t  Hatmathy s p o r t t á r s  beszám oló jában  em
l í t e t t .  Valahogyan az  v o l t  az érzésem , hogy az EB-n s z e r e p lő  d o b ó a t l é t á i n k  mind s á n tá k  
és bénák v o l t a k ,  m ert  mindegyiknek f á j t  v a la m i j e .  K i d e r ü l t ,  hogy Rudasnénak r e n d s z e r e 
sen  f á j t  a v á l l a ,  s e l e j t e z ő b e n  ugyan 57 m é te r t  d o b o t t ,  de a döntőben nem tu d t a  megismé
t e l n i .  Z s iv ó tzk y  Mexikóban 7 2 .6 0  m é te r t  t u d o t t  dobn i b e te g  t e s t t e l .  Kontsek egy hónap ig  
v o l t  l á z a B , ez v o l t  n e k i  a legnehezebb  id ő ,  v ég ü l  mégis i d e i  l e g j o b b j á t  dob ta  az EB-n. 
Tehát valam i másnak k e l l  i t t  l e n n i  a b e teg ség en  k i v ü l ,  ez ped ig  a v e rsen y ző k  i d e g i  f e l 
k é s z í t é s e .  í g y  k ap c so ló d ik  ö ssze  az i d e g i  f e l k é s z í t é s  és Mexikó. Legdöntőbb l e s z  a mexi
k ó i  v e r s e n y re ,  a m a g a s la tr a  az  i d e g i  f e l k é s z í t é s .  Nem szabad  e t t ő l  f é ln ü n k .

De hogyan tu d ju k  e z t  a f é l e l m e t  a legkönnyebben k i i r t a n i ?  ügy , ha az o t t a r t ó z k o d á -  
sunk b izonyos id ő szak a ib an  v e r s e n y s z e rű  e d z é s e k e t  fognak  t a r t a n i ,  M ecsernél c sa k  a l e g 
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nagyobb r á b e s z é lé s  árán  tu d tu k  e l é r n i ,  hogy az o t ta r tó z k o d á s  11—ik  n ap ján  v e rse n y sz e rű e n  
fu sso n  egy b izonyos t á v o t .  H iába f u t o t t  10 x 100 m é te r t ,  ez egészen  más m e g te rh e lé s t  j e 
l e n t  a s z e r v e z e t r e ,  m in t v é g ig fu tn i  egy 5000 m é te r t .  V ersenyeknek f e l t é t l e n ü l  s z e r e p e ln i  
k e l l  az e l ő k é s z i t é s i ,  a k in n ta r tó z k o d a s i  id ő b en , o lyan  m eg te rh e lé sek n e k , am elyek t e l j e s  
egészében  m eg fe le ln ek  a versenykörü lm ényeknek , hogy é re z z e  a v e rsen y ző  e z t  t u d j a ,  hogy 
B ire  k é p e s . Tudni k e l l  n e k i ,  hogy m ire k ép e s . Ez m ásként nem megy, c sa k  úgy, ha a t e l j e s  
« e g te rh e lé s ü  versen y ek en  tu d ja  meg k é p e s s é g é t.

Szó v o l t  a r r ó l  i s ,  hogy a v e rsen y ző k n é l b izonyos h a s i ,  e m é sz tő sz e rv i m egbetegedések  
i s  j e l e n tk e z te k .  Egy k is  m exikói t ö r t é n e t e t  k e l l  elmondanom, ügy m ondják, ha a f e h é r  em
b e r  m egérkezik  M exikóba, e l é r i  Maktezuma á tk a .  E ég i u ra lk o d ó  v o l t ,  am ikor C o rtez  f e l s z a 
b a d í t o t t a  ő k e t é s  h o sszú  h a rco k  u tán  m eg ö lte . H a lá lo s  ágyán m egátkozta  a f e h é r e k e t ,  mely 
s z e r i n t  i ly e n  b e te g sé g  je le n tk e z z é k  minden fe h é re n , a k i  l á b á t  Mexikóba t e s z i .  S zakc ikkek  
i s  a z t  m ondják, hogy v a lam in ek  k e l l  a levegőben  l e n n ie ,  m ert a k i  id e  é rk e z ik ,  m egbeteg
s z ik .  Mi f e lk é s z ü l tü n k  e r r e ,  n ag y szerű  g y ó g y sze re in k  v o l t a k ,  m e ly e t m indenkinek  sz e d n i 
k e l l e t t  v o ln a . De leg tö b b en  nem s z e d té k . S z e re n c se , nem b e te g e d te k  meg, m ert r e n d k ív ü l  
s z ig o rú  e lő í r á s o k a t  v e z e t tü n k  b e . Csak az  é tk e z é s i  h e ly e in k e n  v o l t  szab ad  é t e l t  e l fo g a d n i ,  
i t a l t  c sa k  l e z á r t  p a la c k b ó l l e h e t e t t  f o g y a s z ta n i ,  vagy te a  fo rm á jáb an  i n n i .  Ha nem meg
f e l e l ő  t i s z t a s á g ú  h e ly en  nem m e g fe le lő  t i s z t a s á g  m e l l e t t  fo g y a s z ta n a k , akkor lé p  f ö l  a
f e r t ő z é s .  íg y  t e l j e s e n  k ik ü s z ö b ö ltü k  a b e te g s é g e t ,  ö ssz e se n  3 e m é sz tő sz e rv i m egbetegedés 
t ö r t é n t ,  ezek  sem z a v a r tá k  a v e rsen y ző k  f e l k é s z í t é s é t ,  csupán  egynapos enyhe le fo ly á s ú  
v o l t .

H angsúlyoztam , hogy t e l j e s e n  eg y én i az a lk a lm azk o d ás . De ezen  b e lü l  ig e n i s  nagy sz e 
re p e  van az e lő k é s z í té s n e k ,  a f e lk é s z í t é s n e k .  C soportunk  re n d k ív ü l  különböző e d z e t t s é g i  
á l la p o tb a n  ment k i  -  de i t t  nem az a t l é t á k r a  gondolok , hanem a 19 v e rse n y z ő b ő l á l l ó  k ü l
d ö t t s é g r e .  B e ig a z o ló d o tt  a v é rk é p z ő s z e rv i és a m indennapos más j e l l e g ű  v iz s g á la to k b ó l ,  
hogy azok a v e rsen y ző k , a k ik  m eg fe le lő  a la p o z o t ts á g g a l  és  m eg fe le lő  á l la p o tb a n  é rk e z te k  
k i ,  azok so k k a l könnyebben a lk a lm azk o d tak  mind az  o rv o s i  v iz s g á la to k  a la p já n ,  mind p ed ig  
eredm ényeik  a la p já n ,  m int azok a v e rsen y ző k , a k ik  nem m eg fe le lő  e d z e t t s é g i  á l la p o tb a n  és 
nem m e g fe le lő  e lő k é s z í té s  u tán  m entek k i .  A m eg a la p o zo ttsá g  é s  a m e g fe le lő  s p o r t b e l i  e lő 
k é s z í t é s  m egkönny íti az a lk a lm azk o d ást és  m indenképpen h o z z á já ru l  ah h o z , hogy jobban  s z e 
r e p e l je n e k  v e rse n y z ő in k  a m exikói o lim p iá n .

Az e d z ő b iz o tts á g  v e z e t ő j é t ő l  a z t  a m e g b íz a tá s t  kap tam , hogy b e s z é l j e k  az edzők t e n 
n i v a l ó i r ó l  b izonyos s é rü lé s e k  k ap csán . K izá ró lag o san  a t l é t i k a i  j e l l e g ű  s é r ü lé s e k r ő l  s z ó l 
nék , sem m iesetre  sem a z o k ró l ,  amelyek b a le s e te k  és m ásu tt i s  e lő fo rd u lh a tn a k ,  m elyek nem 
az edzőknek hanem az i l l e t é k e s  szakem berek k eze ih ez  ta r to z n a k .

Az á l t a l á n o s  e l s ő s e g é ly n y ú j tá s t  a la p i s m e r e te k r ő l . nem k e l l  szólnom . Inkább  azon lá g y 
ré s z  s é r ü lé s e k r ő l  s z e re tn é k  b e s z é ln i ,  am elyek fő le g  ţzom , i z ü l e t i  to k ,  i z ü l e t i  s z a la g  és 
c s o n th á r ty a  s é r ü lé s e k ,  am elyek o ly  sok  p ro b lém át je le n te n e k  valam ennyiünknek és m elyek 
nekem i s  sok  p rob lém át o k o z tak . Nem ak a ro k  a n a tó m iá i r é s z le te k b e  b e lem en n i, de le g a lá b b  
a n n y it  meg k e l l  em lítenem  -  m elyet so k szo r elmondtam -  valam ennyien  tudunk  i s ,  hogy nem 
á r t  á t i s m é te ln i ,  hogy az Í z ü le te k  képzésében  m indig k é t c s o n t f e l s z i n ,  az Í z ü le t e k e t  kö
rü lv e v ő  to k  és az e z t  e r ő s í t ő  to k s z a la g  és az i z ü l e t i  to k o t  k ö rü lvevő  izmok v eszn ek  
r é s z t .  M indezek s é rü lh e tn e k .  A s é r ü lé s  kapcsán m indig  v a lam ily en  f o ly to n o s s á g i  h ián y  kö
v e tk e z ik  b e . Ennek k ö v e tk ez téb en  m indig  e re k  i s  s p rü ln e k ,  Az a nagy kérésem , am it s a j 
nos nem ig en  t a r ta n a k  b e , hogy az ak u t s é r ü lé s  kapcsán  e g y e tle n  te n n iv a ló  van c sa k : a 
m axim ális k ím é le t  és  m in él ham arább h id e g e t  j u t t a t n i  a s é r ü l t  t e r ü l e t r e .  É l e t t a n i  a lp p ja  
é r th e tő «  az é rp á ly a  fo ly to n o s s á g i  h ián y a  k ö v etk ezek  b e , i t t  az e r e k e t  m in é l hamarább 
Ö sszehúzódásra k e l l  b i r n i .  Van, a k ik  e z t  ig en  so k p t h a l lo t tá k ,  d© nap-nap m e l l e t t  a z t  t a 
p a s z ta l ju k ,  hogy nem t a r t j á k  be e z t  az  a la p v e tő  é$ p r im it ív n e k  l á t s z ó  u t a s í t á s t .  Egy f r is s  
s é r ü l t e t  ak u tan  m a ssz iró z n i nem sz a b a d , nem szabad  c so d a sz e re k k e l d ö r z s ö ln i .  C sodaszerek  
n in c sen e k ! A v i l á g  majdnem minden t á j á t  b e já r ta m , s e ^ o l  a v i lá g o n  n in c s  o ly an  c s o d a s z e r ,  
amely egy va lóban  sz a k a d t izm o t, ak á r c sa k  napok a l a p t  i s  m eggyógyítana. I ly e n  n in c s !  
M indenegyes s z e rv e z e tn e k ,  m indenegyes s é r ü l t  lég y  ré s z n e k  meg k e l l  a d n i  a m e g fe le lő  i d ő t ,  
hogy m eggyógyulhasson. Az e ls ő  te n n iv a ló  -  hogy a s é r ü l t  t e s t r é s s z e l  mi t ö r t é n i k  az e ls ő  
huszonnégy ó ráb an . M axim ális nyugalom , am ennyire le h e p , h id e g  -  és  ha l e h e t  jeges b o roga
t á s .  E z t azonban nem szab ad  k ö z v e tle n ü l  a b ő r re  t e n n i ,  m e rt e s e t l e g  e l h a l á s t  o k o zh a t, ha
nem eg y szerű en  egy v iz é s r u h á t  H elyezünk a s é r ü l t  t e r ü l e t r e  és e r r e  k e l l  r á te n n i  a j e g e t ,  
m ely h id eg en  t a r t j a  a v iz e s r u h á t .  M inderre ú j r a  egy m ásik  s z á ra z  ru h á t  k ö tü n k . Ez igen  
eg y sz e rű  é s  a v i l á g  eg y ik  le g jo b b  g y ó g y sze re -

V alam ennyien s p o r to l tu n k ,  vagy  s p o r to lu n k , m indanny iunknál v o l t  egy -egy  k is o b b -n a -  
gyobb s é r ü lé s .  Akinek p e d ig  eg y sz e r v o l t  mér s é r ü lé s e  ép é r e z t e ,  hogy m ennyire tu d  az 
f á j n i  és  hogy a h id e g v iz e s  ru h a  v a g y  b o ro g a tá s  m ennyire c s i l l a p í t j a  a f á jd a lm a t ,  m ennyire 
j a v í tó  h a tá s ú ,  annak nem k e l l  kü lönösebben  m agyarázni e z t .

Mindez v o n a tk o z ik  az izom és  Í z ü l e t  s é r ü l é s e i r e .
S okat b e s z é lg e tte m  dobó és á l ta lá b a n  ü g y esség i e d z ő k k e l. M egegyeztünk ab b an , hogy 

minden sp o rtk é ro so d á sn a k  -  dobók v á l lá b a n ,  könyökében, u g rók  té rd é b e n , s a rk á b a n , s i p -  
o so n tjá b a n  -  ha l é t r e j ö n ,  le g tö b b  e se tb e n  a h ib á s  te c h n ik a  az oka. Nem fe la d a to m  és nem 
i s  tudom m e g á l la p í ta n i  e z t .  De m indig  megkérem az e d z ő t ,  hogy elem ezzük, nézzük meg, mi 
az  a h ib á s  te c h n ik a  és sz ü n te s sü k  meg a z t .  H iába küldöm a v e rs e n y z ő t a legkü lönbözőbb  
k e z e lé s r e ,  h iá b a  adom a leg jo b b n ak  is m e r t  g y ó g y sz e re k e t, ha a z t  a k iv á l tó  té n y e z ő t ,  ame
ly e k  s é r ü l é s t  okozqak, nem s z ü n te t jü k  meg. Ez l e h e t  egy s z e r  h e ly te le n  e lh e ly e z é s e  a k i 
dobás p i l l a n a tá b a n ,  a k id o b ás nem h e ly e s  v é g r e h a j t á s a ,  a sú ly em elés  nem h e ly e s  v é g re 
h a j t á s a  az ed zések  a l a t t .



Többször elmondtam, de nem e lé g s z e r ,  hogy a sú ly em elés  m eg ú ju lt k o rá t  é lv e ,  m indenki 
s ú ly t  emel é r th e tő e n ,  m ert a f o k o z o tt  e rő re  szükség  v an . A nem h e ly e se n  v é g r e h a j t o t t  s ú ly 
em elések re n g e te g  p an a sz t okoznak. In té z e tü n k  rö n tg e n o s z tá ly a  nagyon é rd ek es  v i z s g á la to 
k a t  v é g z e t t ,  a sú ly e m e lé s t  végzők g e r in c é t  sú lyem elés közben fé n y k é p e z té k . Meglepő e re d 
mények d e r ü l te k  k i ,  hogy a g e r in c o s z lo p  f e lé p í té s é b e n  ré s z tv e v ő  c s ig o ly á k  m ilyen  m eglepő 
m értékben m ozdulnak e l  sú ly em elés  közben. Egy s v á j c i  s p o r to rv o s i  szak lap b an  van egy n a -

fyon é rd ek es  és r é s z l e t e s  i s m e r te té s ,  ah o l az a b izonyos sú lyem elő  t a r t á s ,  t e h á t  á merev 
é rá k k a l v a ló  sú ly e m e lé s , m ilyen  m e g te rh e lé s t  j e l e n t  a d e rék n ak , a g e r in c n e k , am ikor 

h a j l i t o t t  d e ré k k a l mennek le  a s ú l y é r t .  Valam ennyien ta n u l tu n k  a n a tó m iá t. Tudjuk 'a z t ,  
hogy a g e r in c o s z lo p o t  a c s ig o ly á k  és a c s ig o ly á k  k ö z ö t t i  porckorongok a lk o t j á k .  Ezek 
egyes d e r é k ta r t á s n á l  párhuzam osan á l ln a k .  A m acskaszerü  d e r é k ta r t á s n á l  e l ö l  z á r ta b b a n , 
h a tu l  n y i to tta b b a n  h e lyezkednek  e l  a c s ig o ly á k  és ennek k ö v e tk ez téb en  a c s ig o ly á k  k ö z ö t t i  
porckorongok e l ő l  nyom ják, h á tu l  p ed ig  a porckorongnak  huzó h a tá s a  é rv é n y e s ü l .  A c s ig o 
ly á k a t  k i c s i  s z a la g o k  és finom  izmok k ö t ik  ö s s z e . É r th e tő  t e h á t ,  hogy ezek  nagyon könnyen 
m eg sérü lh e tn ek  és innen  szárm aznak azok a b iz o n y ta la n  d e r é k fá já s o k ,  h á t f á j á s o k ,  am elyek
k e l  r e n g e te g e t  b a jló d u n k , k ín ló d u n k . És m indez a h ib á s  te c h n ik á tó l  v an . Kérem az ed z ő k e t, 
so k a t g o n d o ljan ak  e r r e ,  so k a t s e g íth e tü n k  egym ásnak, ha m egelőzzük e z e k e t é s  c s a k  meg
f e l e l ő  te c h n ik á v a l  tö r té n n e k  a sú ly em e lé se k . Egy harm inc k i ló s  s ú ly  fe le m e lé s é n é l  - s z á 
m ítá so k  s z e r i n t  á l l í t ó l a g  -  o lyan  m e g te rh e lé s  é r i  a g e r in c e t  nem m e g fe le lő  t e s t t a r t á s  
m e l l e t t ,  m in tha 900 k i ló v a l  te rh e ln é k  meg a z t  m e g fe le lő  t e s t t a r t á s  m e l l e t t .  Ebbe a m ate
m a tik a i já té k b a  nem tudok  b e le s z ó ln i ,  csak  az a d a to k a t ism e rte tte m .

A sú ly em elés  t e h á t  nagyon fo n to s  az e lő k é s z ü le te k b e n , de nagyon g o n d o lju n k  m indig 
a r r a ,  hogy a nem m eg fe le lő  te c h n ik á v a l  tö r té n ő  sú ly em elés  és nem m e g fe le lő  te c h n ik á v a l  
tö r té n ő  s ú l l y a l  v é g z e t t  guggo lás k árosodáshoz v e z e th e t .  Azok a b izonyos té rd p a n a sz o k , 
am elyek dobó és u g ró a t lé tá k n á l  nagyon so k szo r j e l e n tk e z ik ,  a t é rd k a lá c s  a l a t t i  n y á lk a tö m - 
lő k  é rzék e n y ség e , m ely le g tö b b s z ö r  abbó l szá rm az ik , hogy a sú ly z ó v a l t e l j e s  m élységben 
guggolnak a v e rsen y ző k . Az onnan v a ló  felindulás ó r i á s i  m e g te rh e lé s t  ad  a t é r d i z ü le tn e k .  Nem 
i s  k e l l  minden e se tb e n  t e l j e s e n  le g u g g o ln i a s ú ly z ó v a l ,  h is z e n  az izo m ren d sze r szem pont

j á b ó l  éppen o lyan  e rő s ö d é s t  l e h e t  e l é r n i  a dobásokhoz, h is z e n  c sak  b izo n y o s  fo k ú  a h a s z 
nos h a j l i t á s .

A te c h n ik a  leg y en  m eg fe le lő  az edzéseken  és a v e rsen y ek e n . Ennek elem zése nem f e l a 
datom , i t t  kérem az e d z ő s p o r t tá r s a k  s e g í t s é g é t .  A v á lo g a to t tn á l  m indig  közös nevezőre  t u 
dunk j u t n i ,  de ugyanígy a v id é k rő l  f e l k e r ü l t  v e rs e n y z ő n é l,  ha v a lam ily en  te c h n ik a i  h ib a  
v an , annak k ik ü sz ö b ö lé se  t ö r t é n j é k  az ed zések en . Addig sem m ivel sem tudunlç k ró n ik u s  iz ü 
l e t i  b án ta lm ak a t,. v á l l f á j á é t ,  k ö n y ö k fá já s t ,  t é r d f á já s t ,  s a r o k f á j á s t  g y ó g y i ta n l ,  amig h ib á s  
te c h n ik á ró l van azó az edzéseken  es a v e rsen y ek en .  ̂ - ’/ 1

Az a meggyőződésem, hogy a k á ro s o d o tt  v e rsen y ző k n é l a m eg fe le lő  nyugalm i id ő t  b iz 
t o s í t a n i  k e l l .  V alam ennyien tu d ju k ,  hogy valak inek ; egy láp p an asza  e s e té n ,  há nem adunk 
m eg fe le lő  id ő t  a g y ó g y u lá s ra , a m ásik  láb áp  je le n tk e z n e k  p apaszok . M ert k i /n ^ ü  a s é r ü l t  
l á b á t ,  fo k o z o tta n  t e r h e l i  az e g é s z s é g e s e t , - ó h a ta t la n u l  nagyon rö v id  időn  b é lü l  Ín h ü v e ly 
g y u lla d á so k , c so n th á r ty a é rz é k e n y sé g e k  je le n tk e z n e k  és nemhogy m eggyógyulja a b e te g  l á b ,  
még az eg é sz ség e s  i s  m eg b eteg sz ik  és még so k k a l tovább  fo g  t a r t a n i  a v e rsen y ző  gyógyulá
s a .  Azt h a l l j u k  le g tö b b s z ö r :  o lyan  időszakban  vagyunk, hogy m ost nem szabad  k ih a g y n i.
Azok a v á lo g a to t t  v e rsen y ző k , ak ik  évek ó ta  a leg m ag asab b sz in tü  e d z é se k e t v ég z ik  -  meg
győződésem s z e r i n t  -  bárm ely  id ő szak b an  k ih ag y h a tn a k , a z é r t  hogy b izo n y o s m e g te rh e lé se k  
e lk e r ü lé s é v e l  v ég re  m eggyógyulhassanak. T e lje se n  e l t ú l z o t t  v a lam i, hogy az a v e rsen y ző , 
a k i  5 -7 -8  dv re  ren d szeresen  edz nap m int nap , hogy bárm ely  időszakban  -  b e le é r tv e  a v e r 
seny idő»  zak ó t i s  -  so rsd ö n tő  leg y en  szám ára a d -5  napos ed zésm ó d o sitá s . Soha nem mond
ju k ,  hogy nem szabad  semmit sem c s i n á l n i .  Vannak le h e tő s é g e k  hogy m ásirányu  m egterhe
lé s s e l .  & k e r in g é s i  és lé g z ő re n d s z e r t  f o g la lk o z ta s s u k ,  az eg ész  s z e rv e z e t  m ásirán y u  meg
te r h e lé s é v e l  f e n n ta r t s u k  az e d z e t t s é g i  á l l a p o t o t .  A s é r ü l t  t e s t r é s z n e k  k ik a p c s o lá s á v a l  
m axim ális m értékben h o zzá  k e l l  já ru ln u n k , hogy l e r ö v id í t s ü k  a g y ó g y u lá s i i d ő t .

Ez közös p rob lém a, m ert néha i t t  vagyunk e llen tm o n d ásb an . E z é r t  k e l l e t t  hosszabban  
b e s z é ln i  r ó l a .  S zeretnem , ha az edzők és v ersen y ző k  vennék a f á r a d ts á g o t  és az e lk ö v e t
kező versen y id én y b en  k í s é r l e t i  id é n y t  ta r ta n á n k ,  m indenki f e l i r q á  p o n tosan  -  v e rsen y ző  és 
edző i s  — bogy s é r ü lé s  m ia t t  m e ttő l  meddig nem d o lg o z o t t .  F ig y e ljü k  meg, hogy ezen ed
zés k ihagyások  m ennyire b e f o ly á s o l já k  az eredm ényt. A datokat i s  tu d n ék  f e lh o z n i .  Olyan 
fu tó k ,  a k ik  s é r ü lé s  m ia t t  k én y te le n e k  v o l ta k  k ih a g y n i,  u tán a  ragyogó eredm ényeket é r te k  
e l .  E lg o n d o lk o z ta tó , m ert nem d o lg o z tu k  f e l  ezen a d a to k a t e lé g  p o n to san . Meg k e l l  e z t  
v iz sg á ln u n k  az ad a to k  pon tos tü k ré b e n . E rre  g o n d o ljan ak  edzők és v e rsen y ző k  e g y a rá n t:  Í r 
já k  f e l  az a d a to k a t .  S zeretném , ha a jö v ő  é v i  é r té k e lé s n é l  ez len n e  az a l a p ,  m ely e t meg 
akarunk  b e s z é ln i ,  a z t  hogy m ennyit k e l l  k ih a g y n i,  hogyan k e l l e t t  k ih a g y n i ,  m it l e h e t e t t  
v ég ezn i közben és  hogyan a la k u l t a k  a » é p ü lé s  u tá n i  eredm ények; Nagyon sok s z u b je k t iv i t á s  
van az eredm ényekben, i l l e t v e  a k i je le n té s e k b e n .  Ebből szá rm az ik , hogy néha e llen tm o n 
dásba k e rü lü n k , v ita tk o z u n k  egymássá}.. H ajlam osak vagyunk a rp a ,  hogy szándék  n é lk ü l  mon
dunk v é lem én y t. Nem vagyunk e lég g é  tudom ányosak, p e d ig  le h e tn é n k . Mexikóban l á t t a m ,  hogy 
ha a v e rsen y ző k  h a jlan d ó k  lennének  nagyon po n to s n a p ló t  v e z e tn i ,  abbó l m eglepően sok  és 
nagyon fo n to s  a d a to k a t tudnánk  k ap n i.

íme égy a d a t .  D r .S i r  J ó z s e f  e m l í t e t t e ,  hogy nem v o l t  semmi problém ánk az a lv á s s a l .
De az ed zések k e l sem. A lik o r  az MTS e ln ö k h e ly e t te s e  e l ő t t  beszám oló t t a r t o t t u n k ,  az 
eg y ik  nem a t l é t a  edző je le n té s é b e  a z t  i r t a ,  hogy "valam ennyien  r e n g e te g e t  szen v ed tü n k  
a lv á s  m ia t t  egész k in t ta r tó z k o d á s u n k  a l a t t  , nem tu d tu n k  a lu d n i  és valam ennyien  á l la n d ó 
an e m ész tő sz e rv i m egbetegedésben sze n v ed tü n k ."  E zze l szemben b irtokom ban v o l t  é s  van 
az ö ssz e s  v ersen y ző  m indenre k i t e r j e d ő  n a p i v i z s g á l a t i  a d a ta ,  ah o l a m indennapi em ész té s , 
a m indennapi a lv á s  é s  egyéb más k é rd ések  m e l l e t t  ez a k é t  k é rd és  i s  s z e r e p e l t .  E bből a

5



legpon tosabban  k i  l e h e t  m u ta tn i ,  hogy az a l v á s s a l  semmiféle probléma nem v o l t ,  az emész
t é s s e l  k ap c so la tb an  az a m in im á lis  e s e t  v o l t  c sa k ,  am it  már e m l í te t te m .  E n n y ire  vagyunk 
s z u b je k t iv e k  és  nem tu d ju k  m e g í t é ln i  a h e ly z e t e k e t  k i z á r ó l a g  a z é r t ,  m ert  az i l l e t ő  edző
nek va lóban  p rob lém ái v o l t a k  az a l v á s s a l ,  de csak  a szúnyogok m i a t t .  Valahogyan ig y  v a 
gyunk a s é r ü lé s e k k e l  és azok m e g í t é l é s é v e l  i s .

