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/Folytatéds/

A mexikédi eldéolimpia sportorvosi tapasztalatai

Dr.Sir Jézsef eléttem ismertette a mexikdéi tapasztalatokat sportszempontbél. Nekem
orvosi, élettani ‘szemszdgb8l kell elmondanom az észrevételeket, megvilégitani a dolgokat
és egyes reszekben kiegésziteni azokat.

Sok szbbeszéd térgya volt a kiilénbozé klimatikus és foldrajzi probléma, melynek
héatterében az a mexikéi vilgy 4allt, amely 2000-3000 méter kozottl magasségban teril el.
Jogos a volgy elnevezés, mert a kdrnyékén 4-5000 méter magas hegységek huzdédnak végig.
Fzek adjék a teriilet igen érdekes klimatikus és foldrajzi adottsigait.

Arrél van ugyanis szd, hogy elsbsorban az alapfizikai  ismeretiinkbél szérmazé tények-—
nek megfelelden ebben a magasségban a légnyomds lényegesen csdokken. Mig nalunk Altaléban
670 korili értéket mutat a barométer, ott azonban 560 és 580 kozottit, ezen kiviil lénye-
gesen kisebb az oxigén részleges nyomésa — ez kb 20-25 %- . Ennek kdvetkeztében az oxi-
gén részleges nyomésa a tiid6 léghdlyagocskéiban, az alveolusokban is csdkken. Az itt mér—
heté 105 higanymilliméter helyett 80-at mutattak azon kisérletek melyeket a kutatbdorvo-
sok tObb esetben nemcsak Mexikédval, hanem repiiléssel, alpinizmussal kapcsolatban mir év-—
tizedekkel ezeldtt végeztek.

A repiiléssel és az alpinizmussal tortént vizsgaldédésok szerint a 2400 m magasség az,
amit ingerkiiszib magasségnak szoktunk nevezni és 4llitélag — élettanl tuddsok megfigye—
lése szerint - eddig a magasségig kiilondsebb probléma nincs 2400-t61 4000 méterig, a
teljes kompenzacids magasségnak szoktédk nevezni - mert eddig a szervezet még teljes ré-
szében tud alkalmazkodni ehhez a magassédghoz kéarosodés nélkiil.

A légrésszéam valtozik elsSsorban azonnal. Megfigyeltiik, és rogzitettilk, hogy a per-
cenkéntl légzésszdm az itthonihoz képest emelkedik. Ugyancsak emelkedik a percenkénti
érverés is. A folyamatos vizsgédlatok folyamadn kutattuk a vérképzd szervek valtozdsait is.
Az alap-élettani ismerebtekbdl tudjuk, hogy az életet add oxigént a vordsvérsejtek és
ezen bellil is annak haemoglobinja széllitja. Tehdt logikus, hogy szaporodik a léézés, a
kevesebb oxigént tartalmazd levegdbdl tobb légvétellel ugyanazt a mennyiségii oxigént ve-
hetjlik fel, megszaporodik a pulzusszém, mert ha nem is elég az oxigén telitettsége,
gyorsabb vérkeringéssel igyekszik a szervezet pétolni. : \

De javul az oxigén kihasznélési mértéke is. Tehdt a beléleézett levegdb6l tobb
oxigént vesz fel a tid6, de még sokkal fontosabb, hogy a vérben 1&vé oxigénbbl a sejt-
4llomény tObbet tud felvenni.

Ez volt az élettani alap, amit sziikségesnek tartottam elmondani.

A csBkkent légnyomdsnak is szerepe lesz az eredmények valtozéséban. Vannak emberek,
akik réértek és ilyeneket is tudtak szémolni. Egy Mexner nevii német szerzd vizsgélta és
szémitdsa alapjdn 1.2 tizedes hétszélnek felel meg az ottani légnyomds értéke, tehat
azokban a szémokban, ahol ennek ddntd szerepe van, ilyen szempontbbl elény lesz. Igen
fontos vizsgalatok vannak a dobdszéamokra is. Egy Brehm nevii amerikai szerzd azt &4lli-
totta, hogy sulylokésnél 5.8 cm-rel, kalapécsvelésnél:«53 cm-re, gerelyhajitésnal 69 cm-
re, diszkoszvetésnél pedig 162 cm-rel javulnak az eredmények az ottanl légnyomési vi-—
szonyok miatt. Hogy ez mennyiben igaz, vagy sem, nem tudom, ezt majd a gyakorlat fogia
bebizonyitani. De hozzé kell tennem, hogy a dobderedmény sziiletésénél ezek a meteorolégiai
faktorok elenyészben kicsinyek, inkdbb az idegrendszerbeli tényezdk a fontosak, amelyben
gyengén allunk.

Dr.8ir Jézsef emlitette beszémoléjéban, hogy a versenyzdk az ottartézkoddsuk elsd
napjaiban meleg, égd érzést tapasztaltak légcsdvikben. Ez logikus és jogos a kdvetkezdk
miatt. A magaslattal emelkedve a légnyomés csokkenésével pérhuzamosan a leveg® relativ
pératartalma is csdkken. KiilonSsen Mexikéban, mely hires az alacsony pAratartalmérél. Ki-
csit tulzésba estiink,mert az ideérkezett adatok és hirek kissé tulzottak voltak. Mi, or-
vosok szerencsések voltunk, mert az ottani meteorolégiai intézet 40 évre visszamen&leg
statisztikat adott ki, amelyben a csapadékmennyiség, a napsugarzas mennyisége, a varhaté
hémérséklet és a levegd relativ pératartalma is pontosan szerepelt. Ebb81 kideriilt, nogy
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a relativ pératartalom 69 %-o0s, egyaltalan nem aIacgony, de kétségteleniil alacsonyabb,
mint itthog. Ezt Burépa Bajnoksdgon t&bbszdr bemondték, hogy a relativ péaratartalom 90 Jo—
on feliil volt. Abban az idében Magyarorszéigon es8sebb, hiivisebb idéjérés volt.

Mexikéban a hiivésebb napokon a relativ paratartalom lényegesen emelkedett. Miért
széradt ki a torkuk? Azért, mert a szaraz leveglt belélegizvg, a tiidében 100 %-ig telitd-
dott pératartalommal a kilégzett leveg8, tehé&t a nydlkahartyarol felszivta a nedvességet
Ilyen forméban érthetd, hogy a kiszéaradt légesd, légutak égési érzés szerinti féjdalmat
mutattak. -

A versenyzdék kinti szcreplésével és a vizsgélatokkal kapcsolatosan szeretnék néhény
eredményt ismertetni. Elészor Mecserrdl beszélek.

Sokszor és igen részletesen igyekeztem ellendrizni. Kintléte 6tddik napjén mésfél
6rét futott a hegyekben, majd futott egy 60.4 mp-es 400 métert. Utana vizsgaltuk meg,
. melynél a kovetkezd értékeket talaltam:

Az elsd percben 126-ot vert pulzusa, a mésodikban 48-at. Megddbbentéen hamar és t5-
kéletesen megnyugodott szervezete. Két nap mulva ismételtiik meg a kisérletet. Ugyanilyen

értékeket taladltam. Legalacsonyabb a harmadik percben volt: 46. Ilyen esetben nem be-
szélhetiink kérosoddsrdl, vagy hogy tragikus problémét jelentene a 2200 méteres magassig.
Tovéabbi néhény adat: emlitettem, javul a vér oxigénkihaszndlasa. Ezt ellendriztiik, amely
nagyon egyszerﬁ, vért sem kell venni, vértelen uton lehet kbvetkeztetni a vér szinébdl a
vér oxigén tartalméra. A kovetkezd adatokat taldltuk: /de elbzbleg meg kell emlitenem a
versenyzé egyéniségét is. Mecser a légzést 20 masodpercig volt hajland6é visszatartani.
Ez pedig hasznidlhatatlan .adat. A vivdknal 60-80-100-120 masodperces adatok csak ugy hem-
zsegtek. Még igy is kiderilt, hogy az ottartbdzkodds 0todik napjén 9l-es értékre csokkent
a 96-0s kiindulasi érték, a l4-ik napon pedig hajlandd volt 55 mp-ig visszatartani és
94-ig csokkent, majd 25 mp utén visszament a nyugalmi értékre. Ennek nehezitett forméja
volt a kilégzés utani légzésvisszatartéds. Hls6é alkalommal minddssze 10 mp-ig volt haj-
landé visszatartani, majd megfulladésra panaszkodott. A miszer mutatéja ki sem mozdult,
nyugalmi értékben maradt. A mésodik vizsgélatkor az emlitett iddpontban 94-ig csdkkent a
kiindulési érték 30 mp-es visszatartds utén, ami 15 mp alatt vissza is ment. Ez minden-
féleképpen nagyon jé érték.

Most a vérképzodszervek valtozasardl szesretnék par szdét emliteni.

Az itthoni 4.600.000 f31lotti vordsvértest értéke a harmadik napon .5.090.000 volt,
majd 5.280.000, elutazésunk elétti napon 5.170.000 és hazaérkezéskor 5.200.000 volt. A
szervezetnek tehédt lényeges reakcldja volt, a magaslat hatott a vérképzd szervekre.

De ez korantsem olyan, mint amit a nyugatnémetek irtak, hogy mar a hatodik napon 5 millié
folotti értéxket talaltak. Egyetlen vizsgalt versenyzénél sem taladltuk ezt.

A haemoglobin a vOrds vérsejt festikanyagdnak grammszazaléknyi értékelésénél, melyet
fontosabb adatnak ismernek el, mert ezt nagyon pontosdn lehet mérni, az itthoni értéke
17.2 volt, kint pedig 15.47. Hozzé& kell tennem, hogy két kiilénbozd késziiléken tdrtént
ennek megallapitésa, nem lehet Osszeéhasonlitani, de a 15.47 felemelkedett 15.62-re, ha-
zajovetelkor pedig 17.07 volt. Ha tehél az Ltthoni eredményeket Osszehasonlitjuk, mely
ugyanazon késziilékkel tortént, kifejezett emelkedés volt lemérhetd.

A szérum-vas vizsgélat, amellyel a szervezet [ehérje telitettségét lehet vizsgélni,
azt bizonyitja, hogy az dkalmazkoddsi készséghez magaslatokon bizonyos esetben fehérje
téplélés sziikséges, mert ez kell a vér fehérjének és festékanyagénak felépitéséhez. Az
egész csoportbdl Mecser és még valaki volt, akinek ezen értéke a kiindulds és a hazaér-—
kezés kozott romlott. Meggondolandé, hiszen Mecser aranylag kevés hust eszik, kevés fe-
hérjét fogyaszt bizonyos meggondolésok alapjén. Dé az alkalmazkodds szempontjabdl elé—
nyos lesz, ha igy téplélkozik. Ez nem kinnyii feladat ndla, de el kell érni vele.

Szeretnék Kalocsairdl beszélni. Kellemesen csaldédtam, mint vizsgdlati alanyban. Fe—
gyelmezetten, szolgdlatkészen — egy vérvétel kivételével - mindenre kaphatd volt és se-
gitett, hopy végezhessilk a vizsgalatokat. Vizsgdlatai nédla is érdekesen alakultak. Itthon
elindulédskor 120 mp-ig tartotta vissza légzésvételét, ezalatt a 96-os kiinduldsi érték
78-ra csOkkent és 105 mp alatt nyugodott meg. A kinti harmadik napon 70 mp-ig tartotta
vissza, 9l-ig csOkkent, 20 mp alatt nyugodott meg, melynél bizonyos idegrendszerbeli aka-—
rati tényezdk is kbzrejétszottak. A l4—ik napon 60 mp-ig tartotta yissza csak 95-ig csok-—
kent és 25 mp aleatt nyugodott meg. Fndekes, hogy a vérképzé szervek szempontjdbél Kalo-
csal messze a legjobban reagalt. Itthon 5.600.000-es értéke volt, ami egy kis vizsgalati
hibaforrés is. Az elsé héten 5.640.000 volt, a mésodik vizsgélatndl 5.560.000, a harmadi-
kon nem vett részt, hazaérkezéskor 5.700.000 volt. O mutatta a legmagasabb értéket. A
festékanyag szempontjébdél 1l.6 grammszazalékot mutatott.

Mindig kis probléma volt Nagy Zsuzséndl a vizsgélatok alkalméval. Nem szivesen hagy-
ta magit vizsgalni és kicsit konyOrdgni kellett neki a vérvételnél és a terhelési pré-—
béknél. A vérképzbszervek valtozasa kifejezetten sokkal szerényebb volt, mint a tobbiek-
nél: 4.084.000, 4.054.000 és 4.076.000-ot talaltunk, ami kifejezetten szerény reakcidnak
mondhaté. A vérfestékanyagndl még alacsonyabb értékeket kaptunk: 14.2 grammszazalék mely
kés8bb lecsdkkent 13.84-re, kést6bb 14.26 és 14.55 volt. Feltehet8, hogy nala is a t&plél—
kozésl faktorok azok amelyek ilyen szempontbél széba johetnek és mbédositast igényelnek.

Nem akarom Ondket tovabbi széraz szémadatokkal terhelni, de egy p&r fontos elvi
kérdést szeretnék megemliteni.

{2 o, kivélasztéslkérdése. A jelenlévd orvosoknak méduk volt Havanndban, a mexikéi tar—
tézkodésunk utén részt venni egy orvosi konferencién, melynek az volt a feladata, hogy a
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mexikéi eldkészitést, a mexikéi versenyekkel kapcsolatos tapasztalatokat mondjuk el egy-
masnak. Hzen a szocialista orszégok orvosai vettek részt.

© Ottt ért eldszor meglepeiés, amikor kideriilt, hogy 1965-ben mAr volt egy ilyen orvosi
konferencia Zakopaneban, ahol magyar részrdl senki sem volt. Itt kifejezett programot ad-
tak, hogy milyen kérdésekre kell vélaszolni. Igy mi ezeket nem fudtuk.

Korkérdés formajdban felmeriilt tdbbek k6zott, mikor kell kiutazni a versenyek szin-
helyére a mexikéil olimpia idejében? Itt az egy nappal elSbbitél a harom hénapig minden
javaslat elhangzott. Erthetden, a kubai kollégék azt mondthk, hogy elég egy nappal elébb
kiutazni, hiszen 8k repiilével 2 6ra alatt ott lehetnek. Viszont az egyik lengyel orvos
azt mondta, hogy talédn még a hérom hénap sem elég. Nagy az Osszevisszaség ezen a teriile—
ten. Egy azonban kétségtelent alkalmazkodni kell !

A lemért adatok, & felvett levegd mennyisége, az oxigén kihaszndlédsénak mennyisége
vitathatatlanul igazoljék, hogy az ottartézkodds elsé hetében rosszabb adatokat mutat
a versenyzd, mint & nésod{k héten. Mi csak 14 napig tartézkodtunk kinn, nem tudjuk, hogy
mi tdrténik a harmadik héten, de az Gsszes korébbi adatok, melyek hosszabb tartdzkodésrdl
szémolnak be, a harmadik héten mutatjék &ltaléban a legjobb eredményeket.

Nagyjébol az a megéllapités, hogy 3, legfeljebb 4 hét elég az alkalmazkodds létre-—
jottéhez.

Erés kiilonbséget kell tenni azonban az ugynevezett aerob és anaerob folyamatokban
versenyzdk kozott. Aerob folyamatrdél akkor beszéliink, amikor versenyzés kozben &4llandé
oxigéncserér8l van szé. Dobbatlétékndl nem sziikséges az oxigéncsere, mert mésodpercek,
legfeljebb percek kellenek egy—egy kisérlet lezajléaséhoz, igy természetszeriileg adott
plllanatban az oxigénellatAds nem befolyédsolja ddntden a teljesitdképességet. De ott, ahol
4llandé oxigéncserérdl kell gondoskodni, az oxigén parciédlis nyomésénak csdkkenése igenis
nagy mértékii szerepet jéatszik. A versenyeket nem annyira a ciklikus és nem ciklikus, ha-
nem az aerob és anagerob folyamatok szempontjabdl kell kettévédlasztani. Atlétikéban nagyon
sokféle a lehetdség, mert az abszolut anaerob és ez aerob egymds mellett jétszodik le a
kiilonb6z6 versenyagakban. Ezért érthetd a dobbdatlétéknal, hogy nincs kiilondsebb probléma,
az emlitett légnyomési viszonyok miatt jé eredmények sziiletnek, ugyanigy a sprintereknél
és ugréknédl is. De egy lényeges: az akklimatizaldédés kérdése teljes egészében egyéni.

Az, hogy ki és hogyen reagél, az egyelbre nem mérhetd le. Ezért a konferencidnak volt
egy mésik kérdése: hogyan gondoljs a kivalasztést és milyen médszereket alkalmaz ehhez?