H a l l o t t u k ,  hogy K u lcsá rn ak  r e t t e n e t e s e n  f á j t  a h á t a ,  a n n y i ra ,  hogy. e l s á p a d t .  De 
h a l l o t t u k ,  hogy an n y ira  k o n c e n t r á l t ,  hogy l i l a  l e t t  az a r c a .  A lén y eg  a z ,  hogy e l f e l e j 
t e t t e  még a f á jd a lm a t  i s .  És ez az ig a z s á g .  Abban az ig en  magas i d e g r e q d s z e r i  f e s z ü l t s é g i  
á l l a p o tb a n  ezek  a h á t f á j á s o k  nem i s  j e l e n tk e z n e k .  E lég  j ó l  ism ertem  K u lcsá r  h á t f á j á s á t .  
Merem á l l í t a n i ,  hogy ő a magyar s p o r t o l ó k  l e g k iv á ló b b ik a  úgy i s  m in t  ember, úgy i s  m in t 
v e rsen y ző .  H ősi küzdelemben t ö r t  f e l  a harm adik  h e l y r e .  I g a z ,  am it m ondo tt ,  hogy nem é r 
z e t t  semmit, abban a dobásban nem z a v a r t a ,  m in t ahogy A n ta l  Márta i s  megdobta a maga 57 
m é te r é t  f á j ó  d e r e k á v a l ,  vagy f á j ó  v á l l a l ,  de nem jó  id ő b en ,  nem a dön tőben .

I ly e n k o r  vannak problém ák, de f ő l e g  o t t  vannak , hogy i d e g i l e g  nem tu d ju k  úgy h o zn i  
e z e k e t  az  eredm ényeket,  m in t ahogyan k e l l e n e .

Nem a n n y ira  a r r a  té r te m  k i ,  am it  az edző b i z o t t s á g  k é r t ,  de ez az o ly  so k sz o r  elmon
d o t t  e l s Ő s e g é ly n y u j t á s i  ABC. Ha e l é r j ü k ,  hogy e z t  az é v e t  ú g y . t e k i n t j ü k  k í s é r l e t i  szem
p o n tb ó l ,  a d a to k a t  kapha tunk , a v e rsen y ző k  s z á z a i r ó l  és e z t  egy év múlva id e  i s  tudom t e n 
ni. az a s z t a l r a  közös munkánk eredm ényeként,  merem á l l í t a n i ,  hogy s o k k a l  t ö b b e t  h a sz n á lu n k  
a magyar a t l é t i k á n a k ,  m in t  ha a z t  mondanám m ost,  hogy o r r v é r z é s  e s e té n  dugjunk  v a t t á t  az 
o r r b a .

Kéthetes tanulmányút Szocsiban
/ F o l y t a t á s /

Módomban v o l t  az edzők munkája m e l l e t t  
sok ve rsen y ző  tö b b  e d z é s é t  i s  m e g f ig y e ln i .  
E zekrő l  az  a láb b iak b an  számolok be:

Nagyesda C s iszo v a :  Már e m l í te t te m ,  hogy 
C siszova az Á lexe jev  i s k o la  egy ik  k é p v ise 
l ő j e .  Az e lm ú l t  év i  E urópa-ba jnok  Tamara 
P r e s s  m éltó  u tó d já n a k  Í g é r k e z ik .  F i z i k a i  
a d o t t s á g a i  e g y á l t a lá n  nem f é le lm e te s e k ,  
m er t  kb 80 kg sú ly ú  és nem t ú l z o t t a n  ma
g as ,  s ő t  nem i s  mondható v a lam i re n d k ív ü l  
e rő sn ek .

E lső  Ízben egy s z e r d a i  napon l á t t a m ,  
amikor az edzőpalyán k é t  t e l j e s  órán  ke
r e s z t ü l  / ! /  eg y e t le n  m ozdu la to t  g y a k o r o l t .
A s u ly lö k é s  k id o b ó h e ly z e té b ő l  a dobás meg
i n d í t á s á t  k e l l e t t  g y a k o ro ln ia .  E z t  f e l u g 
r á s s a l  v é g e z te .  Á lexe jev  a r r a  i s  s ú l y t  he
l y e z e t t ,  hogy a k i lö k é s  u tán  milyen h e l y 
ze tb e  k e r ü l jö n  a jobb l á b á r a .  Később ugyan
ezen m o zd u la to t  3 kg-os g o ly ó v a l  d i s z k o s z -  
v e té s s z e rü e n  v é g e z te .  Edző je  gyakran j a 
v í t o t t a  h i b á i t ,  de azu tán  m agarahagyta és 
egyedül d o l g o z o t t .  A k é tó r á s  munkából kb 
f e l é t  d o lg o z ta  e d z ő jé v e l .

C sü tö r tökön  6 kg -s  g o ly ó v a l  e d z e t t .  E lő
s z ö r  ugyanazt g y a k o r o l t a ,  majd az i n d u l á s t  
v ég e z te  t ö b b s z ö r i  i s m é t l é s s e l .  Végül ugran- 
e z t  k i l ö k é s s e l  i s  g y a k o r o l t a .  Ezután  e lv é 
g e z te  a t e l j e s  dobómozgást ezen s ú l l y a l ,  a 
golyó kb 13 m éter k ö rü l  e s e t t  l e .  Ez az 
edzés  m á s fé l  ó r á ig  t a r t o t t .  Ezt 4 k g -s  go
ly ó v a l  v a ló  f é l ó r á s  do b á lás  k ö v e t e t t .  Do
b á s a i  k ö zü l  a jobban s i k e r ü l t e k  17 m éter  
k ö rü l  e s t e k  l e .

Két nappa l később ugyancsak 6 kg -s  go
l y ó v a l  d o b á l t ,  de most v ég ig  e z z e l  v ég e z te  
a g y a k o r la to k a t  különböző módon / o l d a l t  
f e l á l l v a )  o l d a l t  l e n d í t v e ,  2-3  i n d í t á s s a l ,  
8t b , / .  Ezen edzése  m ás fé l  ó r á ig  t a r t o t t ,  
melyben a hangsú ly  a r i tm u s o n ,  v a lam in t  a 
lábmunkán v o l t .  Mint korábban , most i s  r e 
p ü lő k e t ,  l a z í t ó  f u t á s o k a t  v é g z e t t  edzése  
b e f e j e z é s e k é n t .

A s ú ly e m e lé s t  eg y ed ü l  v é g e z te  p ap íro n  
k i d o l g o z o t t  e d z é s te rv  s z e r i n t .  B eszé lg e t te m  
v e l e ,  e lm ond ta ,  hogy ed zésen k én t  4 -5  t o n 
n á t  emel nagy i n t e n z i t á s s a l .  G uggolásoknál 
90-100 %-os t e l j e s í t m é n n y e l  d o lg o z ik .  Ami
k o r  bementem a sú lyem elő  te rem be , f e k v e -  
nyomást h a j t o t t  v ég re  3 x  50* 5 x  4 0 -e s
s o ro z a to k b a n .  Hogy e l ő t t e  m it  e m e l t ,  nem 
tudom.

Guggolásban az  a l á b b i  s o r o z a t o t  h a j t o t t a  
v é g re :  5x 5 0 ,  5x60, 2x5x80, 2x 5x 9 0 , 2x 3x 100 , 
2x1x110, Rugózás 5x5 so ro z a tb a n  12o és 
I 30 k g -v a l .

S z a k í t á s :  3x3x50.
A g u g g o láso k n á l  nem á l l t  a t á r c s á r a ,  

minden n y ú j t á s n á l  l á b u j jh e g y r e  e m e lk e d e t t .  
Az egyes g y a k o r la to k  közben m indig  l a z í 
t o t t  és  könnyű f u t á s o k a t  v é g z e t t .  Guggolás
n á l  é r e z t e  a l á b á t ,  nehéznek t a l á l t a  a gya
k o r l a t o k a t ,  m elye t a z u tá n  ed ző jén ek ,  A lex e -  
jev n ek  meg i s  m ondott.  Ez v o l t  v e r s e n y  
e l ő t t i  u to l s ó  ed z ése .  A h é t  végén S z o c s i 
ban v ersen y en  17 . 82- e s  egyén i c s ú c s o t  é r t  
e l ,  ami P r e s s  u tán  az ed d ig  le g jo b b  e r e d 
mény.

I
M ih a jlo v :  Nem f i a t a l  v e rsen y ző  már 

Európa eg y ik  le g jo b b  g á t f u t ó j a .  Több a l 
kalommal i s  m egfigye ltem  e d z é s é t .  É rd ek es
nek t a r t o t t a m  és úgy érzem, s o k a t  t a n u l 
h a tn ak  b e lő l e  a magyar g á t f u t ó k .

M iha jlov  Á lex e jev  edző t a n í tv á n y a ,  a 
Z e n i t  v e r s e n y z ő je .

Az e l s ő  alkalommal kedden d é l e l ő t t  l á t 
tam e d z e n i ,  ö t  g á t a t  r a k o t t  f e l .  E lő s z ö r  
to rn a c ip ő b e n  ö t  l é p é s s e l •l á b á t  m e l l e t t e  
l e n d í t v e  v e t t e  a g á t a k a t .  E z t  r e n d k ív ü l  
so k szo r  és igen  nagy türe lem m el v é g e z te .
Ez a munkája kb 2 órán  k e r e s z t ü l  t a r t o t t .  
Későbbiekben már három l é p é s s e l  g y a k o r o l t .

A következő  napon e l s ő s o rb a n  M ihajlov  
e d z é s é t  f i g y e l t e m ,  amikor három g á t a t  á l 
l í t o t t  f e l ,  de m indegy ike t  dupüán úgy, hogy 
egy-egy g á t a t  a t a l p á v a l  egymásra á l l í t o t t
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és  ig y  azok lé c e  szo ro sa n  egymás m ögött 
v o l t .  E lő sz ö r  ugyancsak ö t  l é p é s s e l  m el
l e t t e  v e t t e  a l e n d í t é s t ,  de p á r  i ly e n  moz
d u la t  u tá n  a lfé t g á t a t  egym ástó l tá v o la b b  
k ez d te  h u z n i.  E z tán  t é r t  á t  a három lé p é -  
s e s  g y a k o r lá s ra ,  de még m indig  m e l le t te  
l e n d í tv e  f u t o t t  é s  közben a k é t  g á t a t  f o 
k o za to san  h ú z ta  egym ástó l tá v o la b b ra ,  mig 
v ég ü l a t a lp a k  nem egymáson, hanem egymás 
m ögött v o l t a k .  A k é t  g á t  egym ástó l 80 cm- 
r e  v o l t .  A három g á t a t  ekkor i s  v á l t o 
z a t la n  r i tm u s s a l  v e t t e .

I t t  tud tam  kb egy, ó r á t  G rig a lk á v a l b e 
s z é lg e t n i .  Amikor e b e s z é lg e té s t  b e f e j e z 
tem es v isszam entem , M ihajlov  még m indig 
g á t a z o t t .  Most már azonban csak  egy g á t r a  
ment r a j t t a l  é s  szö g es c ip ő b en .

H a z a fe lé  k é s e t t  az  a u tó b u sz , m elyre 
M ih a jlo v  i s  v á r t .  K ih a s z n á lta  azonban az 
i d ő t ,  h a s izo m g y a k o rla to k a t v é g z e t t ,  f a á g 
r a  fe lu g o rv a  h u zó d z k o d o tt, majd l a z í t o t t .  
E t t ő l  kezdve t i z  n ap ig  szemmel k i s é r t e  
M ih a jlo v o t. Csak a n n y it  m ondhatok, hogy 
s z in t e  minden c s e le k e d e te  c é ltu d a to s a n  
e lő r e  k i s z á m í to t t  v o l t .  Edzésmunkája olyáá 
nagym ennyiségű g á ta z á s b ó l  á l l t ,  ami már 
egymagában i s  a lá tá m a s z t ja  e red m én y e it.

K lim : A CSZKA o l im p ia i -  és  e u ró p a -b a j-  
nok v e rse n y z ő je  a k ie g y e n s ú ly o z o tt  és 
nyugodt ember m in tak ép e . E dző je K riv o n o - 

szo v , a k o rá b b i v i l á g c s u c s t a r tó ,  a k i 
e t t ő l  az é v tő l  a v á lo g a to t t  k e r e t  ed ző je  
é s  a TE ta n á r a .  S z in té n  nyugodt em ber. 
E d zé s i m ódszerükben semmi k ü lö n ö se t nem 
ta lá l t a m .  De Klim eredm ényei és k itű n ő  , 
v e rsen y ző k ész ség e  a r r a  i n d í t o t t ,  hogy meg
f ig y e lje m  m u n k á já t.

K rivonoszoy  i s  k ész ség esen  s e g í t e t t .  
K ö z ö lte , hogy Klim a következő  eg y sz e rű  
re n d s z e r  s z e r i n t  ed z : e ls ő  napon dobótech* 
n ik a ,  a m ásodikon s u ly e m e lő -e rő s i té s ,  a 
harm adikon p ih en ő . Ez is m é tlő d ik  fo lyam a
to s a n .

De fig y e lem b e  k e l l  v e n n i ,  hogy Klim 35 
é v e s , k i f o r r o t t  te c h n ik á v a l  re n d e lk e z ik .  
Két d o b ó ed zésé t néztem  v é g ig . Á lta lá b a n  
nem s z e r e t  p ályán  e d z e n i és h ac sak  t e h e t i ,  
e l  i s  k e r ü l i  a z t .  Az eg y ik  alkalom m al az 
edzőpályán  d o lg o z o t t ,  am ikor ö ssze sen  30-  
a t  d o b o t t .  Ebből 10 t e l j e s  e rő b ő l v é g re 
h a j t o t t  v o l t ,  majd a to v áb b iak b an  egy-egy 
ré szm o zg ásra , é s z l e l t  h ib á ra  ügyelve do
b á l t .  A m e le g íté s e  kevés f u tá s b ó l  és gim
n a s z t ik á b ó l  á l l t .  Az e ls ő  s z e r r e l  v é g z e t t  
g y a k o r la to k  le n g e té s e k  v o l ta k ,  majd egy 
le n g e té s ,  egy f o r d u la t  k ö v e tk e z e t t ,  tö b b 
s z ö r  i s .  D obásai t e c h n ik a i la g  nem v o l ta k  
k i fo g á s ta la n o k .  Nagy s ú ly t  h e ly e z e t t  a be
f e j e z é s r e ,  hogy m indkét lá b á v a l  b e lee m e l
j e n .  a m ik o ris  l á b u j j r a  em e lk e d e tt / a  tö b b i  
doboszém nál i s  ta p a s z ta l ta m  az i ly e n  tö 
r e k v é s t / ,  de a d o b ás t le g tö b b sz ö r  e rő sen  
b aI r a  á th ú z ta .

A m ásodik  edzése  a te n g e rp a r to n  v o l t .
Az ú t r ó l  d o b á lt  a r é t r e .  M indkét a lkalom 
mal N y ik u lin n a l e g y ü tt  e d z e t te k ,  am ik o ris  
egym ásután d o b tak , m ajd kim entek  a k a la 
p á c s é r t .

F e l t é t l e n ü l  meg k e l l  em lítenem  Klim 
nyugodt és csen d es m a g a ta r tá s á t ,  jó  kedé
l y é t .  N agyokat neve tve  jókedvűen v é g z i ed
z é s e i t .  Még m agánéle tében  i s  megragad min
den a lk a lm a t, ,  hogy jó  h a n g u la to t  te re m tse n  
maga k ö rü l .

S cserbakova d is z k o s z v e tő n ő . T á rsn ő i a 
d is z k o sz v e tő k o r  "p rim adonnájának" n e v e z ik . 
H endkivül szo rg a lm as v e rse n y z ő . Több te c h 
n ik a i  e d z é s é t  néztem  v é g ig , de lá t ta m  egy 
e r ő s i t ő  m u n k á já t, ami a z é r t  i s  é rd e k e s , 
m ert a j e l e n l e g  le g jo b b  s z o v je t  dobónő v e r 
s e n y tá r s a  a 'k é t  magyar dobónŐnek.

Nagyon sok  te c h n ik a i  h ib á v a l  dob', e z é r t  
v e rs e n y e in  b iz o n y ta la n .  In d u lá s  u tán  mind
j á r t  "szűkén" ig y e k s z ik  á t l é p n i  a jo b b lá 
b á ra  úgy, hogy m ed en céjé t e l ő r e t ó l j a  / b a l  
o ld a la  ro v á s á ra  s i e t t e t i /  a z z a l ,  hogy lá b 
f e j é t  f e l ü l r ő l  t e s z i  l e .  Mindez r o n t j a  a 
körm ozgást é s  a k id o b á s t i s  c sa k  nagyon me
re d e k  ívben  tu d ja  v é g r e h a j t a n i .  A k id o b á s 
k o r -  ezen is k o la  tö b b i  d is z k o s z v e tő ih e z  
h aso n ló an  -  a jobb  c s ip ő  a l á f o r g a t á s á t  
e r ő l t e t i ,  m ely közben a b a l  v á l l á t  magasan 
t a r t j a .  Nem f o r d i t  gondot a r r a ,  hogy b a l 
láb a  i s  a t a l a jo n  legyen  és tám aszk o d jék  
v e l e .

R ész t v e t t  egy v e rse n y e n , a h o l az eg y ik  
dobása 5 6 .1 9  v o l t ,  de v o l t  dobása 5 2 -5 3  nt, 
S ő t 5O m a l a t t  i s .  M asszív  f e l é p í t é s ű ,  e rő s  
lá b a k k a l ,  jó  iz o m z a tta l  re n d e lk ező  dobónő. 
Nagyon sok  d o b á s t v é g z e t t  egy-egy  ed zésen . 
Nagy figyelem m el h a l l g a t t a  ed z ő jé n ek , G r i -  
g a lk án a k  t a n á c s a i t .

E r ő s i tő  m unkája a következő  v o l t :
Eekvenyomás: 45 kg s z é le s  f o g á s s a l  — 

a á ig  b í r t a  / 12x / ,  majd 60 és 70 k i ló r a  
e m é lte ,  de e z e k e t már k ö z e le b b i f o g á s s a l  
v é g e z te  m indadd ig , amíg b í r t a  az  i s m é t lé s e 
k e t .

Közben l a z í t o t t ,  s é t á l t ,  majd fe lm á s z o t t  
a l ó r a ,  m e ly e t a b o rd á s f a l  m e llé  á l l í t o t t .  
O tt  m egkapaszkodva e g y láb a s  mély té rd h a j u 
t á s o k a t  v é g z e t t  2- 2 - s z e r  egy -egy  lá b b a l  -  
amig b i r t a .  /1 0 - 1 2 / .  A m ásik  l á b á t  e l ő r e -  
l e f e l é  t a r t o t t a .

E zután f e l á l l t  a padra /m elynek  m ásik 
v é g é re  az edző ü l t ,  hogy f e l  ne b i l l e n j é k /  
é s  szo ro s  f o g á s s a l  40-50  k i ló v a l  e lő r e h a j 
lá s b ó l  f e le m e lk e d e t t .  E z t 3 x l0 -1 2 -e s  so ro 
zatokban  v é g e z te  e l f á r a d á s ig .  A s ú ly t  ké
sőbb 60 k i ló r a  em elte  é s  8 - a s  s o ro z a to t  
v é g z e t t  v e le .  H asizo m g y ak o rla to t 3 s o ro z a t
ban v é g e z te .  B e a k a s z to t t  lá b b a l  h a l r a  és 
jo b b ra  f o r g a t t a  t e s t é t  f e le m e lk e d é s e k k e l.  
V égül fek v ésb en  5 -5  k g -s  t á r c s á v a l  v é g z e t t  
a l u l r ó l  e l ő r e l e n d i t é s e k e t .

E z t az e d z é s é t  c sü tö r tö k ö n  v é g e z te ,  v a 
sá rn ap  é r t e  e l  az  5 6 -o s  eredm ényét.

É tk e z é s , e d z é s i  id ő p o n to k
Amikor K utenkót m egkérdeztem , hogy mi a 

vélem énye a tiz p ró b á z ó k  tá p lá lk o z á s á v a l  
k a p c so la tb a n  a v ersenyek  a l a t t ,  a z t  m ondta, 
hogy semmi r e n d k ív ü l i t  nem szab ad  t e n n i ,  
az  é tk e z é s  a v e rsen y ek  a l a t t  i s  o ly an  t e r 
m észe tes  le g y e n , m in t ahogyan az a f e lk é 
s z ü lé s  a l a t t  m egszoko tt v o l t .  Ez ebben a 
form ában t e l j e s e n  e l  i s  fo g a d h a tó . Mégis 
f e l  k e l l  v e tn i  az é tk e z é s  k é r d é s é t ,  m ert 
végső  so ro n  c sa k  nem m indegy a z ,  hogy a 
v e rsen y ző  m ikor és m it e s z ik .  A le g jo b b  
S z o v je t versenyzőknek  ez a problém a nem 
okoz g o n d o t, m ert é tk e z é sü k  re n d k ív ü l  v i t a -  
m indus és eg é sz sé g e s  ö s s z e á l l í t á s ú .

A r e g g e l i  a leg b ő ség eseb b : minden é tk e 
z é s n é l  o t t  á l l  az a s z ta lu k o n  egy-egy  üveg 
k e f i r ,  v a la m in t különböző gyüm ölcslevek  
i s .  Az é tk e z é s t  minden e se tb e n  f ő é t e l l e l  
k e z d ik , ami n y e rs  u g o rk áb ó l / e z t  úgy e s z ik ,



mint az a lm á t / ,  zöld  hagymaszárból és kü
lö n f é le  vitam indus é te le k b ő l á l l t .  Ebéd és  
sok szor vacsora e l ő t t . i s  h a lé t e le k ,  s a lá 
ták  v o lta k , A r e g g e l i  ezután meleg é t e l l e l  
fo ly ta tó d o t t :  s ü l t ,  vagy v i r s l i ,  r á n to t ta ,  
s tb .  A v a j ,  hagyma, lek v á r , s a j t  i s  rend
s z e r in t  rendelkezésükére á l l t ' ,  majd végü l 
tú ró t e t te k  le ö n tö t t  k rém sa jtta l /m ely et  
majdnem minden alkalommal ad tak / m azsolá
v a l  és cu k o rra l. Közben t e á t  vagy k á v é t '  
fo g y a s z to tta k .

Hasonlóan sok fo g á sb ó l á l l t  az ebéd i s , -  
de már v a la m iv el kevesebb v o l t ,  mig a va
csora v o l t  a leg k iseb b  m ennyiségű, A tea  
mindig h o zzá ta r to z o tt  az é tk e zésh ez , mely
hez süyü sz iru p o s c se r e sz n y e b e fő tte t  t é t - '  
te k , /Én i s  megpróbáltam, nem v o l t  r o s s z / ,

Klim és  a hozzá hasonló v ilá g h ir e s s é g e k  
sem m iféle m egkülönböztetésben nem részesü l
te k , ők i s  ugyanazt e t t é k ,  m int a töb b iek .

M ivel az edzésekre nagy tá v o lsá g ra  au
tóbuszon k e l l e t t  menni, ezek  naponta eg y -  
egy időszakra e s te k . A fu tó k  ig en  in te n z ív  
munkát v é g e z te k , ig y  második edzésnek nem 
i s  v o l t  lé t jo g o s u lt s á g a . A CSZKA versen y
z ő i d é l e lő t t  10 .40-kor in d u lta k  a pá lyára , 
a d é l i  órákban ta r to ttá k , az ed zések et és  
2 - f é l  3 körü l in d u lta k  v is s z a .  íg y  az ebéd 
i s  később délután  v o lt , '  Akik délután  ta r 
to t ta k  e d z é s t ,  azok 4 -k or in d u lta k  és csak  
a sö té ted ésk o r  f e j e z t é k  be napi munkáju
k a t. Á ltalában  a pályák a d é l e l ő t t i  órák
ban v o lta k  z s ú fo lta k , d élu tán  v iszo n y la g  
kevesen e d z e tte k .

Nem k ö tö tté k  h a tá ro z o tt  időhöz az é t 
k ezé sek e t. Aki b e fe je z te  d é l e l ő t t i ,  i l l e t 
ve  d é l i  e d z é s é t ,  v i s s z a é r k e z e t t ,  bement az 
ebédlőbe és e l fo g y a s z to t ta  e b é d jé t . Meg 
k e l l  azonban mondanom, hogy le h e t ,  vágy- 
v o l t  valam ilyen  m egállapodás, valam ilyen  
rend szer ebben i s .  Magában a táborban sem 
lá ttam  valam ilyen  t ú l  k ö tö tt  r e n d sze r t. A 
csoportok  ed ző i a hozzájuk b eo sz to tta k a t  
á lta lá b a n  eg y ü tt t a r to t tá k .  E ste szabad  
fo g la lk o z á s  v o l t ,  s ő t  az é js z a k a i pihenő  
k ezd eté t sem k ö tö tté k  h atárid őh öz .

A sp o r tisk o lá k
Korábbiakban már em líte ttem  a SCZKA 

s p o r t is k o lá j á t .  S ajn os, nem v o lt  annyi 
időm, hogy e r r ő l többet tárgyalhattam  
v o ln a . De a re p ü lő térre  va ló  u tazás közben 
b eszé lg e th ettem  k ísérőim m el. N y e lv i nehéz
ségek  m ia tt azonban nem tudhattam meg min
d en t. Amit Tokarjev elm ondott, m eg sz ív le 
le n d ő , fig y e lem re m éltó és példaképül á l l 
hat számunkra i s .

A CSZKA-nak kb 100 v ersen y ző je  van , a 
sp o rtisk o lá n a k  ped ig  tovább i 300. A clu b 
n á l 20 edző d o lg o z ik , közülük 12 f ő f o g la l 
k ozású , akik a sp o rtisk o lá b a n  i s  tevékeny
kednek, mégpedig mindegyik egy-egy 10-16— 
os cso p o rt sza k ed zését v e z e t i .  Ezeknél a 
csop ortokn ál még f i a t a l  n evelő  edzők i s ,  
dolgoznak, ak ik  az á lta lá n o s  k ép zést ir á 
n y ít já k . R endszerint m ásodállású t e s tn e 
v e lő  tanárok.

A s p o r t is k o lá i  f e l v é t e l  t e lj e s itm é n y -  
norma a lapján  tö r té n ik .  De ugyanilyen  e l 
vek a lapján  k erü lh et át v a la k i innen a 
Clubba. M ivel az a lapoktatásban  i s  a le g 
k ivá lób b  ed zők tő l kapják a te c h n ik a i ok
t a t á s t ,  a más edzőhöz v a ló  b eo sztá s  nem 
okoz zökkenőt.

A s p o r t isk o la  ta g ja i  is k o lá s o k , egye
te m istá k , i l l e t v e  katonák, ami a z t  j e le n í
t i ,  hogy nem k ö tik  annyira szigorúan  kor-* 
h oz, mint nálunk, E gy-egy edző h e t i  3> a l-, 
kálómmal 2 -2  órában ta r t ja  e d z é s e it  a k i-, 
d o lg o z o tt  tem atika ş z e r in t .  Minden edzőneV 
k ét c so p o rtja  van. É rdekes, hogy az á l ta - '  
lán os isk o lá so k n á l nem okoz gondot a k é t -  
müszakos o k ta tá s , mert o t t ,  am elyik  c so 
port d é l e l ő t t  já r  is k o lá b a , eg ész  évben 
i ly e n  az e l f o g la l t s á g a ,  nem úgy, mint ná
lunk a h e t i  v á l t á s .

Külön szeretném  m egem líten i az A lexe-  
j e v - f é l e  s p o r t is k o lá t ,  melynek szék h ely e  
Leningrád. Húsz ed ző v e l d o lg o z ik . A lex e -  
je v  ir á n y í t j a .  A versenyzők  a Z en it egye
s ü le t  t a g j a i .  A s p o r t is k o lá i  ta gság  n in cs  
korhoz k ö tv e , hanem a sportban e l t ö l t ö t t  
évekhez v isz o n y ítv a  v é g z ik  a munkát-

ö s s z e fo g la lá s
A k ö zel k ét h e te s  tanulmányutam a S zo -  

c s i  környékén fo ly ó  e g y e s ü le t i  förmábaho- 
zó, táborozásokban igen  sok ta p a s z ta la to t ,  
érdekes m e g fig y e lések et h o z o tt .  M egálla
p íth attam , hogy a s z o v je t  edzők igen  v á l
to z a to s  m ódszerekkel dolgoznak , oktatásuk  
apró részletekb em en ő. Magyarázatuk csak 
nem k iv é t e l  n é lk ü l b em utatással összekö
t ö t t ,  Számos k ie g é s z ítő  és rá v ezető  gya
k o r la to t  alkalm aznak, amit a versenyzők  
ed zés végén , vagy a k ie g é s z ítő  ed zéseik en  
leg tö b b szö r  önállóan  végeznek.

A -fe lk é s z ü lé s  döntően a Clubokban f o 
ly i k ,  íg y  v ég ezték  ebben a leg fon tosab b  
időben i s  a formábahozás munkáját. Megelő
zően i s  több e g y e s ü le t i  táborban v e t te k  
r é s z t .

Az edzők leg tö b b n y ire  egységesen  k id o l
g o zo tt  és  cé lszerű en  f e l é p í t e t t  rend szer  
s z e r in t  o k ta tják  az egyes versenyzám okat 
s közben nagyon sok term észetes  seg éd esz
k özt vesznek  igénybe /kődobást ren d szere
sen alkalm azzák a dobásoknál és az e r ő s í
t é s t  i s  n agyrészt ig y  o ld ják  m eg/.

Az e r ő s ítő  ed zé se ik  nem annyira gyako
r ia k , mint nálunk, mert a dobók p éld áu l 
csak h e t i  két alkalommal v é g z ik , ig a z ,  
mindezt e lle n sú ly o z z a  a sok k ie g é s z ítő  
e r ő s í t é s .

Az edzők H atározott cik lusokban végzlm  
a munkát, amely nagyobb egységekben éppen 
úgy m eg ta lá lh a tó , m int az u .n . m ik rócik lu -  
sokban. Az egyes c ik lu so k a t pihenők v á la s z t 
ják  e l  és e z t  a p ihenőt i s  mintha komolyab
ban vennék, mint nálunk.

Az o rv o s, gyúró és a gőzfürdő nagy s z e 
re p e t j á t s z ik ,  s z in te  n é lk ü lö z h e te t le n .  
Mindez nálunk i s  ily en n ek  l á t s z i k ,  de p é l
dául gyúró a l ig  van az a t l é t ik a i  szak osz
tá lya in kb an .

Az edzők leg töb b n y ire  fő fo g la lk o zá sú a k  
és lén yegesen  kevesebb v ersen y ző v el d o lgoz
nak, mint nálunk szo k á s. Az eredm ényességet 
nem f e l t é t l e n ü l  a napi k é t s z e r i  edzésben  
lá t já k .  Az edzések  rend k ívü l magas in t e n z i 
tásnak és s ú ly t  helyeznek  arra , hogy a kö
vetk ező  ed zésre szervezetü k  olyan p ih e n ts é -  
g i  á llap otb a  ju sso n , ami az edzés m agasszin— 
tü  hatékonyságát a továbbiakban i s  le h e tő 
vé t e s z i .
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Az edzéseken nem csupán t e c h n i k a i ,  vagy 
e r ő n l é t i  f e l a d a t o k a t  o ldanak  meg, hanem 
e z z e l  egyenrangúnak t e k i n t i k  a p s z i c h i k a i  
■ f e j l e s z t é s t  i s -  Különösen Kutenkó, a t i z -

próbázók e d z ő je ,  de L i t u j e v  és  a tö b b ie k  
i s  f o n t o s  c é l k i t ű z é s k é n t  k e z e l i k  e z t ,  am it  
nem csak  h a n g o z ta tn a k ,  hanem meg i s  v a ló 
s í t a n a k  -  ahogyan l á t t a m .

S ö j tö r  J ó z s e f

Válasz egy kis cikkre
A ju n iu s  11-12-én  m eg ren d eze t t  I . o s z t á l y ú  EB második f o r d u ló j a  u tán  a N épsport  egy 

rö v id  k i s  d ő l t b e t ü s  c ik k b en  e m l i t e t t e  meg, hogy a BEAC á l t a l  r e n d e z e t t  BEAC-Szómbathel y -  
Baranya n ő i  mérkőzésen a n ő i  m agasugrás t  k é t  pályán  re n d e z té k : e g y ik e t  homok l e é r k e z ő _ 
h e l l y e l  a lép ő  te c h n ik á v a l  ugrók r é s z é r e ,  a m ás ik a t  p ed ig  műanyag dombbal. A c ik k  Í r ó j a  
fu rc sán ak  t a r t o t t a  a r e n d e z é s t .  A c ik k b ő l  úgy v ehe tő  k i ,  hogy a re n d ezé s  s z a b á l y t a l a n  i s  
v o l t .  De v o l t ; a c ik k n ek  egy s z é p s é g h ib á ja .  Ugyanis nem c sa k  egy ugró u g r o t t  a homok l e -  
érkezős  u g ró h e ly e n ,  hanem k e t t e n ,  t e h á t  nem csak  egy ugrónak  a d o t t  a re n d ező sé g  v á l a s z 
t á s i  l e h e t ő s é g e t .

E z t  az e s e t e t  ugyanazon a h é ten  az o rszágos  v e r s e n y b í r ó i  é r t e k e z l e t e n  m e g tá rg y a l tá k  
a v o l t  v e r s e n y b í ró s á g  elnökének  j e l e n l é t é b e n ,  A v o l t  e lnök  e lm o n d o t ta ,  hogy a v e rse n y  
kezdése  e l ő t t  b e le e g y e z é s é t  k é r t é k .  M eg v izsg á lta  az u g ró h e ly e k e t ,  melyek egymás m ögött,  
egyforma m e g v i l á g í t á s s a l ,  t e l j e s e n  sz a b á ly o s  f e l t é t e l e k e t  b i z t o s í t o t t .  A k é r é s  in d o k o lá sa  
s z e r i n t  á t l é p ő  t e c h n ik á v a l  ugrók műanyag habba é rk ezé se  s é r ü l é s i  v e s z é l y t  j e l e n t h e t e t t ,  
a v e rsenyzők  szabadon v á l a s z t h a t t á k  meg ez u g ró h e ly e t .  Ő nem l á t o t t  s z a b á l y t a l a n s á g o t ,  
b i z t o s í t o t t n a k  l á t t a  a z  egyenlő  f e l t é t e l e k e t ,  s ő t  a müanyagos ug ró h e ly  t a l a j a  szá raz ab b  
v o l t  az e lő ző  nagy zápor u tá n .

A v ersenyen  én v ez e t tem  a m ag asu g rás t .  A k é t  u g ró h e ly e t  párhuzamosan úgy á l l í t o t t u k  
f e l ,  hogy a k e t t ő  k ö z ö t t  kb 4 m t á v o l s á g  v o l t ,  a n e k i f u t á s t  semmi sem g á t o l t a ,  a h á t t é r ,  
s z é l i r á n y  t e l j e s e n  m eg eg y eze t t .  A m agasságot ugyanazon m érővel m értük ,  m indkét l é c  u j  h á 
ro m szö g le tű  aluminium v o l t .  Az ugrásmagae s ágok e l l e n ő r z é s é n é l  j e l e n  v o l t  a szo m b a th e ly i  
k é p v i s e lő  i s .

A v e r s e n y b í ró s á g  e lnöke  f e l é  én k ö z v e t í t e t t e m  a k é t  p á ly á s  j a v a s l a t o t .  Abból i n d u l 
tam k i ,  am it  magasugró ed ző i  t a p a s z ta la to m b a n  i s m é te l t e n  l á th a t t a m :  a hasmánt t e c h n i k á 
v a l  ugrók  b á tra b b an  ugranak  műanyag le é rk e z ő  h e ly r e ,  m in t  homokba, v i s z o n t  a lépő  t e c h n i 
k áv a l  ugrók  l e é r k e z é s e  a műanyag habba s é r ü l é s i  v e s z é l y t  r e j t  magában. E r re  éppen az e l 
m últ  é v i  magyar b a jnokság  v o l t  jó  p é ld a ,  amikor a BEAC v e r s e n y z ő je ,  Zuba Mária / a k i  i t t  
i s  r é s z t  v e t t  és  a homok l e é r k e z ő s  pályán  u g r o t t / ,  a b em eleg ítő  u g rá s o k n á l  olyan rá n d u 
l á s t  s z e n v e d e t t ,  hogy az egész h á t r a l é v ő  idénybe sem t u d o t t  r e n d b e jö n n i .

De kérésem h e l y e s s é g é t  l á t t a m  a lá tá m a s z tv a  akkor i s ,  amikor a b e m e le g í té s k o r  a má
s i k  lé p ő te c h n ik á v a l  ugró p é c s i  v e rsen y ző  nem j ó l  é r k e z e t t  a müanyaghabba. Edzője maga i s  
jobbnak t a r t o t t a  a homokba u g rá s t .

Legyen szabad  t a lá n  szak m ailag  m e g v i lá g í ta n i  a k é r d é s t .
A lép ő  te c h n ik á v a l  ugrók -  még ha o lló z n a k  i s  -  le g tö b b s z ö r  o ld a l r ó l  fu tn a k  n ek i 

egy k is  k a n y a r r a l ,  vagy egyenesen . U grásuk u tán  a t e s t  úgy é rk e z ik  a t a l a j r a ,  hogy o l d a l t  
i s  h a la d .  A le é rk e z é s  majdnem minden e se tb e n  egy l á b r a ,  az  ú g y n ev e ze tt l e n d i tő lá b r a  t ö r 
t é n ik .  T e h á t, am ikor a t e s t  t a l a j t  fo g ,  a le n d í tő  k ü lső  lá b  é r  e lő s z ö r  t a l a j r a ,  ez fo g ja  
meg a zu h an ás t é s  e lő r e h a la d á s t .  A homok -  puhasága m e l l e t t  i s  -  s z i l á r d  t a l a j t  j e l e n t ,  
m elyhez e d d ig i  u g rá s a ik  a l a t t  h o z z á sz o k ta k . E zze l szemben a műanyag habos le é rk e z ő  h e
ly en  ^ y e tle n  láb  c sa k  nagyon r i t k á n  tu d ja  azo n n al m egfogni a t e s t e t ,  m ert a hab u tá n a 
enged , s ő t  o ld a l irá n y b a  i s  k im ozdul. L eg tö b b szö r a c ip ő  szöge b e lea k ad  a b o r i tó  v ászo n b a , 
nem tu d ja  k ö v e tn i a s ü l ly e d é s t ,  ig y  a boka k ü lső  f e l é t  é r i  a nagy m e g te rh e lé s .  I ly e n k o r  
k ö v e tk e z ik  be a boka k i f o r d u lá s a , s é r ü lé s e .  Különösen akkor v e s z é ly e s  e z , ha a lacso n y ab b  
m agasságon u g ran ak , a n e k i f u tá s i  seb e ssé g  nagy , m elynek k ö v e tk ez téb en  a le é rk e z é s  szöge 
la p o sa b b , majdnem 45 fo k o s . íg y  k e l l  a t e s t e t  egy lá b b a l  m e g á l l í t a n i .

Nagyon sok kezdővel v é g e z te tte m  már i ly e n  u g rá s t  homokba és habba e g y a rá n t .  Úgy l á t 
tam , hogy m in él magasabb az  u g rá s ,  an n á l k iseb b  a s é r ü l é s i  v e s z é ly  a l e é r k e z é s i  szög  
nagysága m ia t t  /m e rt majdnem fü g g ő leg e sen  érnek  t a l a j r a / .

E zt -  úgy érzem -  c sa k  azok tu d já k  va lóban  m e g é r te n i, a k ik  maguk i s  f o g la lk o z ta k  
u g ró k k a l, vagy v é g e z te k  u g rá s t  m indkét le é rk e z ő  h e ly r e .

De meg k e l l  mondanom, hogy Zuba M ária s é r ü lé s e  ó ta  még edzésen  sem tu d  j ó l  u g ra n i 
műanyag hobba, eredm ényei elm aradnak a homokba érkező  u g rá s o k tó l .  Ez egy ö n k én te le n  f é 
le  lent j am lk o ris  már az u g rá s  e l ő t t ,  vagy  közben nem a lé c r e  v ig y á z , hanem a le é rk e z é s  mi
k é n t jé r e  go n d o l. Ez p ed ig  k e d v e z ő tle n ü l b e fo ly á s o l ja  az eredm ényt.

A v e rse n y sz a b á ly o k  nem m ondják k i ,  hogy egy v e rsen y  k e re té b e n  t i l o s  k é t u g ró h e l^ en  
u g ra n i .  De az egyforma f e l t é t e l e k  b i z t o s í t á s a  a lap k ö v e te lm én y . Ha te h á t  van k é t  l e h e tő 
sé g , m in d k ettő  b i z t o s í t j a  a szab á ly o k n ak  m eg fe le lő  v e rsen y  l e v e z e t é s é t ,  van v á l a s z t á s i  
le h e tő s é g  i s ,  nem látom  a k a d á ly á t annak , hogy a s é r ü lé s  e lk e r ü lé s e  m ia t t  ne  v á l l a l j u n k  
v a lam iv e l több  m unkát, de ad ju n k  le h e tő s é g e t  m indkét ugrásnem ben ré sz tv e v ő k n e k , hogy t u 
dásuk maximumát a d já k .

9



Magyarországon a magasugrás e l é g  gyenge szám. Eddig még az e u ró p a i  középmezőnyt sem 
igen é r t ü k  e l .  Elmaradásunk oka k ö z ö t t  s z e r e p e l  a r é g i  k e z d e t l e g e s  te c h n ik a  a lk a lm azása  
az i s k o l á s  „k o rb an ,  m e ly rő l  igen  nehéz á t t é r n i  a modern hasmánt t e c h n i k á r a .

A hasmánt t e c h n ik á v a l  v a ló  u g rá s  e l s ő  f e l t é t e l e  a b iz to n s á g o s  l e é r k e z ő h e ly .  A kezdő 
c sa k  akkor m eri j ó l  e lv é g e z n i  a f o r g a t á s t ,  ha e l e é rk e z é s k o r  nem ü t i  meg m agát,  s ő t  é l 
v e z i  a puha habba v a ló  e s é s t .  A homok le é r k e z ő h e ly  ped ig  e z t  nem n y ú j t h a t j a .  Hogy m ilyen 
g á t l á s o k  lép h e tn e k  f e l ,  a r r a  b iz q n y i t é k  tan í tv án y o m , Gulyás Ágota e s e t e ? a k i  már 164—e t  
i s  u g r o t t  h a s m á n t ta l .  de k é t  alkalommal úgy é r k e z e t t  a homokba, hogy e rő sen  M egütö tte  h á 
t á t .  Ezen e sé se k  " . nem tu d ja  j ó l  e lv é g e z n i  a f o r g a t á s t ,  s ő t  már a f e l l e n d í t é s  és  s o d ró 
dás  p i l l a n a t 7' ., a l e é r k e z é s r e  k o n c e n t r á l ,  l e n d i t ő  l á b á v a l  korán r á f o r d u l  s közben l e v e r i  
® V : . t .  az e lm ú l t  é s z t é n '1. >jen á l la n d ó  d e r é k fá jd a lm a i  m i a t t  jóform án nem i s  t u d o t t  e d z e n i .  
Eredménye c s ö k k e n t .  Az i d e i  évben nem v o l t  kezdetben  műanyag le é rk e z ő  h e ly ü n k ,  i g y ^ e l 
hagy tuk  a m agasugrás t  és h e l y e t t e  t á v o lu g r á s r a  t é r t  á t .  E l v e s z t e t t ü n k  egy m agasugró t.

E m lí te t te m ,  hogy az ú j s á g  c ik k é b ő l  majdnem a z t  l e h e t e t t  k i o l v a s n i ,  hogy a ren d ezés  
s z a b á ly t a l a n  v o l t .  E z z e l  szemben úgy tudom, -  h i s z e n  l á t t a m  i s  — hogy a B u d ap es t i  S zö v e t
ség  a t é l i  f e d e t t p á l y á s  v e rsen y ek  a lk a lm áv a l  több Ízben  i s  k é t  m ércé t  á l l í t o t t  be s mind
k e t tő n  e g y s z e r re  v e r s e n y e z te k ,  m ert a n e k i f u t á s  nem v o l t  másként b i z t o s í t h a t ó .  Az o r s z á 
gos ü g y essé g i  csap a tb a jn o k ság o n  minden ugrószámban k é t  pá lyán  u g r o t t a k  -  nem i s  egyforma 
f e l t é t e l e k  m e l l e t t .  De a j ó l  r e n d e z e t t  Európa Bajnokságon éppen a leg fő b b  i r á n y í t ó k  óha
já n a k  m eg fe le lő en  a t i z p ró b a  f é r f i  g e r e l y h a j i t á s á t  egym ással párhuzamos k é t  pá lyán  bonyo
l í t o t t á k  l e  e g y s z e r r e .  Es ha l e h e t e t e t t  e z e k e t  m egrendezn i,  m ié r t  nem l e h e t  megadni a l e 
h e tő s é g e t  a' nő i  magasugróknak, hogy s é r ü l é s i  v e s z é ly  n é lk ü l  v e r sen y ez h essen ek .

Emlékezzünk csak  v i s s z a  a b u d a p e s t i  U n iv e rs ia d e  n ő i  m ag asu g rására .  Úgy tudom, hogy 
a román magasugrónő l á b á t  t ö r t e ,  m ert nem h a s m á n t ta l  ugorva é r k e z e t t  a habba .  M ié r t  k e l l  
t e h á t  v e sz é ly n e k  k i t e n n i  a s p o r t o l ó t ,  amikor van l e h e tő s é g ,  hogy s é r ü l é s  n é lk ü l  i s  v e r 
senyezhessenek .

Jó l e n n e ,  ha a v e r s e n y b í ró  t e s t ü l e t b e n  m egv izsgá lnák  e z t ,  végérvényesen  dön tenének  
r ó l a  i g y ,  vagy úgy. De legyen  h a t á r o z a t .  És ha v é l e t l e n ü l  úgy d ö n ten ek ,  hogy az ilyen k é t -  
p á ly á s  u g rá s  nem engedhető  meg, akkor egy ik  versenyszámban sem en g ed jék  és  gondoskodni 
k e l l  k e l l ő  mennyiségű és o lcsón  m egvásá ro lha tó  műanyag l e é rk e z ő  h e l y r ő l  i s .  Addig azonban ' 
ig azo d n i  k e l l  az é l e t h e z ,  a leh e tő sé g ek h ez  és b i z t o s í t a n i  k e l l  az egyenlő  f e l t é t e l e k e t  
és  az egyenlő  e s é ly e k e t .

F a rk a s  P á l

P .C .T i s s o t  van P a t o t :

A holland középtávfutónők edzése
H o llan d iáb an  a nők a 800 m-es v e r s e n y tá v o t  már tö b b ,  m in t  30 éve f u t o t t á k ,  amikor 

1935-ben e l t ö r ö l t é k .  Az v o l t  a vélemény, hogy e versenyszám  nálunk  nem " la d y  l i k e "  /n ő k 
nek nem i l l ő / .  Ez évben Fanny Koen, a k éső b b i  B lan k e rs -K o en , minden s p e c i á l i s  edzés n é l 
k ü l  2:30  k ö rü l  f u t o t t a  e t á v o t .

1953-ban  ú j r a  f e l v e t t é k  a v e rse n y e k  program jába a n ő i  800 m-es s í k f u t á s t ,  m er t  
H o l lan d ia  nem a k a r t  lem arad n i  a v i l á g  f e j l ő d é s e  m ögö tt .  E lő v ig y á z a tb ó l  -  a káro so d ás  e l 
k e r ü lé s e  m i a t t  -  a v e r s e n y e z n i  ó h a j tó  nőknek e lő z ő le g  e l l e n ő r z ő  fu t á s b a n  k e l l e t t  r é s z t  
v en n iö k ,  a h o l  2:4-0 p e rc e s  eredményt k e l l e t t  e l é r n iö k  ahhoz , hogy v ersen y en  in d u lh a s s a n a k .  
Ez még néhány évve l  e z e l ő t t  i s  igy  t ö r t é n t .  Az v o l t  a c é l j a ,  hogy m e g á l l a p í t s á k  a v e r 
senyzők re n d e lk ezn e k -e  m eg fe le lő  k o n d íc ió v a l .  Az o rszágos  csú cs  1 9 5 3 - tó l  1 9 6 2 - ie  2 : 1 7 .7 -  
r ő l  2 : 0 2 . 8- r a  j a v u l t  /Gerda K raan / .

Nők r é s z é r e  a 4-00 m é te res  s í k f u t á s t  1958-ban v e z e t t é k  be s ma ig en  k e d v e l t  v e r s e n y -  
szám. A csúcseredmény 5 7 .8 - r ó l  53 » 7 -re  j a v u l t .  Ezt az eredményt hárman i s  e l é r t é k : K r a a n . 
van d e r  Zwaard és Slaman.

A lányok  17-18 éves korban in d u lh a tn a k  e lő s z ö r  a k o ro s z tá ly u k  r é s z é r e  e n g e d é ly e z e t t  
cnn m_es v e r s e n y tá v o n .  Csak a f e l n ő t t  k o r o s z tá ly  -  19 é v e s tő l  -  i n d u l h a t  400 és 800 m-es 

rsen y b en .  A lányok  r é s z é r e  a 400 m -re " r á v e z e tő "  versedyszám ként b e á l l í t o t t á k  a 200 m-t.
A 600 m-es i f j ú s á g i  c s ú c s o t  H j a  Lámán t a r t j a  1 :33 p -e s  jó  id ő v e l ,  1965-ben 21 éves 

korában a k a s s e l i  Európa-Kupa döntőben 2 : 0 4 . 6 - r a  f u t o t t a  a 800 m - e t , s e z z e l  az eredmé
nyéve l  Gerda Kraan u tó d já v á  l é p e t t  e l ő .

Ahhoz k é p e s t ,  hogy H o llan d ia  k i s  o r s z á g ,  a n ő i  a t l é t i k a  s z ín v o n a la  e lég g é  magas. 
Véleményünk s z e r i n t  ennek oka a következő :  a nők k o r a i  e g y e n jo g u s i t á s a , a lányok^és f i u k  
e g y ü t t e s  i s k o l a i  n e v e lé se  /v eg y es  o s z t á l y o k / ,  l á n y a in k  szabad  n e v e lé s e ,  v a la m in t  az a 
körülmény, hogy a leg tö b b  h o l la n d  sz ü lő  a s p o r t o t  eg é szség esn ek  t a r t j a  s a lán y o k a t  a 
s p o r t  s z e r e t e t é r e ,  s p o r t o l á s r a  n e v e l i .  Ehhez j á r u l  még az a t é n y ,  hogy a h o l l a n d  lányok 
nagy r é s z e  jó  t e s t i  f e l é p í t é s ű ,  a lka lm as  az a t l é t i k á r a ,  kü lönösen a f u t ó  és ugró számok
r a .  A lányok  i s k o l a i  t e s tn e v e lé s é n e k  módszere i s  e rő sen  f e j l ő d ö t t .

Még akadályozza az a t l é t i k a  ü z é s é t ,  hogy a lányok  és a s z ü lő k  nagy r é s z e  a c s a p a t 
s p o r to k a t  r é s z e s í t i  e lő nyben . Az i s  g á t l ó  körülmény, hogy o rv o s a in k ,  a. s z ü lő k  és a
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s p o r tv e z e tő k  -  különösen  lán y o k n á l  -  a t e r h e l é s  a d a g o lá s á v a l  ig en  ó v a to sa k  és  a nagyobb 
e r ő f e s z í t é s e k e t  l e l k i l e g  v e sz é ly e s n e k  t e k i n t i k ,  e z é r t  nem t a r t j á k  h e ly e s n e k .  Az " e l f é r -  
f i a s o d á s t ó l "  v a ló  fé le le m  i s  még e rő s  n á lünk .