Nagyon érdekes véAlaszt adtak tobbek kdzdtt e kelet-németek, akik a "Bard-kamréra"
hivatkoztak. Ebben a légmentes kamrédban a légnyomésviszonyokat 8 magassdgnak megfeleler
lehet csdkkenteni. Rendszeres edzéseket végeztek ebben. Sorsddntdének tartjék az ilyen
elékészitést, mert szerintiik, igen hasznos. -

Hogyan tOrténnek ezek a vizsgalatok? Kiilondsen kerékpérosokat,evezdsdket, birkézd-—
kat tudnak mér elékésziteni ebben a helyiségben és oddig mentek, hogy a légnyomés viszo-
nyokat nemcssk 2000 méternek megfelelben, hanem 4000 méterig csokkentették és ilyen ma-
gasségban is végeznek edzéseket. Hozzd kell tennem, hogy néha.kicsit 1ildk lesznek. Egy-—
szerre négyen vannak benn, hérman segitenek a gyakorlénak és igy kiizdik le a nehézségeket.

Itt szeretnék egy kicsit sz6lni a versenyz8k fegyelmérdl. Harmathi sporttérs beszé—
moléjéban is hallottunk a fegyelem kérdésérdl és a versenyzdk megfogésérél. Ebben egy ki—
cgit elmaradtunk. Mérhetetlen fegyelemmel Alltak a versenyzdk mgs nemzeteknél az orvosi
vizsgélatokra. Szeretném latni azt a magyar versenyz6t, akitarra lehet birni, hogy he-
tenkeént 5-6szor ilyen kamréds megterhelésnek tehessiink ki, ahol esetleg Atmenetileg nem
érzi magdt jél. Nem hinném, hogy erre barki is védllalkozna a versenyzdk koziil.

Ennek a Baro-kamréds eldkésziileteknek egyetlen szépséghibédja volt: A keletnémetek az
ismert politikai okok miatt nem vehettek részt a versenyen, nem tudtuk lemérni, hogy ho-
gyan szerepeltek valéségban az igy el8készitett versenyzék. De lAttem egy Baro-kamréban
elOkészitett kajakost, aki 1000 méteres tavon 400 méternél feladta a versenyt.

Nem akarom megbéntani a Baro-kamrés elékészitést, sok megfigyelés sziikséges még
ehhez, csak mint lehet8séget emlitettem. Meggondolandd, hogy az elbékészités terén nekiink
is kell valamit csinélni. Kerékpérosaink bizonyos fokig meglepetést keltettek, de igazol—
ték, hogy meg kell sziintetni a Mexikétél valé rettegést, mert még senki sem halt meg
senkil sem kérosodott. Talén még a megfeleld elBkészités is hiényzottl mégls megfelelden

igerg%eitek. Szlinjék meg végre, hogy Mexikéban mindenképpen kérosodni kell, fel lehet
SzZulnl.

A magaslati tébor az el8késziileteknél biztosan szerepelni fog, melynek megoldésa
nem tartozik ide, de szerepelhet a Baro-kamrés megoldéds is, ez azonban nehezebb kérdés.

Bz6lnl szeretnék arrél a kérdésrdl, amelyet Hatmathy sporttérs beszémoléjéban em-—
litett. Valahogyan az volt az érzésem, hogy az EB-n szerepld dobdatlétAink mind séntédk
és bénék voltak, mert mindegyiknek fA4Jt valamije. Kideriilt, hogy Rudasnénak rendszere-
sen £4Jt a vélla, selegtezﬁben ugyan 57 métert dobott, de a dontében nem tudta megismé-
telni. Zsivétzky Mexikéban 72.60 métert tudott dobni beteg testtel. Kontsek egy hgnapig
volt lézes, ez volt neki a le%nehezebb 1d8, végiil mégis idei legjobbjat dobta az EB-n.
Tehét valami mésnak kell itt lenni a betegeé§en kviil, ez pedig a versenyzbk idegi fel~
készitése. Igy kapcsolédik bssze az ide§1 felkészités és Mexiké. Legdontébb lesz a mexi-
kéi versenyre, a magaslatra az idegl felkészités. Nem szabad ettél Pé&lniink.

De hogyan tudjuk ezt a félelmet a legkbnnyebben kiirtani? Ugy, ha az ottartézkodé—
sunk bizonyos 1d8szakaiban versenyszerii edzéseket fognak tartani. Mecsernél csak a leg-



nagyobb rébeszélés Arén tudtuk elérni, ho%y az ottartézkodés ll-ik napjén versenyszeriien
fusson egy bizonyos tévot. Hidba futott 10 x 100 métert, ez egészen mas megterhelést je~
lent a szervezetre, mint végigfutni eﬁg 5000 métert. Versenyeknek feltétleniil szerepelni
kell az eldkészitési, a kinntartézkodasi idében, olyan megterheléseknek, amelyek teljes
agészében megfelelnek a versenykoriilményeknek, hogy érezze a versenyzd ezt tudja, hogy
mire képes. Tudni kell neki, hogy mire képes. Ez mésként nem megy, csak ugy, ha a teljes
aegterhelési versenyeken tudja meg képességét.

Sz6 volt arrél is, hogy a versenyzOknél bizonyos hasil, emésztészervi megbetegedések
is jelentkeztek. Egy kis mexikéi torténetet kell elmondanom. Ugy mondJjék, ha a fehér em—
ber megérkezik Mexikéba, eléri Maktezuma Atka. Régi uralkodé volt, amikor Cortez felsza-
baditotta ket és hosszu harcok utén megdlte. Halalos &gyén megltkozta a fehéreket, mely
azerint ilyen betegség Jelentkezzék minden fehéren, aki lébat Mexikéba teszi. Szakeikkek
is azt mondjék, hogy valaminek kell a leveglben lennie, mert aki ide érkezik, megbeteg-
pzik. Mi felkésziiltiink erre, nagyszerii gyégyszereink voltak, melyet mindenkinek szedni
kellett volna. De legtdbben nem szedték. Szerencse, nem betegedtek meg, mert rendkiviil
szigoru eldirésokat vezettiink be. Csak az étkezési helyeinken volt szabad ételt elfogadni
italt csak lezért palackbél lehetett fogyasztani, vagy tea form4jéban inni. Ha pem meg-
feleld tisztaségu helyen nem megfeleld tisztaség mellett fogyasztanak, akkor lép f6l a

fertézés. Igy teljesen kikiiszoboltiik a betegséget. Usszesen 3 emésztészervi megbetegedés
tértént, ezek sem zavarték a versenyzdk felkészitését, csupén egynapos enyhe lefolyédsu
volt.

Hangsulyoztam, hogy teljesen egyéni az elkalmazkodés. De ezen beliil igenis nagy sze-
repe van az el8készitésnek, a felkészitésnek, Csoportunk rendkiviil kiilonbdzd edzettségi
élgapotban ment ki — de itt nem az atlétékra gondolok, hanem a 19 versenyzéb8l A1l kil-
dbttségre. Beigazolédott a vérképzbszervi és a mindennapos més jellegii vizsgéhlatokbdl,
hogy azok a versenyzdék, akik megfeleld alapozottséggal és megfeleld &llapotban érkeztek
ki, azok sokkal kénnyebben alkalmazkodtak mind az orvosi vizsgélatok alapjén, mind pedig
eredményeik alapjén, mint azok a versenyzbk, akik nem megfeleld edzettségi &llapotban és
nem megfelels eldkészités utén mentek ki. A megalapozottsédg és a megfeleld sportbeli els.
készités megkinnylti az alkalmazkodést és mindenképpen hozzédjérul ahhoz, hogy jobban sze-
repeljenek versenyz&ink a mexikéi olimpién.

Az edz8bizottslg vezetd jét6l azt a meg:izatést kaptam, hogy beszéljek az edz8k ten-
nivaléirél bizonyos sériilések kapcsén. Kizérdlagosan atlétikai gellegﬁ s8ériilésekr6l szol—
nék, semmiesetre sem azokrél, amelyek balesetek és mésutt is eldéfordulhatnak, melyek nem
az edz8knek hanem az illetékes szakemberek kezelhez tartoznak.

Az Altalénos elsésegélynyujtési alapismeretekrd] nem kell szédlnom. Inkébb azon légy-
rész. sériillésekrdl szeretnék beszélni, emelyek féleg jzom, iziileti tok, iziileti szalag é&s
csonthértya sériilések, amelyek oly sok problémét jeleqntenek valamennyliinknek és melyek
nekem: 1s sok problémét okoztak. Nem akarok anatémibel részletekbe belemenni, de legalébb
annyit meg kell emlitenem — melyet sokszor elmondtam - valamennyien tudunk is, hogy nem
ért atismételni, hogy az iziiletek képzésében mindlg két csontfelszin, az iziileteket ki-
riilvev8 tok és az ezt er8sitd tokszalag és az iziiletl tokot kdriilvevd izmok vesznek
részt. Mindezek sériilhetnek. A sériilés kapcsén mipdig valamilyen folytonosségi hidny kb-
vetkezik be. Ennek k&vetkeztében mindig erek is sfrijlnek, Az a nagy kérésem, amit saj-
nos mem igen tartanak be, hogy az akut sériilés kapcqén egyetlen tennivald van csak: g
maxindlis kimélet és minél hamardbb hideget juttabni a sériilt teriiletre. Elettani alspja
érthet8: &z érpdlya folytonosségli hidmys kovetkezlk be, itt az ereket minél hamarébb
basszehuzdédésra kell birni. Van, askik ezt igen sokat hallotték, de nap-nap mellett azt ta-
pasztal juk, hogy nem tartjék be ezt az alapvetd és primitivnek létszé utasitdst. Egy friss
sériiltet akutan massziréznl nem szabad, nem szabad g odaszerekkel dorzsdlni. Csodaszerek
nincsenek! A vilég majdnem minden t4jét bejértam, sehol a vilégon nincs olyan csodaszen,
amely egy valéban szakadt izmot, akér csak napok alatt is meggydgyitana. Ilyen nincsl
Mindenegyes szervezetnek, mindenegyes sériilt légy részpek meg kell adnl a megfeleld id8t,
hogy meggybgyulhaason. Az els® tennivalé — hogy a sériilt testrésszel mi térténik az elss
huszonnégy 6réban. Maximélis nyugalom, amennyire lehety hideg — és ha lehet Jjeges boroga-
tés. Ezt azonban nem szabad kizvetleniil a bdrre tenni, mert esetleg elhalést okozhat, ha-
nem egyszeriien ggy vizesruhédt helyezilnk a sériilt terﬁietre és erre kell rétenni a Jeget,
mely hidegen tartja a vizesruhét. Minderre ujra egy masik széraz ruhédt kbtiink. Ez igen
egyszeril és a viléag egylk legjobb gybgyszere.

Valamennyien sportoltunk, vagy sportolunk, mindannyiunknél volt egy-egy kisebb—na—
gyobb sériilés. Akinek pedig egyszer volt méAr sériilése ép érezte, hogy mennyire tud az
f4jni és hogy a hidegvizes ruha vagy borogatéds mennyine csillapitja a f4jdalmat, menmyire
Javité hatésu, annek nem kell kiiléndesebben magyarézni ezt.

Minder vonatkozik az izom és 1ziilet sériiléseire.

Sokat beszélgettem dobd és 4ltaldban ﬁgyeaaégi edzbkkel. Megegyeztiink abban, hogy
minden sportkédrosodésnak — dobbk vélléban, konybkében, ugrék térdében, sarkéban, sip—
¢csont jdban — ha létrejon, legtdbb esetben a hibés technika az oka. Nem feladatom és nem
is tudom megéllapitani ezt. De mindig megkérem az edz8t, hogy elemezziik, nézziik meg, mi
az a hibés technikas és sziintessiik meg azt. Hiéba killdém a versenyzbt a iegkﬁl&nbbngb
kezelésre, hidba adom a legjobbnak ismert gyégyszeteket, he azt a kivalté tényezbt, ame-
lyek mériilést okozpak, nem sziintetjiik meg. Ez lehet egy szer helytelen elhelyezése a ki-
dobédg pillanatéban, a kidobés nem helyes végrehajtésa, a sulyemelés nem helyes végre-
hajtdsa az edzések alatt.



Tébbszor elmondtam, de nem elégszer, hogy a sulyemelés megujult korédt élve, mindenki
sulyt emel érthetden, mert a fokozott erdre szilikség van. A nem helyesen végrehajtott suly-
emelések rengeteg panaszt okoznak. Intézetiink rontgenosztélya nagyon érdekes vizsgélato-
kat végzett, a sulyemelést végzbk gerincét sulyemelés kbzben fényképezték. Meglepd ered—
mények deriil tek ki hogy a gerincoszlop felépitésében résztvevd csigolyék milyen meglepd
mértékben mozdulnaﬁ el sulyemelés kozben. Egy svédjcl sportorvosi szaklapban van egy na-

on érdekes és részletes ismertetés, ahol az a bizonyos sulyemeldé tartés, tehdt a merev

erékkal valé sulyemelés, milyen megterhelést jelent a deréknak, a gerincnek, amikor
hajlitott derékkal mennek le a sulyért. Valamennyien tanultunk anatémiat. Tudjuk 'azt,
hogy a gerincoszlopot a csigolyék és a csigolydk kozdtti porckorongok alkotjék. Ezek
egyes deréktartésnal pérhuzamosan &llnak. A macskaszerii deréktartéasndl elSl zéirtabban,
hétul nyitottabban helyezkednek el a csigolyék és ennek kovetkeztében a csigolydk kozotti
porckorongok elél nyomjék, hatul pedig a porckorongnak huzé hatésa érvényesiil. A csigo-
lyékat kicsi szalagok és finom 1zmok koétik Ossze. Erthet$ tehét, hogy ezek nagyon kdénnyen
megsériilhetnek és innen széarmaznak azok a bizonytalan derékfajésok, hatféjésok, amelyek-
kel rengeteget bajlédunk, kinlédunk. Es mindez a hibAs techniké&tél van. Kérem az edzdket,
sokat gondoljanak erre, sokat segithetiink egymésnak, ha megelézziik ezeket és csak meg-
feleld technikédval torténnek a sulyemelések. Egy harminc kildés suly felemelésénél — szé-
mit4sok szerint Allitélag - olyan megterhelés éri a gerincet nem megfeleld testtartés .
‘mellett, mintha 900 kiléval terhelnék meg azt megfeleld testtartés mellett. Ebbe a mate~
matikal jétékba nem tudok beleszdlni, csak az adatokat ismertettem.

A sulyemelés tehét nagyon fontos az elbkésziiletekben, de nagyon gondoljunk mindig
arra, hogy & nem megfelel® technikéval torténd sulyemelés és nem megfeleld technikéaval
torténd sullyal végzett uE%olés kérosodéshoz vezethet. Azok a bizonyos térdpanaszok,
amelyek dobd és ugréatlé%é 4l nagyon sokszor jelentkezik, a térdkaléacs alatti nydlkatom—
18k érzékenysége, mely legtobbszor abbdél szérmazik, hogy a sulyzédval teljes mélységben
guggolnak a versenyz8k. Az onnan vald elindulds éridsi megterhelést ad a térdiziiletnek. Nem
is kell minden esetben teljesen leguggolni a sulyzéval, hiszen az izomrendszer szempont-—
. Jé&bbl éppeg olyan erbsodést lehet elérni a dobésokhoz, hiszen csak bizonyos foku a hasz-—
nos hajlités.

A technika legyen megfeleld az edzéseken és a versenyeken. Ennek elemzfse nem fela-
‘datom, itt kérem az edzdsporttérsak segitségét. A vélogatottndl mindig kozbs nevezbre tu—
dunk jutni, de ugyanigy a vidékrél felkeriilt versenyz&nél, ha valamilyen tgchnikai hiba
van, annak kikiiszébolése torténjék az edzéseken. Addig semmivel sem tudunk kpénikus izmii-
leti béntalmakat, vallfajést, konydkféjést, térdfdjast, sarokfijast gyégxitqn;, amig hibas
technikéarél van azb az edzéseken és a versenyeken. R 05 B bR

Az a meggydz8désem, hogy a kérosodott versenyz8knél a megfeleld nyugalmi idét biz-
tositani kell. Valamennylen tudjuk, hogy valakinek egy l4ppanasza eset¢n, hd nem adunk
megfelel8 1dét a gybgyulésra, a masik lébén jelenbkeznek papaszok. Mert kiméli a sériilt
14bat, fokozottan terhell az egészségeset,-ohatatlanul nagyon rovid idép peliil inhiively—
gyulladésok, csonthartyaérzékenységek jelentkeznek és nemhpgy meggybgyulna a beteg 1éb
még az egészséges is megbetegszik és még sokkal tovébb fog tartani a versgenyzé gy gyul&»
sa. Azt halljuk legt&bbszdr: olyan idészakban vagyunk, hogy most nem szabad kihagyni.
Azok a vélogatott versenyzk, akik évek 6ta a legmagasabbszintii edzédseket végzik — meg-
gyb6zbdésem szeyint — barmely idbszakban kihagyhatnak, azért hogy bizopnyos megterhelések
elkeriilésével végre meggyogyulhassanak. Teljesen eltulzott valami, hpgy az a versenyz8,
akl 5-7-§ ¢vre rendszerecen edz nap mint nap, hogy béarmely idészakbanp — peleértve a ver—
senyidbszakot is - sorsddntd legyen széméra a 4-5 napos edzésmbédosibAs. Soha nem mond—
Juk, hogy nem szabad semmit sem csindlni. Vannak lehet&ségek hogy mésirényu megterhe—
1léssel gykeringési és légrbrendszert foglalkoztassuk, az egész szepvezet mésirényu meg-
terhplésével fenntartsuk az edzettségi allapotot. A sériilt testrésgnek kikapcsoléséval
maximédlis mértékben hozzé kell jérulnunk, hogy lerdviditsiik a gyégyulési idét.

Ez kozbs probléma, mert néha itt vagyunk ellentmondésban. Egzért kellett hosszabban
beszélnl réla. Szeretnem, ha az edz8k és versenyzbk vennék a férpdtségot és az elkbvet-
kzzﬁ versenyldényben kiserletil idényt tartanénk, mindenki felirpd pontosan - versenyzd és
edz8 is — hogy sériilés miatt mett8l meddig nem dolgazott. Figyeljlik meg, hogy ezen ed-
zgskihagydsok mennyire befolydsoljék az eredményl. Adatokat is pudnék felhozni. Olyan
futék, akik sériilés miatt kénytelenek voltak kihagyni, uténa ragyogbd eredményeket értek
el, Eisondolkogtaté, mert nem dolgoztuk fel ezen adatokat elég pontosan. Meg kell ezt
vizsghlnunk az adatok pontos tiikrében. Brre gondoljanak edzbk gs versenyzdk egyardnt: ir-
Jék fel ax esdatokat. Szeretném, ha a jowé évi értékelésnél ez lenne az alap, melyet meg
akarunk beszélni, azt hogy mennyit kell kihagyni, hogyan kellett kihagyni, mit lehetett
végeznl kdzben és hogyan alakultak a périilés uténi eredmények, Nagyon sok szubjektivités
van az eredményekben, illetve g kijelentésekben. Ebb8l szérmazik, hogy néha ellentmon-
désba keriiliink, vitatkozunk egyméssal. Hajlamosak vagyunk arra, hogy széndék nélkiil mon—
dunk véleményt. Nem vagyunk eléggé tudoményosak, pedig lehetménk. Mexikéban l4ttam, hogy
ha a versenyz8k hajlandék lennének nagyon pontos naplét vezetni, abbél meglep8en sok és
nagyon fontos adatokat tudnénk kapni.

Ime egy adat. Dr.Sir J6zsef emlitette, hogy nem volt semmi probléménk az alvAssal,
De az edzésekkel sem, Amikor az MTS elndkhelyettese elétt beszémolét tartottunk, az
egylk nem atléta edz®d jelentésébe azt irta, hogy "valamennyien rengeteget szenvedtiink
alvés miatt egész kinttartézkoddsunk alatt , nem tudtunk aludni és valamennyien &llandé-—
an emésztészervi megbetegedésben szenvedtﬁnﬁ." Ezzel szempen birtokomban volt és van
az Osszes versenyzd mindenge kiterjedd napi vizsgélati adatg, ghol a mindennapi emésztés,
a8 mindennapi alvés és egyéb més kérdések mellett ez a két kirdés is szerepelt. Ebbél a
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legpontosabban ki lehet mutatni, hogy az alvassal semmiféle probléma nem volt, az emész-
téssel kapcsolatban az a minimalis eset volt csak, amit mar emlitettem. Ennyire vagyunk
.azubjektivek és nem tudjuk megitélni a helyzeteket kizarélag azért, mert az illetd edzd-
nek valéban problémAi voltak az alvéssal, de csak a szunyogok miatt. Valahogyan igy va-

gyunk a sériilésekkel és azok megitélésével is.

Hallottuk, hogy Kulcsérnak rettenetesen f4jt a hé&ta, annyira, hogy elsépadt. De
hallottuk, hogy annyira koncentr&lt, hogy lila lett az arca. A lényeg az, hogy elfelej—
tette még a fajdalmat is. Es ez az igazség. Abban az igen magas idegrendszeri fesziiltségl
4llapotban ezek a hatfajésok nem is jelentkeznek. Elég jé61 ismertem Kulcsér hatféjését.
Merem allitani1 hogy & a magyar sportolék legkivAalébbika ugy is mint ember, ugy is mint

versenyzb. Hés

kiizdelemben tort fel a harmadlk helyre. Igaz, amit mondott, hogy nem ér-~

zett semmit& abban a dobé4sban nem zavarta, mint ahogy Antal Marta is megdobta a maga 57

méterét T4

derekéval, vagy f4jé6 védllal, de nem jé iddben, nem a dontében.

Ilyenkor vannak problémék, de féleg ott vannak, hogy idegileg nem tudjuk ugy hozni

ezeket az eredményeket, mint ahogyan kellene.

Nem annyira arra tértem ki, amit az edz8 bizottség kért, de ez az oly sokszor elmon-

dott elsésegélynyujtési ABC. Ha elérjiik

hogy ezt az évet Ugy:tekintjiik kisérleti szem-

pontbél, adatokat kaphatunk, a versenyzék szézairdl és ezt egy év mulva ide is tudom ten-
ni az aswztalra kézbs munkénk eredményeként, merem éllitanié hogy sokkal tobbet hasznélunk

a magyar atlétikénak, mint ha azt mondaném most, hogy orrv

orrba.

rzés esetén dugjunk vattét az

Kéthetes tanulmanyit Szocsiban

/Folytatis/

Mbédomban volt az edz8k munkija mellett
sok versenyz® tobb edzését is megfigyelni.
Ezekr8l az alébbiakban szémolok be:

Nagyesda Csiszovat M&r emlitettem, hogy
Csiszova az Alexejev iskola egylk képvise-
~ léje. Az elmult évi Burépa-bajnok Tamara

Press méltd utddjénak igérkezik. Fizikai
adottségal egyéltalén nem félelmetesek,
mert kb 80 kg sulyu és nem tulzottan ma-
gas, s6t nem is mondhaté valami rendkiviil
erésnek.

Elsb izben egy szerdail napon léttam,
amikor az edzﬁpg{yén két teljes érén ke-
resztiil /!/ egyetlen mozdulatot gyakorolt.
A sulyldkés kidobbhelyzetébdl a dobés meg-
inditésat kellett gyakorolnia. Ezt felug-
réssal végezte. Alexejev arra is sulyt he-
lyezett, hogy a& kildkés utén milyen hely-
zetbe keriiljon a jobb lébdra. Késébb ugyan-
ezen mozdulatot 3 kg-os golydval diszkosz-
vetésszeriien végezte., Edzl0je gyakran ja-
vitotta hibait, de azutén magalrahagyta és
egyediil dolgozott. A kétdrés munkébdl kb
felét dolgozta edzdjével.

Csiitortokdon 6 kg—-s golybval edzett. Elé-
szdr ugyanazt gyakorolta, majd az indulést
végezte tObbszbri ismétléssel. Végiil ugyan-—
ezt kilokéssel is akorolta. Ezutén elvé-
gezte a teljes dobbmozghst ezen sullyal, a
golyé kb 13 méter kiriil esett le. Ez az
edzés mésfél 6radig tartott. Ezt 4 kg4s go-
lyéval valé félérés dobhlés kdvetett., Do-
bésal kiozil a Jobban sikeriiltek 17 méter
k8riil estek le.

Két nappal késbbb ugyancsak 6 kg-s go-
lyéval dobalt, de most végig ezzel végezte
a gyakorlatokat kiilonb6z& médon /oldalt
feléllva, oldalt lenditve, 2-3 inditésasal,
stbe./s Ezen edzése mésfél éréig tartott,
melyben & hangsuly a ritmuson, valamint a
labmunkén volt. Mint korébban, most is re-—
pilléket, lazitd futéhsokat véguett edzése
befejezéseként.
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A sulyemelést egyediil végezte papiron
kidolgozott edzésterv szerint. Beszélgettem
vele, elmondta, hogy edzésenként 4-5 ton-
nét emel nagy intenzitéssal. Guggolésoknél
90-100 %-os teljesitménnyel dolgozik. Ami-
kor bementem a sulyemeld terembe, fekve—
nyomést hajtott végre 3 x 50, 5 x 40-es
sorozatokban. Hogy el8tte mit emelt, nem
tudom.

Guggoléasban az aldbbi sorozatot hajtotta
végre: 5x50, 5x60, 2x5x80, 2x5%90, 2x3x100,
2x1x110, Rugdbzés 5x5 sorozatban 120 és
130 kg-val.

Szakités: ‘3x5x50. X

A guggolésokndl nem &llt & tércsédra,
minden nyujtasn&l 1ébujjhegyre emelkedett.
Az egyes gyakorlatok kozben mindig lazi-
tott és kOnnyli futdsokat végzett. Guggolés—
ndl érezte a labat, nehéznek taldlta a gya-
korlatokat, melyet azutén edz8jének, Alexe-
jevnek meg is mondott. Ez volt verseny ;
elétti utolsd edzése. A hét végén Szocsi-
ban versenyen 17.82-es egyéni csucsot ért
el, ami Press utén az eddig legjobb ered-—
mény.

\

Mihajlov: Nem fiatal versenyz6 mér
Buropa egyik legjobb gétfutéja. Tébb al-
kalommal is megfigyeltem edzését. Erdekes-—
nek tartottam és ugy érzem, sokat tanul-
hatnak belble a magyar gétfutdk.

Mihajlov Alexejev edz& tanitvénya, a
Zenit versenyz&je.

Az elsd alkalommal kedden délelétt lét—
tam edzeni. Ot ghtat rakott fel. El8szdr
tornacip&ben 6t lépéssel labat mellette
lenditve vette a gatakat. Ezt rendkiviil
%okszor ﬁZJisig ga éEiirelemmél végezte.

Z a mun a T keresztill tartott.
Kés8bbiekben mér hérom lépéssel gyakorolt.

A kbvetkez® napon elsdsorban Mihajlov
edzését figyeltem, amikor hArom géta% &l-

litott fel, de mindegyiket dupkn u ho
egy—egy gétat a talpEZal egymésra éiiito%%



és igy azok léce szorosan egymés mogétt
volt. El8szdr ugyancsak 6t lépéssel mel-
lette vette a lenditést, de pér ilyen moz-
dulat utén a két Egtat egymastél tavolabb
kezdte huzni. Ezt tért 4t a hérom lépé-
ses gyakorlésra, de még mindig mellette
lenditve futott és kbzben a két gatat fo-
kozatosan huzta egyméstbdl tévolabbra, mig
végiil a talpak nem egyméson, hanem egymés
moégdtt voltak. A két gt egyméstél 80 cm-
re volt. A hédrom gatat ekkor is vAlto
zatlan ritmussal vette. :

Itt tudtam kb egy. érat Grigalkéval be-—
szélgetni. Amikor e beszélgetést befejez-—
tem g: visszamentem, Mihajlov még mindig
gatazott. Most mé&r azonban csak egy ghtra
ment rajttal és szdges cipdben.

Hazafelé késett az autébusz, melyre,
Mihajlov is véart. Kihaszndlta azonban az
1d6t, hasizomgyakorlatokat végzett, fa%-
ra felugorva huzdédzkodott, majd lazito
Ett81 kezdve tiz napig szemmel kisérte
Mihajlovot. Csak annyit mondhatok, hogy
szinte minden cselekedete céltudatosan
elére kiszémitott volt. Edzésmunkédja o
' nagymennyiségii §étazésbél &411t, ami mér

egymagéban is alétémasztja ere&ményeit.

Klim: A CSZEA olimpisgi- és eurédpa-baj—
nok™ versenyzbje a kiegyensulyozott és
nyugodt ember mintaképe. Edzdje Krivono-

s8zov, a korébbi vilégcsucstartéd, aki
ettél az évtél a vélogatott keret edzdje
éas a TF tanéra. Szintén nyugodt ember.
Edzésl médszeriikben semmi kilondset nem
taldltam. De Klim eredményei és kiting ,
versenyzdkészsége arra inditott, hogy meg-
figyeljem munkéjét.

Krivonoszoy is készségesen segitett.
Kbzolte, hogy Klim a kovetkezd egyszerii
rendszer szerint edz: elsé napon dobbtech®
nika, a mésodikon sulyemelé-erésités, a
%armadikon pihend. Ez ismétlédik folyama—

osan. :

De figyelembe kell venni, hogy Klim 35
éves, kiforrott technikéval repdelkezik.
Két dobbedzését néztem végig. ltaléban
nem szeret pAlyén edzeni és hacsak teheti,
el is kertli azt. Az egylk alkalommal az
edz8palyén dolgozott, amikor Gsszesen 30-
at dobott. Ebbdl 10 teljes erdbdl végre-
hajtott volt, majd a tovAbbiakban egy-egy
részmozgésra, észlelt hibéra ligyelve do-
bélt. A melegltése kevés fubésbdl és gim~
nasztikdbdl &llt. Az elsd szerrel végzett
gyakorlatok lengetések voltak, majd egy
lengetés, egy fordulat kbvetkezett, tobb-
8z0r 1is. Dobésal technikailag nem voltak
kifogéstalanok. Nagy sulyt helyezett a be-
fejezésre, hogy mindkét lébéval beleemel-
Jen, amikoris lébujjra emelkedett /a t8bbi
dob&azémnél is tapasztaltam az ilyen to6-
rekvést/, de a dobést legtdbbszdr erdsen
balra é&thuzta.

A mésodik edzése a teng:rparton volt.
Az utrél dobalt a rétre. ndkét alkalom-
mal Nylkulinnal egylitt edzettek, amikoris
eggméautén dobtak, majd kimentek a kala-

pécsért.

Feltétleniil meg kell emlitenem Klim

nyugodt és csendes magatartésat, jé kedé—
lyét. Nagyokat nevetve Jékedviien végzl ed-—
zéselt. Még magldnéletében is megragad min-

den alkalmat, hogy jé hangulatot teremtsen

maga kbriil.

Scserbakova diszkoszveténd. Térsnéi a
diszkoszvetdkor "primadonndjénak" nevezik.
Hendkiviil szorgalmas versenyzd. Tébb tech-
hikai edzését néztem végig, de lattam egy
erésit8 munkéjéat, ami azért is érdekes,
mert a jelenleg legjobb szovjet dobdénd ver-
senytérsa a két magyar dobdndnek.

Nagyon sok technikai hibéval dob, ezért

. yersenyein bizonytalen. Indulés utén mind-

jért "szikken" igyekszik étlégni a jobblé-
béra ugy, hogy medencéjét eléretdlja /bal
oldala rovéséra sietteti/ azzal, hogy léb-
fejét feliilrdl teszl le. Mindez rontja a
kérmozgést és a kidobést is csak nagyon me—
redek ivben tudja végrehajtani. A kidobAs=-
kor - ezen iskola t&bbi diszkoszvetdihez
hasonléan - a jobb csipd aléforgatéséat
erdlteti, mely kdzben a bal vAllé&t magasan
tartja. Nem fordit gondot arra, hogy bal-
léba is a talajon legyen és témaszkodjék
vele. - 3

Részt vett egy versenyen, ahol az egylk
dobésa 56.19 volt, de volt dobdsa 52-53 m
86t 50 m alatt is. Massziv felépitésii, erés
lébakkal, jé izomzattal rendelkezl dobénd.
Nagyon sok dobést végzett egy-egy edzésen.
Nagy figyelemmel hallgatta edz8jének, Gri-
galkénak tanécsait.

Erésité munkéja a kbvetkezd volt:

' Fekvenyomés: 45 kg széles fogéssal —
a % birta /12x/, majd 60 és 70 kiléra
emblte, de ezeket mér kdzelebbi fogéssal
végezte mindaddig, amig birta az ismétlése—
ket.

Kszben lazitott, sétélt, majd felmészott
a léra, melyet a bordédsfal mellé &llitotte.
Ott megkapaszkodva egylébas mély térdhajli-
tésokat végzett 2-2-szer egy-egg lébbal -
amig birta. /10-12/. A mésik 1abét eldére-
lefelé tartotta.

Ezutén feldllt a padra /melynek mésik
végére az edzd lilt, hogy fel ne billenjék/
és szoros fogéssal 40-50 kilbéval elbrehaj—
lésbél felemelkedett. Ezt 3x10-12-es soro-
zatokban végezte elféradésige. A sulyt ké-
s6bb 60 kilbéra emelte és 8B-as sorozatot
végzett vele. Hasizomgyakorlatot 3 sorozat—
ban végezte. Beakasztott 14bbal balra és
jobbra forgatta testét felemelkedésekkel.
Végil fekvésben 5-5 kg-s tércséval végzett
alulrbl eldrelenditéseket.

Ezt az edzését csiitortdkdn végezte, va-

: sérnap érte el az 56-0s eredményét.

fitkezés, edzési idépontok

Amikor Kutenkét megkérdeztem, hogy mi a
véleménye a ﬁizprbbézgk téplélkozéséval
kapcsolatban a versenyek alatt, azt mondta,
hogy semmi rendkiviilit nem szabad tenni,

az étkezés a versenyek slatt is olyan ter—
mészetes legyen, mint ahogyan az a felké-
szililés alatt megszokott volt. Ez ebben a
forméban teljesen el is fogadhatd. Mégls
fel kell vetni az étkezés kérdését, mert
végsd soron csak nem mindegy az, hogy a
versenyz$ mikor és mit eszik. A legjobb
gzovjet versenyz&knek ez a probléma nem
okoz gondot, mert étkezésiik rendkiviil vita-
mindus és egészséges bsszedllitésu.