A közép távú  edzés  H o lland iában
A le g tö b b  h o l la n d  o k ta tó  eg y a rán t  f o g l a l k o z ik  f é r f i a k k a l  és n ő k k e l .  Edzésmódszerük 

a l a p j a ib a n  m indkét nem r é s z é r e  ugyanaz. A g y a k o r l a t i  munkában mégis van néhány f o n to s  
kü lö n b ség .  Az e l s ő ,  hogy az á l t a l á n o s  vélemény s z e r i n t  a nők t e s t i l e g  és l e l k i l e g  v á l t o 
zékonyabbak. T e l je s í tm é n y ü k  gyakran hu llám zó , so k szo r  eg y ik  n a p ró l  a m ásik ra  i s .  Második, 
hogy so k k a l  könnyebben "engedelm eskednek" a n é lk ü l ,  hogy s o k a t  kérdeznének , a n é lk ü l ,  hogy 
a k a p o t t  u t a s í t á s o k a t  s a j á t  e lg o n d o lásu k  s z e r i n t  m e g v á l to z ta tn á k .  Sz ívesebben  enged ik  
i r á n y í t a n i  magukat, sem hogy ed zésü k k e l  k ap c so la tb a n  maguknak t ú l  sok s a j á t  go n d o la tu k  
l e n n e .  A harm adik  kü lönbség : az edzők óva tosabbak  a nők ed zésad ag ja  sze m p o n t jáb ó l .  I n 
kább v é g e z te tn e k  rö v id eb b  á l ló k é p e s s é g i  f u t á s o k a t ,  rö v id eb b  tá v ú  i r a m f u t á s o k a t ,  ha azo 
k a t  m axim ális  vagy e rő s  iramban k e l l  f u t n i .  A m e l le t t  a " s o r o z a t f u t á s "  s za b á ly a  i s  e lő n y 
ben r é s z e s ü l .  Á l ta lá b a n  h e t i  e d z é s n a p ja ik  száma i s  kevesebb . \

E dzésren d sze rü n k  még k i s s é  m ara d i .  Bár H o llan d iáb a n  s z ív e s e n  a lka lm azzák  az u j  ed 
z é s i  i s m e r e t e k e t ,  a lkalm azásukban  azonban ig en  ó v a to sak  és  t a r tó z k o d ó k .  A t a n í tv á n n y a l  
nem s z ív e s e n  k í s é r l e t e z n e k ,  nem s z e r e tn e k  k o c k á z t a tn i .  /A h o l l a n d  ember é js z a k a  nem s z í 
vesen megy a j é g r e ,  m ert  b e s z a k a d h a t ! /  A h o l lan d o k  s z e r e t i k  készen  kapn i a d o lg o k a t :  s z í 
vesebben a lka lm azzák  a k é s z ,  k i p r ó b á l t ,  b iz to n s á g o s  m ó dszereke t .

Legjobb 800-as  fu tó n ő in k ,  m in t Gerda Kraan / 2 : 0 2 . 8 / ,  H j a  Lámán / 2 : 0 4 . 6 /  és  J a n n ie  
van Eyck / 2 : 0 5 , 7 /  vegyes e d z é s t  f o l y t a t n a k .  E z t  "kom plex-edzésnek" nevezzük . Különböző 
edzéam ódszerek k ü lö n fé le  e d z é s fo rm á it  a lka lm azzák , az ae rob  és anaerob  t e r h e l é s s e l  egy
a r á n t .

S z e r e t i k  a v á l t o z a t o s  e d z é s e k e t .  Ig e n  nagy a kü lönbség  a t é l i  a lapozó  és a n y á r i  
v e r s e n y id ő s z a k  edzése  k ö z ö t t .  Mindig a v ersen y ző  e rő s  o ld a lá n  van a h an g sú ly .  Télen  so 
k a t  f u tn a k  erdőben é s  mezei t e r e p e n .  Csak e s té n k é n t  edzenek a m e g v i l á g í t o t t  s a l a k p á ly á n .  
Az egész  h e t i  munka 3 . fu tó e d z é s b ő l  és 1 te re m -e d z é sb ő l  á l l .  Ebben az időszakban  az edzés  
s ú ly p o n t ja  az ae rob  munkán v an ,  de i t t —o t t  anaerob  t e r h e l é s  i s  s z e r e p e l .  T erm észe tesen  
nem s p r i n t s z e r ü e n .  Kraam é s  Lámán i ly e n k o r  sohasem f u t  i d ő e l l e n ő r z é s r e ,  de van Eyck ed
zésébe  i d ő - e l l e n ő r z ő  f u t á s o k a t  i s  b e i k t a t .  Nyáron -  a t a v a s z i  á tm en e ti  edzés u tán  -  az 
edzés s ú ly p o n t ja  á t t o l ó d i k  az anaerob  munkára. I ly e n k o r  leg in k áb b  a s a lak o n  edzenek , már 
csak  1 - 2 - s z e r  az e rdőben . A h e t i  edzések  száma ö t ,  a v e r se n y id é n y  végén 4 .  I l y e n k o r  az 
i r a m fu tá s o k a t  ó rá v a l  e l l e n ő r i z z ü k .  H e tenkén t  egy alkalommal v á g t a - i n t e r v a l l —e d z é s t  v ég ez
nek.

Az edzések  anyaga a következő :  á l l ó k é p e s s é g i  f u t á s ' és könnyű i r a m já té k  kb 1 ó rán  ke
r e s z t ü l ,  közbeD szü n e te k  j á r á s s a l ,  hu llám os t e r e p e n ,  p l . fenyőerdőben,h e te n k é n t 1 -2 -S z e r .

I n t e r v a l l - á l l ó k é p e s s é g i  f u t á s  leg in k áb b  200 m-es táv o n ,  t é l e n  és t a v a s s z a l ,  h e t e n 
k én t  e g y sz e r .

Az i ra m fu tá so k  k é t f é l é k :
a /  i s m é t lő  f u t á s o k  600-1200 m-en, t e h á t  v i s z o n y la g  hosszabb  táv o n ,
b /  i r a m fu tá so k  200-400 m-en. t e h á t  rö v id eb b  táv o n .  Nyáron v e rsen y iram b an ,  vagy 

an n á l  v a lam iv e l  könnyebben.
I n t e r v a l l - v é g t a  s o ro z a to k b a n ,  p l .  6x500 , a zu tán  1000 m j o g g o lá s ,  6x 5 0 , 1000 m jo g -  

g o lá s .
R itk án  r a j t o l n a k  é s  c s a k i s  nyáron .
Súlyem elés n in c s .  Télen  néhány e r ő g y a k o r la to t  végeznek terem ben. L e j tő s  /em e lk ed ő /  

t e r e p e n  nem f u tn a k ,  de s z iv e s e n  v á l a s z ta n a k  az á l l ó k é p e s s é g i  f u t á s h o z  és  a könnyű i ram 
já té k h o z  hu llám zó , enyhén dombos v i d é k e t .  Egyedül van Eyck végez kevés h eg y i  f u t ó e d z é s t .

Nem fu tn a k  mély homokban, m ert a z t  t a r t j á k ,  hogy ez a gazdaságos f u t ó s t i l u s  ro v á 
s á ra  megy. Óvakcdnák a kemény t a l a j t ó l ,  p l .  ú t t e s t t ő l .

Gerda Kra-ah edző je  G .R in k e l,  I l j a  Lamané W.van Gog. U tóbbi R in k e l  eg y k o r i  t a n í t v á 
nya, e z é r t  ^ód s z e re ik  ig en  h a so n ló ak .  J a n n ie  van Eyck ed z ő je  J .V e e r e s c h i l d .  Az á l t a l a  
a lk a lm a z o t t  edzésmcdStorben több a pontosan  l e f e k t e t e t t  e d z é s te rv  és  az i d ő e l l e n ő r z é s s e l  
v a ló  f u t á s  dz edzéseken . K inke l  és van Góg e z z e l  e l l e n t é t b e n  szabadabban dolgoznak  és 
inkább igazodnak  a fu tó n ő k  p i l l a n a t n y i  e r ő á l l a p o tá h o z ,  k ö z é rz e té h e z .  A f u t á s o k  közben 
v é g z e t t  p u l z u s - e l l e n ő r z é s t  csak  V e e ro s c h i ld  a lk a lm az za .  K o rc so p o r tb eo sz tá su n k  a v e rsen y 
tá v o k  szem pon tjábó l  a következők:
Női i f j ú s á g i :  11-12 évesek  = 60 m 1 5 - lb  évesek  60, 80 m

13-14 " = 60 m 17-18 " 60 ,  100, 200 , 600 m.
19 éves  k o r t ó l :  100, 200 , 400 , 800 m . , 3 m i n ő s i t é s i  o s z tá ly b a n .

Gerda Kraan és I l j a  Lámán edzése
Gerda Kraan 1933 V I I .  30-án s z ü l e t e t t ,  173 cm magas, 65 kg s ú ly ú .  Legjobb eredmé

n y e i :  100 -  1 2 .1 ,  200 = 2 4 .6 ,  400 = 53»7> 800 = 2 :0 2 .8  / h o l l a n d  c s ú c s / .  R ész t  v e t t  az
I9 6 0 .é v i  római és az 1 9 6 4 .év i  t ó k i ó i  o lim pián  / h e t e d i k  l e t t  2 :0 5 .3  m p - c e l / .  1962-ben, 
B elgrádban eu ró p a -b a jn o k :  2 :0 2 .8  m p -ce l .  Edzése h a s o n l í t  I l j a  Lamanéhoz.
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H j a  Lámán 1 9 4 4 .I I . 2 6 - á n  s z ü l e t e t t ,  162 cm magas, 50 kg s ú ly ú .  Legjobb eredm ényei: 
200 = 2 5 .8 ,  400 = 5 6 .9 ,  600 = 1 :3 3 ,  800 = 2 :0 4 .6 .  H o l la n d ia  1 9 6 5 .év i  800 m-es ba jnoknő
j e .  Az 1963 . év i  Európa Kupa d ö n tő jéb en  második^.

H e t i  edzésprogramok

Ő S Z :
H é tfő :  
Kedd: 
Szerda : 
C sü tö r tö k :
P é n te k ,  szombat: p ihenő .

p ihenő
1 ó ra  á l ló k é p e s s é g !  f u t á s ,  könnyű i r a m já t é k  
t o r n a t e r m i  e d z é s ,  g im n a s z t ik a ,  sú ly em elés  n in c s  
1 ó rá s  f u t á s ,  vagy könnyű i r a m j á t é k

Vasárnap : Könnyű i r a m j á t é k ,  i r a m fu tá s o k k a l  k ev e rv e ,  v á g tá z á s  n i n c s .

T B L :
H é tfő :
Kedd:
Szerda :
C sü tö r tö k :
P én tek :
Szombat:
V asárnap:

p ihenő
i s m é t lő  f u t á s o k  600-1200 m -ig
to rn a t e r m i  e d z é s ,  g im n a s z t ik a ,  sú ly em elés  n in c s ,  
i n t e r v a l l - á l l ó k é p e s s é g i  f u t á s ,  200-300  m távon  
p ih en ő .
m á s f é l - k é tó r á s  á l l ó k é p e s s é g i  f u t á s ,  közben j á r á s  
i r a m já t é k  tem p ó fu tá so k k a l  k ev e rv e ,  v á g tá z á s  n é l k ü l .

T A V A S Z :
H é tfő :
Kedd:
Szerda :

C sü tö r tö k :  
P én tek :  
Szombat: 
Vasárnap :

p ihenő
könnyű i n t e r v a l l - v á g t a ,k ö z b e n  jo g g o lá s  
r a j t - g y a k o r la to k .  I n t e r v a l l  á l l ó k é p e s s é g i  f u t á s :  200 m 
36 mp, 200 m j á r á s .
tem pófu tások  200-400 m-en, vagy i s m é t lő  f u t á s o k  600-1200 m. 
p ihenő
k é t  ó rá s  á l l ó k é p e s s é g i  f u t á s ,  közben j á r á s ,  
tem pófu tások  200-400 m, vagy is m é t lő  f u t á s o k  600-1200 m.

N Y Á R
H étfő :
Kedd:

Szerda :

C sü tö r tö k :
P é n te k ,  szom bat, p ihenő . 
V asárnap: v e r s e n y .

1 ó rá s  á l l ó k é p e s s é g i  f u t á s ,  közben j á r á s ,  e rdőben , 
i ra m fu tá s o k :  200 m = 3O mp, 3OO m = 46 mp, 400 m = 64 mp, 
különbözőképpen v a r i á l v a .
i n t e r v a l l - v á g t a  2 -3  s z é r i á b a n :  6x 50 m /m in t  f e n t / .
A szüne tekben  j á r á s ,  jo g g o lá s  v á l t a k o z v a .  Az 1000 m éte
r e s  szüne tben  jo g g o lá s  /m in t  f e n t / ,  
tem p ó fu tá so k ,  m in t  kedden

J en n ie  van Eyck
1936 . I . 1 9 - é n  s z ü l e t e t t .  Legjobb eredm ényei: 100 = 1 2 ,8 ,  200 = 2 6 .4 ,  400 = 5 5 .7 ,

800 = 2 :0 5 .7 .  R ész t  v e t t  a t o k i ó i  o l im pián  1964-ben. A középfutamban 2 : 0 5 . 7 - e t  f u t o t t .

H e t i  e d z é s t ip u so k :

T É L :
H é tfő :
Kedd:

S zerda : 
C sü tö r tö k ,  
Szombat : 
V asárnap:

/n o v em b er tő l  j a n u á r i g /  
p ihenő
i n t e r v a l l  á l l ó k é p e s s é g i  f u t á s ,  3 s z é r i á b a n  5x 2 00 , 
vagy 3 s z é r i a  10- 12x 100 m.
t o r n a t e r m i  e d z é s .  Néhány e r ő g y a k o r l a t ,  de nem sú ly em e lé s ,  

p én tek :  p ihenő .
á l ló k é p e s s é g i  f u t á s  az erdőben kb 3 óra
i s m é t lő  f u t á s o k  az e rdőben , p l . :  7x400, vagy 4x600,
közben j á r á s .

T A V A S Z :
H é tfő :
Kedd :
S zerda :
C sü tö r tö k :

P én tek :
Szombat:
Vasárnap:

p ihenő
i n t e r v a l l  á l l ó k é p e s s é g i  f u t á s  vagy i s m é t lő  f u t á s o k  
p ihenő
tem p ó fu tá so k ,  3 s o ro z a t :  100- 200- 200-300  m, vagy 2-3  so 
r o z a t :  IOO-3OO—500-200-100 m. Az iram  en n é l  k ö ze l  van 
a v ersen y iram h o z .  Közben e lé g  h o sszú  g y a lo g lá so k  
s z e r e g e in e k ,  
p ihenő
kb 3 km á l ló k é p e s s é g i  f u t á s  az erdőben 
i r a m já t é k  az erdőben 40-50 m-es v á g tá k k a l ,  r ö v i d  tem
p ó fu tá s o k  gyors  i n d u l á s s a l ,  400-1000 m-es i s m é t lő  f u 
t á s o k .
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Athene TI IDŐSZAK: / á p r i l i s - m á j u s /
H é tfő :
Kedd: 4x100 m fokozó f u t á s  és 4x50 m

S zerda : 
C sü tö r tö k :

P én tek : 
Szombat: 
V asárnap :

p ihenő
I n t e r v a l l  v á g ta ,  p l .  
m ax im ális iram ban , 
p ihenő
tem p ó fu táso k ,m in t t a v a s s z a l ,  vagy to v á b b ra : 10- 12x 50 
g y o rsa n , 50  m k ien g ed v e , 50  m g y o rsa n , s tb .  
p ihenő
2-5  km á l ló k é p e s s é g i  f u t á s  az  erdőben  
400 vagy 600 m-es is m é tlő  f u tá s o k ,  vagy v e rsen y iram 
ban id ő e l l e n ő r z é s s e l ,  p l .  2-3x200 m /4 0 0  m -es v e rse n y 
iram b an , vagy 2-3x200 m /8 0 0  m-es v e rsen y iram b an / 
vagy 1x1600 m /8 0 0  m-es v e rse n y ira m b a n /, közben h o ssz ú  
j á r á s s a l .

VERSENYIDŐSZAK:
könnyű jo g g o lá s  
I n t e r v a l l  v ág ta
p ihenő  .. ..
i ra m fu tá s o k , vagy az átmenőt;!. id ő szak  c s ü tö r tö k i  anyaga«
pihenő
könnyed jo g g o lá s  
v e rsen y .

L á th a t ju k ,  hogy J a n n ie  van Eyck, i l l e t v e  ed ző je  egész évben so k k a l tö b b  I n t e r v a l l  
e d z é s t  v ég e z , szemben az á l ló k é p e s s é g !  m unkával.

/M e g je len t a L e i c h ta th l e t i k  1 9 6 6 .sz e p t.  1 3 - ik i  szám ában. F o r d í to t t a  F a rk as  F á ln é /

H é tfő :
Kedd:'
Szerda :
C sü tö r tö k :
P én tek :
Szombat:
V asárnap:

A 400 m -es gátfutás formábahozó időszakának
edzésmunkája

/ F o l y t a t á s /

3 .  Az i ra m g y o rsa ság i  é s  i r a m á l ló k é p e s s é g i  munka ö s s z e h a n g o lá s á v a l ,  i l l e t v e  a  k e t t ő  
k ö z ö t t i  á tm enet b i z t o s í t á s á v a l  -  amikor az iram  a 4oo m-es g á t f u t á s  s e b e s sé g é v e l  mege
gy ez ik  -  tu d ju k  leg jo b b an  f e j l e s z t e n i  a g á t f u t ó  s p e c i á l i s  i ra m k é p e ssé g é t .  Ez a képesség  
a 4oo m-es g á t f u t ó n á l  egyszemélyben i ra m g y o rsa ság i  és  i r a m á l ló k é p e s s é g i  tényező i s ,  mely 
abból ad ó d ik ,  hogy v e rsen y  közben a fu tó n a k  m eg fe le lő  i ram g y o rsa ság g a l  k e l l  h a l a d n ia ,  s 
e z t  megegyező lé p é sh o s s z u s á g g a l  és  s z a p o ra sá g g a l  é r i  e l .  Ennek e g y s z in te n  -. ta rtásához  
v i s z o n t  az i ra m á lló k é p e ssé g  nagyfokú b i r t o k l á s a  e l e n g e d h e te t l e n .  A s p e c i á l i s  k ép esség 
f e j l e s z t é s  g y a k o r la tan y ag a  k i s  e l t é r é s s e l  megegyezik az e lő b b i  k é t  p on tban  l e í r t a k k a l .  
Különoség, hogy. a r é s z tá v o k  iram a azonos a versenyiram m al és  e m e l l e t t  az edzőnek az 
egyes r é s z tá v o k  l e f u t á s a  közben fo k o z o t t a n  k e l l  ü g y e ln i  a m eg fe le lő  l é p é s h o s s z r a  és 
l é p é s s z a p o ra s á g ra ,  hogy a versenyző  iram a -  a fo rm á tó l  függően -  egy edzés k e r e t é n  b e l ü l  
l e h e t ő l e g  azonos m aradjon.

Az i r a m k é p e s s é g - f e j l e s z tő  f u t á s o k a t  fo k o z a to s a n  adago lva  é p i t i k  be az edzésmunkába.
Különösen a lé p é s h o s s z  a l a k í t á s á r a  k e l l  nagy f igyelem m el l e n n i ,  m ert  az i d é n y e l e j i  

form a, i l l e t v e  kezdő v e rsen y ző n é l  a rö v id eb b  lé p é s h o s s z  t e rm é s z e te s ,  s a z t  nem h e ly e s  
m eg fe le lő  fu tó g y o rs a s á g  h ián y áb an  n y ú j t a n i ,  m ert az a m ozgásgyorsaság ro v á s á r a  megy. A 
g á t f u t ó  m eg fe le lő  lép é sh o ssz án ak  k i a l a k í t á s á n á l  akkor já ru n k  e l  h e ly e s e n ,  h a  a v e r s e n y z ő t ,  
m eg h a tá ro zo t t  i r a m fu tá s k o r  e l ő r e  k i j e l ö l t  l é p é s h o s s z a l  f u t t a t j u k .  P l . :  a  I 5 . . p è s e s  
/ á t l a g  2 .2o  m/ g á t v é t e l - r i tm u s  k i a l a k í t á s á n á l  e ls ő s o rb a n  m e g á l l a p í th a t ju k ,  hogy kg. a 
13 mp-es' 100 m közben m ilyen  lé p é s h o s s z a l  f u t  a v e rsenyző  é s  ehhez a  l é p é s tá v o ls á g h o z  
f igyelem be véve a 400 m-es g á t  f u t ó r i t m u s á t ,  a' k i a l a k í t a n d ó  lé p é sh o ssz  a v ersenyző  
fo rm á já t  és  a v ersenyző  a d o t t s á g a i t  -  annyi cm -re l  n ö v e l jü k  a versenyző  l é p é s h o s s z á t ,  
amennyit f u tó r i tm u s a  e l b i r  /k b .  8-10  cm/.

A lé p é s  he lyének  m e g je lö l é s é t  m é rő sz a la g g a l ,  vagy ö lm érőve l  végezzük.
Ez az e l j á r á s  kü lönösen  az e l s ő  időben  f ig y e lm e t  é s  e n e r g i á t  k iv án  a v e r s e n y z ő tő l .  

L é p é s a l a k i t á s '  szem pontjábó l azonban ig e n  hasznos  és  gy o rs  e l j á r á s ,  m ert az e l ő r e  meghatá
r o z o t t  l é p é s h o s s z a l  tö r t é n ő  f u t á s s a l  o lyan  iz o m érzék e lé s ,  ezen  k e r e s z t ü l  éppeç. az .az . 
i ram -  é s  lé p é s -h o s s z  a l a k í t h a t ó  k i ,  amely képességének , egyén iségének  le g jo b b a n  m e g fe le l .
A m eg h a tá ro zo t t  lé p é s  táv o lság h o z  tö r t é n ő  a lka lm azkodás ,  k ü lö n ö sen  a táv  e l e j é n  / f e l h a l 
m ozott e n e r g i a /  é s  a  t á v  végén / e l h a s z n á l t  e n e r g i a /  i g é n y l i  a v ersenyző  i z o m é rz é k e lé s é t ,  
e z é r t  az i l y e n  fu t á s o k  h o s s z á t  az e ls ő  időkben 80-120, majd k e l lő  b e id eg z és  é s  fo rm a ja 
v u lá s  u tán  25O-3OO m-ben á l l a p í t j u k  meg.
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A f u t á s  é s  a  g á t t e c h n ik a  ö s sz e h a n g o lá sa

A formábahozó id ő szak  edzésmunkájának másik le g fo n to s a b b  f e l a d a t a  a f u t á s  és  a 
g á t t e c h n ik a  ö s sz e h a n g o lá sa ,  i l l e t v e  a s i k f u t á s  g á t f u t á s s á  tö r t é n ő  á t a l a k í t á s a .  A k é t  
t e c h n ik a i  elem ö ssz e h a n g o lá sa  már az a lapozó  Id ő szak  e d z é s e in  megkezdődik f e d e t t  p á ly á n ,  
később s z a b a d t é r e n ,  de ezeken  az edzéseken  -  i d ő j á r á s t ó l  füegnen  1 - 2  h é t  
k i v é t e l é v e l  -  a g á t v é t e l e k  3 ,  l e g f e l j e b b  5 l e p e s e s  g a tk ö z i  f u t á s s á  t ö r t é n j e n e k .  A a-uO 
m-es g á t f u t á s h o z  szükséges  15 l é ^ é s e s  f u tó r i tm u s  k i a l a k í t á s a ,  é s  a  g á t v é t e l  t e c h n ik á já v a l  
v a ló  ö s s z e h a g o lá s a  ig e n  nagy szá za lék b a n  a formábahozó id ő s z a k  e d z é s e in  t ö r t é n i k .  Ennek 
k i a l a k í t á s á t  nem h e ly e s  t ú l  ko rán  k e z d e n i ,  m ivel a 35 m-es g á tk ö z i  t á v o l s á g  l e f u t á s a  k i a 
l a k u l t ,  vagy l e g a l á b b i s  k i a l a k u ló b a n  lévő  l é p é s h o s s z t ,  m eg fe le lő  r i t m u s t ,  i r a m g y o rsa ság o t  
ig é n y e l  a  v e r s e n y z ő tő l  még akkor i s ,  h a  a g á ta k  egym ástó l v a ló  t á v o l s á g á t  m e g rö v id í t jü k  
az edzéseken . Az e m l í t e t t  köve te lm énnye l  a  versenyző  legham arabb á p r i l i s r a  r e n d e lk e z ik .

A f u t á s  é s  g á t v é t e l  r i tm u sá n a k  ö s s z e h a n g o lá s á t  -  k ü lö n ö sen  kezdő v e r s e n y z ő n é l  -  az 
e ls ő  g á t r a  t ö r t é n ő  r á f u t á s s a l  k ez d jü k .  Az e l s ő  g á t r a  t ö r t é n ő  r á f u t á s  l é p é s h o s s z á t ,  a t t ó l  
függően , hogy m ilyen  képességű  a  v e rs e n y z ő ,  a l a k í t h a t j u k  22 -23 , e s e t l e g  21 l é p é s r e .  Az 
e l s ő  g á t  t á v o l s á g a  45 m, de ebben az id ő b en  e z t  a t á v o l s á g o t  meg k e l l  r ö v i d í t e n i  / k ü l ö 
nö sen  akkor ,  h a  t é r d e lő  r a j t h e l y z e n b ő l  i n d u l / ,  a t t ó l  függően , hogy a f e l k é s z ü l é s  milyen 
fokú  a  v e rs e n y z ő n é l .  Az e l s ő  g á t t á v o l s á g o t  t e h á t  l e h e t ,  s ő t  k e l l  s z a b á ly o z n i ,  de a 
lép ésszám o t k e z d e t t ő l  f o g v a  meg k e l l  h a t á r o z n i ,  és  azon egész  évben -  h ac sak  valam i 
r e n d k ív ü l i  dolog nem k é n y s z e r í t i  -  nem szabad  v á l t o z t a t n i .

Az e l s ő  g á t r a  t ö r t é n ő  r á f u t á s  h e ly e s  l é p é s a l a k i t á s á v a l  é s  annak a u to m a t iz á lá s á v a l  
ig en  so k a t  k e l l  f o g l a l k o z n i .  A versenyzőnek  a m e g h a tá ro z o t t  lépésszám on b e l ü l ,  a r a j t  
u t á n i  lé p é s h o s s z a in a k  é s  e z z e l  párhuzamosan seb esség én ek  fo k o z a to s a n  k e l l  em elkedn ie .