A reggeli a legb&ségesebb: minden étke-
zésnél ott All az asztalukon egy-egy liveg
kefir, valamint kiildnboz8 gyiimélcslevek
is. Az étkezést minden esetben féétellel
kezdik, ami nyers ugorkébdél /ezt ugy eszik,
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mint az almét/, z6ld hagymaszérbdl és kii-
16nféle vitamindus ételekb8l 4l1lt. Ebéd és
sokszor vacsora eldtt is halételek, salé-
ték voltak. A reggell ezutén meleg étellel
folytatbdott: siilt, vagy virsli, réntotta,
stb. A vaj, hagyma, lekvar, sajt is rend-
szerint rendelkezésiikre 411%t, majd végiil
turét ettek ledntdtt krémsajttal /melyet
majdnem minden alkalommal adtak/ mazsolé-
val és cukorral. Kézben teédt vagy kévét-
fogyasztottake.

Hasonléan sok fogasbbl Allt az ebéd is,
de mér valamivel kevesebb volt, mig a va-
¢sora volt a legkisebb mennyiségﬁ. A tes
mindig hozzétartozott az étkerésherz, mely-
hez siri szirupos cseresznyebefdttet tet--
tek. /En is megprébéltem, nem volt rossz/,

Klim és a hozzA hasonld viléghirességek
semmiféle megkililonbdztetésben nem részesiil-
tek, 6k is ugyanazt ették, mint a tdbbiek.

Mivel az edzésekre nagy téavolségra au-
- tébuszon kellett menni, ezek naponta egy-
egy idészakra estek. A futdk igen intenziv
munkét végeztek, igy mésodik edzésnek nem
is volt létjogosultsédga. A CSZKA verseny-—
z61i déleldtt 10.40-kor indultak a pélyéra,
a déli 6rékban tartotték aw edzéseket és
2=fé1 3 kbril indultak vissza. Igy az ebéd
is késObb délutén volt, Aklk délutén tar—
tottak edzést, azok 4-kor indultak és csak
8 sotétedéskor fejezték be napl munké&ju-
kat. Altaléban a pélyédk a déleldtti Srék-
ban voltak zsufoltak, délutén viszonylag
kevesen edzettek.

Nem k6t6tték hatérozott idéhdz az ét-—
 kezéseket. Akl befejezte déleldtti, illet—
ve déll edzését, visszaérkezett, bement az
ebédlbbe és elfozyasztotta ebédjét. Meg
kell azonban mondanom, hogy lehet, vagy
volt valamilyen megéllapodés, valamilyen
rendszer ebben is, Magéban a téborban sem
lédttam valamilyen tul k&tott rendszert. A
csoportok edzél a hozzédjuk beosztottakat
4dltaléban egyiitt tartottdk. Este szabad
foglalkozés volt, sb6t az &jszakal pihend
kezdetét sem kototték hatéridéhoz.

A sportiskolék

Korébbiakban mér emlitettem a SCZKA
sportiskoldjét. Sajnos, nem volt annyl
idém, hogy err8l tobbet térgyalhattam
volna. De a repiilétérre vald utazés kdzben
beszélgethettem kiséréimmel. Nyelvi nehéz—

ségek miatt azonban nem tudhsttam meg min—
dent. Amit Tokarjev elmondott, megszivlie-
lend8, figyelemre mélté és példakdpiil All-
hat szémunkra is.

A CSZKA-nak kb 100 versenyz8je van, &
sportiskolénak pedig tovébbi 300, A Club-
nél 20 edz6 dolgozik, koziliik 12 féfoglal-—
kozésu, aklk a sportiskoléban is tevékeny-
kednek, mégpedlg mindegyik egy-egy 10-16-
o8 csoport szakedzését vezeti. Ezeknél a
csoportokndl még flatal neveld edzbk is
dolgoznak, akik az Altalénos képzést iré-
nyitjék. Rendszerint mésodédllésu testne—
‘vel6é tanérok.

A sportiskolal felvétel teljesitmény—.
norma alapjén torténik. De ugyanilyen el-
vek alapjén kerlilhet A4t valaki innen a
Clubba. Mivel az alapoktatésban is & leg-
kivalébb edzdktél kapjék a technikai ok~
tatést, a més edzthdz valé beosztés nem
okoz zokkendt.
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A sportiskola tagjal iskolésok, . egye-
temisték, illetve katondk, ami azt jelen~
tl, hogy nem kotlk annyira szigoruan kor-
hoz, mint nAlunk. Egy-egy edzd heti 3 alw
kalommal 2-2 éréban tartja edzéseit a ki~
dolgozott tematika %zerint. Minden edz&nek
két csoportja van. Erdekes, hogy az édlta-
lénos iskolésokn4l nem okoz gondot a két~
miiszakos oktatds, mert ott, amelyik cso-
Eort délelstt iér iskoléba, egész évben

lyen az elfoglaltséga, nem ugy, mint né-
lunk & heti vAltas.

‘ Kiilén szeretném megemliteni az Alexe-

Jev-féle sportiskolét, melynek székhelye

Leningréd. Husz edz&vel dolgozik. Alexe-

Jev irédnyitja. A versenyzék a Zenit egye-—
siilet tagjai. A sportiskolai tagség nincs
korhoz kétve, hanem a sportban eltoltott

évekhez viszonyltva végzik a munkAt+

Osszefoglalés

A kézel két hetes tanulményutam a Szo-
cal kbrnyékén folyd egyesiileti formébaho—
z6, téborozésokban igen sok tapasztalatot,
érdekes megfigyeléseket hozott. Megilla-
plthattam, hogy a szovjet edzbk. igen val-
tozatos médszerekkel dolgoznak, oktatésuk
aprd részletekbemend. Magyarazatuk csak—
nem kivétel nélkiil bemutatéssal Gsszekd—
tott. Szémos kiegészitd és révezetd gya-—
korlatot alkalmaznak, amit a versenyzdk
edzés végén, vagy a kiegészité edzéseiken
legtObbsztr. Onédlléan végeznek.

A-felkésziilés dontben a Clubokban fo-
lyik. Igy végezték ebben a legfontosabb
id6ben is a formébahozAs munkdjat. Megels-
zgen is tobb egyeslileti téborban vettek
részt. :

Az edzbék legtdbbnyire egységesen kidol-
gozott és célszeriien felépitett rendszer
szerint oktatjidk az egyes versenyzémokat
8 kdzben nagyon sok természetes segédesz-—
kdézt vesznek igénybe /kBdobédst rendszere-
sen alkalmazzdk a dob4sokndl és az erbsi-—
tést is nagyrészt igy oldjék meg/.

Az erdésitdé edzéselk nem annyira gyako-
riak, mint nilunk, mert a dobdk példéul
csak heti két alkalommal végzik, igaz
mindezt ellensulyozza a sok kiegészitg
erésités.

Az edzok natarozott ciklusokban végzik
a munkét, amely nagyobb egységekben éppen
ugy megtalédlhaté6, mint az u.n. mikréciklu-
sokban. Az egyes cilklusokat pihen8k vélaszt-
jék el és ezt a pilhenét is mintha komolyab-
ban vennék, mint nélunk.

Az orvos, gyurd és a gozfirdd nagy sze-
repet Jjéatszik, szinte nélkiilozhetetlen.
Mindez né&lunk is ilyennek létszik, de pél-
déul gyuré alig van az atlétikal szakosz—
télyainkban.

Az edzbk legtdbbnyire féfoglalkozésuak
és lényegesen kevesebb versenyzdvel dolgoz-
nak, mint nalunk szokés. Az eredményességet
nem feltétleniil a napl kétszerl edzésben
lét jék. Az edzések rendkiviil magas intenzi-
tésusk és sulyt helyeznek arra, hogy & ko-

“vetkezd edzésre szervezetilk olyan pihentsé-

gl 4llapotba jusson, ami az edzés magasszin-
til hatékonységdt a tovAbbiakban is lehetd-

vé teszi.




Az edzéseken nem csupén technikai, vagy probazék edzlje, de Litujev és a tobbilek

er8nléti feladatokat oldanak meg, hanem is fontos célkitiizésként kezelik ezt, amit
ezzel egyenrangunak tekintik a pszichikai nem csak hangoztatnak, hanem meg is valé-
fejlesztést is. KiilonOsen Kutenké, a tiz- sitanak - ahogyan léttam,

i S0jt6r Jézsef

Vilasz egy kis cikkre
A junius 11-12-én megrendezett I.osztélyu EB mésodik forduldja utén a Népsport egy
révid kis d8ltbetiis cikkben emlitette meg, hogy & BEAC &ltal rendezett BEAC-Szonmbathely-
Baranya n8l mérk8zésen a néi magasugrést két pélyan rendezték: egyiket homok lecrkezd
hellyel a 1épd technikéval ugrdk részére, a mésikat pedig milanyag dombbal. A cikk irdjs
furcsénak tartotta a rendezést. A cikkb8l ugy vehetd ki, hogy & rendezés szabalyialan is
volt. De volt.a cikknek egy szépséghibdja. Ugyanis nem csask egy ugrd ugrott z homok le-

érkez8s ugréhelyen, hanem ketten, tehédt nem csak egy ugrénak adott a rendezdséy valasz—
tési lehetdséget.

Ezt az esetet ugyanazon a héten az orsgzégos versenybirdi értekezleten megtérgyelték
a volt versenybirdéshg elndkének jelenlétében, A volt elndk elmondotta, hogy a verseny
kezdése elétt beleegyezését kérték. Megvizsgalth az ugrbéhelyeket, melyek egymés mdgdtt,
egyforma me ilégitgzsal, teljesen szabAlyog feltételeket biztositott. A kérés indokolase
szerint a-1ép6 technikéval ugrdk milenyag hebba érkezése sériilési veszélyt jelenthetett,
a versenyz8k szabadon vAlaszthattdk meg ez ugréhelyet. O nem latott szebilybtalansigot,
biztositottnak lédtta az egyenldé feltételeket, sbét a mianyagos ugrbébhely talaja szérazabb
volt az el8z8 nagy zépor utén.

A versenyen én vezettem a magasugrégt. A két ugrdhelyet pérhuzsmosan ugy &l
fel, hogy a kettd ktzdtt kb 4 m tavolsag volt, a nekifutast semmi sem gdtolta, a
szélirény telJesen megegyezett. A magasshgot ugyanazon mérdvel mértill, mindkés léc uj ha-
romszogletii aluminium volt. Az ugrasmagagségok ellendrzésénél jelen volt a szembathelyi
képviseld is. »

A versenybiréség elnbke felé én kdzvetitettem s két palyas javeslatot. Abbdl indul-
tam ki, amit magasugrd edzdi tapasztalatpmban ismételten léathattam: a hasmént techniké-
val ugrék bétrabban ugranak milanyag leépkez& helyre, mint homokba, viszont a lépé techni-
kéval ugrdk leérkezése a milanyag habba sériilési veszélyt rejt magaban. Erre éppen az el-
mult évi magyar bajnokség volt jé példa, amikor a BEAC versenyz8je, Zuba Maria /aki itt
is részt vett és a homok leérkezdés palyan ugroti/, a bemelegité ugrésoknal olyan randu-
l4st szenvedett, hogy a8z egész hatralévé idénybe sem tudott rendbejonni.

De kérésem helyességét lattam aldtémesztva akkor is, amikor a bemelegitéskor a mé—
sik lépbtechnikéval ugrd pécsi versenyzd nem jJél érkezett a milanyaghabba. Edzdje maga is
jobbnak tartotta a homokba ugrést.

Legyen szabad talén szakmailag megvilégitani a kérdést.

A 1épd technikéval ugrék - még ha olléznak is - legtdbbszdr oldalrdl futrek neki
egy kis kanyarral, vagy egyenesen. Ugrdsuk utdn a test ugy érkezik a talajra, Logy oldalt
is halad. A leérkezés majduem minden esetben egy lébra, az ugynevezett lenditélébra tor-
ténik. Tehdt, amikor a test talajt fog, a lenditd kiilsd 14b &r eldszor talajra, ez fogja
meg a8 zuhanast és eldrehaladést. A homok - puhaséga mellett 1s — szildrd talajt jelent,
melyhez eddigl ugrésaik alatt hozzéeroktak. Ezzel szemben a milanmyag habos leérkezd he—
lyen syetlen 1édb csak nagyon ritkén tudjas azonnal megfognl a testet, mert a hab uténa-
enged, 88t oldalirénmyba 1s kimozdul. LegtSbbszdr a cip8 szdge beleakad a borité vaszonba,
nem tudja kdvetni a siillyedést, igy a boka kiilsd felét éri a nagy megterhelés. Ilyenkor
kévetkezik be a boka kifordulésa, sériilése. Kiiléndsen akkor veszélyes ez, ha alacsonyabb
magasségon ugransk, & nekifutdsl sebesség nagy, melynek kovetkeztében a leérkezés szoge
laposabb, majdnem 45 fokos. Igy kell a testet egy lé&bbal megéllitani.

Nagyon sok kezdfvel végeztettem mér ilyen ugrést homokba és habba egyarént. Ugy lét-
tem, hogy minél magasabb az ugrés, anndl kisebb a sériilésl veszély a leérkezésl szdg
nagységa miatt /mert najdonem fiiggblegesen érnek talajra/.

Ezt — ugy érzem - csak azok tudjédk valéban megérteni, skik maguk is fozlalkoztak
ugrékkal, vagy végeztek ugrést mindkét leérkezd helyre.

De meg kell mondanom, hogy Zuba MAria sériilése 6ta még edzésen sem tud JO61 ugrani
miianyag habba, eredményei elmaradnak a homokba érkezd asoktél. Ez egy Onkéntelen fé-
lelem, amikoris mér az ugrés eldtt, vagy kdzben nem a lécre vigyédz, hanem a leérkezés mi-
kéntjere gondol. Ez pedig kedves&tleniil befolydsolja az eredményt.

A versenyszabdlyok nem mondjék ki, hoiz egy verseny keretébern tilos két ugréhelyen
ani. De az egyforms feltételek biztositAsa slapkovetelménmy. Ha teh&t van két lehetd-—
ség, mindkettd biztositja a szabAlyoknak negfelelg verseny levezetését, van vélasztési
lehet0ség is, nem latom akaddlyAt annak, hogy & sériilés elkeriilése miatt ne vAllaljunk
valamivel tObb munkat, de adjunk lehetlséget mindkét ugrésnemben résztvevdknek, hogy tu-
désuk meximumét adjék.
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Magyarorszégon a magasugrés elég gyenge szém. Eddig még az eurépal kizépmezdnyt sem
igen értik el. Elmaraddsunk oka kozott szerepel a régi kezdetleges technika alkalma zésa
az iskoléds korban, melyrdl igen nehéz Abttérni a modern hasmént technikéra.

A hasmént technikéval vald ugrés els8 feltétele a biztonségos leérkezdhely. A kezdd
csak akkor meri jé1 elvégezni a forgatést, ha ¢ leérkezéskor nem Uti meg magit, sb6t él-
vezi a puha habba valdé esést. A homok leérkezbhely pedig ezt nem nyujthatja. Hogy milyen
gAtlésok léphetnek fel, arra bizonyiték tanitvéanyom, Gulyés Agota esete, aki mér 1G4-et
is ugrott hasménttal. de két alkalommal ugy érkezett a homokba, hogy erdsen megiitdtte hé-
tat. Ezen esések ' . nem tudja jol elvégezni a forgatést, s6t mar a fellendités és sodré-—
dés pillanat“™._ a leérkez’sre koncentrfdl, lenditd labaval korén rafordul s kbzben leveri-
= 4= Az elmult esztanc joen Adllandd derékfajdalmai miatt jéformén nem is tudott edzeni.
Eredménye csdkkent. Az idei évben nem volt kezdetben miianyag leérkez8 helyiink, igy el-
hagytuk a magasugrast és helyette tévolugrésra tért 4at. Elvesztettiink egy magasugrét.

Emlitettem, hogy az ujség cikkébsl majdnem azt lehetett kiolvasni, hogy a rendezés
szabdlytalan volt. Ezzel szemben ugy tudom, - hiszen lattam is - hogy a Budapesti Szovet-
ség a téli fedettpdlyds versenyek alkalmaval tObb izben is két mércét &llitott .be s mind-
kettén egyszerre versenyeztek, mert a nekifutéds nem volt mdsként biztosithaté. Az orszé-
gos ligyességi csapetbajnokségon minden ugrészémban két péalyan ugrottak — nem is egyforma
feltételek mellett. De a jél rendezett Eurépa Bajnokségon éppen a legf8bb iranyitdék oha-
jénak megfelelben a tizpréba férfi gerelyhajitasat egyméssal péarhuzamos két palyén bonyo-
litotték le egyszerre. Es ha lehetetett ezeket megrendezni, miért nem lehet megadni a le-
hetéséget a nbéi magasugrbdknak, hogy sériilési veszély nélkiil versenyezhessenek.

Emlékezziink csak vissza a budapesti Universiade n6éi magasugraséara. Ugy tudom, hog¥
a rom4n magasugrénd lébat torte, mert nem hasménttal ugorva érkezett a habba. Miért kell
tehét veszélynek kitenni a sportolét, amikor van lehetdség, hogy sériilés nélkiil is ver—
senyezhessenek. . :

J6 lenne, ha a versenybiré testiiletben megvizsgdlnék ezt, végérvényesen dontenének
réla igy, vagy ugy. De legyen hatérozat. Es ha véletleniil ugy dontenek, hogy az ilyen két-
pélyéds ugrés nem engedhetd meg, akkor egyik versenyszémban sem engedjék és gondoskodni .

kell kelld mennyiségii és olcsdén megvasarolhatd milanyag leérkezd helyrdl is. Addig azonban

igazodni kell az élethez, a lehetdségekhez és biztositani kell az egyenld feltételeket
és az egyenld esélyeket.
Farkas P4al

P.C.Tissot van Patot:

A holland kozéptaviutonsk edzése

Hollandidban a nék a 800 m-es versenytévot mé&r tébb, mint 30 éve futottak, amikor
1935-ben elgbraltég. Az volt a vélemény, hogy e versenyszam ndlunk nem "lady like" /nék-
nek nem i116/. Ez évben Fanny Koen, a késébbi Blankers-Koen, minden speciélis edzés nél-
kil 2:30 k6riil futotta e tévot.

1953-ban ujra felvették a versenyek programjéba a néi 800 m-es sikfutést, mert
Hollandia nem akart lemaradni a vilég fejl8dése mogdtt. Elévigyézatbél — a kArosodds el—
keriilése miatt -~ a versenyezni 6hajté néknek elézéleg ellenbrzd futésban kel .ett részt
vennidk, ahol 2:40 perces eredményt kellett elérnidk ahhoz, hogy versenyen indulhassanak.
Ez még néhény évvel ezelltt is igy tdrtént. Az volt a célja, hogy megillapitsédk a ver-—
senyzok rendelkeznek-—e megfeleld kondicidéval. Az orszégos csucs 1953—-t61 1962-ig 2:17.7-
rél 2:02.8-ra javult /Gerda Kraan/.

N8k részére a 400 méteres sikfutést 1958-ban vezették be s ma igen kedvelt verseny-—

szém. A csucseredmény 57.8-r6l 53.7-re javult. Ezt az eredményt hérman is elérték:Kraan
van der Zwaard és Slaman. ;

: A lényok 17-18 éves korban indulhatnak el8szér a korosztalyuk részére engedélyezett
*0N m-es versenytdvon. Csak a felnbtt korosztdly — 19 évestdl — indulhat 400 és 800 m—es
vsenyben. A lanyok részére a 400 m-re "réavezeté" versenyszémként bedllitottdk a 200 m—t.

A 600 m-es ifjusdgi csucsot Ilja Laman ‘tartja 1:33 p—es j6 idével 1965-ben 21 éves
kordban a kassell Eurépa-Kupa ddntében 2:04.6-ra futotta a 800 m-et ; -
nyével Gerda Kraan utédjéva lépett eld. g Bt bl L

Ahhoz képest, hogy Hollandia kis orszég, a néi atléiika szinvonala elémgé macas.
Vélemgnyiink szerint ennek oka a kovetkezd: a nék koral egyenjogusitésa, a % y§§°2§ fiuk
egylittes iskolai nevelése /vegyes osztéalyok/, lényaink szabad nevelése, valamint az a
kOriilmény, hogy a legtébb holland sziilé a sportot egészségesnek tartja s a ldnyokat a
sport szeretetére, sportoldsra neveli. Ehhez jérul még az a tény, hogy a holland lanyok
nagy része j6 testi felépitésii, alkalmas az atlétikéra, kiilonésen a futd és ugré szémok-
ra. A lanyok iskolai testnevelésének mbédszere is erbsen fejlédott.

Még akaddlyozza az atlétika iizését, hogy a lényok és a sziilék na é -
sportokat részesiti elényben. Az is gétié karﬁlmény{ hogy orvosaink, g?siﬁ?éﬁ 2sc§apat
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sportvezet8k — kiiléndsen lényokndl — a terhelés adagoléséval igen évatosak és a nagyobb
eréfeszitéaeket lelkileg veszélyesnek tekintik, ezért nem tartjék helyesnek. Az "elfér—
fissoddstbél™ valé félelem is még erds nélunk.

A kozéptavu edzés Hollandidban

A legtSbb holland oktatd egyarént foglalkozik férfiakkal és nbkkel. Edzésmbdszerik
alapjaiban mindkét nem részére ugyanaz. A gyakorlati munkéban mégls van néhény fontos
kiilonbség. Az elsd, hogy az Altalénos vélemény szerint a ndk testileg és lelkileg valto-

ékonyabbak. TeIjesitményiik gyakran hullémzb, sokszor egyik naprél a mésikra is. M4sodik,
gogy sokkal konnyebben "engedelmeskednek" aneélkiil, hoiy sokat kérdeznének, anélkiil, hogy
a kapott utasitésokat sajét elgondolésuk szerint megvaltoztatndk. Szlvesebben engedik
irényitani magukat, sem hogy edzésiikkel kapcsolatban maguknak tul sok sajét gondolatuk
lenne. A harmadik kiilonbség: az edzdk 6vatosabbak a ndk edzésadagja szempontjabbél. In-
ké&bb végeztetnek rdvidebb Alléképességi futésokat, rovidebb tévu iramfutésokat, ha azo-
kat maximélis yagy er8s iramban kell futni. Amellett a "sorozatfutés" szabdlya is ellny-
ben részesiil. Altaldban heti edzésnapjaik széma is kevesebb. \

Edzésrendszeriink még kissé maradi. Bar Hollandiédban szivesen alkalmazzdk az uj ed-
zésl ismereteket, alkalmazésukban azonban igen 6vatosak és tartdzkoddék. A tanitvénnyal
nemn szivesen kisérleteznek, nem szeretnek kockaztatni. /A holland ember éjszaka nem szi-
vesen megy a jégre, mert beszakadhat!/ A hollandok szeretik készen kapni & dolgokat: szi-
vesebben alkalmazzdk a kész, kiprébalt, biztonségos médszereket.

= Legjobb 800-as futénéink, mint Gerda Kraan /2:02.8/, Ilja Laman /2:04.6/ és Jannie
van Byck /2:05,7/ vegyes edzést folytatnak. Ezt "komplex—edzésnek" nevezziik. Kiilonbozd
edzgsmbdszerek kiilonféle edzésformait alkalmazzék, az aerob és anaerob terheléssel egy-
arént. .

Szeretik a valtozatos edzéseket. Igen nagy a kilildonbség a téli alapozd és a nyéri
versenyiddszak edzése kdzOtt. Mindig a versenyzd erés oldelén van a hangsuly. Télen so-
kat futnak erd8ben és mezei terepen. Csak esténként edzenek a megvildgitott salakpélyén.
Az egész heti munka 3 futbedzésbdl és 1 terem-edzésbdl 4ll. Tbben az idészakban az edzés
sulypontja az aerob munkén van, de itt-ott anaerob terhelés is szerepel. Természetesen
nem sprintszeriien. Kraam és Laman ilyenkor sohasem fut idéellendérzésre, de van Eyck ed-
zésébe idbé—ellenérz8 futdsokat is beiktat. Nyéron - a tavaszi Atmeneti edzés utén - axz
edzés sulypontja attolédik az anaerob munkdra. Ilyenkor leginkébb a salakon edzenek, mAr
¢sak l-2-szer az erddben. A heti edzések széma 0t, a versenyidény végén 4. Ilyenkor az
iramfutdsokat 6réval ellendrizzik. Hetenként egy alkalommal végta-intervall-edzést végez-
nek.

Az edzések anyaga a kovetkez(: &Alloképességl futés- és kOnnyl iramjéték kb 1 érén ke-
resztiil, kdzben szinetek jarédsscl, hullémos terepen, pl.fenyberddben,hetenként l-2-«gzer.

Intervall-4ll6képességi futés leginkébb 200 m-es tévon, télen és tavasszal, heten-—
ként egyszer.

Az iranfutésok kétfélék:

a/ ismétld futésok 600-1200 m-en, tehét viszonylag hosszabb tévon,
b/ iramfutésok 200-400 m—en. tehat rovidebb tavon. Nyéron versenyiramban, vagy
anpal valamivel kOnnyebben.

éﬂIntervall—végta sorozatokban, pl. 6x500, azutdn 1000 m joggolés, 6x50, 1000 m jog-—
Sx}l .

Ritkén rajtolnak és csakis nyéron.

Sulyemelés nincs. Télen néhény erdgyalkorlatot végeznek teremben. Lejtds /emelked8/
terepen nem futnak, de szivesen valasztanak az 4lléképességli futéshoz és a kdnnyi iram-—
Jjatékhoz hullémzé, enyhén dombos vidéket. Egyedil van Eyck végez kevés hegyi futbedzést.

Nem futpak mély homokban, mert azt tartjik, hogy ez a gazdasdgos futdéstilus rové-
sdra megy. Ovakednak a kemény talajtél, pl. uttesttdl.

Gerda Kraan edzlje G.Rinkel, Ilja Lamané W.van Gog. Utébbi Rinkel egykori tanitvé—
nya, ezért méd szereik igen hasonléak. Jannie van Eyck edzéje J.Veereschild. Az Altala
alkalmazott edzésmodszorben Libb a pontosan lefektetett edzésterv és az idéellendrzéssel
valé futds 8z edzéseken. Rinkel és van Gég ezzel ellentétben szabadabban dolgoznak és
inkébb igasodnak a futéndék pillanatnyi erdéallapotéhoz, kdzérzetéhez. A futésok kdzben
végzett pulzus—ellendrzést csak Veercschild alkalmazza, Korcsoportbeosztésunk a verseny-
tévok szempontjabél a kévetlkezdk:

N6i ifjusédgi: 11-12 évesek = 60 m 15-16 évesek 60, 80 m
i W T s 60m S 60, 100, 200, 600 m.
19 éves kortél: 100, 200, 400, 800 m., 3 minésitési osztélyban.

Gerda Kraan és Ilja Laman edzése

Gerda Kraan 1953 VII. 30-4n sziiletett, 173 cm magas, 65 kg sulyu. Legjobb eredmé-
nyelsr 100 = 12.%, 200 = 24.6, 400 = 53.7, 800 = 2:02.8 /holland csucs/. Részt vett az
1960.évi rémal és az 1964.évi tokidi olimpidn /hetedik lett 2:05.3 mp-cel/. 1962~ben,
Belgrédban eurépa-bajnok: 2:02.8 mp-cel. Edzése hasonlit Ilja Lamanéhoz.
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I1ja Laman 1944.II.26-4n sziiletett, 162 cm magas, 50 kg sulyu. Legjobb erédményei:

200 = 25.8é 400 = 56.9, 600 = 1=55éb800 = 2:04.6. Hollandia 1965.évi 800 m-es bajnokné-

je. Az 196
Heti edzésprogramok

évi Eurépa Kupa ddntdjében mésodik.

687

Hétfs: pihend :

Kedd: 1 6ra Alloképességi futés, kionnyl iramjéték
Szerda: tornatermi edzés, gimnasztika, sulyemelés nincs

Cslitortoks 1 4réas futds, vagy konnyii iramjaték
Péntek, szombat: pihend.

Vasérnap: Kénnyi iramjéték, iramfutésokkal keverve, végtézds nines.
) \ :

T Lt

Hétfo: pihend : :

Kedd: ismétlé futéasok 600-1200 m-ig _

Szerda: tornatermi. edzés, gimnasztika, sulyemelés nincs.

Ceolitortoks intervall-4l16képességi futés, 200-300 m tavon

Péntek: pihend. ‘ : & Tk

Szombat: mésfél-kétérds adlldképességi futds, kdzben jarés

Vasérnap: iranjaték tempéfutésokkal keverve, vagtazéas nélkiil.

MV A Byl 8

Hétfo: pihend G .

Kedd: kénnyii intervall-vagta,kdzben Joggolas

Szerda: rajbtgyakorlatok. Intervall &lldképességi futés: 200 m

36 mp, 200 m jéras.
Csutortok: tempéfutisok 200-400 m-en, vagy ismétlé futdsok 600-1200 m.
Péntek: pihend

Szombat: két Orés &lléképességl futés, kdzben jaras.

Vasérnap: tempéfutdsok 200-400 m, vagy ismétls futdsok 600-1200 m.

NYAR:

Hétfé: 1 éras 4llbéképességi futds, kdzben jards, erdbhen.

Kedd: iramfutédsok: 200 m = 30 mp, 300 m = 46 mp, 400 m = 64 mp,
kiilonbdzdképpen varidlva.

Szerdas intervall-vagta 2-3 széridban: 6x50 m /mint fent/.

A sziinetekben jérés, joggolés valtakozva. Az 1000 méte—
res sziinetben joggolds /mint fent/.

Cslitortok: temp6futdsok, mint kedden

Péntek, szombat, pihend.

Vasérnap: verseny.

Jennie van Eyck

1936.I1.19-én sziiletett. Legjobb eredményei:.100 = 12,8, 200 = 26.4, 400 = 55.7,

800 = 2:05.7. Részt vett a tokiéi olimpién 1964-ben. A kazépfutamban 2:05.7-et futott.

L1

Heti edzéstipusok:

i ol /novembert$l janudrig/
Hétfds pihend
Kedd: intervall alléképességi futds, 3 széridban 5x200,
vagy 3 széria 10-12x100 n. ;
Szerda: tornatermi edzés. Néhdny erdgyakorlat, de nem sulyemelés.
Csiitértok, péntek: pihend.
Szombat : éllbképességi futas az erdében kb 3 éra
Vasérpap: ismétld futasok az erddben, pl.: 7x400, vagy 4x600,

kbzben jarés.
PRk POANE 7

Hétf6: pihend
Kedd: intervall &lléképességl futéds vagy ismétld futdsok
Szerda: pihend

Cslitortok: tempéfutéasok, 5sofozat: 100-200~200-300 m, vagy 2-3 so-
rozat: 100-300-500-200-100 m. Az iram ennél kbzel van
a versenyiramhoz. Kb0zben elég hosszu gyaloglésok

szerepelnek.
Péntek: pihend
Szombat: kb 3 lmn 411léképességi futds az erddben
Vasérnap: iramjdték az erdében 40-50 m-es végtékkal, révid tem—
Egguzésok gyors induléssal, 400-1000 m—es ismétld fu—
ok.



ATMENETT IDOSZAK: /éprilis-méjus/

Hétf6e ihend

Kedd: Entervall végta, pl. 4x100 m fokozé futés és 4x50 m
/ maximélis iramban.

Szerda: pihend

Csiitortok: tempéfutésok,mint tavasszal, vagy tovébbra: 10-12x50
gyorsan, 50 m kiengedve, 50 m gyorsan, stb.

Péntek: pihend :
Szombats 2-5 km &lléképességi futés az erdében
Vasérnap: 400 vagy 600 m-es ismétlé futésok, vagy versenyiram-

ban idB8ellenérzéssel, pl. 2-3x200 m /400 m-es verseny-
iramban, vagy 2-3x206 m /800 m-es verseny}ramban/
vagy 1x1600 m /800 m-es versenyiramban/, kSzben hosszu

. Jéréssal.
VERSENYIDOSZAK:
Hétf6: kénnyi joggolés
Kedd? intergall végta
Szerdat ihen ' s
c:ﬁzﬁrtﬁk: gramfutésok, vagy az atmenetl id6szak csiitortokl anyaga.
Pénteks: pihent
Szombat? kénnyed joggolés
Vasérnapt verseny.

Léthatjuk, hogy Jannie van Eyck, illetye edzbje egész évben sokkal t6bb intervall
edzést végez, szemben az &lldképességi munkéval.

/Megjelent a Leichfathletik 1966.szept. 1l3-iki szémiban. Forditotta Farkas P4lné/

A 400 m-es gitfutas formabahozé id6szakdanak
edzésmunkdja

/Folytatis/

3, Az iramgyorsasagi és iramalloképessési uunka 6sczehangolasaval, illetve a kettd
kozottl atmenet biztositésival - amikor az iram a 4oo m-es gatfutds sebességével mege-—
gyezik - tudjuk legjobban fejleszteni a gatfutd specidlis iramképességét. Ez a képesség
a 400 m-es gatfuténal egyszemélyben iramgyorsasagi és iramdlldéképességi tényezd is, mely
abbdél adédik, hogy verseny kdzben a futénak megfeleld iramgyorsasidggal kell haladnia, s
ezt megegyezdé lépéshosszusaggal és szaporasagsgal éri el., Ennek egyszinten hartasahoz
viszont az iramalloképesség nagyfoku birtoklasa elengedhetetlen, A speciélif képesség-
fejlesztés gyakorlatanyaga kis eltéréssel megegyezik az eldbbi két pontban leirtakkals
Kiilénoség, hogy a résztévok irama azonos a versenyirammal és emellett az edzbének az
egyes résztavok lefutasa kozben fokozottan kell lgyelni a megfeleld lépéshosszra és
lépésszaporasagra, hogy a versenyzd irama - a formatdl fiiggéen - egy edzés keretén belil
lehetéleg azonos maradjon. 5

Az iramképesség-fejlesztd futasokat fokozatosan adagolva épitik be az edzésmunkéba.