Úgy k e l l  a l a k í t a n i  l é p é s h o s s z á t ,  hogy a fo ly am a to s  f u t á s b ó l  a gá th o z  mindig m egfe le 
lő  t á v o l s á g r a  k e r ü l jö n .  Az e l s ő  g á t i g  a  t á v o l s á g o t  o ly an  lépésszámmal k e l l  m eg ten n ie ,  
hogy az ne e r ő l t e t e t t  l é p é s n y u j t á s s a l  t ö r t é n j é k .  Nagy f igye lem m el k e l l  k i s é r n i ,  hogy a 
v ersenyző  a g á ta k  e l é  r i t m u s tö r é s  n é lk ü l  é s  o ly an  t á v o l s á g r a  é rk e z z é k ,  hogy az u t o l s ó  
l é p é s t  / 15/  s e b e s s é g é tő l ,  t e c h n i k á j á t ó l  s t b .  függően  8-16 cm -re l  m e g rö v id í th e s s e .  Ha 
e z t  a  köve te lm ényt te rm é sz e te s  m ozgássa l  vég re  t u d j a  h a j t a n i ,  akikor g á t v é t e l e  nagy 
m értékűén f e l g y o r s u l  és  a  g á t r ó l  tö r t é n ő  l e l é p é s  u t á n  nagyobb s e b e s sé g g e l  i n d u l h a t .

Az e ls ő  g á t r a  t ö r t é n ő  r á f u t á s  h e ly e s  b e id eg z ése  ucán  fo k o z a to s a n  á l l í t j u k  be a  2 . ,  
majd a  3 . g á t a t .  /F igyelem be véve a  kö rü lm ényeke t ,  a g á tk ö z i  t á v o l s á g o t  i t t  i s  l e h e t  
c s ö k k e n te n i / .

Legtöbb id ő t  az e l s ő  három g á t  v é t e l é r e ,  i l l e t v e  a  g á tk ö z i  f u tó r i tm u s  k i a l a k í t á s á r a  
k e l l  f o r d í t a n i .  Ez nemcsak a z é r t  f o n t o s ,  m ert  a v ersenyző  még i d é n y e l ő t t i  formában v an ,  
hanem a z é r t  i s ,  m ert a  kanyarba  tö r t é n ő  b e f u t á s ,  majd k i f u t á s  és  közben a  g á t v é t e l  nagy 
m értékben m eg n eh e z í t i  a v e rsen y ző  h e l y z e t é t .

Az e l s ő  k an y a r ,  i l l e t v e  a  három g á t  zökkenőmentes l e f u t á s a  u tá n ,  amikor a  versenyző  
már é r z i  a g á tk ö z i  f u t ó r i t m u s t ,  á t  l e h e t  t é r n i  a 4 . ,  é s  az 5* g á t  v é te lé n e k  g y a k o r lá s á r a .
A 4-5  g á t  v é te lé n e k  h e ly e s  f u t ó r i t m u s á t  úgy tu d ju k  a v e r se n y z ő v e l  1 ovid  id ő n  b e l ü l  k i a -  
lak tta ttn i,  ha a g á t a k r a  tö r t é n ő  i 'á f u tá s o k a t  nem a r a j t t ó l ,  hanem a 3 . ,  majd később a
2. g á t  k ö z b e ik t a tá s á v a l  k ez d jü k .  I l y e n  form ában a 4 .  é s  5» g á t  v é t e l é n e k  Tie l y e s  e l s a j á t í 
t á s a  kevesebb i d ő t  é s  e n e r g i á t  k iv án  a  v e r s e n y z ő tő l .

E dzés távnak  az e l s ő  2oo m -t csak  akkor c é l s z e r ű  b e á l l í t a n i ,  h a  az e l s ő  5 g á tk ö z i  
f u t ó r i t m u s á t  a v ersenyző  már m eg fe le lő  formában e l s a j á t í t o t t a  é s  g á t v é t e l e  i s  zökkenő- 
mentesen t ö r t é n i k .

Az e m l i t e t t  követelm ények t e l j e s í t é s e  u tá n  gyakran  k e l l  id ő re  f u t t a t n i  a  v e r s e n y z ő t ,  
hogy m iné l  jobban  b e id eg z ő d jék  h e ly e s  l é p é s h o s s z a  és  i r a m é rz é k e lé s e .

A 4oo m-es g á t fu tó n a k  legnagyobb p rob lém á t a 2 . kanyarban  tö r t é n ő  f u t á s ,  i l l e t v e  
g á t v é t e l  okozza. Ez a m e g á l l a p i t á s  kü lö n ö sen  a  magyar v e rsen y ző k re  v o n a tk o z ik ,  ak ik  csak  
uagyon r i t k a  e s e tb e n  tu d já k  zökkenőmentesen, nagyobb sebesség csö k k en és  n é l k ü l  l e f u t n i  a 
f e l s ő  k a n y a r t .  Nehézséget legnagyobb szá z a lé k b a n  o b je k t i v  okok id é z i k  e lő  / a z  e n e r g i a -  
t a r t a l é k  nagy fokú  e lh a s z n á ló d á s a ,  f á ra d ts á g te rm é k e k  f e lg y ü le m lé s e ,  a  kanyarban  tö r té n ő  
f u t á s  é s  g á t v é t e l / , . d e  s z u b j e k t í v  okok i s  közre  j á t s z h a tn a k ,  p l :  p s z i c h i k a i  g á t l á s .  Ez 
le g tö b b  g á t f u t ó n á l  még kezdő g á t f u t ó  k o rá b ó l  szá rm az ik ,  amikor az 5 .  g á t t ó l  kezdve a 
g á t v é t e l e k e t  á l la n d ó  l é p é s z a v a r  j e l l e m e z te  é s  az e t t ő l  v a ló  f é le l e m  a n n y i r a  ú r r á  l e t t  
r a j t a ,  hogy f e l n ő t t  v e rsenyző  korában  sem t u d j a  e z t  a  g á t l á s t  l e k ü z d e n i .  I l y e n  e s e tb e n  
az edző úgy s e g i t h e t  v e r s e n y z ő jé n ,  hogv a k r i t i k u s  g á ta k  k ö z ö t t  k i a l a k í t a n d ó  l é p é s h o s s z a 
k a t  j ó l  l á t h a t ó a n  k i j e l ö l i  és  a g á ta k r a  t ö r t é n ő  r a f u t á s t  m indig  ig y  g y a k o r o l t a t j a ,  mig a 
v e rsen y ző n é l  be nem id eg ző d ik  a m eg fe le lő  lé p é s h o s s z .

A f e l s ő  kanyarban tö r t é n ő  l é p é s z a v a r  azonban l e g tö b b s z ö r  abbó l ad ó d ik ,  hogy a v e r 
senyző csak  ig en  r i t k á n  f u t  e l  a c é le g y e n e s ig ,  vagy azon t ú l .  I l y e n  e s e tb e n  nem i s  l e h e t  
k i v á r n i ,  hogy a versenyző  g á tk ö z i  f u t ó r i t m u s a  tö ré sm en te s  leg y en .

A második 200 m g á t j a i r a  tö r té n ő ,  r á f u t á s o k a t  akkor á l l i t j u k  be az edzésmunkába, ha  
mar az e lső  2oo m -en a* g á tk ö z i  f u t á s  e l fo g a d n a tó .  A g y a k o r lá s t  a 6 . é s  7. g á t  b e á l l í t á s á v a l  
kezd jük  úgy, hogy a v e rsenyző  e l ő t t e  le g a lá b b  a 4 - 5 . g á to n  á th a l a d jo n . - E z  a  k ö t ö t t s é g  
a z é r t  s zü k ség es ,  hogy m eg fe le lő  l é p é s r i t m u s s a l  tegye meg az 5 -6 -7 .  g á tk ö z i  t á v o l s á g o t  
e s  e g y ú t t a l  a k an y a rb an _tö r t é n ő  b e f u t á s t  i s  g y a k o r o l j a .  A 6. és  7 . g á t  b e á l l í t á s á t  hama
ro s a n  k ö v e t i  a 8 .  i s ,  m ivel ebben az id ő b en  a v e rsenyző  már o ly a n ' i r a m g y o rs a s á g g a l  é s  
i r a m á lló k é p e s s é g g e l  r e n d e lk e z ik ,  hogy a 4 -5 .  g á t a t  i s  b e l e é r t v e  -  a 12o-15o m éte r  l e f u t á s a  
nem j e l e n t  számára komoly m e g te r h e l é s t .
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A f e l s ő  kanya r  g á t j a i  f e l e t t  tö r t é n ő  zökkenőmentes á t k e r ü l é s  u tá n  á t t é r h e t ü n k  a . c é l e 
gyenes k é t  g á t j á n a k  g y a k o r lá s á r a .  Az egyenesben lévő  k é t  g á t r a  tö r t é n ő  r á f u t á s o k a t  -  
h ason lóan  az e lő b b ih ez  -  e lő z z e  meg a  8 . és  7 . g á to n  tö r t é n ő  á t f u t á s ,  m ert  az u to l s ó  loo  
m l e f u t á s á n a k  i l y e n  fo rm á ja  l e g f e l j e b b  a  k an y a rb ó l  k i f u t á s  e l s a j á t í t á s a  é rd ek éb en  t ö r t é n i k .

A második 200 m g á t j a i n a k  i l y e n  formán tö r t é n ő  g y a k o r lá s a  és l é p é s r i tm u s á n a k  e l s a 
j á t í t á s a  azonban nem j e l e n t i  a második 2oo jn s e b e s s é g tö r é s ,  i l l e t v e  l é p é s z a v a r - n é l k ü l i  
l e f u t á s á t .  • Az edd ig  l e i r t  g y a k o r lá s i  formák a  fő  g y ak o r la to k n ak  csak  e l ő k é s z í t ő  r é s z e i .  
E z é r t  a  g y ak o r lá sn ak  ez a fo rm á ja  csak  a  3 -4  ed z ésen  a d j a  az edzés fő  r é s z é t ,  a  to v á b b i 
akban, m int k i e g é s z í t ő ,  r á v e z e tő  g y a k o r la tk é n t  s z e r e p e l j e n .

A 3 . és  a  4 .  loo  m l e f u t á s á n a k ,  i l l e t v e  a g á tk ö z i  lé p é s h o s s z  i r á n y í t á s á n a k  nehézsége  
abbó l ad ó d ik ,  hogy a  f e l s ő  kanya rba  b e f u t á s t  meg k e l l  e lő z n ie  egy o ly an  t á v  l e f u t á s á n a k ,  
ami b i z t o s í t j a  a z t  a f á r a d t s á g i  á l l a p o t o t ,  am it  az e l s ő  2oo m-es g á t  l e f u t á s a  okoz. Ezt 
a g y a k o r lá s i  fo rm á t  azonban k e v e se b b sz e r  tu d ju k  a lk a lm a z n i ,  m ert  a  ve rsen y ző  s z e r v e z e t é t  
e rő se n  m e g te r h e l i .

A 4oo m-es g á t fu tó n a k  nem minden e s e tb e n  szü k sé g es  a  második 2oo m g y ak o r lá sáh o z  slz 
e ls ő  2oo m -t g á ta k k a l  l e f u t n i a .  B e á l l í t h a t u n k  o ly an  s i k f u t ó  t á v o t  a  2oo g á t  h e ly e t t ,m e ' ly  
b i z t o s í t j a  a  m eg fe le lő  f á r a d t s á g i  á l l a p o t o t .  A g y a k o r lá s  ezen  f o r m á já t  k ü lö n ö sen  az o l a 
szok /M o ra le ,  P r i n o l l i /  k e d v e l ik ,  n á lu n k  i s  e léggé  i s m e r t ,  azonban ig en  r i t k á n  a lk a lm az
zuk. Jó  g y a k o r la t  még a  3oo m-es g á t f u t á s .  Ennek k é t  f o r m á já t  a lka lm azzuk :

a /  a 4oo m-es r a j t t ó l  in d u l  a  v ersenyző  é s  a c é le g y en es  b e j á r a t á i g  f u t  / a  fo rm ába- 
hozás  id ő szak án ak  vége f e l é  a lk a lm az zu k / .

b /  az lŞ o o -a s  r a j t t ó l  in d u l  é s  a  c é l i g  f u t  / l e g in k á b b  a  v e rse n y id ő sz a k b a n  a lk a lm az zu k / .
Az o l a s z o k t ó l  v e t t ü k  á t  a z t  a g y a k o r la t o t  i s ,  hogy a  3oo m-es g á t  u t á n  az u to l s ó  

loo  m é te r t  g á t  n é lk ü l  f u t j a  a v e rsen y ző .  Ez a z é r t  c é l s z e r ű ,  m ert  ha  a v ersen y ző  3oo m-ig 
f u t ,  akkor e r e j é t  c sak  add ig  t a r t a l é k o l j a ,  ha v i s z o n t  t u d j a ,  hogy még lo o  m -t k e l l  f u t n i a  
akkor f u t ó r i t m u s a  jobban  m e g k ö z e l í t i  a  f e l s ő  kanyarban  a 4oo m-es g á t f u t ó é t .  K e llő  form a 
k i a l a k í t á s a  u tán  ig e n  so k a t  k e l l  g y a k o ro ln i  a második 2oo m l e f u t á s á t ,  m ert  ennek seb e ssé g  
tö r é s  n é l k ü l i  l e f u t á s a  hozha t  komoly eredményt a  4oo g á t a s  szám ára.

A formábahozó időszakban  az  iram képesseg  és  annak a g a t v é t e l l e l  tö r t é n ő  összehango
l á s a  m e l l e t t  szükséges  a g á t f u t ó  s p r i n t g y o r s a s á g á t ,  á l l ó k é p e s s é g é t ,  e r e j é t ,  ü g y e ssé g é t  
és  t e c h n i k á j á t  i s  f e j l e s z t e n i .

A g y o rsa ság  f e j l e s z t é s e

A 4oo m-es g á t fu tó n a k  k é t f é l e  g y o r s a s á g i  k é p e s s é g g e l :  i ra m g y o rsa sá g i  é s  s p r i n t g y o r 
s a s á g iv a l  k e l l  r e n d e lk e z n ie .  G yorsaság i  munkája i s  ennek m e g fe le lő ,  b á r  a  k é t f a j t a  gyor
s a s á g i  munkát ig e n  nehéz s z é t v á l a s z t a n i ,  m ert  ezek v a la m ily e n  formában egymásra a l a k i t ó ,  
f e j l e s z t ő  h a t á s s a l  vannak.

Az a lapozó  id ő szak  edzésm unkájába már b e á l l í t o t t u k  tu la jd o n k ép p en  a k é t  g y o rs a sá g -  
f e j l e s z t ő  g y a k o r l a t o t  / f e d e t t p á l y á n  s p r in tg y o r s a s á g ,  szabadban  az e rősebb  r é s z tá v o k k a l  
i r a m g y o rs a s á g / ,  de a k im ondott  s p e c i á l i s  g y o r s a s á g f e j l e s z tő  munkát c sa k  a  formábahozó 
időszakban- k ezd jü k  a lk a lm az n i .

A 4oo m-es g á t f u t ó  g y o r s a s á g f e j l e s z tő  g y a k o r l a t a i  megegyeznek a s p r i n t e r  g y a k o r l a t a i  
v a l ,  anny i k ü lö n b ség g e l ,  hogy a g á t f u t ó  ezek e t  a g y a k o r la to k a t  tö b b sz ö r  é s  hosszabb tàŸon 
f u t j a .

A s p r in tg y o r s a s á g  f e j l e s z t é s é r e  leg a lk a lm asab b  g y a k o r la to k :
-  r a j t o l á s o k  á l l ó -  é s  t é r d e l ő r a j t h e l y z e t b ő l ,  4o -6o-8o  m -es, m axim ális  e r ő t  megköze

l í t ő  k i f u t á s o k k a l .
-  r e p ü lő z é s e k ,
-  I 00- I 20 m-es fokozó f u t á s o k ,
-  I 20- I 50 m-es b e l e e r ő s i t é s e k .
/Az iram gyorsaság  f e j l e s z t é s é v e l  k a p c s o la tb a n  t e t t  m e g á l l a p i t á s  az e lőző  f e j e z e t b e n  

s z e r e p e l / .
Az e m l i t e t t  g y o r s a s á g f e j l e s z tő  g y a k o r la to k a t  o ly an  m értékben  h e ly e s  b e á l l í t a n i  az 

edzésmunkába, hogy a g y a k o r la to k  i n t e n z i t á s a  a versenyző  j e l e n l e g i  g y o r s a s á g i  form ájához 
a lka lm azkod jék .  Nem szabad t ú l  ko rán  nagyszámú i s m é t l é s t  b e i k t a t n i  é s  nagy se b e s sé g re  
tö re k e d n i ,  m ert e z z e l  m egbonthatjuk  a  v ersenyző  már k i a l a k u l t  m o z g á s k o o rd in á l ts á g á t .
Továbbá a  t ú l  nagy kívánalm ak le g tö b b  e s e tb e n  l e t ö r i k  a v e r s e n y z ő t  é s  h iá b a  é r  e l  az e l s ő  
v e rsenyeken  te h e ts é g é h e z  és  f e lk é s z ü l t s é g é h e z  v i s z o n y í t v a  komoly eredm ényeket,  ha a z t  a 
később iekben  nem t u d j a  fo k o z n i ,  em eln i .  Ez a m e g á l l a p i t á s  kü lö n ö sen  v o n a tk o z ik  a  4oo m-es 
g á t f u t ó r a ,  a k in é l  a form a é s  a l é p é s h o s s z  ö s sze fo n ó d ása  komoly b e f o ly á s s a l  b i r  az eredmény 
a l a k u l á s á r a .

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

Az á l ló k é p e s s é g  f e j l e s z t é s e  és  annak m eg fe le lő  s z i n t r e  emelése az a lapozó  id ő szak b an  
már majdnem t e l j e s  m értekben m e g tö r té n t .  íg y  a formábahozó id ő szak b an  az á l ló k é p e s s é g  
f e j l e s z t é s é v e l  nem, l e g f e l j e b b  a 4oo m-es g á t fu tá s h o z  szü k ség es  s p e c i á l i s  á l ló k é p e s sé g  
egy-egy f a j t á j á n a k  f e j l e s z t é s é v e l  fo g la lk o z u n k .  Á l ló k é p e ssé g !  f u t á s o k a t . ennek e l l e n é r e  
á l t a l á b a n  minden edzésbe be k e l l  á l l i t a n i ,  de ezek a f u t á s o k  nem az á l ló k é p e s s é g  f e j l e s z 
t é s e ,  hanem annak e g y s z in te n  t a r t á s a  é rd ek éb en  t ö r t é n j e n e k .  A formábahozó id ő szak n ak  az
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á l ló k é p e s s é g  f e j l e s z t é s é v e l  csak  akkor fo g la lk o z z u n k ,  ha  az a lapozó  id ő s z a k r a  k i t ű z ö t t  
c é l t  a  v ersenyző  nem t u d t a  e l é r n i .  I l y e n  e s e tb e n  v i s z o n t  a  formábahozó id ő s z a k o t  k e l l  
m e g h o ssza b b íta n i .

A f u t á s o k  t á v j a  15o-2oo-25o-3oo m- am it az edzés  c é l j á t ó l  függően  m eg fe le lő  számban 
és  iramban, f u t t a t u n k .  Az ö s s z t á v  egy edzésen  b e l ü l  16oo-2ooo m le g y e n ,  a  f u t á s o k  iram a 
2oo m -re v o n a tk o z ta tv a  3 -5  m p-ce l l eg y en  gyengébb az e lőző  é v i  l e g j o b b j á n á l .

Ig e n  h a sz n o s ,  ha  a formábahozó id ő s z a k  a l a t t  i s ,  h e t e n t e  l e g a lá b b  e g y sz e r  b e á l l í t j u k  
egy hosszabb  r é s z t á v  /6oo  m/ é lé n k  iram ú l e f u t á s á t ,  am it e l l e n ő r z ő  f u t á s k é n t  i s  h e ly e s  
a lk a lm a z n i .  A hosszabb  iram ú r é s z t á v  l e f u t á s á b ó l  az edző k ö v e t k e z t e t n i  tud  a g á t f u t ó  á l l ó 
képességének  s z ín v o n a lá r a .  Az i l y e n  t a r t a lm ú  fu t á s o k  az o l a s z  g á t f u t ó k n á l  i s  i g e n  k ed v e l 
t e k ,  de ők nég a z z a l  i s  v á l to z a to s a b b á  t e s z i k ,  hogy a t á v  k e z d e té n  vagy végén  a  v ersenyző  
2oo-3oo m-t g á t  n é l k ü l ,  majd ugyanezt  a  t á v o t  g á ta k  b e á l l í t á s á v a l  f u t j a .

M eg k ü lö n b ö z te te t t  f igye lem m el k e l l  k i a l a k í t a n i ,  f e j l e s z t e n i  a  formábahozó id ő szak  
a l a . t t  a  v e rsenyző  l ü k t e t ő  m eg te rh e lé séh e z  alkalmazkodó k é p e s s é g é t ,  m e l y e t u l a j d o n k é p p e n  
a  k ö z b e i k t a t o t t  gá tak o n  tö r t é n ő  á t f u t á s  eredményez. E zt  a s p e c i á l i s  l ü k t e t ő  á l l ó k é p e s s é g e t  
le g jo b b a n  az o ly an  r é s z t á v o s  f u t á s  a l a k i t j a  k i ,  amelyben m e g h a tá ro z o t t  t á v o l s á g r a  g á ta k  
vannak b e á l l í t v a .  A g y a k o r la t  i l y e n  f o r m á já t  te rm é sz e te s e n  csak  akkor i k t a t j u k  b e ,  ha  
a  v ersenyző  már m egfe le lő  g á t  t e c h n ik á v a l ,  i ram g y o rsa ság g a l  és  i r a m á l ló k é p e s s é g g e l  r e n d e l 
k e z ik .  Ha ezek  a  követelm ények  n in c sen e k  meg, e z t  a  g y a k o r lá s i  fo rm á t  nem szab ad  a l k a l 
mazni, m ert a hosszabb  r é s z t á v  l e f u t á s a  a l a t t  a  v e rsenyző  izom za ta  e l f á r a d ,  s  ig y  a  g á tv é 
t e l  mozgása i n k o o r d i n á l t t á  v á l i k .

H asonló eredm ényt b i z t o s i t  a  növekvő se b e s sé g g e l f u t o t t  r é s z t á v ,  mely kezdő v e rse n y 
ző k n é l i s  a lk a lm az h a tó . E nnél a  f u t á s f a j t á n á l  a v ersen y ző n ek  o ly an  m értékben  k e l l  n ö v e l
n i  a  f u t á s  s e b e s s é g é t ,  hogy a seb e ssé g  n ö v e lé s é re  f e lh a s z n á l t  en e rg iam en n y iség  kb . meg
egyezzék a g á t  le k ü zd é sek o r e lh a s z n á l t  p lu s z  en e rg iam en n y iség g e l. A növekvő se b e s sé g g e l 
tö r té n ő  fu tá s o k a t  m indig m e g h a tá ro zo tt s e b e s sé g g e l k e l l  k e z d e n i. Táv közben a  seb e ssé g  
n ö v ek ed ést úgy k e l l  em eln i fo k o z a to sa n , hogy az a tá v  v ég é re  kb I 0- I 5 % -kal leg y en  e r ő s -  
seb b . A fu tá s o k  h o ssz a  le g a lá b b  25o-3oo-35o m -ig t e r j e d jé k ;  ira m á t 3°o m -re v o n a tk o z ta tv a  
kb 4o m p -rő l 3 8 .5  m p-es ira m ra  k e l l  fokozn i..

Az e r ő s z in t  f e j l e s z t é s e

A g á t f u tó  e r ő f e j l e s z t é s é v e l  k a p c so la tb a n  a c é lk i tű z é s e k e t  -  h a so n ló an  az á l ló k é p e s 
ség f e j l e s z t é s é h e z  -  már az a lap o zó  id ő sz a k  e d z é s e in  legnagyobb sz á z a lé k b a n  e l é r tü k ,  
ig y  a  form ábahozó id ő szak b an  k is fo k u  dinam ikus e r ő f e j l e s z t é s e n  k iv ü l  leg fő b b  c é l  a meg
s z e r z e t t  e r ő á l la p o t  m e g ta r tá s a .  Ez a l ó l  csak  azok a v ersen y ző k  k iv é te le k ,  a k ik n é l  az 
egyenes mozgások v é g re h a jtá s á h o z  / p l .  az e l lé p é s h e z /  nem f e l e l  meg az izom erő . E zeknél 
a v ersenyzőkné l^  a  form ábahozó id ő szak b an  to v áb b ra  i s  b e ik ta tu n k  -  ha  nem i s  o ly an  in t e n 
z ív  form ában , m in t az a lap o zó  id ő sz a k  a l a t t  — s p e c i á l i s  e r ő f e j l e s z t ő  g y a k o r la to k a t .  A 
g y ak o r la to k  k iv á l a s z tá s á n á l ,  ö s s z e á l l í t á s á n á l  5 -6  fő  g y a k o r la to t  je lö lü n k  k i ,  m elyeket 
minden ed zésen  v ég ezn i k e l l  /p l .s z ö k d e lé s e k ,  lá b k ie m e lé s t  e r ő s i t ő  iz o m e rő s i té s  s t b . /  
es ezekhez c s a to l ju k  a z o k a t a  m e llé k g y a k o r la to k a t ,  m elyeke t ed zésen k én t vagy h e te n k é n t 
v á l to z ta tu n k .

A g y a k o r la to k  ö s s z e á l l í t á s á n á l  v ig y á z n i k e l l  a r r a ,  hogy azok az á l t a l á n o s  e r ő á l l a 
p o t m e l l e t t  a g á t f u tá s n á l  leg jo b b a n  ig é n y b e v e tt  izm okat i s  m eg fe le lő  s z in te n  t a r t s á k .
A form ábahozó id ő sz a k  le g k e d v e lte b b  g y a k o r la ta i  a különböző sz ö k d e lé se k , m elyek fő le g  
a  lá b  e lru g azsk o d ó  e r e j é t  é s  a té r d  e lő iz m a it  e r ő s i t i k .  Ig e n  h e ly e s ,  h a  a  k ie m e lt  láb  
e lő r e h o z a ta lá n á l  működő izmoknak e r ő s i t ő  g y a k o r la ta n y a g á t m inden ed zésen  v é g e z te t jü k .

A te c h n ik a  f e j l e s z t é s e

A g á t t e c h n ik a  t ö k é l e t e s í t é s é h e z  szü k ség es  k é p e s s é g e k e t ,  k é s z s é g e k e t  /h a j l é k o n y s á g ,  
i z ü l e t i  mozgékonyság, izom rugalm asság, l a z a s á g ,  izo m erő /  a  g á t f u t ó  már az a lapozó  id ő szak  
a l a t t  le g n a g y o b b ré sz t  m eg sze rez te ,  azonban a t e c h n ik a  magas s z i n t r e  emelése é rdekében  
a f e n t  l e i r t  k é p e s s é g e k e t ,  k é sz sé g e k e t  f e j l e s z t ő  g y a k o r la to k a t  a  formábahozó időszakban  
i s  be k e l l  á l l i t a n i .  E g y ré sz t  a  m eg fe le lő  s z i n t  t a r t á s a  é rd ek éb en ,  m á s ré s z t  p ed ig  a z é r t<  
m ert a  forma j a v u lá s á v a l  a  g á t v é t e l  g y o rsa sá g a  n ö v ek sz ik ,  amihez az e lőbb e m l í t e t t  
k ép esség ek  magasabb fokú  a lka lm azkodása  szü k ség es .