Kiillonbsen a lcpéshossz alakitasara kell nagy figyelemmel lenni, mert az idényeleji
forma, illetve kezdd versenyzénél a rovidebb lépéshossz természetes, s azt nem helyes
megfelelé futdgyorsasag hidnyaban nyujtani, mert az a mozgésgyorsasag rovasara megy. A
gatfutdé megfeleld lépéshosszéanak kialakitasénadl akkor jarunk el helyesen, ha a versenyzét,
meghatarozott iramfutaskor elére kijelolt lépéshosszal futtatjuk., Pl.: a 15 ..péses
/étlag 2.20 m/ gatvétel-ritmus kialakitésanal elsdsorban megallapithatjuk, hogy kg. a
13 mp-es 100 m kézben milyen lépéshosszal fut a versenyzd és ehhez a lépéstavolsighoz -
figyelembe véve a 400 m-es gat futéritmusat, a kialakitanddé lépéshossz a versenyzd
formajat és a versenyzf adottsédgait — annyi cm-rel noveljik a versenyz8 lépéshosszatb,
amennyit futéritmusa elbir /kb. 8-10 cm/.

A 1épés helyének megjelolését mérészalaggal, vagy 51lmérével végezzik,

Ez az eljaras kiilonosen az els6 id6ben figyelmet és energiat kivan a versenyzdto6l.
Lépésalakitas' szempontjabol azonban igen hasznos és gyors eljarads, mert az elére meghata—
rozott lépéshosszal torténd futassal olyan izomérzékelés, ezen keresztill éppep az az .
iram- és lépés-hossz alakithatdé ki, amely képességének, egyéniségének legjobban megfelel.
A meghatarozott lépéstavolsaghoz torténé alkalmazkodds, kiilénésen a tav elején /felhal-
mozott energia/ és a tav végén /elhaszndlt energia/ igényli a versenyz8 izomérzékelését,
ezért az ilyen futasok hosszédt az elsd idbkben 80-120, majd kelldé beidegzés és formaja-
vuléds utédn 250-300 m-ben &allapitjuk meg.
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A futas és a gédttechnika Osszehangolésa
|

A formabahoz¢ idészak edzésmunkédjének mésik legfontosabb feladata a futas és a
géttechnika 8sszehangolésa, illetve a sikfutds gatfutdssd tdrténd dtalakitdsa. A két
technikai elem dsszehangoldsa mar az alapozé 1d6szak edzésein megkezd8dik fedett pélyén,
késb6bb szabad téren, de ezeken az edzéseken - id6jarast§l fizgfen 1 - 2 hét
kivételével - a gatvételek 3, legfeljebb 5 lepeses gatkdzi futassa  torténjenek. A 400
m-es gatfutashoz sziikkséges 15 lépéses futéritmus kialakitdsa, és a gatvétel gechnik&jival
valé 6sszehagolasa igen nagy szézalékban a formdbahozé idészak edzésein torténik. Ennek
kialakitasét nem helyes tul koran kezdeni, mivel a 35 m-es gatkozi'tavolség lefutéasa kia-
lakult, vagy legaldbbis kialakuléban lévé lépéshosszt, megfeleld ritmust, iramgyorsaségot
igényel a versenyzétél még akkor is, ha a gatak egymastol valéd téyolgagét megrovidit jiik
az edzéseken, Az emlitett kovetelménnyel a versenyzd leghamarabb Aprilisra rendelkezik,

A futas és gabtvétel ritmusanak §sszehangolisdt — kiilondsen kezdé versenyzénél - az
elsé gatra tbrbéié rafutdssal kezdjik. Az elsé gatra torténd rafutds lépéshogszét, attol
fiiggben, hogy milyen ~épességi a versenyzs, alakithatjuk 22-23, esetleg 21 iépésre. Az
elsd gat tavolsiga 45 m, de ebben az iddben ezt a tavo}ségob meg kell roviditeni /kiilé-
nosen akkor, ha térdeld rajthelyze.bdl indul/,,attbl fiiggoen, hogy a felkészlilés milyen
foku a versenyznél, Az elsd gattavolsagot tehat lehet, st kell szabdlyozni, de a
lépésszémot kezdettdl fogva meg kell hatarozni, és azon egész évben -~ hacsak valami

rendkiviili dolog nem kényszeriti - nem szabad valtoztatni,

Az elsé gatra tOrténé rifutds helyes lépésalakitdsaval és annak automatizalésaval
igen sokat kell foglalkozni. A verscnyzbnek a meghatirozott lépésszamon beliil, & rajt
utini lépéshosszainak és ezzel parhuzamosan sebességének fokozatosan kell emelkednie.

Ugy kell alakitani lépéshosszat, hogy a folyamatos fupégbél'a gathoz mindig megfele-
18 téavolsagra keriiljon, Az elsd gatig a tavolsdgot olyan lépésszammal kell megtennie,
hogy az ne erdltetett lépésnyujtissal tdrténjék, Nagy figyelemmel kell kisérni, hogy a
versenyz0 a gatak elé ritmustérés nélkil és olyan tavolsdgra érkezzék, hogy az utolsé
lépést /15/ sebességétél, technikajatdl stb, fluggben 8-16 cm-rel megrovidithesse, Ha
ezt a kbvetelményt természetes mozgiassal végre tudja hajtani, akkor 5atVet91e nagy
mértékoen felgyorsul és a gatrdl torténé lelépés utan nagyobb sebességgel indulhat.

Az elsb gatra tdrténd rafutds helyes beidegzése uvan fokozatosan &llitjuk be a 2,,
majd a 3.gatat. /Figyelembe véve a kdrulményeket, a gatkézi tavolsagot itt is lehet
csOokkenteni/.

Legtdbb iddét az elsd harom gabt vételére, illetve a gatkdzi futéritmus kialakitésara
kell forditani. Ez nemcsak azért fontos, mert a versenyzd még idényelétti forméban van,
hanem azért is, mert a kanyarba torténé befutas, majd kifutas és kozben a gatvétel nagy
mértékben megneheziti a versenyz6 helyzetét,

Az elsd kanyar, illetve a harom gat zdkkenémentes lefutdsa utén, amikor a versenyzd
mar érzi a gatkozi futéritmust, 4t lehet térni a 4., és az 5. gat vételének gyakorlésara.
A 4-5 gat vételének helyes futéritmusat ugy tudjuk a versenyzbvel- »6vid id8n beliil kia-

: lakitattni, ha a gatakra tOrténd rafutdsokat nem a rajttél, hanem a 3., majd késébb a
2. gat kozbeiktatésaval kezdjiik., Ilyen formiban a 4, és 5, gt vételének helyes elsajati-
tasa kevesebb idét és energiat kivan a versenyzdtél.

Edzéstavnak az elsd 200 m-t csak akkor célszerii be4dllitani, ha az elsd 5 gatkézi
futéritmusat a versenyzd mar megfeleld formaban elsajatitotta és gatvétele is zokkenb—
mentesen torténik,

Az emlitett kovetelmények teljecsitése utdn gyakran kell idbre futbatni a versenyzdt,
hogy minél jobban beidegztédjék helyes lépéshossza és iramérzékelése.

A 4oo m-es gatfutonak legnagyobb problémdt a 2. kanyarban torténé futés, illetve
gatvétel okozza. Ez a megallapitis kiiléndsen a magyar versenyzékre vonatkozik, akik csak
nagyon ritka esetben tudjdk zokkenSmentesen, nagyobb sebességcsbkkenés nélkiil lefutni a
felsd kanyart. Nehézséget legnagyobb szdzalékban objektiv okok idézik eld /az energia-
tartalék nagy foku elhasznalédésa, faradtsdgtermékek felgyiilemlése, a kanyarban térténd
futas és gatvétel/,.de szubjektiv okok is kézre jatszhatnak, pl: pszichikai gatlas. Bz
legtobe gatfuténadl még kezdo gatfutéd korabdl szérmazik, amikor az 5. gattél kezdve a
pAtvételeket dllandé lépészavar jellemezte és az ettél vald félelem annyira urra lett
rajta, hogy felnétt versenyzd kordban sem tudja ezt a gdtlast lekiizdeni, Ilyen esetben
az edz6 ugy segithet versenyzbjén, hogv a kritikus gatak kdzott kialakitandd lépéshossza-
kat jol lathatoéan kijeltli es a gavakra torténd rafutdst mindig igy gyakoroltatja, mig a
versenyzénél be nem idegzédik a megfeleld lépéshossz.

A fels6é kanyarban torténd lépészavar azonban legtébbszdr abbél adédik, hogy a ver-
senyz0 csak igen ritkén fut el a célegyenesig, vagy azon tul. Ilyen esetben nem is lehet
kivanni, hogy a versenyzé gatkdzi futéritmusa térésmentes legyen. ;

. A masodik 200 m gatjaira térténd rafutdsokat akkor allitjuk be az edzésmunkéba, ha
mar az elsd 2oom-en a. gatkézi futds elfogadhaté. A gyakorlast a 6. és 7. gat beallitasaval
kezdjlik ugy, hogy a versenyzd eldétte legaldbb a 4-5, gaton dthaladjon.-Ez a kotottség
azert szilkseges, hogy megfeleld lépésritmussal tegye meg az 5-6-7, gatkozl tévolségot
és egyuttal a kanyarban torténé befutist is gyskorolja, A 6. és 7.gat beallitasadt hama-
rosan koveti a 8. is, mivel ebben az idében a versenyzd mar olyan-iramgyorsasaggal és

iramdlléképességgel rendelkezik, hogy a 4-5. gatat is beleértve - a 120=150 méter lefutisa
nem jelent széamara komoly megterhelést.
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A felsd kanyar gatjai felett torténé zbkkendmentes atkeriilés uyép aptérhetﬁnk a.céle-
gyenes két gatjanak gyakorlésira. Az egyenesben 1év6 két gatra torténd rafutésokat -
hasonléan az elébbihez — elézze meg a 8. és 7. gaton torténd avfutds, mert az utolséd loo
m lefutaséanak ilyen formija legfeljebb a kanyarbél kifutas elsajatitéasa érdekében tdrténik.

A masodik 200 m gatjainak ilyen formAn tOrténd gyakorlésa és lépésritmusinak elsa-—
jétitésa azonban nem jelenti a misodik 200 m sebességtérés, illetve lépeszavar -nélkiili
lefutdsat.. Az eddig leirt gyakorlasi formak a f6 gyakorlatoknak csak elbkészitd részei.
Ezért a gyakorlésnak ez a formdja csak a 3-4 edzésen adja az edzés f6 részét, a tovdbbi-
akban, mint kiegészitd, rdvezetd gyakorlatként szerepeljen.

A 3, és a 4, loo m lefutiasénak, illetve a gatkozi lépéshossz iranyitésénak nehézsége
abbél addédik, hogy a felsé kanyarba befutést meg kell elbéznie egy olyan tav lefutésénak,
ami biztositja azt a faradtsagi 4llapotot, amit az elsb 200 m-es gat lefutésa okoz. Ezt
a gyakorlési formit azonban kevesebbszer tudjuk alkalmazni, mert a versenyzdé szervezetét
ertsen megterheli,

A 400 m-es gAtfutdénak nem minden esetben szilkséges a masodik 200 m gyakorlésahoz az
elsé 200 m-t gatakkal lefutnia., Beallithatunk olyan sikfuté tavot a 200 gat helyett,mely
biztositja a megfeleld faradtsagl Allapotot. A gyakorléds ezen formdjat kildndsen az ola-—
szok /Morale, Frinolli/ kedvelik, nélunk is eléggé ismert, azonban igen ritkén alkalmaz-—
zuk, J6 gyakorlat még a %00 m-es gatfutas, Ennek két formdjadt alkalmazzuks

a/ a 400 m-es rajttél indul a versenyzé és a célegyenes bejarataig fut /a formaba-
hozés idészakanak vége felé alkalmazzuk/.

b/ az 1l500-as rajttél indul és a célig fut /leginkédbb a versenyidészakban alkalmazzuk/.

Az olaszoktél vettilk 4t azt a gyakorlatot is, hogy a %00 m-es gat utén az utolsd
loo métert gat nélkill futja a versenyzd. Ez azért célszerii, mert ha a versenyz6 3oo0 m-ig
fut, akkor erejét csak addig tartalékolja, ha viszont tudja, hogy még loo m—-t kell futnia
akkor futéritmusa jobban megkdzeliti a felsd kanyarban a 4oo m-es gatfutdéét. Kelld forma
kialakitasa utan igen sokat kell gyakorolni a misodik 200 m lefutdsdt, mert ennek sebesség
térés nélkiili lefutdsa hozhat komoly eredményt a 400 gdtas széméra,

A formabahoz¢ idoOszakban az iramképesseg és annak a gatvétellel torténd Osszehango-
lésa mellett sziilkséges a gatfutdé sprintgyorsasagat, alldéképességét, erejét, ligyességét
és technikajat is fejleszteni.

A gvorsasag fejlesztése

A 4oo m-es gatfuténak kétféle gyorsasdgi képességgel: iramgyorsasagi és sprintgyor-—
sasagival kell rendelkeznie. Gyorsasagi munkdja is ennek megfeleld, bar a kétfajta gyor-
sasigi munkat igen nehéz szétvalaszbani, mert ezek valamilyen formaban egymisra alakité,
fejleszté hatéssal vannak,

Az alapozé id0szak edzésmunkadjéba mar beallitottuk tulajdonképpen a két gyorsasag-—
fejlesztd gyakorlatot /fedettpidlydn sprintgyorsasdg, szabadban az erdsebb résztavokkal

iramgyorsasag/, de a kimondott specidlis gyorsasédgfejleszt8d6 munkdt csak a formabahozd
id6szakban. kezd jik alkalmazni. '

A 400 m-es gatfutd gyorsasagfejleszté gyakorlatai megegyeznek a sprinter gyakorlatail
val, annyi kiilénbséggel, hogy a gatfutd ezeket a gyakorlatokat tobbszor és hosszabb tavon
futja.

A sprintgyorsasag fejlesztésére legalkalmasabb gyakorlatok:

- rajtolasok 4llé- és térdeldérajthelyzetbdl, 40-60-80 m-es, maximilis erdt megkdze—
1it6é kifutésokkal.

- repilézések,
- loo-120 m-es fokozé fubtasok,
- 120-150 m-es beleerdsitések,

/Az/iramgyorsaség fejlesztiésével kapcsolatban tett megillapités az elbzé fejezetben
szerepel/.

Az emlitett gyorsasiagfejlesztd gyakorlatokat olyan mértékben helyes bedllitani az
edzésmunkdba, hogy a gyaxorlatok intenzitésa a versenyz8 jelenlegi gyorsasagi formajdhoz
alkalmazkodjék. Nem szabad tul Korédn nagyszdmu ismétlést beiktatni és nagy sebességre
torekedni, mert ezzel megbonthatjuk a versenyzd mar kialakult mozgaskoordinaltsagat.
Tovdbba a tul nagy kivéanalmak legtdbb esetben letdrik a versenyz6t és hidba ér el az elsd
versenyeken tehetségéhez és felkésziiltségéhez viszonyitva komoly eredményeket, ha azt a
kés6bbiekben nem tudja fokozni, emelni. Ez a megallapitds kiilondsen vonatkozik a 400 m—es
g?tfuiéra, akinél a forma és a lépéshossz Gsszefondddsa komoly befolyassal bir az eredmény
alakulésara.

Az 4lléképesség fejlesztése

Az 4lléképesség fejlesztése és annak mesfeleld szintre emelése az alapozd idbszakban
mér majdnem teljes mértekben megtortént. Igy a formébahozé idészakban az 4lléképesség
fejlesztésevel nem, legfeljebb a 400 m-es gatfutédshoz sziikséges specidlis Allbképesség
egy-egy fajtajanak fejlesztésével foglalkozunk, Alléképességl futdsokat ennek ellenére
dltalaban minden edzésbe be kell &llitani, de ezek a futdsok nem az &4lléképesség fejlesz-
tése, hanem annak egyszinten tartédsa érdekében tdrténjenek, A formabahozb idészaknak az
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4lléképesség fejlesztésével csak akkor foglalkozzunk, ha az alapoz6 iddszakra kitiizott
célg apversgnyzg nem tudta elérni. Ilyen esetben viszont a formabahozé idészakot kell
meghosszabbitani.

A futasok tavia 150-200-250-3%00 m—- amit az edzés céljatol fiiggben megfeleld szémban
és iramban futtatugk. iz bssztav egy edzésen beliil 1600-2000 m legyen, a futédsok irama
200 m-re vonatkoztatva 3-5 mp-cel legyen gyengébb az eldézb évi legjobbjéndl.

Igen hasznos, ha a formbkbahoz6 id6szak alatt is, hetente legglébb egyszer bedllitjuk
egy hosszabb résztdv /600 m/ élénk iramu lefutdsat, emit ellendrzd futdskeént is helyes
alkalmazni. A hosszabb iramu résztav lefutasabdél az edzd kévetkeztetni tud a gatfutd allé-
képességének szinvonalara, Az ilyen tartalmu futésok az olasz géyfutéknal'is igen kedvel-—
tek, de 8k még azzal is valtozatosabba teszik, hogy a tav kezdetén vagy végén a versenyzd
200-300 m—-t gat nélkiil, majd ugyenezt a tavot gatak bedllitéasaval futja.