A g á t t e c h n ik a  g y ak o r lá sán ak  i d e j é t  -  az e lőző  id őszakhoz  h aso n ló an  -  l e g a lá b b  Ao-50  
p e r c e s  a l t a l á n o s ,  m a jd ^ s p e c iá l i s  g á tg im n a s z t ik a  / s z e r r e l  é s  s z e r  n é l k ü l /  e lő z z e  meg.
Kb. ennyi id ő n  k e r e s z t ü l  v é g z e t t  b em e le g ítő  munka szü k ség es  ahhoz, hogy a  m ozgást végző 
izom zat e s  a nagy am p l i tú d ó jú  mozgást v é g r e h a j tó  Í z ü l e t  m eg fe le lő  á l l a p o t b a  k e r ü l j ö n .

A b em eleg ítő  g im n a s z t ik a  u tán  h e l y e s ,  ha  a v ersen y ző  e g y -k é t  könnyű, l e n d ü l e t e s  
f u t ’ i s y  e z z e l  a  fLttómozgásra r á h a n g o l h a t j a  magát. A rá h an g o ló  f u t á s  u t á n  

e lőbb a  k i e m e l t ,  majd a  l e n d i t ő l á b  munkájának g y a k o r lá s á v a l  k e z d i  a  g á t t e c h n i k a i  e d z é s t .
A k ie m e l t  e s  l e n d i t ő l á b  m ozgásá t,  majd később a  k é t  m ozdulat  ö s s z e k a p c s o lá s á t  a la c so n y  
majd középmagas g á to n  k e l l  g y a k o ro ln i .

A g á t v é t e l  t e c h n i k á j á t  -  többek k ö z ö t t  -  a  következő  g y a k o r la to k k a l  f e j l e s z t h e t j ü k s
T A m -r® á l l í t o t t  78 .2  é s  9 I .4  cm-es gátm agasságokon l á b k ie m e lé s ,  l á b -
l e n d i t e s ,  majd középén á t f u t á s  g y a k o r lá s a  3 lé p é s e s  ritmusban a  g á t v é t e l  m o zg ás-g y o rsaság á tHU V U X i_ f

b /  Az 5-7  l é p é s  t á v o l s á g r a  á l l i t o t t  7&»2 é s  9 1 .4  cme-es magas g á ta k  f e l e t t  á t f u t á s  
m ozgasgyorsasago t f e j l e s z t ő  g y a k o r la t .
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c /  A 3 -4 -5  m-re á l l í t o t t  7 6 .2  é s  9 1 .4  cm-es gátm agasság m e lle t t  e g y lép ése s  r itm u ssa l  
e l f u t á s ,  közben lá b k iem elés , lá b le n d ité s  é s  középen á t fu tá s  fő le g  m ozgáskoordináló hatású

d /  Rendes tá v o lsá g ra  á l l i t o t t  a lacson y  és középmagas gátakon á tfu tá so k  a fu tór itm u s
gyorsaságát n ö v e lik .

A g á tfu tó  edzésmunkáját úgy k e l l  m egtervezn i, hogy le h e tő le g  egy h éten  három szor- 
n égyszer végezzen  k iadós g á tte c h n ik a i munkát. Ebből két-három  4oo , egy ped ig  l l o  gá tas  
j e l le g ű  le g y e n . T erm észetesen a több i edzéseken i s  g á ta z n ia  k e l l ,  de ezek  a tech n ik a i 
edzések  le g fe lje b b  b em elg itő  vagy le v e z e tő  cé lza tu a k  legyen ek . A főbb tech n ik a i ed zések et  
minden ese tb en  az edzés fő  részéb e  k e l l  b e á l l í t a n i ,  mert a technika  ta n u lá sa , c s i s z o lá s a  
csak m eg fe le lő  á lla p o tb a n  lév ő  izo m za tta l é s  id eg ren d szerre l le h e t s é g e s .  Az edzés végén , 
amikor az izom zat már fá r a d t , ö s s z e t e t t  mozgás v ég reh a jtá sá ra  nem alkalm as.

A formábahozó időszak  második részéb en  -  május k ö zep étő l kezdve -  a versenyző már 
e lő k é s z ítő  versenyeken in d u l. Ezek a versenyek  azonuan e lő k é s z ítő  je lle g ű e k , fe la d a tu k  
teh á t a f e lk é s z ü lé s  b iz t o s í t á s a ,  nem b e fo ly á so lh a tjá k  az edzések  m enetét, mert a versen y  
kim en etele  sem’ adhat r e á l i s  képet a f e lk é s z ü lé s r ő l .  A g á tfu tó  ezeken a versenyeken  k ie g é 
s z í t ő  számokban in d u ljo n . Nagyon h aszn os, ha a versenyek  egyikén  a 4oo-mes g á ta s  8oo m—es 
távon i s  in d u l, mert ez s e g i t i  a f e lk é s z ü lé s t .

Az e lő k é s z ítő  versenyeken v a ló  in d u lások at az edzőnek úgy k e l l  b e te r v e z n ie , hogy a 
sikfutószám ok előbb hosszabbak legyen ek , majd fok ozatosan  rö v id ü ljen ek . Gátszámoknál ez 
f o r d í t o t t  leg y en . H elyesebb, ha a versenyző l l o  gáton  in d u l é s  a 4oo g á ta s  v er sen y t csak  
akkor á l l i t j a  b e , ha már a szü k séges követelm ények b irtokában  van.

A f i z i k a i  f e lk é s z í t é s  m e lle t t  a v ersen y ző t p s z ic h ik a ila g  i s  e lő  k e l l  k é s z í t e n i  az 
elk övetk ező  versen yek re. A versenyző  minden ese tb en  leg y en  tudatában annak, hogy m ilyen  
eredményekre képes az ad ott időszakban. Az edző úgy ir á n y ít s a  v e r se n y z ő jé t , hogy az ne 
á l l í t s o n  maga e lé  tú l  magas c é lo k a t ţ mert ebben az időszakban nem a kim agasló eredmények 
e lé r é s e  a c é l .  A versenyeken történ ő  in d u lá s legyen  v á lto z a to s ,  az egymást követő v e r se 
nyek azonban ép ü ljen ek  egymásra. ,

Végső c é lt  a formábahozó időszak  munkája a versen yzőt f i z i k a i la g  é s  p s z ic h ik a ila g  
versenykész á lla p o tb a  hozza.

E dzésterv  á p r i l i s  1'7-24-ip;

H étfő: 5~6 könnyű r a j t ,  2Q -40-60-80 m.
120 m le n d ü le te se n
g á ttech n ik á zá s 4  gáton , 4 majd 8 .5  m-re á l l í t o t t  gátakon 4-0 p erc ig  /7 6 .2 -  
91 * 4-/
150 m le n d ü le t e s e n .
4oo m-es gát 1 g á tjá ra  r á fu tá s  k é tsz er

" " " 2 " " háromszor
" " " 5 " " négyszer
" " " 4- " " háromszor

2xl5o  m le n d ü le te se n

Kedd: Bem elegítő mozgás után 4-0 perc gá ttech n ik á zá s 4 gáton  
4 -  és 8 .5  m-re á l l í t o t t  / 7 6 .2 - 9 1 .4 /  gátakon  
3 oo m le n d ü le te se n
4oo m-es g á t e ls ő  k é t g á tjá ra  r á fu tá s  egyszer  

” " " 1- 2 -5  " " k é tsz e r
" " " ' 3 -4 -5  " " háromszor
" " " 2 -3 -4 -5  " " k é tsz e r
" y" " 1 -2 -3 —4-5  ■ " egyszer

2 oo és  300 m len d ü le te se n

S zerda:5 -6  r a j t ,  2o -4o -6 o -8 o  m g y o rsa sá g i munka 
12o m len d ü le te se n  
2xl3o  e le je -v é g e  4o-5o-4o  
I 50 m len d ü le te sen  
500 m majdnem versen yszerűen

C sütörtök: B em elegítés után 45 perc gá ttech n ik á zá s
4 gáton / 76- 91 /  é s  106-os gátmagasságon 4 é s  8 .5  m-re á l l i t v a  
150 m len d ü le te se n  
4x3oo jó  len d ü le te se n

P én tek :5 «6 könnyű r a j t
20-40—60-80 m erősen  
2x120  m len d ü le te se n  
4x130 m /4 0 —5 0 -4 0 / e le je -v é g e  
200 - 250-300

Szombat: b em eleg ítés  után 4o perc gá ttech n ik ázás 4 gáton
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V asárnap : 7 6 .2  -  9 1 .4  gátm agasságon 4 éá 8w5 ni-re á l l í t v a  2oo m. 
le n d ü le te s  f u t á s
4oo m-es g á t  1 -2  g á t j á r a  r á f u t á s  k é ts z e r  

" " 1 -2 -3  " " k é t s z e r
" " 3 -4 -5  " " három szor
" " 2 -3 -4 -5  " " három szor
" » 1 -2 -3 -4 -5  " " k é t s z e r

3x2oo m le n d ü le te s e n
K e rté s z  T ib o r

Vfvn''''.

EDZŐK OLDALA
Háromszor két óra professzor Calvesivel

Megragadott a "gátasoknak" és a g á tfu 
t á s s a l  fo g la lk o zó  szakembereknek az a nagy 
le lk e s e d é s e ,  ig y e k e z e té , amely arra ir á 
n y u lt , hogy a"CsipkeróJÍ8ika" álmát alvó  
magyar g á tfu tá s t  fe lé b r e s s z é k  szen d erg ésé-  
b ő l.

Az utóbbi hónapokban válóban sok dolog  
t ö r t é n t .  M egalakult a g á tfu tó  s z a k b iz o tt
ság , h a tá r ta la n  le lk e s e d é s s e l ,  i f j ú i  tű z 
z e l ,  j a v a s la t -  é s  ö tle tg á zd a g sá g g a l "ve
z é r l i"  a g á tfu tó  i s k o lá t  Agócs Jenő. Az 
A tlé t ik a  o . sza k fo ly ó ira tb a n  egymást é r ik  
a g á t fu tá s s a l  fo g la lk o zó  szakoikkek . Meg
s z ü le t e t t  az idény e ls ő  versenyén az e ls ő  
osucs i s ,  az i s  gáton /M ila s s in  Lóránd/
110 gá t: 1 4 .5 /*  ügy gondolom, hogy a moz
gásban lév ő  "szekér" m eggyorsításához az 
elm últ é v i  leh ető ség e im n él fogva qekem i s  
hozzá k e l l  járulnom.

Az Európa Bajnokság id e je  a la t t  módomban 
v o l t  több alkalommal hosszabb id ő t  e l t ö l t e -  
nem C a lv e s iv e l,  az o la sz  g á tfu tó k  éa sp r in 
terek  e d z ő jé v e l. Megpróbáltam megtudni az 
o la sz  g á tfu tá s  s ik e re in ek  t itk á t .A z  ered
mények, a vijLágosuosok, o lim p ia i és  euró
pai bajnoki érmék mind az ő eredményes 
munkáját ig a z o ljá k . Kérdéseiig arra irá n y u l
tak , hogy minden le h e tő t  megtudjak munkájá
r ó l ,  körü lm ényeiről és  a ta n ítv á n y a i á l t a l  
v é g z e tt  ed zések rő l.

Az e ls ő  b e s z é lg e té s  á lta lá n o s  kérdések
r ő l  s z ó l t .  A második edzésbem utató, m ely  
a la t t  a t e l j e s e n  kezdők edzésm unkájától 
egészen  a k la s s z is  versenyzők  fo g la lk o z ta 
tá s á ig  szóba k erü lt  minden. A fe lm erü lő  
problémákat a g á tfu tó k  e d z é s e iv e l  és  f e l 
k é s z í t é s é v e l  k aposolatban  i t t  magyarázta 
e l  és m utatta be a leg v ilá g o sa b b a n . A har
madik alkalommal a s p e o iá l is  g á tfu tó  kérdé
sek  k erü ltek  t e r í t é k r e ,  i l l e t v e  a g á tfu tá s 
s a l  k a p c so la to s , az á lta lam  fontosnak  v é l t  
problémák. Term észetesen azok a kérdések  
i s ,  melyek a szakmai g y a k o r la ti bemutató 
alapján  még nem v o lta k  e lé g  v ilá g o sa k , va
lam int az európa-bajnoki gatdöntők után 
fe lm erü ltek .

C a lv esi p ro fesszo r  ig en  kedvesen és  
megértőén fogad ta  s z in te  k im e r íth e te t le n  
k érd ése im et.

J e le n le g  O laszországban szám ottévő -  a 
sp r in terek  és gátasok  -  az ő ir á n y ítá s a  
a la t t  dolgoznak. V ersenyzőinek létszám a  
50-55 f ő .  Hozzá már csak a b eér k e ze tt  v e r 
senyzők kerü lnek, m elyeknél a f i z i k a i  ké
pességek s z e r in t i  k iv á la s z tá s  már nem f e l 

a d a ta .  T erm észe tesen  e z e k e t a f i a t a l o k a t  
i s  a la p o sa n  m e g v iz s g á lja ,  hogy a m eg fe le lő  
t e á t i  k ép esség ek  m e l l e t t  hogyan á l ln a k  a 
l e l k i  tu la jd o n s á g o k k a l .  E zt nagyon f o n to s -  
dák é s  dön tőnek  t a r t j a ,  m ert a k é ső b b iek  
dórán  n é lk ü lü k  nem l e h e t  a s ik e r  rem ényé
ben f e lk e r ü l n i  a o s u o s ra .  A l e l k i  tu la jd o n -  
ság ó k a t az in d u lá s n á l  tö b b re  k e l l  é r t é k e l 
n i  I k e r t  nem m indenki m u ta tk o z ik  egybő l a 
leg jó b b n ak , p l .  M orale , 18 éves korában  
5 1 .8 - á t  f u t o t t  400 g á to n , E r i n o l l i  ped ig  
c sa k  5 5 .6 - o t .  J e le n le g  eredm ényeiben az 
u tó b b i m égis "majdnem" o t t  t a r t ,  m int a 
" le g jo b b "  M orale .

A l e l k i  tu la jd o n s á g o k  kü lönbözősége a 
p i l l a n a t n y i l a g  azonos k ép esség ek  e se té b e n  
nagy k ü lö n b ség ek e t e red m én y ez h e tn ek .Je len 
le g  a le g jo b b  ta n ítv á n y á n a k  E r i n o l l i t ,  
O tto z t  é s  G ia n a ta s io t  t a r t j a ,  m ert minden 
szem pontból a leg m eg fe le lő b b ek . Az 1968-áő 
m exikói o lim p ián  v e rs e n y z ő i k ö zü l a le g 
jobb  etedm ényt 400 g á to n  E r i n o l l i t ó l  és 
110 g á to n  O t t o z t ó l .v á r j a .  Az o lim p iá ra  kü
lö n  nem k é sz ü ln e k , hanem fo ly am a to san  d o l
goznak to v á b b . A f e lk é s z ü l é s i  te r v e k e t  
egy-egy  év re  k é s z í t i  e lő .  Ez nagyvonalú  
é s  c sa k  a h e t i  e d z é s te rv  ép ü l f e l  r é s z l e 
t e s e n .  Az e d z é s te rv e k e t  minden évben k a r á 
csony  e l ő t t  d o lg o zza  k i .  Az ered m én y terv e
k e t  v e rs e n y z ő iv e l  a lap o sa n  m eg b esz é li.

A m exikói o l im p iá v a l k a p c s o la to s  k ü lö n 
le g e s  f e lk é s z ü lé s r ő l  a k ö v e tk ez ő k e t mon
d o t t a :  a t a v a l y i  k í s é r l e t e k  a la p já n  nagyon 
zav a ro s  kép a l a k u l t  k i  bennünk, ügy ta r to m , 
hogy a le g h e ly e se b b , h a  minden e rő n k e t a 
t e c h n ik á ra  k o n c e n tr á l ju k ..  íg y  nem é r h e t  
bennünke t nagy m e g le p e té s . Véleményem sz e 
r i n t  a k ö z v e tle n  o d aé rk ez és , vagy a meg
f e l e l ő  id e jű  a lkalm azkodás a leg jo b b .H o g y  
a  k é t  le h e tő s é g  k ö zü l m ely ik  l e s z  a l e g 
id e á l i s a b b ,  majd az 19 6 6 -6 7 -es  t a p a s z t a -  
lo to k o n  k e r e s z tü l  s z e re tn é n k  le s z ű rn i.A z  
e d d ig ie k  a la p já n  úgy érzem , hogy a v e rse n y  
e l ő t t i  k ö z v e tle n  é rk e z é s  a  le g jo b b . Meg 
vagyok r ó l a  győződve, hogy v ersen y ző im  h a t  
n ap ig  m eg fe le lő en  t a r t a n i  tu d já k  e d z e t t 
s é g i  á l l a p o tu k a t  m in im á lis  v i s s z a e s é s  n é l 
k ü l  / s p r i n t e r e k ,  g á t f u tó k / .

A szak iro d a lo m  tanu lm ányozása  é s  s a j á t  
ta p a s z ta la to m  a la p já n  az  a vélem ény a la 
k u l t  k i  bennem, hogy a  v ersen y ző k  7-10 
nap u tán  e lv e s z t ik  e r e d e t i  e r ő n lé tü k e t .  A 
v e rsen y ző k  e r e d e t i  s z i n t r e  v a ló  fo rm ábaho- 
z á sa  c sak  k b . 1 -3  hónap u tán  le h e ts é g e s  -  
e g y é n ek tő l függően .
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A rra a k é rd é s re ,  hogy szü k ség es-e  a 
v e rsen y ző k e t l e l k i l e g  f e lk é s z í t e n i  a nagy 
v e rsen y ek  e l ő t t ,  e z t  mondta: ig e n , nagyon 
fo n to s ,  m elynek az a la p ja  az egyes v e rse n y 
zők egy én iség én  k e r e s z tü l  az em berség és 
humanizmus le g y e n . Ez ig en  v á l to z ó .  H iszen  
Mort j s z e r in t  a v e rsen y ek  e l ő t t  az v o l t  
a legnagyobb s e g i ts é g  ré sz e m rő l, hogy bé
kén hagytam . Más e se tb e n  úgy k e l l  a s e g í t 
s é g e t eszközölnöm , hogy ne é rezz e  a v e r 
senyző . L egfon tosabb , hogy n y u g o d ttá  t e 
gyük ő k e t .  O tto z  p é ld á u l akkor n y u g sz ik  
meg, ha ő az e ls ő  az e l s ő  g á to n .

Az e d z ő tá b o ro z á s s a l k a p c so la tb a n  t e l j e 
sen e lz á rk ó z ik  és f e le s le g e s n e k  t a r t j a ,  
l e g f e l je b b  2 -3  n ap ra  a lk a lm az za . E zt az 
o la s z  temperamentummal m agyarázza: nem b í r 
já k  a hosszabb  fe g y e lm e z é s t.

A f o r m a id ő z í té s rő l  a k ö v e tk ező k e t v a l l 
j a :  huzamosabb id ő n  k e r e s z tü l  a v e rsen y ző 
k e t  nem b i r j a  csúcsform ában  t a r t a n i .  A 
leg jo b b  eredm ények csak  a "hullám ok" t e t e 
jé n  v á rh a tó k . Az e r ő á l l a p o to t  d i r e k t  és  
in d i r e k t  módon á l l a p í t j a  meg.

Az ed z ések n é l egy fő  e lv  v e z é r l i .  Ne 
lé p je n  f e l  tu ln a g y  f á r a d ts á g  és d o lg o zza
nak s z ív e s e n .  E dzéseken az o k ta tá s i  fokozat 
a k övetkező : elm ondja, b e m u ta tja ,  bem u 'ta t- 
t a t j a ,  p r ó b á l t a t j a ,  j a v i t j a .  A g y a k o r lá s 
n á l  m indig  a le g k ise b b  ja v u lá s  e s e té n  i s  
d i c s é r .  A j a v i t á s  m indig  a fő  h ib á ra  i r á 
n y u l, egy-egy  edzésen  c sa k  egy h ib a  le h e t !

A rra a k é rd é s re ,  hogy m iként o s z t j a  e l  
a s p r in te r e k e t  a s p e c i á l i s  g á te d z é s re ,  r 
következő vélem ényét a d ta :  110 g á tn á l  dön
tő  a r i tm u s ,  a  la z a s á g  /v ag y  h a jlam  a l a 
z a s á g ra /  és a te c h n ik a i  é r z é k . 200 g á tn á l  
a g y o rsa sá g , 4-00 g á tn á l  á lló k é p e s sé g , a 
seb esség  t a r t á s a  /te m p ó é rz é k / az e lo s z tá s  
oka. Mindhárom e se tb e n  te rm é sz e te se n  a 
te c h n ik a  e ls ő b b s é g é t  t a r t j a  a leg fo n to sa b b 
nak .

Hogyan t a r t j a  meg v e r s e n y z ő it?  "Úgy 
k e l l  c s i n á l n i ,  m in t ahogy az okos nők t a r t 
já k  meg f é r j ü k e t " .  Az a t l é t i k a  s z e r e t e t é r e ,  
s z e re lm ére  k e l l  n e v e ln i ,  sok s i k e r -  és 
öröm érzésben k e l l  r é s z e s í t e n i ,  so k a t b iz 
t a t n i  és d ic s é r n i  ő k e t .

Úgy é r z i ,  a s p e c iá l i s  r ö v id tá v r a  é s  g á t
f u t á s r a  n e v e lé s t  6 -8  éves korban  a le g 
id e á l i s a b b  k ez d en i. A s p r in t  és  g á t edzése 
egym ástó l e l v á l a s z t h a t a t l a n .  Az e ls ő  évek
ben az a t l é t i k a  s z e r e t e t é r e  v a ló  n e v e lé s  
/v e rs e n g , e d z é s lá to g a tá s o k , m a g y a rá z a tta l,  
é r t é k e l é s s e l ,  é lm én y b eszám o ló k /á lta lán o s  
e rő  és ggyesség  f e j l e s z t é s e  és te rm é s z e te 
sen nagyon sok j á t é k .  Ebben az id ő szak b an  
ig en  m in im á lis  év i k é t-h á ro m  v e rs e n y t  j a 
v a s o l .

A s p e c i á l i s  ed zések  m eg k ezd ésé tő l -  t a 
p a s z ta la t a  s z e r in t  -  110 g á ta sn a k  3 -4  év 
k e l l  és  a 400 g á ta sn a k  v a la m iv e l kevesebb 
a b e é ré s h e z . A g á tfu tá s h o z  n é lk ü lö z h e te t
le n  la z a s á g o t  nagyon sok c é lg im n a s z tik á v a l 
é r ik  e l .  Merev, k ö tö t t  Í z ü le te k k e l  k la s z -  
s z i s  eredm ényt nem le h e t  e l é r n i .  H asonló
képpen az á t la g o s n á l  k ise b b  g y o rsa sá g g a l 
sem

A k l a s s z i s  v ersen y ző k  f e lk é s z í té s é b e n  
az a lá b b i  m ódszerek s z e r i n t  d o lg o z ik , há
rom h e te s  c ik lu so k b a n .

Alapozó id ő szak :
Id ő ta r ta m a : 2-2  és f é l  hónap. Amennyi

ben le h e tő s é g  van r á ,  n ap i k é t s z e r  edzenek .

Az edzések  száma h e te n k é n t:  6 , vagy 6x2. 
Az edzések  i d e j e :  le g a lá b b  n ap i 2 ó r a .
Ebben az id ő szak b an  sok  f u t á s  s z e r e p e l ,  

e r ő f e j l e s z t ő ,  l a z i t ó  to r n a  " k is  te c h n ik á 
v a l " .

A fu tá s o k n á l  ólom övet h a sz n á ln a k  8-12 
kg . s ú l l y a l .

A fu tá s o k  t á v j a  8-10  km, la s s ú  iram ban , 
vagy I n t e r v a l l  m ó d sz e rre l f u t o t t  100  m éte
r e k e t  vég ezn ek .

A te c h n ik a i  munkát 7 6 -9 1 -es  gátm agassá
gon v é g z ik , 8 -1 2  k g -s  öves és 1 -1  k g -s  bo
k á ra  e r ő s í t e t t  s ú l l y a l  t e r h e lv e .  A g á ta k ra  
v a ló  r á f u t á s  r a j t o l á s s a l  t ö r t é n i k .  A g á ta k  
k ö z ö t t  5 l é p é s s e l  fu tn a k  a 110  m g á tk ö z e i
b en .

S p e c iá l i s  e r ő f e j l e s z t ő  g y a k o r la to t  i s  
h asz n á ln ak  a fu tá s h o z  szü k ség es izmok e rő 
s í t é s é r e  és g y o r s í t á s á r a .  E z t a g y a k o r la 
t o t  úgy v é g z ik , hogy egy lá d a  e l é ,  mely 
20-50  k g - ig  t e r h e l t ,  b e fo g já k  magukat és 
nagy e rő v e l  a le h e tő  leggyorsabban  ig y e k e z 
nek 2O-3O m-en k e r e s z tü l  maguk u tán  h u z n i .  
E zt a g y a k o r la to t  egy-egy  edzés a lk a lm áv a l 
8- 10- s z e r  v é g z ik .

Az e r ő s í t é s t  ők i s  c sak  a s p e c i á l i s  id ő 
szakokban a lk a lm azzák . Az a lapozó  id ő sz a k 
ban van a fő  h an g sú ly  az e r ő f e j l e s z t ő  mun
kán, majd a form ábahozó id ő sz a k  a l a t t  fo k o 
z a to sa n  e lm arad . Á lta lá n o s  e r ő f e j l e s  k é s t  
sú ly z ó v a l nem végeznek , csak  g im n a sz tik á z -  
nak . A g á tfu tó k  és s p r in te r e k  e r ő f e j l e s z 
té sé h e z  a f e n t  l e i r t  g y a k o r la to k  t e l j e s e n  
e legendők és m eg fe le lő e k . Az e r ő f e j l e s z t é s 
r ő l  a l k o t o t t  vélem énye egy mondatban a kö
v e tk e z ő : "Nem a harm onikus szépségű" a t l é 
tá k  k e l le n e k ,  hanem a g y o rsa k !"

"Ennek az id ő szak n ak  ig en  fo n to s  f e l a d a 
t a  van még a b á to r s á g ra  és a fá jd a lo m tü ré s -  
r e  v a ló  edzés és n e v e lé s .  Nem szab ad ,h o g y  
a v e rsen y id ő szak b an  v a la k i  f é l j e n  a g á ta k 
t ó l .  I t t  k e l l  h o zzászo k n i é s  "megkeményed
n i  ! " .