3

Megkiilénbsztetett figyelemmel kell kialakitani, fejleszteni a formabahoz6é id8szak
alatt agversenyzé lﬁktetég%egterheléséhez alkalmazkodé képességét, melyet’ tulajdonképpen
a kézbeiktatott gatakon térténd atfutds eredményez. Ezt a specidlis liktetd 4lloképességet
legjobban az olyan részbtavos futéds alakitja ki, amelyben meghatarozott tavalsagra gatak
vannak beallitva. A gyakorlat ilyen formajat természetesen csak akkor iktatjuk be, ha
a versenyzé mar megfeleld gattechnikéval, iramgyorsasiggal és iramalléképességgel rendel-
kezik. Ha ezek a kovetelmények nincsenek meg, ezt a gyakgrlési format nem szabad alkal- .
mazni, mert a hosszabb résztav lefutdsa alatt a versenyz$ izomzata elfarad, s igy a gatvé-
tel mozgasa inkoordindltta valik.

Hasonlé eredményt biztosit a novekvd sebességgel futott résztav, mely kezdd verseny-—
z6knél is alkalmazhat6é. Ennél a futasfajtanél a versenyzbének olyan mértékben kell ndvel-
ni a futds sebességét, hogy a sebesség ndvelésére felhasznalt energiamennyiség kb. meg-
egyezzék a gt lekiuzdesekor elhasznalt plusz energiamennyiséggel. A noyekvd sebességgel
torténd futasokat mindig meghatéarozott sebességgel kell kezdeni. Tav kézben a sebesség
névekedést ugy kell emelni fokozatosan, hogy az a tav végére kb lo-15 %-kal legyen erés-—
sebb, A futasok hossza legaldbb 250-300-350 m-ig terjedjék; iramiat 300 m-re vonatkoztatva
kb 40 mp-r8l 38.5 mp-es iramra kell fokozni.

Az eroszint fejlesztése

A gatfuté eréfejlesztésével kapcsolatban a célkitiizéseket — hasonléan az 4lléképes—
ség fejlesztéséhez — mar az alapoz6 id6szak edzésein legnagyobb szdzalékban elértiik,
igy a formabahoz¢ id0szakban kisfoku dinamikus eréfejlesztésen kiviil legfébb cél a meg-
szerzett erdallapot megtartisa. Ez aldl csak azok a versenyzdék kivételek, akiknél az
egyenes mozgasok végrehajtasdhoz /pl. az ellépéshez/ nem felel meg az izomerd. Ezeknél
a versenyzbknél a formibahozé idészakban tovabbra is beiktatunk - ha nem is olyan inten—
ziv formaban, mint az alapozé idészak alatt - specidlis erdfejlesztd gyakorlatokat. A
gyakorlatok kivalasztasénal, Osszedllitdséndl 5-6 f6 gyakorlatot jeldliink ki, melyeket
ninden edzésen végezni kell /pl.szdkdelések, ladbkiemelést erdésité izomerdsités stb./

¢s_ezekhez csatoljuk azokat a mellékgyakorlatokat, melyeket edzésenként vagy hetenként
valtoztatunk,

A gyakﬂiiatok Osszedllitasdndl vigyazni kell arra, hogy azok az &altaldmos erbélla—
pot mellett a gatfutésnadl legjobban igénybevett izmokat is megfeleld szinten tartsék.
A formabahozé idészak legkedveltebb gyakorlatai a kiilonbozé szokdelések, melyek fdleg
a lab elrugazskodé erejét és a térd el8izmait erésitik, Igen helyes, ha a kiemelt 14b
eldérehozatalénal miikdédé izmoknak erésitd gyakorlatanyagdt minden edzésen végeztetjik,

* A technika fejlesztése

A gattechnika tokéletesitéséhez szilkkséges képességeket, készségeket /hajlékonység,
lzlileti mozgékonyséag, izomrugalmassag, lazasdg, izomerd/ a gatfutd mar az alapozé 1ddszak
alatt legnagyobbrészt megszerezte, azonban a technika magas szintre emelése érdekében
a fent leirt képességeket, készségeket fejlesztd gyakorlatokat a formabahozé idészakban
is be kell dllitani. Egyrészt a megfeleld szint tartasa érdekében, masrészt pedig azérty
mert a forma javulasival a gatvétel gyorsasdga ndvekszik, amihez az el8bb emlitett
képességek magasabb foku alkalmazkodisa sziikséges.

A gattechnika gyakorldsanak idejét - az elézd idSszakhoz hasonléan — legalédbb 4n~50
perces altaldncs, majd specialis gatgimnasztika /szerrel és szer nélkil/ elbzze meg.
Kb, ennyi idén keresztlll végzett bemelegitd munka sziikséges ahhoz, hogy a mozgast végzd
izomzat és a nagy amplitudéju mozgist végrehajtd izililet megfeleld allapotba keriiljon.

A bemelegitd gimnasztika utén helyes, ha a versenyzd egy-két konnyii, lendiiletes
8o-loo m-t fut, igy ezzel a futémozgasra rahangolhatja magat., A rédhangold futas utén
elébb a kiemelt, majd a lenditélab munkajdnak gyakorlisaval kezdi a gattechnikei edzést.
A kiemelt és lenditdléb mozgdsat, majd kés6bb a két mozdulat Osszekapcsolasat alacsony
majd kozépmagas gaton kell gyakorolni.

A gétvétel technikdjat ~ tGbbek kdzott - a kovetkezd gyakorlatokkal fejleszthet jiiks

a/ A 4-5-6-7-8 m-re allitott 76.2 és 91.4 cm-es gatmagassagokon labkiemelés, léb-

lgndigés, majd kézépen atfutéds gyakorlésa 3 lépéses ritmusban a gatvétel mozgas—-gyorsasagat
nove .

b/ Az 5-7 lépés tavolsagra Allitott 76.2 és 91.4 cmees magas gatak felett atfutas
mozgésgyorsasagot fejlesztd gyakorlat.
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¢/ A 3-4-5 m-re Allitott 76.2 és 9l.4 cm-es gatmagassdg mellett egylépéses ritmussal
elfutas, kozben libkiemelés, lablendités és kozépen atfutds féleg mozgéskoordindléd hatasu

d/ Rendes btéavolségra allitott alacsony és kozépmagas gatakon atfutdsok a futéritmus
gyorsasigit ndvelik, :

A gatfuté edzésmunkédjat ugy kell megtervezni, hogy lehetéleg egy héten haromszor-
négyszer végezzen kiadds gattechnikai munkédt. EbbOl két-harom 400, egy pedig llo géatas
jellegii legyen., Természetesen a t0bbi edzéseken is gataznia kell, de ezek a technikai
edzések legfeljebb bemelgitd vagy levezetd célzatuak legyenek., A fébb technikai edzéseket
minden esetben az edzés fé részébe kell bedllitani, mert & technika tanulédsa, csiszolédsa
csak megfeleld Allapotban 1évé izomzattal és idegrendszerrel lehetséges. Az edzés végén,
amikor az izomzat mar faradt, Osszetett mozgds végrehajtasara nem alkalmas.

A formdbahozé idészak mésodik részében - majus kSzepétdl kezdve — a versenyzd mar
elbkészitd wersenyeken indul. Ezek a versenyek azonvan elékészitd jellegliek, feladatuk
tehat a felkészililés biztositdsa, nem befolyasolhatjdk az edzések menetét, mert a versen:
kimenetele sem adhat realis képet a felkésziilésrtl. A gatfutd ezeken a versenyeken kiegé—
5zit6 széamokban induljon. Nagyon hasznos, ha a versenyek egyikén a 4oo-mes gitas 8oo m—es
tavon is indul, mert ez segiti a feliészulést.

Az elOkészitdé versenyeken valdé indulédsokat az edzdnek ugy kell beterveznie, hogy a
sikfutészamok elébb hosszabbak legyenek, majd fokozatosan révidiiljenek. GAtszémokndl ez
forditott legyen. Helyesebb, ha a versenyzd llo gaton indul és a 4oo gatas versenyt csak
akkor &llitja be, ha mir a szikséges kdvetelmények birtokaban van.

A fizikai felkészités mellett a versenyzb6t pszichikailag is eld kell késziteni az
~elkdvetkez8 versenyekre. A versenyzd minden esetben legyen tudatéban annak, hogy milyen
erednényekre képes az adott idészakban. Az edzdé ugy irdnyitsa versenyz6jét, hogy az ne
allitson maga elé tul magas célokat, mert ebben az idészakban nem a kimagaslé eredmények
elérése a cél. A verpenyeken t6rténé indulads legyen valtozatos, az egymist kévetd verse—

nyek azonban épililjenek egymésra. P ;

Végsé cél: a formdbahozé idészak munkdja a versenyz8t fizikailag és pszichikailag
versenykész allapotba hozza,

Edzésterv dprilis 17-24-ig

Hétf6: 5-6 kdnnyi rajt, 20-40-60-80 m.
120 m lendiiletesen
g?bﬁﬁchnikézés 4 gaton, 4 majd 8.5 m-re 4llitott gatakon 4o percig /76.2-
156 m lendiiletesen. :
400 m-es gat 1 gatjéra rafutds kétszer
" " n 2 ”n n

haromszor
n " " 5 " n négyszer
ot i 4 i héaromszor

2x150 m lendiletesen

Kedd: Bemelegité mozgas utén 4o perc gattechnikazas 4 gaton
4- és 8.5 m-re allitott /76.2-91.4/ gatakon
300 m lendiiletesen

480 n-es gat elsd két gatjara rafutds egyszer
n n

n FEas kétszer
n n " ' 345 " 3 haromszor
" " " 2_5_4_._5 " o oy ké tszel“
n " " 1-2-3-4-5 . sy egyszer

200 és 300 m lendiiletesen

Szerda:5-6 rajt, 20-40-60-80 m gyorsasigi munka
120 m lendiiletesen
2xl3%0 eleje-vége 4o-50-40
150 m lendiiletesen
500 m majdnem versenyszeriien

Cslitortok: Bemelegités utdn 45 perc gattechnikazés
4 géton /76-91/ és 106-0s gatmagassagon 4 és 8,5 m-re 4llitva
150 m lendiiletesen
4x%00 jé lendliletesen

Péntek:5.6 konnyl rajt
20-40-60-80 m erésen
2x120 m lendiiletesen
4x130 m /40-50-40/ eleje-vége
200-250-300

Szombat: bemelegités utan 4o perc gattéchnikazas 4 gaton
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Vasarnap: 76.2 - 91l.4 gatmagassédgon 4 é3 8.5 m-re allitva 200 m.

lendiiletes futas

4oo m-es gat 1-2 gatjéra rafutés kétszer
e vl l-2-3 " " kétszer
ST 3-4-5 " i héromszor
hi i 2-3-4-5 " e haromszor
" n 1-2-3-4-5 " b kétszer
3x200 m lendiiletesen R B

EDZOK OLDALA
Héromszor két 6ra professzor Calvesivel

Megragadott a "gatasoknak" és a gatfu-
téssal foglalkozd szekémbereknek az a nagy
lelkesedése, igyekezetd, amely arra iré-
nyult, hogy a"Csipkerédsika" &lmat alvd
gggyar gatfutédst felébresszék szendergésé-

l‘

Az utébbi hénapokban valéban sok dolog
tértént. Megalakult a gltfutéd szakbizott—
s4g, hatdrtalan lelkesedéssel, ifjui tiiz-
zel, javaslat— és Gtletgledegséggal "ve-
zérli" a gatfutd iskolat Agdcs Jend. Az
Atlétika ¢. szakfolydiratban egyméast érik
a gatfutédssal foglalkozé szakoikkek. Meg-
sziiletett az idény els® versenyén az elsd
osucs is, 8z is gaton /Milassin Lérand/
110 gét: 14.5/. Ugy gondolom, hogy a moz-—
ghsban 1lév8 "szekér" meggyorsitéséhoz az
elmult évi lehetéségeimnél fogva nekem is
hozzé kell jarulnom. |

Az Eurdépa Bajnokség ideje alatt médomban
volt t0bb alkalommal hosszabb idét eltdlte-
nem Calvesivel, az olasz gatfuték és sprin-
terek edzdjével. Megprébaltam megtudni az
olasz gatfutds sikereinek titkét.Az ered-
mények, a vilégesucsok, olimpiai és euréd-
pai bajnoki érmék mind az & bredményes
munkajat igazoljék. Kérdéseiit arra iranyul-
tak, hogy minden lehetdt megtudjak munkéja-
r6l, korilméhyelr8l és a tanitvanyai Altal
végzett edzésekrdl.

Az elsb beszélgetés Altalénos kérdések-
rél szdlt. A mAsodik edzésbemutatd, mely
alatt a teljesen kezdbk edzésmunkajatol
eg:azen a klasszis versenyz8k foglalkozta-
t éig széba keriilt minden. A felmeriild
problémékat a gatfutdk edzéseivel és fel-
készitésével kaposolatban itt magyarézta
el és mutatta be a legvilagosabban. A har-
madik alkaelommal a specidlis gatfutd kérdé-
sek keriiltek teritékre, illetve a gatfutés—
sal kaposolatos, az altalem fontosnak vélt
problémék, Termeszetesen azok a kérdések
is, melyek a szakmai gyskorlati bemutaté
alapjén még nem voltak elég vilégosak, va-—
lamint aZ eurépa-bajnoki gétdtntdk utén
felmeriiltek.

Calvesi professzor igen kedvesen és
megértéen fogadta szinte kimerithetetlen
kérdéseimet.

Jelenleg Olaszorszagban szémottévd - a
sprinterek és gétasok - az & iranyitésa
alatt dolgoznak. Versenyz8inek létszéma
50-55 £8,. Hozz& mér csak a beérkezett ver-
senyz8k keriilnek, melyeknél a fizikai ké-
pességek szerinti kivAlasztés mé4r nem fel-
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adata. Természetesen ezeket a fiatalokat
is alaposan megvizsgilja, hogy a megfeleld
tegti képességek mellett hogyen &llnak a
lelki tulajdonségokkal. Ezt nagyon fontos-
nak és dontének tartja, mert a késdébbiek
dorén nélkiiliik nem lehet a siker reményé-
ben felkeriilni a csucsra. A lelki tulajdon-
sgokat az indulésnadl tdbbre kell értékel-
ni, mert nem mindenki mutatkozik egyhdl &
legjobbnak, pl. Morale, 18 éves koréban
51,.8-at futott 400 gaton, Frinolli pedig
csak 55.6-0ot. Jelenleg eredményeiben az
utébbi mégis "majdnem" ott tart, mint a
"legjobb" Morale.

A lelki tulajdonségok kiilonbdzbsége a
pillanatnyilag azonos kégességek esetében
nagy kiilonbségeket eredményezhetnek.Jelen—

leg a legjobb tanitvénydnak Frinollit,
Ottozt és Gianatasiot tartja, mert minden
szempontbél a legmegfelelbbbek. Az 1968-ae
mexik6éi olimpién versenyzdi koziil a leg-
jobb eredményt 400 gaton Frinollitél és
110 gaton Ottoztél.vérja., Az olimpidra kii—
16n nem késziilnek, hanem folysmatosan dol-
goznak tovéabb, A felkésziilésli terveket
egy—egy évre késziti eld. Ez nagyvonalu

és osak a heti edzésterv épiil fel részle-~
tesen. Az edzésterveket minden évben karé~
osony elétt dolgozza ki. Az eredményterve—
ket versenyzbivel alaposan megbeszéli.

A mexikél olimpidval kaposolatos kildén—
leges felkészilésrél a kovetkezdket mon-—
dotta: a tavalyl kisérletek alspjén nagyon
zavaros kép alakult ki benniink. Ugy tartom,
hogy a leghelyesebb, ha minden erOnket a
technikéra koncentréljuk.. Igy nem érhet
benniinket negy meglezetéa. Véleményem sze-~
rint a kézvetlen odaérkezés, vagy a meg-
feleld idejii alkalmazkodds a legjobb.Hogy
8 két lehetdség kozil melylk lesz & leg-
idedlisabb, majd az 1966-67-es tapaszta-
lotokon keresztiil szeretnénk leszirni.Az
eddigiek slapjén ugy érzem, hogy a verseny
eléttl kézvetlen érkezés a legggb « Meg -
vagyok réla g{GZOdve, hogy versenyzéim hat
napig megfelel8en tartani tudjék edzett~
ségi 4llapotukat minimadlis visszaesés nél-
kiil /sprinterek, gatfutdk/.

A szakirodalom tenulményozésa és sajat
tapasztalatom alapjén az a vélemény ala—
kult ki bennem, hogy a versenyzbk 7-10
nap utén elvesztik eredetl erdnlétilket. A
versenyz8k eredeti szintre valdé formébaho-
zhsa csak kb, 1-3 hénap utén lehetséges -
egyénektdl fiiggben.