Eormábahozó id ő szak :
Id ő ta r ta m a : 1 és f é l  -  2 hónap.
Az ed zések  száma h e te n k é n t:  6 
Az edzések  i d e j e :  n ap i m á s fé l-k é t  ó r a .
T ech n ik a i e d z é s t  minden nap végeznek , 

hogy a fő  h ib á k a t  j a v í t s á k .  A g á ta k ra  v a ló  
r á f u t á s  minden ese tb e n  r a j t t a l  t ö r t é n i k ,  
te rm é sz e te se n  a lap o s  s p e c i á l i s  b e m e le g íté s  
u tá n . A te o h n ik a i  edzések  fő  je llem v o n ása  
a h e ly e s  r itm u s  k i a l a k í t á s a  és b eg y a k o rlá 
s a .

A fu tó e d z é se k  j e l l e g e  g y o rs a sá g i .  Ebben 
az id ő szak b an  a v e rsen y ek  sze rep e  a g y o r
sa sá g  és a g y o rsa sá g i á l ló k é p e s sé g  m egszer
z é se . O tto z  p é ld á u l 19 6 6 . m ájus 8 -án  400 
gáton  5 2 . 3 - a t  és ugyanazon napon 110 g á to n  
14 mp-en b e lü l  f u t o t t .

V erseny időszak :
Id ő ta r ta m a : á p r i l i s  v é g é tő l  o k tó b e r v é 

g é ig , de ez v á l to z h a t .
Az edzések  száma h e te n k é n t:  
ha n in c s  v e rse n y  6, 
ha  van  v e rse n y  5 , 
ha  fő  v e rse n y  van 4 .
A fu tó e d z é se k  j e l l e g e :  g y o rsa sá g i a p i l 

la n a tn y i  h e ly z e tn e k  m eg fe le lő e n .
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A te c h n ik a i  ed z ések n é l a f in o m ítá s  és a 
r i tm u s  a le g fo n to s a b b . E r ő s í t é s t  e g y á l ta lá n  
nem vég ezn ek .

A verseny-időszak  u tán  15 nap p ih e n ő t ad 
a v ersenyzőknek  november 4 - t ő l  november 
2 0 - ig .  Ekkor k ö tö t t  program  n in c s  -  l e h e t  
s p o r to ln i ,  de m ással i s  t ö l t h e t i k  id e jü 
k e t .  E k a la t t  e l k é s z í t i  az év m é r le g é t ,  é r 
t é k e l i  a h ib á k a t ,  az eredm ényeket. M egter
v e z i  S következő  id én y  m unkáját é s  c é lk i t ű 
z é s é t ,  November hónap végén t a r t j á k  a meg
b e s z é lé s é k e t .

Minden m ásodik é v e t -  Európa B ajnokság , 
O lim pia -  "megnyomnak".

A iié tk ö z i v e rse n y e k e t csak  középfokon 
t a r t j a  m eg fe le lő n ek , a k l a s s z i s  v e rsen y ző 
n é l  M e g v á lto z ta th a t ja  a f e lk é s z ü lé s  r i tm u 
s á t  és  ig y  az i d ő z í t é s  p o n to s sá g á t ten n é  
k o ck á ra . A h e t i  e g y s z e r i  v e rs e n y z é sn é l  3 -4  
n a p p a l a v e rse n y  e l ő t t  v an  az u to ls ó  maxi
m á lis  t e r h e lé s ű  e d z é s . O tto z  e se té b e n  az 
e u ró b a -b a jn o k i döntő  e l ő t t  5 n ap p a l v o l t  a 
maximum. E r i n o l l i  4 n a p p a l e d z e t t  m axim áli
san a döntő  e l ő t t .

O tto z  az Európa B ajn o k ság ig  ig e n  so k a t 
v e r s e n y z e t t .  14 alkalom m al f u t o t t  14 mp 
a l a t i  . károm h e te n k é n t p ed ig  1 3 .6  m p -e t.
A le g jo b b  i d e j e  e lek tro m o s ó rá v a l  és  i n d í 
t á s s a l  mérve 1 3 .5 7 9  mp v o l t .

O ttdz az Európa B ajn o k ság ig  ig en  so k a t 
v e r s e n y z e t t .  14 alkalom m al f u t o t t  14 mp 
a l a t t .  Három h e te n k é n t  p ed ig  13*6 m p-et.A  
le g jo b b  id e je  e lek tro m o s ó rá v a l  é i n d í 
t á s s a l  mérve 1 3 .5 7 9  mp v o l t .

O tto z  g y o rsaság a  100 m-en a vélem énye 
s z e r i n t  10 .5  mp, m ert a h iv a ta lo s  10.8mp 
nem mérvadó, k e v e s e t v e r s e n y z e t t  s ik o n .
Az Európa B ajnokságon, ha a g á t és a v á l tó  
dön tő  n in c s  egy  napon, akkor b iz to s  t a g j a  
l e t t  v o ln a  az  o la s z  4 x 100-as v á l tó n a k .

E r i n o l l i  az  Európa B ajnokságon h a ts z o r  
f u t o t t  51 mp-en b e lü l  /4 0 0  g á to n / .  A 8 .

g á t ig  15 l é p é s s e l ,  az u to ls ó  k é t  g á t között 
17 l é p é s s e l  f u t .  Ig en  j ó ,  k i a l a k u l t  lé p é s 
h o ssza  v a n .

Az é le tk ö rü lm én y e k , m elyek nem zetenként 
é s  egyénenkén t v á l to z n a k , n á lu n k  i s  b e fo 
ly á s o l j á k  a f e lk é s z ü l é s t ,  p l . l  E r i n o l l i  
t e s tn e v e lő  t a n á r .  Az edzéseknek  m unkájához 
k e l l  a lk a lm az k o d n ia . O tto z  egyetem i h a l l 
g a tó , e l f o g l a l t s á g á t  a l a k í t j a  e d z é s e ih e z .

Az ú s z á s t  c sak  az a lap o zó  é s  az átm ene
t i  id ő szak b an  e n g e d é ly e z i.

A nők s p o r to l á s á t  az o la s z  v iszo n y o k  
k ö z ö t t  nem t a r t j a  v e rsen y k ép e sn e k . Máskü
lönben k ev és t a p a s z t a l a t t a l  r e n d e lk e z ik  a 
n ő i g á t fu tá s b a n .  A nők g á t f d tó  e d z é s é t 
s z in te ' t e l j e s e n  a z o n o s í t j a  a f é r f i a k é v a l .  
Csak h aso n ló  utón l e h e t  s i k e r t  e l é r n i .  Vé
leménye s z e r i n t  nem en g ed ély ezn é  a nők 
v e rsen y sze rű , s p o r t o l á s á t ,  r o s s z  f e lf o g á s u k  
es h o z z á á l lá s u k  m i a t t .  K ülön n ő i s p o r ts z ö 
v e ts é g e t  j a v a s o l .

M eg fig y e lése  s z e r i n t  a 80 g á t a t  e l a v u l t 
nak t a r t j a ,  h e l y e t t e  a 100 m -es g á t f u t á s t  
j a v a s o l j a  a nem zetközi sz ö v e tsé g n e k ,a m ik o r  
v élem ényét k é r té k ,  m égpedig 91 cm -es ma
g a s sá g g a l é s  8 .5  m -es g á tk ö z ö k k e l. A r á f u -  
t á s  13 m.

Az ö n á l ló s á g ra  v a ló  n e v e lé s n é l  ig e n  
d ö n tő , hogy a v e rsen y ző  ne é re z z e  m ind ig , 
hogy az edző a k a ra ta  é rv é n y e s ü ljö n  m inde
nek  f e l e - t t .  T ehát a z  edző legyen  ügyes d ip 
lo m ata , ez  a te c h n ik a i  munkában n é lk ü lö z 
h e t e t l e n .

ö s s z e fo g la lv a ,  a g á t f u t á s r ó l  a l k o t o t t  
f e l f o g á s a  a k ö v e tk ező : "A f u t á s  seb e ssé g é 
nek m eg tö rése  n é lk ü l  k e l l  a g á tak o n  M le h e 
tő  leg g y o rsab b an  á t k e r ü l n i .  A g á t f u tá s  
t e c h n ik á já t  p ed ig  egyénekre k e l l  sz a b ú i az 
egyén a d o t t s á g a i  és a m echan ikai e lv e k  mész 
szemenő fig y elem b en  t a r t á s á v a l " .

C su tka I s tv á h

íg y  edz Hayes Johns

Az am erik a iak  1x0 m éceres g á t f u tó  o lim 
p i a i  b a jn o k a  a  g á t f u tó  eg y ik  le g fo n to sa b b  
tu la jd o n sá g á n a k  t e k i n t i  a  nagy g y o rs a sá g o t.  
E z é r t  e d z é s e in  fo k o z o tt  f ig y e lm e t s z e n te l  
éppen ezen  k ép esség  f e j l e s z t é s é r e ,  á l l a n 
dóan c s i s z o l j a  a  r a j t t e c h n i k á t .  Minden 
ed zésen  több r a j t  o ro z a to t  v ég e z , minden 
alkalom m al 35-35  m é te r t  f u t  t e l j e s  e rő b e 
a d á s s a l .  Gyakran m ondogatja : " a  fu tam o t 
még az e ls ő  g á t  e l ő t t  nyerem  meg". Johns 
p o n to san  Ugyanúgy r a j t o l ,  m in t a  s p r in t e r e k .  
Csupán az ö tö d ik  lé p é s n é l  em eli f e l  t e k in 
t e t é t  a  p á ly á r ó l  az e ls ő  g á t r a ,  A r a j t t ó l  
a  g á t ig  te r je d ő  tá v o ls á g o t  8 lé p é s s e x  t e 
s z i  meg, u to ls ó  lé p é s e  k i s s é  rö v id eb b  az 
e lő z ő k n é l. A g á t t ó l  220 cm tá v o ls á g ra  
" lé p  f e l "  a  g á t r a ,  m iközben e lru g aszk o d ó  
lá b a t  t e l j e s e n  k i n y ú j t j a .

Johns minden ed zésen  id ő t  s z a k i t  a te c h 
n ik a  t ö k é l e t e s i t é s é r e .  R e n d sz e r in t 3 g á t a t  
h a s z n á l ,  am elyek egym ástó l 9 .1 4  m é te rre

vannak. A köztük  lév ő  tá v o lsá g o t  nem tú l  
nagy iram ese téb en  /am ikor fő  f ig y e lm é t  
a tech n ik a i elemek k id o lg o zá sá ra  és c s is z o 
lá sá r a  f o r d i t j a /  5 l é p é s s e l ,  m axim ális 
iramban .pedig 3 l é p é s s e l  t e s z i  meg. Johns 
a g á tfu tó  eg y ik  a lap vető  képességének  ta r t 
ja  a h a jlék on yságot é s  ig en  nagy fig y e lm e t  
f o r d i t  a h a jlék on yságot f e j l e s z t ő  gyakor
la to k r a , minden ed zésen  egész so r  s p e c iá l i s  
g y a k o r la to t v ég ez .

Johns az egész év  folyam,in naponta edz, 
olykor k é t s z e r  i s :  r e g g e l 5_kor é s  d é lu tán  
4 -k o r . Edzése re n d sze r in t könnyű fu tá s b ó l  
/2  k ö r / ,  h a jlék o n y sá g i gyak orlatok ból 
/ 2 O-3O p e r c ig / ,  vágtázókkal eg y ü tt végre
h a j to t t  6 -8  r a j tb ó l  á l l .  Ig y ek sz ik  az e ls ő  
g á t ig  ter jed ő  tá v o ls á g o t .2 -2  -  2 .3  mp a la t t  
m egtenni. Ezután h a tszo r  I 50  yard , t iz s z e r  
200 yard é s  t i z s z e r  330  yard r é s z tá v  le f u 
tá s a ,  s p e c iá l i s  g á tfu tó g y a k o r la to k , g á tv é 
t e l  technikájának  c s i s z o lá s a  k ö v etk ez ik .

/A Legkaja A tlé t ik a  1965« 1 . szám ából/
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SPO R T K O M M EN TA R

A keletném etek  nagy nem zetközi s ik e re  
e nyáron /ú s z á s ,  a t l é t ik a ,  e v e z é s , to r n a /  
mindenütt f e l k e l t e t t e  az érd ek lőd ést az 
NDK m ódszerei ir á n t .  legjobban a nyugat
németek r ia d ta k  f e l .  Ugyancsak az NSZK- 
b e l i  források b ó l vesszü k  az egyes h ir e k e t ,  
hogy miként i s  tám ogatják a te h e tsé g e k e t .  
W alter U lb rich t birodalmában és bár nagy 
vonásokban ism ertük e z e k e t , de r é s z l e t e i 
ben i s  szeretnénk  tanulm ányozni.

A sv á jc ia k  E li t sportjának  Nemzeti B i
zo ttsá g a  / eNB/, i l l e t v e  az "SÍI" i s  s z e 
retn e  r é sz le te se b b  adatokat s z e r e z n i .
E zért Günthardnak, a T ornaszövetség edző
jének leh e tő v é  t e s z ik ,  hogy b e p il la n th a s 
son a k u lis sz á k  mögé.

K étsé g te len , hogy sok más ok m e lle t t ,  
ahogyan ez a k e l e t i  államokban szokásos  
és fo lyam atos, erősebb l e t t  a s p o r tb e i i -  
le g  te h e tsé g e s  f iu k  és lányok korábbi k i 
v á la sz tá sa  és isk o lá z á sa  az é r e t t s é g i ig .  
Mindezek J e le n t ik  a v ersen y sik erek  fő  
a la p ja it  i s .

Az NUK-ban J e le n le g  21 gyermek és i f 
jú sá g i sp o r t isk o la  működik s p e c iá l i s  i s 
kolák k eretéb en , ahol a k iv á la s z to t t  f i a 
t a l  te h e tség ek  képzése f o ly ik ,  m e lle t te  a

sp ort /am ire nálunk i s  rá  k e lle n e  döbben
n i /  egyenrangú szerep e t kap a tudománnyal, 
k u ltú rá v a l, s t b .  Az e m lite t t  sp o r tisk o lá k  
azonos fokon és hasonló m egbecsülésben r é 
sze sü ln ek , mint a z e n e i,  tá n c , n y e lv ek ,
3 tb . r e n d k ív ü li i s k o l á i .

A f e lv é t e l  a gyermek- és i f j ú s á g i  sport
iskolákba nemcsak a ren d k ív ü li s p o r tb e li  
t e h e t s é g tő l  fü g g , hanem az á lta lá n o s  te lr -  
Jesitm ényeknek i s  hasonlóan á tlagon  f e lü 
lin e k  k e l l  le n n iö k ,

A s p o r tb e li  edzés tö b b le tm eg terh e lés  
formájában t ö r t é n ik .  így  p é ld áu l a 1 0 , 
osztá lyb an  hetenként 7 sp ortóra  van , ehhez 
Jönnek még a re n d k ív ü li ed zések , versenye^  
és az e g y e s ü le t i  sp o r t .

Hogy még egy további p é ld áva l s z o lg á l 
junk: ak i a 1 1 . o sztá lyb an  s p e c iá l is a n  az 
a t l é t ik a i  szakot v á la s z t j a ,  annak az é r in 
t e t t  eszten d őben , pontos te r v  s z e r in t  210 
sp o rtó rá t k e l l  t e l j e s í t e n i ,  közben az ököl
v ív á s t ,  ú s z á s t ,  to r n á t , s t b .  i s .

Mindent pontosan e lő irn a k  és minden 
munka á lland ó  e lle n ő r z é s  a la t t  á l l . . .
/M egjelen t a "Sport Zürich" 1 9 6 6 .o k t .3 - i
számában. /

AMER H Ű I  VÉLEMÉNY BUDAPESTRŐL

/R é s z le t  az E gyesü lt Á llarnok-beli P ick  
Bank Írá sá b ó l, m elyet a L’Équipe 1966. 
szeptember 10—1 1 .- i  száma k ö z ö l t . /

Egy am erikai számára mindig érdekes az 
A tlé t ik a i  Európabajnokság m eg tek in tése . 
Olyan szerencsém  v o l t ,  hogy sorozatosan  
végignézhettem  a stock h o lm i, b e lg rá d i és 
budapesti v er sen y ek et. A nélkül,hogy k i f e 
je z e t te n  érd ek e lt le ttem  v o ln a , szen ved ély 
mentesen f ig y e lh e ttem  a különböző v ersen y -  
számokat .

Be m ell vallanom , hogy egy k is s é  c s a ló 
dást okozott a te lJ es itm én y ek  á lta lá n o s  
sz ín v o n a la : sen k i sem ér t e-1 v i lá g c s ú c s o t ,  
több számban pedig e lég g é  gyenge eredmé

nyek v o lta k . A Bajnokság nárom fő  ténye a 
következő v o l t  számomra: a s z o v je te k  l e t ö 
r é s e ,  a keletném etek  re n d k ív ü li f e j lő d é s e ,  
a le lk e s  fr a n c ia  csapat figyelem rem éltó  
te lJ e s itm é n y e .

Úgy gondolom, hogy a S zo v je tu n ió  -  az 
elm últ évben Kievben az E gyesü lt Államok 
csapata f e l e t t  e l é r t  v á ra tla n  győzelme után  
-  erősen  hanyatlásban van . A f ia t a lo k  nem 
érk eztek  még e l  az idősebbek sz ín v o n a lá ra , 
az utóbbiak p ed ig , ak ik  elm últak  már 30 
évesek  -  mint Klim — vagy k ö ze l Járnak 
ahhoz -  mint Tér Ovaneszjan vagy L usis — 
nem maradnak meg örökké.

Az E gyesü lt Á llam ok-Szovjetunió  t a l á l 
kozó tö r lé s e  b e fo ly á s o lta  -  mondották 
egyesek  -  a s z o v je t  a t lé tá k  f e lk é s z ü lé s é t .

I . f o r d u l ó ,  1^67. május gf)-21.
N Ő K :

TFSE -  BEAC -  VASAS. B u d a p e s t,X II .C sö rsz  u .p á ly a

100 mi l.N em esház iné Vasas 1 1 .6 , 2 .B a lo g h  Vasas 1 1 .9 , 3 .Buskó TFSE 1 2 .5 , 4 .G u lyás BEAO 
1 2 .6 , 5 .V arga TFSE 1 2 .7 , ö.H avas BEAC 1 2 .7  '  *

200 m: l.N em esház iné Vasas 2 4 .1 ,  2 .B a lo g h  Vasas 2 4 .4 ,  3.W oth TFSE 2 5 .3 , 4 .B uskó  TFSE
2 6 .2 , 5 .F ü le  BEAC 2 6 .5 ,  6.Nagy BEAC 2 ? . l

WO m: l.N em esháziné Vasas 5 7 .5 ,  2.Nagy BEAC 5 8 .3 , 3 .G u ly ás E.BEAC 5 9 .9 ,  4 .K a z i Vasas
6 0 .2 , 5 .Fomel TFSE 6 6 .4 , 6 .L ó cz i TFSE 68 .5

800 m: l .K a z i  Vasas 2 :1 3 .8 .  2.B enedegkné Vasas 2 :1 8 .2 ,  3.V égh BEAC 2 :2 6 .9 ,  4 .L ó c z i 
TFSE 2 :2 8 .6 ,  5.Heimann BEAC 2 :3 8 .8 ,  6.Föm el TFSE 2 :5 5 .7  

80 g á t :  1 .B alogh Vasas 1 1 .2 , 2 .V arga TFSE 1 1 .4 , 3 .0 6  BEAC 1 2 .2 , 4 .M a io r TFSE 1 2 .4 .
5 .Gulyás BEAC 1 2 .6 , 6 .Papp  Vasas 1 2 .7

4x100 zn v á l tó :  1 «Vasas /^ P u sz ta itN em esházinéfB alo g h .D am jan o v icsn é / 48 5
2.TFSE /M ajo r,B u sk ó ,V arg a ,W o th / 49*9
3 .BEAC Æ u ly às  E . , Ha v a s , G ulyás Á ,F ü le /  50 !o

magas: 1 . Z in k t TFSE 162, 2 .A ndor Vasas 155, 3 .T ó t f a lu s i  Vasas 152, 4 .B á l in t  BEAC 152,
5 .Z uba BEAC 148, 6 .M ajor TFSE 120 '

t á v o l :  l .G u ly á s  BEAC 568, 2.W oth TFSE 551, 3.0Ó BEAC 544, 4 .V arg a  TFSE 532 , 5 .P ap p  
Vasas 491 , 6.Stummer Vasas 489
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s ú ly :  l.N agy  TFSE 1 4 .5 5 , 2.Ném eth A.TFSE 1 2 .8 4 , 3 .0 6  BEAC 12.4-1, 4 .K é ts z e ry  BEAC 
1 2 .1 7 , 5 .K rarlcsov icsné  Vasas 1 2 .0 9 , 6 .V ogyerák V asas 10 .63  

d is z k o s z :  l .K ó ta i  Vasas 4 5 .0 8 , 2.Nagy TFSE 4 0 .4 4 , 3 .Szom or BEAC 3 8 .3 4 , 4 .M ecsek i Vasas 
3 6 .3 2 , 5 .A n ta lf fy  TFSE 3 6 .0 8 , Ö .K étszery  BEAC 35 .68  

g e r e ly :  l .K r a jc s o v i t s n é  Vasas 4 7 .7 0 , á .R ad n a i TFSE 4 6 .6 4 , 3 .0 6  BEAC 4 5 .7 8 , 4 .N ém eth A. 
TFSE 4 3 .6 6 , 5 .B árány BEAC 3 6 .5 8 , 6 .L 'gressy  Vasas 3 1 .8 6  

x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x  
S zom bathe ly i H aladás -  U,Dózsa -  B orsod ,S zom bathe ly .R ohonczi ú t i  p á ly a  

100 m: l .B a r to s n é  U.Dásá 1 2 .1 , 2 , i í í s s  B orsod 1 2 .6 , 3 .S z e n te le k !  S zhely  1 2 .7 , 4 .S é f e r  
S zhely  1 2 .8 , 5 . Kovács B orsod 1 2 .9 , 6 .Orbán U.Dózsa 1 3 .0  

200 m: l .B a r to s n é  U.Dózsa 2 4 .5 ,  2 .S z e n te le k i  S zhely  2 5 .4 ,  3 .F e n y v e s i S zh ely  2 5 .6 ,  4 .
Kovács B orsod 1 6 .6 ,  5 . K iss  B orsod 2 6 .9 , 6 .L aczó  U.Dózsa 2 6 .9  

400 m: l .S z e n te l e k i  S zhely  5 7 .7 ,  2 .L aczó  U.Dózsa 6 0 .8 , 3 .S ó fe r  S zhely  6 1 .5 , 4 .0 rb á n
U . Dózsa 6 4 .5 ,  5 .B ih a r in é  Borsod 6 5 .2 ,  6 . V irág  Borsod 66.0

800 m: l . S z e n t e l e k i  Szhely  2 : 4 3 .3 ,  2 . S é f e r  Szhely  2 : 4 3 .9 ,  3 .D ien es  Borsod 2 :4 5 .2 ,  4 .
S z l a t é n y i  U.Dózsa 2 : 5 4 .5 ,  5 . B o lg á r  U.Dózsa 2 : 5 9 .4 ,  6 . E lek  B orsod 3*23.8  

80 g á t :  l . K i s s  Borsod 1 1 .7 ,  2 .P á s z t  U.Dózsa 1 2 .0 ,  3 .K alapos  Borsod 1 2 .7 ,  4 .H im erné 
Szhely  1 3 .3 ,  5 .L o id l  U.Dózsa 1 6 .8 ,  6 .T ó th  Szhely  18 .1  

4x100 m: l .U .D ó zsa  /B a r to s n é ,  K is p á ln é ,  B o ld iz s á r ,  O rb á n /  4 9 .3
2 .S z h e ly i  H a ladás  / F é n y v é s i ,S z e n te l e k i ,S é f e r , V a rg a /  5 0 .6
3 .  Borsod /Kovács, K iss  B i h a r in é ,  F a z e k a s /  5 0 .6
4 .S z h e l y i  H aladás  /B . /Jan zsó .M o so n y i ,H im ern é ,P ék /  5 2 .8
5 . Borsod /B . / j ó z s a ,N y i t r a i ,H o r v á t h ,H o n y e r á c z /  5 7 .8

magas: l . S z i l a s  U.Dózsa 158, 2 . T óth  Szhely  155, 3 . Cserh a lm in é  U.Dózsa 155, 4 . H o rvá th  
Borsod 148, 5 .A l t a in é  Szhely  148, 6 .Honyerácz Borsod 140 

t á v o l :  1 . K isp á ln é  U.Dózsa 583, 2 .B o ld i z s á r  U.Dózsa 543, 3 . F azekas  Borsod 527, 4 .
B ih a r in é  Borsod 509, 5 . Szabó Szhely  508, 6 .Kimerné Szhely  485 

s ú ly :  l .d r .M i k u s s  U.Dózsa 1 4 .2 8 ,  2 .S tu g n e r  U.Dózsa 1 4 .0 9 ,  3 . N y i t r a i  Borsod 1 2 .9 2 ,  4 ,  
Szabóné Szhely  1 1 .5 1 ;  p .A l t a in é  Szhely  1 0 .5 5 ,  é . J ó z s á  Borsod 9 .4 1  

d i s z k o s z :  l . d r . K l e i b e m é  U.Dózsa 5 2 .5 0 ,  2 .S tu g n e r  U.Dózsa 5 2 .4 2 ,  3 . N y i t r a i  Borsod
4 4 .2 4 ,  4 . Jó z sa  Borsod 3 7 .2 0 ,  5 .Szabóné Szhely  33*34, 6 .A l t a in é  Szhely  2 9 .3 4  

g e r e l y :  1 . H a tv a r i  U.Dózsa 4 2 .2 0 ,  2 . Szabó Szhely  4 1 .1 2 ,  3 .d r .K l e ib e r n é  U.Dózsa 3 3 .8 8 ,
4 .  N y i t r a i  Borsod 3 2 .8 4 ,  5 .Soós  Szhely  2 8 .9 4 ,  6 . J ó z s a  Borsod 18 .72

x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x
B aranya -  Bp.Honvéd -  MTK, P é c s , PVBK s p o r t t e l e p

100 m: l .T ó th n ó  Bp.Honvéd 1 2 .0 ,  2 . L ázá r  Bp.Honvéd 1 2 .5 ,  3 . Tóth  MTK 1 3 .1 ,  4 . T ó th  G.MTK
1 3 .3 ,  5 . S z i l á g y i  Baranya 1 3 .4 ,  ő.Dömölki Baranya 15*7 

200 m: l .T ó th n é  Bp.Honvéd 2 4 .3 ,  2 .P e th o  Bp.Honvéd 2 5 .3 ,  3 . Jónás  MTK 2 6 .8 ,  4 . J eg e s  Ba
ra n y a  2 7 .0 ,  5 . S z i l á g y i  Báranya 2 7 .2 ,  6 . T óth  V.MTK 27 .5  

400 m: l .K a z i  Bp.Honvéd 5 7 .8 ,  2 .B u d a v á r i  Bp.Honvéd 5 9 .5 ,  3 .Szabó  Baranya 6 3 .3 ,  4 . S z o l -  
c s á n y i  Baranya 6 4 .2 ,  5 . Gergely MTK 6 5 .6 ,  Ö.Tóth E.MTK 67 .6  

800 m: l .B ahnó  MTK 2 : 1 5 .5 ,  2 .Szabó  Baranya 2 :2 4 .0 ,  3 .8 z o lc s á n y i  Baranya 2 : 2 4 .0 ,  4 .
K arácsony i  MTK 2 : 2 8 .9 ,  5 .R ib n ik á r  Bp.Honvéd 2 : 3 1 .8 ,  6 . Hamar Bp.Honvéd 2 : 3 9 .7  

80 g á t :  l .T ó th n é  Bp.Honvéd 1 1 .4 ,  2»Pethó Bp.Honvéd 1 1 .5 ,  3 . T óth  V.MTK 11.9» 4 . Köves 
Baranya 1 2 .2 ,  5 . Jónás  MTK 1 2 .8 ,  6 . Tóth  K .d r .B a ran y a  13 .2  

4x100 m: 1 . Bp.Honvéd /S c h l e e r ,  P e th ő ,  T ó thné, L áz á r  /  4 8 .2
2 .  MTK /Bahné, T óth  V . ,T ó th  G . ,J ó n á s  /  .5 1 .2
3 .  Baranya /D ö m ö lk i ,S z i lá g y i , J e g e s ,K ö v e s /  5 1 .6

magas: l .N o sz á ly n é  Bp.Honvéd 160, 2 .S c h le e r  Bp.Honvéd 148, 3.Köves B aranya 144, 4 ,
Radochay Baranya 140, 5 . Gergely MTK 135, 6 .T ó th  G.MTK 135 

t á v o l :  l .K öves  B aranya 562, 2 . Tóthné Bp.Honvéd 559, 3 .Csabánné Bp.Honvéd 539, 4 . T óth
V . MTK 521, 5 . J a n d a l a  Baranya 492 , 6 .G ergely  MTK 485

s ú ly :  l .L e n d v a in é  Bp.Honvéd 1 4 .8 2 ,  2 .P a rá z s ó  Bp.Honvéd 1 3 .1 8 ,  3 .d r .T ó t h  Baranya 1 1 .8 8 ,
4 .  Halamka MTK 1 1 .7 9 .  5 . I l l é s  Baranya 1 1 .2 8 ,  6 .T ó th  M.MTK 9 .7 9  

d i s z k o s z :  l .C zabánné  Bp.Honvéd 5 1 .3 2 ,  2 .d r .T ó t h  Baranya 4 0 .6 4 ,  3 . ? a r á z s ó  Bp.Honvéd
4 0 .0 2 ,  4 .N ik o la u sz n é  Baranya 3 8 .6 8 ,  5.Halamka MTK 3 4 .8 9 ,  6 . Domonkos MTK 3 3 .1 2  

g e r e l y :  l .L u k á c sn é  Baranya 4 4 .4 4 ,  2 . Kökényné Bp.Honvéd 4 3 .9 0 ,  3 .P a u lá n y i  Bp.Honvéd 
4 2 .5 6 ,  4 . Halamka MTK 40.44-, 5 .T ó th  M.MTK 3 9 .8 4 ,  ö .d r .T ó t h  B aranya 3 9 .1 2

Bp.Honvéd
Bp.Honvéd
B aranya
U.Dózsa
U.Dózsa

■ A p o n tv e rse n y ben: 
B aranya - .73 -:4
MTK 80 : 57
MTK 63 : 54
Borsod 74 : 43
Szom bathely 69 : 48

X  X  X  X  X  X  X X X  X  X  X  X

Szom bathely -  B orsod 62' : 55
Vasas -  TFSE 67 : 50
Vasas BEAC 68 : 49
TFSE -  BEAC 66 1 51

X X X X X X X

F É R F I A K :

B aranya -  Bp.Honvéd -  B p .S partacus.P écs,P V S K  s p o r t t e l e p
100 m: 1 .F a rk a s  B p .S p a r ta c .1 1 .0 ,  2 .K a lo c s a i  Bp.Honvéd 1 1 .1 , 3 .R o zsn y a i B p .S p a r ta c .

1 1 .1 , 4 . Kenéz Bp.líonvéd 1 1 .4 , 5 .V argyas B aranya 1 1 .5 , 6 .I s tó k o v ic s  B aranya
11.5

200 m: 1 .G yulai Bp.Honvéd 2 1 .6 ,  2 . K a lo csa i Bp.Honvéd 2 1 .7 ,  3 .F a rk a s  B p .S p a r ta c ,2 1 .9 ,  
4 ,R o zsn y a i B p .S p a rta c  2 2 .3 , 5 .Regős B aranya 2 2 .7 ,  6 .V argyas B aranya 2 2 .9
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400 ms 1 .G yulai Bp.Honvéd 4 8 .5 ,  2 . Ksinka Br ,Honvéd 5 0 .2 , 5 .Regős Baranya 5 1 .4 ,  4 .
K iss Baranya 5 1 .5 , 5 .Déri B p .S partab .51 .8 ,  6 .Farkas B p .S p artac. 5 2 .0  

800 m: 1 .Kapás Bp.Honvéd 1 :5 5 .4 , 2 . ..ö n ti Baranya 1 :5 4 .1 , 5 .K árpáti Bp.Honvéd 1 :5 4 .7 ,
4 .L ig e tk u t i B p.Spartac. 1 :5 5 .5 , 5 .J ü l l ic h  B p .Spartac. 1 :5 7 .2 ,  ö.Varga Bara
nya 1 :5 8 .9

1500 m: 1 .P in té r  B p .S p a rta c .5 :4 7 .8 , 2 . K iss Bp.‘-;nved 5 :4 8 .2 , 3 .L ig e tk u t i B p .Spartac. 
3 :5 1 .5 ,  4 ,H o n ti Baranya 3:55 .5 , 5 .Szabó B .Honvéd 3 :5 5 .3 , 6 .Varga Baranya 
4 :0 2 .0

5000 m: 1 .Simon B p .S partac.1 4 :2 1 .4 . 2 . P in tér  :«p .Sp a r ta c .1 4 :2 2 .4 ,  3 .Dudás ^aranya 
1 4 :2 6 .0 , 4 . Magyar Bp.Honvéd 1 4 :2 8 .6 , 5 .Homoki Baranya 1 4 :2 9 .8 , 6,Bruder 
Bp.Honvéd 1 5 :3 8 .2

110 g á t:  1 .M élykúti Bp.Spartac .1 4 .7 ,  2 .M ila s in  Bp .Honvéd 1 5 .0 . 3.'i'opor Bp.Honvéd 1 5 .5 ,  
4 .S z é c s e i  Baranya 1 5 .9 , 5 .K ulic h  Baranya 1 3 .6 , 6 .Déri B p .S partac. 20 .0  

400 g á t:  1 .V árh ely i Bp.Honvéd 5 4 .9 , 2 .N yíregyh ázi Bp.Honvéd 5 6 .5 , 3 .M élykúti B p.S par
t a c .  5 6 .8 ,  4.Déry B p .S p a rta c .58.'2, 5 .S á g h i Baranya 6 0 .8 , ó .S ö v eg já r tó  B aranya 

3000 akadály: l . J ó n i  Bp.Honvéd 8 :4 8 .0 ,  2 .Simon B p.S partac. 9 :0 5 .2 ,  3 .Homoki B aranya 
9 :1 1 .2 ,  4 .Schn eid er B p .S p artac.9 :3 0 .2 ,  5 .V e lez  Baranya 1 0 :1 4 .4 , 6.Korompai 
Bp.Honvéd 1 0 :2 0 .6

4x100 m v á ltó :  1 . Bp.Honvéd /K iss  1-..K a lo csa i,G y u la i,H á m o ri/ 4 2 .3
2 .  Bp.Spartacus /R á d i,P ék ,R o zsn y a i,F a rk a s/ 4 2 .4
3 .  Baranya /V a rg y a s,T stó k o v ics, Horváth, R eg ő s/ 4 3 .8

4x400 m v á ltó :  1 .Bp.Honvéd /K a lo c sa i,G y u la i,V á r h e ly i,Z s in k a / 3 :2 1 .5
2 .  Baranya /F o g a r a s i,R e g ö s ,H o n ti,K iss / 3 :2 5 .0
3 .  Bp.Sapratcus /é é ly  kút i , Déry, J ü ll ic h ,R á d i/  5 :2 5 .6

10 km g y a lo g lá s :  l.D a lm a ti Bp.Hinvéd 4 7 :5 8 .6 , 2 .Tábori Bp.Honvéd 4 9 :0 1 .6 , 3.Märcz
Baranya 5 2 :4 2 .0 , 4 .S chneider B p .Spartac. 5 2 :5 6 .6 , 5 . Dobos Baranya 5 6 :2 8 .2 ,
6 .Topánka E p.Sapratca. 5 9 :0 0 .6

magas: l.N o sz á ly  Bp.Honvéd 202, 2 .P atak i B p .S p artac.191 , 3.Skoumal Bp.Honvéd 188, 4 .
Torbó Baranya 178, 5 .Rádi B p .Spartac. 178, 6 .kovács Baranya 174 

tá v o l:  l .C z i f f r a  Bp.Honvéd 736m 2 .Hámori Bp.Honvéd 712, 3 .Rádi B p .S partac. 700, 4 .
Takács Baranya 650 , 5 . Kovács Baranya 634, 6 .C sászár Bp .S p a rta c . 626 

hármas: l .C z i f f r a  Bp.Honvéd 1 5 .7 3 , 2 .Takács Baranya 1 3 .8 0 , 3 .Bánsági Baranya 1 3 .3 9 ,
4 .M ila s in  Bp.Honvéd 1 3 .3 1 , 5 .Rádi E p .S a p rstc .1 3 .0 8 , 6 .C sászár Bp.Spartac 12 .45  

rúd: 1 .M iskei Bp.Honvéd 420, 2.Skoumal Bp.Honvéd 420, 3 .K u lich  ^aranya 410 , 4 . Tamás 
B p.S partac.4 0 0 , 5 .P er la k i Baranya 390, 6 .S tein b ach er B p .S partac. 360 

sú ly : 1 .Holub Bp.Honvéd 1 7 .7 2 , 2 F ejér  Bp.Honvéd 1 6 .9 2 , 3 .R isz t Baranya 1 4 .0 2 , 4 . Lo
vász Baranya 1 3 .5 1 , 5 .P e tő v á r i B p.Spartac. 1 2 .8 0 , 6 .Fehér B p .S partac. 1 1 .98  

d isz k o sz : 1 .F ejér  Bp.Honvéd 5 1 .3 6 , 2 .Holub Bp.Hinvéd 4 7 .2 4 , 3 .Lovász Baranya 4 6 .8 6 ,
4 . Jakab B p .S p artac.4 2 .3 8 , 5 .Búzás B p .S partac.3 7 .8 6 , 6.Borbás Baranya 3 6 .9o 

g e r e ly :  1 .Lukács Baranya 68.86rn 2 .Gál Baranya 68.42 , 3 .  P e tő v á r i Bp .Spartac .6 6 .0 0 , 4 .
Nyerges Bp.Honvéd 5 5 .8 6 , 5 . Búzás Bp.Spartac 5 4 .64  , 6 .Szabó Bp.Honvéd 5 3 .3 0  

k alapács: l.L o v á cs Baranya 6 4 .4 8 , 2 .Varga B p.Spartac.5 8 .3 8 , 3 .L édl B p .S p artac .5 1 .2 2 ,
4 . Kovács Bp.Honvéd 5 0 .5 2 , 5 . Mandel Bp.Honvéd 4 8 .2 6 , 6 .Hausmann Baranya 4 6 .1 4

X X X X X X X X X X x x x x x x x x

MAFC -  Bp.Vasas -  BBAC.Budapes t ,B uca fo k i uţ.MAFC pálya  
100 m: l .P e tr o v ic s  BEÂC 1 0 .7 , 2.ívan'ov Vasas lT .Ö , 3TH"banik B5JÁÖ l i . 2 ,  4 . ta rk a s Vasas

1 1 .3 , 5 .Tóth MAI'C 1 1 .4 , 6.Végh KARC 11 .8
200 m: l .M ih á ly f i  BEAC 2 1 .4 , 2 ,P e tr o v ic s  BEAC 2 1 .9 , 3 .Nemesházi Vasas 2 2 .0 , 4 .G aál 

MAFC 2 2 .5 , 5 .J e sz e n ő i Vasas 2 2 .8 , 6 .Tóth MAFC 22 .9  
400 m: l .M ih á ly f i  BEAC 4 7 .6 , 2.Nemesházi Vasas 4 8 .1 ,  5.G aál MAFC 4 9 .6 ,  4 .J e s z e n ő i Va

sa s 5 0 . 7 , 5 .C sászár BEAC 5 0 .8 , 6 .Farkas MAFC 52 .0  
800 m: 1 .Vámosi Vasas 1 :5 3 .4 , 2 .S zen tiv á n y i Vasas 1 :5 4 .1 , 3 .Kovács BEAC 1 :5 6 .2 , 4 . Rí

m eli BEAC 1 :5 7 .2 , 5 .Farkas MAFC 1 :5 7 .6 , 6.Szabó MAFC 2 :0 8 .1  
1500 m: l .S z e n t iv á n y i Vasas 3 :4 9 .5 , 2 .S zerén yi Vasas 3 :5 2 .3 ,Tóth MAFC 3 :5 6 .7 , 4.Sem be- 

r i  BEAC 4 :0 0 .1 ,  5.Kovács BEAC 4 :0 1 .2 , G.Szabó MAFC 4 :0 8 .0  
5000 m: 1 .Sütő Vasas 1 4 :0 9 .2 , 2.Sovák Vasas 1 4 :3 8 .2 , 3 .T óth  MAFC 1 4 :5 5 .0 , 4 .B ab inecí;

BEAC 1 5 :4 1 .6 , 5.Benkós MAFC 1 6 :1 4 .0 , 6 .J anek BEAC 1 6:35 .0  
110 g á t: l .F lu c k  Vasas 1 5 .3 , 2 .V értessy  Vasas 1 5 .7 , 3 .Demeter BEAC 1 6 .3 , 4.Andor BEAC

1 6 .4 , 5 .V ass MAFC 1 6 .7 , ö.Zimonyi MAFC 17 .0
400 g á t:  l .V é r te s s y  Vasas 5 5 .2 , 2.G aál MAFC 5 7 .0 , 3.Koppány Vasas 5 7 .8 , 4 .T óth  BEAC

5 8 .1 , 5 .V ass MAFC 5 9 .5 ,  6 .0 r to ta y  BEAC 7 3 .8  
3000 akadály: l .S z e k e r e s  Vasas 9 :2 8 .6 .  2.Sovák Vasas 9 :2 8 .6 ,  3.Klemann BEAC 9 :5 3 .0 ,

4.Bankós MAFC 1 0 :1 5 .8 , 5 .Erdős BEAC 1 0 :1 7 .4 , Ö.Csépe MAFC 1 1 :1 6 .0  
4x100 m v á ltó :  l.BEAC /M ih á ly fi,P e ti'o v ics ,S p á n ik ,D em eter / 4 2 .9

2 .  Vasas . /N em esházi,Iv a n o v ,V é r te s s y , F a r k a s /  4 3 .5
3 .  MAFC /T ó th ,G aá l,L o csm án d i.V ég h / 4 6 .3

4x400 m v á l tó :  l .V a s a s  /Je sz e n ő i,V é r te s sy ,M e re y ,N e m e sn á z i/  3 :2 5 .4
2 .MAFC /D ó th ,F a rk a s ,H a jd ú ,V a sa / 3 :4 3 .6

A BEAC c s a p a tá t  p á ly a e lh a g y á s  m ia t t  t ö r ö l t é k  
magas 1 l .E r k i  BEAC 200 , 2 .K a m e r  BEAC 191, 3 .B rő ss  Vasas I 9 I ,  4 .S z ö l lő s i  MAFC 185, 5 .  

S id ó  Vasas 182, 6 .Kovács MAFC I 78
t á v o l i  1 . Ivanov Vasas 692, 2 .M ih á ly f i  BEAC 677 , 3 .S y lv e s te r  MAFC 675 ,  4 .L u g o s i MAFC 

663, 5 .B la z se k  BEAC 657 , 6 .N ádai Vasas 655 
ru d i l .G a g y i Vasas 440, 2 .F ü lö p  Vasas 380, 3 .K a iló  BEAC 370, 4 . Andor BEAC 360, 5 .

Hausz MAFC 360
hárm as: 1 . Ivanov Vasas 1 5 .6 7 , 2 .L u g o si MAFC 1 4 .5 5 , 3 .K ovács BEAC 1 4 .1 3 , 4 .L e v e la » l  

Vasas 1 3 .9 1 . 5 .B la z se k  BEAC 1 3 .7 8 , 6 .R ix e r  MAFC 13 .07



■ uly : l j l a g y  Zs.V asaß 1 7 .6 0 , 2.Nagy Gy .BBAC 1 6 .3 2 , 3 .H a jtó  MFC 1 4 .7 6 , 4 ,T e v e l i  V asas 
1 4 .5 2 , 5.KOCSÍS MFC 1 4 .2 6 , 6 .K o lo zs i BElftC 12 .92  

d is z k o s z :  l .S z e g le t e s  Vasas 4 9 .6 6 , 2 .M urányi MFC 4 8 .1 4 , 3.Nagy Gy,BEAC 4 6 .1 6 , 4  .Nagy 
Z s.V asas 4 6 .1 0 , 5 .S t e i n e r  MAFC 4 5 .5 6 , 6 .E rk i  BEAC 4 2 .4 8  

g e re ly !  1 .Kovács MAFC 6 7 .2 6 , 2 .V o lta y  MPC 6 3 .1 8 , 3 .Vájná Vasas 6 0 .8 0 , 4 .S z a k a s i ta  
Vasas 5 9 .2 0 , 5.Nagy G .BEAC 5 1 .5 0 , 6.M eran BEAC 4 7 .30  

k a la p á c s i  l.M e c se k i Vasas 5 9 .2 2 , 2 .W a lte r  BEAC 5 6 .5 8 , 3 .S a j t á r  Vasas 5 6 .5 6 , 4 .K e len  
ÍÍAPC 5 0 .3 0 , 5 .A p a tin i  MAFC 4 9 .4 2 , 6 .Ju v an cz  BEAC 4 1 .6 6

Szeged -  U.Dózsa -  Borsod.Szeged.SZEAC pálya
100 át l.H aáb Borsod 1 1 .0 , 2 . Horváth U.Dózsa 1 1 .1 , J .P a jo s  U.Dózsa 1 1 .1 , ^.Barabás 

Szeged 11.3» 5 .Madarász Borsod 1 1 .6 , 6.Kra;jsoczky Szeged 1 1 ,7  
200 á t  1 .Rábai U.Dózsa 2 1 .5 ,  2.H orváth U.Dózsa 2 2 .1 , 3»Madarász Borsod 2 2 .2 ,  4.Raáb  

Borsod 2 2 .8 ,  5.Raáb S .S zeged  2 2 .9 , 6 .S z en te s  Szeged 2 3 .7  
400 m: l.H orváth  U.Dózsa 4-9.1, 2 .R ábai U.Dózsa 4 9 .9 ,  3 . S t o l l  Borsod 5 0 .5 ,  4  .S ü l i  S ze

ged 5 0 .6 ,  5 .S zen tes  Szeged 5 2 .2 ,  6 .K ulcsár Borsod 5 2 .4  
800 mt l . S t o l l  Borsod 1 :5 1 .8 , 2.Nagy U.Dózsa 1 :5 2 .5 , 3 .S ü l i  Szeged 1 :5 9 .0 ,  4 .Nagy J .

Szeged 1 :5 9 .9 , 5-Hagy V.U.Dózsa 2 :0 0 .0 ,  6 .K ulcsár Borsod 2 :0 1 .4  
1500 m: l.N agy I.U .D ózsa  3 :5 8 .4 ,  2 .S t o l l  Borsod 4 :0 5 .9 ,  3.Kägj’ V.U.Dózsa 4 :1 0 .4 ,  4 .

Imre Szeged 4 :1 0 .5 ,  5 . Huszár Szeged 4 :1 1 .8 ,  6 .V in cze Borsod 4 :1 5 .1  
5000 m: l.T ó th  Borsod 1 4 :4 0 .0 , 2.H uszár Szeged 1 5 :3 3 .6 , 3.Sárkány Szeged 1 5 :4 0 .6 , 4 .

Kelemen Borsod 1 6 :1 0 .4 , 5.Glemba U.Dózsa 1 7 :0 5 .6 , 6 .H a rg ita i U.Dózsa 1 7 :2 4 .8  
110 g á t:  l .T ó th  K.Borsod 1 5 .6 , 2 .0 rtís  U.Dózsa 1 5 .7 , 3 .T itk o s  U.Dózsa 1 5 .7 , 4.Móra 

Borsod 1 6 .4 , 5 .Nagyváradi Szeged 1 8 .2 , 6 .F e jes  Szeged 1 8 .8  
400 g á t:  l.O ro s U.Dózsa 5 4 .9 ,  2.Benkő U.Dózsa 5 5 .0 ,  3 .Tóth K.Borsod 5 7 .6 ,  4 . Móra Bor

sod 5 9 .0 ,  5 . Imre Szeged 6 1 .0 , 6 .Tóth Gy .Szeged 68.0  
3000 akadály: l.Ivíathé U.Dózsa 9 :0 3 .2 ,  2 .Tóth Borsod 9 :1 0 .0 , 3 .Fazekas Borsod 9 :3 0 .8 ,

4  .Sárkány Szeged 9 :3 3 .6 ,  5 .Ják só  Szeged 9 :5 7 .2 ,  ö.Glemba U.Dózsa 1 0 :2 7 .8  
4x100 m v á ltó :  1 .U.Dózsa /P a jo r ,H o rv á th ,R á b a i,Z á sz ló / 4 2 .9

2 .Borsod /H aab,M adarász,K örösi,C sorba/ 4 3 .8
3 .Szeged  /Staub,Barabás,Raáb S ..SÜ L L / 4 4 .0

4x400 m v á ltó :  l.U .D ó zsa  /R ábai,H orváth L .,B en k o ,R in g h o fer / 3 :2 8 .6
2.B orsod /víadarász,S t o l l , K örösi,R aáb / 3 :2 9 .7
3 .Szeged  /S z ö n j i,S z e n te s ,T ó tjh  Gj . , S ü l i /  3 :3 0 .5

10 km g y a lo g lá s : l .A n ta l  Szeged 4 5 :4 8 .6 , 2 .B a la jcza  U.Dózsa 4 5 :5 1 .6 , 3.Novák Szeged
4 7 :1 5 .0 ,  4 . Beik Borsod 5 1 :1 4 .0 , 5 .0 r d a s i U.Dózsa 5 2 :3 6 .6 , 6 .Bán Borsod 6 1 :0 2 , 

magas: l.K om lósi Borsod 185, 2 .F ü z e s i U.Dózsa 182, 3 .S zek eres U.Dózsa 178, 4 .R ózsn ya i 
Szeged 174, 5 .T ari Szeged 174, 6 .B alogh Borsod 170 k

tá v o l:  l .M a r g it ic s  U.Dózsa 697, 2 . Z ászló  U.Dózsa 693, 3 .S z i lá g y i  Szeged 665» 4.Sim on  
Szeged 646, 5 . K örösi Borsod 642, 6 .Csorba Borsod 608 

hármas: 1 .Gulyás Szeged 1 4 .5 4 , 2 .F ü z e ss i  U.Dózsa 1 4 .3 5 , 3 .C za p a la i U.Dózsa 1 3 .6 4 , 4 .
Raáb T .,B orsod  1 3 .3 8 , 5 . Csorba Borsod 1 3 .2 6 , 6 .E lek’ Szeged 13 .19  

rúd: l.A n d er le  U.Dózsa 400 , 2 .A nderle L .,U .D ózsa 360 , 3.K.Nagy Szeged 340, 4 . B alázs  
Borsod 320, 5 .Tóth Borsod 320, é.N agyváradi Szeged 250 

s ú ly :  l.F aragó  Borsod 1 6 .5 8 , 2 .T ég la  Szeged 1 4 .6 0 , 3 .K a tic s  U.Dózsa 1 4 .5 4 , 4.Skoumal 
Borsod 1 4 .2 6 , 5 . dr.Török Szeged 1 4 .1 6 , 6 .F ü zes i U.Dózsa 1 2 .57  

d isz k o sz : l.F a ra g ó  Borsod 5 8 .3 8 , 2 .T ég la  Szeged 5 5 .5 8 , 3.H antos U.Dózsa 4 5 .6 6 , 4.Raáb  
Borsod 4 3 .9 8 , 5 .Tamási Szeged 3 9 .3 6 , 6 .K aties U.Dózsa 3 3 .6 2  

g e r e ly :  l.K ra szn a i U.Dózsa 6 9 .1 4 , 2.Zarubai U.Dózsa 6 5 .4 2 , 3.Nagy J.»Borsod 6 0 .4 6 , 4 .
T olna i Borsod 5 7 .4 8 , 5 . London Szeged 5 4 .0 0 , 6 .dr.Török Szeged 5 1 .4 2  

kalap ács: 1 .Eckschmidt U.Dózsa 62.40 , 2 .E ncsi Borsod 60 .32  , 3.Schw eickhardt Borsod 
5 5 .8 1 , 4.Némedi U.Dózsa 5 2 .9 0 , 5 . dr.Török Szeged 5 2 .3 9 , 6.Schw eickhardt B. 
Szeged 4 8 .4 9 .

A pontversenyben
U.Dózsa - Szeged I 3Ô 82----- Vasas - MAFC 137 •
U.Dózsa - Borsod 126 86 Bp.Honvéd - Baranya 136 :
Borsod - Szeged 125 87 Bp.Honvéd - B p .S p artac. 126 ;
BEAC MAFC 118 90 Bp .S p artac- Baranya ■'08 ••
Vasas BEAC 122 87
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sz e r k e sz tő . S zak szerk esztő: Farkas P á l. S zerk esztő ség : B udapest, XIV. I s tv á n -  
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