Arra a kérdésre, hogy sziikséges-e a
versenyzbket lelkileg felkésziteni a nagy
versenyek elitt, ezt mondta: igen, nagyon
fontos, melynek az alapja az egyes verseny-
z8k egyéniségén keresztil az emberség és
humerizmus legyen. Ez igen vAltoz6, Hiszen
Mor: : szerint a versenyek eldétt az volt
a legnagyobb segitség részemrdél, hogy bé-
kén hagytem. Mas esetben ugy kell a segit-
séget eszkozdlndm, hogy ne érezze a ver-—
senyz6. Legfontosabb, hogy nyugodttéd te-
gylik 8ket. Ottoz példdul akkor nyugszik
meg, ha & az elsd az elsd gaton.

Az edzbtaborozassal kapcsolatban telje-—
sen elzédrkdzik és feleslegesnek tartja,
legfeljebb 2-3 nspre alkalmazza. Ezt az
olasz temperamentummal magyasrdzzat nem bir-
jék a hosszabb fegyelmezést.

A formaidézitésrbl a kovetkezbket vall-
Ja: huzemosabb id6n keresztiil a versenyzb-—
ket nem birja csucsformdban tartani. A
legjobb eredmények csak a "hulldmok" tete-
jén vérhatdk, Az erB4llapotot direkt és
indirekt médon Allapitja meg.

Az edzéseknél egy £6 elv vezérli, Ne
lépjen fel tulnegy féaradtsag és dolgozza-—
nak szivesen., Edzéseken az oktatési fokozat
a kOvetkez6: elmondja, bemutatja, bemutat-
tatja, prébaltatjas, javitja. A gyakorlds—
n4dl mindig a legkisebb javulds esetén is
dicsér. A javitéds mindig a fé hibara iré-
nyul, egy-egy edzésen csak egy hiba lehet!

Arra a kérdésre, hogy miként osztja el
a sprintereket a specialis gétedzésre, o
kovetkez6 véleményét adta: 110 gatnal don-—
t6 a ritmus, a lazasédg /vagy hajlam a la-
zasagra/ éd a technikai érzék. 200 gAtnal
a gyorsaség, 400 gatndl 4lldképesség, a
sebesség tartédsa /tempbérzék/ az elosztés
oka, Mindhdrom esetben természetesen a
tz;hnika els8bbségét tartja a legfontosabb-
nak,

Hogyan tertja meg versenyzéit? ''Ugy
kell c¢sindlni, mint ahogy az okos nék tart-
Jjék meg férjiiket". Az atlétika szeretetére,
szerelmere kell nevelni, sok siker- és
orémérzésben kell részesitenl, sokat biz-
tatni és dicsérni Sket.

Ugy érzi, a specidlis rovidtdvra és glt-—
futadsra nevelést 6-8 éves korban a leg-
idedlisabb kezdeni. A sprint és gat edzése
egymastél elvélaszthatatlan. Az elsd évek-—
ben az atlétika szeretetére vald neveléds
/verseny, edzéslétogatésok, magyardzattal,
értékeléssel, élménybeszémoldk/altalénos
erd és ggyesség fejlesztése és természete-
sen nagyon sok jaték, Ebben az id8szakban
igenlminimélis évi két-hérom versenyt ja—
vasol.

A specidlis edzések megkezdésétbl - ta-—
pasztalata szerint - 110 gétasnak 3-4 év
kell és a 400 gatasnak valamivel kevesebb
a beéréshez., A gatfutéshoz nélkiilézhetet—
len lazasédgot nagyon sok célgimnasztikéval
érik el. Merev, kotott izililetekkel klasz—
szis eredményt nem lehet elérni. Hasonlé—
képpen az &tlagosndl kisebb gyorsaséggeal
sem

A klasszis versenyzdk felkészitésében
az alébbi médszerek szerint dolgozik, hé-
rom hetes ciklusokban.

Alapozd idészak:

Idétartamat 2-2 és fé1 hénap., Amennyi-
ben lehetéség van ré, napi kétszer edzenek.

Az edzések szama hetenként: 6, vagy 6x2.
Az edzések ideje: legaldbb napi 2 éra.

Ebben az id8szakban sok futéds szerepel,
eréfejleszt6, lazité torna "kis techniké-
val",

A futasoknal élomdvet hasznalnak 8-12
kg. sullyal.

A futiasok tavja 8-10 km, lassu iramban,
vagy intervall médszerrel futott 100 méte—
reket végeznek.

A technikal munkdt 76-9l-es gatmagassé—
gon végzik, 8-12 kg-s Gves és 1l-1 kg-s bo—
kéra er8sitett sullyal terhelve, A gatakra
valdé réafutéds rajtolédssal torténik. A patak
kdzott 5 lépéssel futnak a 110 m gdtkozei-
ben.

Specidlis erdfejlesztd gyakorlatot is
hasznédlnak a futédshoz szilikséges izmok erd-
sitésére és gyorsitésidra. Ezt a gyakorla-
tot ugy végzik, hogy egy lada elé, mely
20-50 kg-ig terhelt, befogjadk magukat és
nagy erdvel a leheté leggyorsabban igyekez
nek 20-30 m-en keresztiil maguk utdn huzni.
Ezt a gyakorlatot egy-egy edzés alkalmaval
8-10-szer végzik.

Az erdsitést 6k is csak a specidlis 146
szakokban alkalmazzék., Az alapozd iddszak-
ban van a £6 hangsuly az erdfejleszt6 mun-
kén, majd a formabahozdé id8szak alatt foko
zatosan elmarad. Altalénos eréfejles: :ést

sulyzéval nem végeznek, csak gimnasztikéz-
nak, A gatfutdk és sprinterek eréfejlesz—
téséhez a fent leirt gyakorlatok teljesen
elegendbk és megfeleldek. Az erdfejlesztés—
r6l alkotott véleménye egy mondatban a ko-—
vetkez6: '"Nem a harmonikus szépségii" atlé-
tdk kellenek, hanem a gyorsak!™

"Ennek az idészaknak igen fontos felada-
ta van még a batorsdgra és a f4jdalomtiirés—
re vald edzés és nevelés. Nem szsbad,hogy
a versenyidészakban valaki féljen a gétak-
tg}ﬁ Itt kell hozzészokni és "megkemgnyed-
nil",

Formabahozé id8szak:

Idétartama: 1 és £fé41 - 2 hénap.

Az edzések széma hetenként: 6

Az edzések ideje: napi masfél-két bra.

Technikai edzést minden nap végeznek,
hogy a £6 hibakat javitsék., A ghtakra vald
rafutéds minden esetben rejttal toértémik,
természetesen alapos speclédlis hemelégités
utén. A technikai edzések f8 jellemvondsa
a helyes ritmus kialakitésa és begyakorlé-—
sa.

A futéedzések jellege gyorsasédgi. Ebben
az idészakban a versenyek szerepe a gyor-
sasig és a gyorsasigi 4lléképesség megszer—
zése, -Ottoz példdul 1966, mAjus 8-4&n 400
gadton 52.3-at és ugyanazon napon 110 géton
14 mp-en beliil futott.

Versenyiddszak: :

Idétartema: &prilis végétdl oktdber vé-—
géig, de ez véltozhat. :

Az edzések széma hetenként:
ha nincs verseny 6,

ha van verseny G,

ha f8 verseny van 4,

A futbedzések jellege: gyorsaségi a pil-
lanatnyl helyzetnek megfelelden,
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A technikal edzéseknél a finomités és a
ritmus a legfontosabb, Erdsitést egydltalén
. nem végeznek.

A versenyidészak utén 15 nap pihendt ad
a versenyzOknek november 4-t31 november
20-ig. Ekkor kotott program nincs - lehet
sportolni, de méssal is télthetik idejii-
ket. Ekalatt elkészitl az év mérlegét, ér-
tékeli a hibaket, az eredményeket. Megter-
vezl a kbvetkezd idény munkajat és célkitii-
zéséty November hénap végén tart jik a meg-—
beazéiéséket.

MiIden mésodik évet - Eurdpa Bajnokséag,
‘Olimpla - "megnyomnak",

A hétxszt versenyeket csak kozépfokon
tartja megfelelének, a klasszis versenyzd-
nél megvéltoztathatja a felkésziilés ritmu-
st 4s igy az idbzités pontosséglt tenné
kookdra. A heti egyszeri versenyzéanél 34
nappal a verseny eldtt ven az utolsé maxi-~
mélig terhelésii edzés, Ottoz esetében az
eurépa-bajnoki donté eldtt 5 nappal volt a
maximug. Frinolli 4 nappal edzett maximdli-
san & d6ntd elétt.

Ottoz az Eurdpa Bajnokségig igen sokat
versenyzett. 14 alkalommal futott 14 mp
alatt, Harom hetenként pedig 13,6 mp-et.

A legjobb ideje elektromos éréval és indi-
tédssal mérve 13,579 mp volt.

Ottdz az Eurépa Bajnokségig igen sokat
versanyizett. 14 alkalommal futott 14 mp
alatt, Hérom hetenként pedig 13.6 mg—et.A
legjobb ideje elektromos éréval é: indi-
téssal mérve 13.579 mp volt.

Ottoz gyorsasiga 100 m-en a véleménye
szerint 10.5 mp, mert a hivatalos 10.8mp
nem mérvadé, keveset versenyzett sikon.

Az Eurépa Bajnckségon, ha a gt és a valté
dontdé nincs egy napon, akkor biztos tagja
lett volna az olasz 4x100-as véaltdénak.

Frinolli az Eurépa Bajnokségon hatszor
futott 51 mp-an beliil /400 gaton/. A 8.

INNEN

N sétig 15 lépésseli az utolsd két gat kdzots
p

17 lépéssel fut.
hossza van.

Az életkoriilmények, melyek nemzetenként
és egyénenként valtoznek, nélunk is befo-
lydsoljék a felkésziilést, pl.t Frinolli
testneveld tanidr, Az edzéseknek munkéjéhoz
kell alkalmazkodnia. Otfoz egyetemi hall-
gaté, elfoglaltsaght alakitja edzéseihez.

Az uszést csak az alapozd és az Atmene-
ti id6szakban engedélyezi.

A n8k sportoldsdt az olasz viszonyok
kozétt nem tartja versenyképesnek., Maskii-
lonben kevés tepasztalattdl rendelkezik a
ndi gatfutésban., A nék gatfutd edzését
szinte teljesen azonositja a férfiakéval.
Csak hasonlé uton lehet sikert elérni., Vé-
leménye szerint nem engedélyezné a nbk
xersenyszerﬁ sportolésat, rossz felfogésuk

8 hozzadllasuk miatt. Kildn ndl sportszd-
vetséget javasol. '

Megfigyelése szerint a 80 ghtat elavult-
nak tartja, helyette a 100 m-es gatfutést
javasolja a nemzetkdzi szovetségnek,amikor
véleményét kérték, mégpedig 91 cm-es ma-
gassédggal és 8.5 m-es gatkozokkel., A réfu-
tés 12 m.

Az 6nélléségra vald nevelésnél igen
ddntd, hogy a versenyzd ne érezze mindig,
hogy az edzd ekarata érvényesiiljén minde~
nek felett., Tehdlt az edzé legyen ligyes dip-
lomata, ez a technikai munkéban nélkiildz-
hetetlen.

Osszefoglalva, a gatfutdsrél alkotott
felfoghsa a kdvetkezd: "A futds sebességé-
nek megtdrése nélkiil kell a gatakon W lehe-
t8 leggyorsabban Atkeriilni. A gatfut
technik J&tsgedig egyénekre kell szabnl az
egyén adottsagal és a mechanikai elvek mesz
szemend figyelemben tartésavel”.

Csutka Istvén

ONNAMN

gen j6, kialakult lépés-

Igy edz Hayes Jonns

Az amerikaiak 1liU méteres gatfutéd olim-
pial bajnoka a gatfuté egyik legfontosabb
tulajdonségénak tekinti a nag{mgyorsaségot.
Ezért edzésein fokozott figyelmet szentel
égpen ezen képesség fejlesztésére, 4llan- -
déan csiszolja a rajttechnikéat. ‘en
edzésen t6bb rajt-orozatot végez, minden
alkalommal 35-35 métert fut teljes er8be-—
addssal. Gyakran mondogatja: ™a futamot -
még az elsd git elétt nyerem meg". Johns
pontosan ugyanugy rajtol, mint a sprinterek.
Csupdn az o0tddik lépésnél smeli fel tekin-
tetet a palydrdl az elsé gatra. A rajttél
a gatig terjedd tavoisagot 8 lépésse. ce-
szl meg, utolsd lépése kissé rovidebb az
elézékndl, A gAttél 220 cm tévolsgra
"lép fel" 'a ghtra, mikdzben elrugaszkodd
lédbat teljesen kinyujtja.

Johns minden edzésen id6t szakit a tech-
nika tokéletesitésére, Rendszerint 3 gatat
hasznal, amelyek egyméstédl 9.14 méterre
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vannak., A kdztik 1évé tavolsugot nem tul
nagy iram esetében /amikor f£& figyelmét

a technikai elemek kidolgozdsara és Tsiszo-
lasira forditja/ 5 lépéssel, maximilis
iramban.gedig 3 lépéssel teszi meg. Johns

a gatfutd egyik alapvetd képességének tart—
ja a hajlékonysagot és igen nagy figyelmet
fordit a hajggionységot feglesztﬁ gyakor-
latokra, minden edzésen egész sor speciédlis
gyakorlatot végez.

Johns az egész év folyamin naponta edz,
olykor kétszer is: reggel S5-kor és délubtén
4-kor. Edzése rendszerint konnyi futasbél
/2 x6r/, hajlékonysédgi gyakorlatokbdl
/20-30 percig/, vagtazdkkal eEIﬁtt végre—
hagtott 6-8 rajtbél all. Igyekszik az elsé
gatig terjedd tavolsagot .2-2 - 2.3 mp alatt
megtenni. Ezutén hatszor 150 yard, tisszer
200 yard és tizszer 330 yard résztév lefu-
tésa, specidlis gatfutdgyskorlatok, gatvé-—
tel technikajénak csiszoldsa kovetkezik.

/A Tegkaja Atletika 1965. l.szam&bél/
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A keletnémetek nagy nemzetktzi sikere
e nydron /uszés, atlétika, evezés, torna/
mindeniitt felkeltette az érdeklsdést az
NDK médszerei irént. Legjobban a nyugat-
németek riadtak fel. Ugyancsak az NSZK-
beli forrdsokbél vesszlik az egyes hireket,
hogy miként is tédmogatjédk a tehetségeket.
Walter Ulbricht birodalmédban és bAr nagy
vondsokban ismertUk ezeket, de részletel-
ben is szeretnénk tanulményozni.

A svédjciak Elitsport)énak Nemzeti Bi-
zottsdga /ENB/, illetve az "SLL" is sze-
retne részletesebb adatokat szerezni.
Ezért Glnthardnak, a Tornaszdvetség edzb-
Jjének lehet8vé teszik, hogy bepillanthas—
son a kulisszélk mogé.

Kétségtelen, hogy sok més ok mellett,
ahogyan'ez a keleti éllamokban szokésos
és folyamatos, erfsebb lett a sportbeli-
leg tehetséges fiuk és lédnyok korabbi ki-
vélasztésa és iskolAzdsa az érettségiig.
Mindezek Jelentik a versenysikerek f8
alapjait is.

Az NDK-ban jelenleg 21 gyermek és if-
jusédgi sportiskola mikddik specidlis is-—
kolék keretében, ahol a kivdlasztott fia—
tal tehetségek képzése folyik, mellette a

sport /amire nédlunk is ré kellene dvbben—
ni/ egyenrangu szerepet kap a tudoménnyal ,
kulturéval, stb. Az emlitett sportiskolék
azonos fokon és hasonld megbecsiilésben ré-—
szesllnek, mint a zenel, tanc, nyelvek,
3tb. rendkiviili iskoléi.

A felvétel a gyermek— és ifjuségi sport-
iskoldkba nemecsak a rendkivili szortbeli
tehetségtbl fligg, hanem az éltalédnos tel~
jesitményeknek is hasonléan atlagon feli-—
linek kell lennidke.

A sportbeli edzés tBbbletmegterhelés
formdjdban torténik. Igy példdul a 10.
osztdlyban hetenként 7 sportéra van, ehhez
jbnnek még a rendkivlli edzések, versenyels
és az egyeslileti sport.

Hogy még egy tovébbi példéval szolgdl-
junk: aki a 1l. osztélyban speclédlisan az
atlétikai szakot vélasztja, annak az érin-
tett esztendbben, pontos terv szerint 210
sportérdt kell teljesiteni, kbzben az Ukil-
‘vivast, uszést, torndt, stb. is.

Windent pontosan elfirnak és minden
munka é4llandé ellenlrzés alatt 4ll..a

/Megjelent a "Sport Zlirich" 1966.okt 3-i
szémdban ./

AMERIKAT VELEM'NY BUDAPESTROL

/Részlet az Egyesiilt Allamok-beli Dick
Bank irésébél, melyet a L?Nquipe 1966.
szeptember 10-11.-i szdma kozolt./

Bgy amerikai széméra mindig érdekes az
Atlétikai Furdpabajnoksdg megtekintése.
Olyan szerencsém volt, hogy sorozatosan
végignézhettem a stockholmi, belgréddi és
budapesti versenyeket., Anélkiil,hogy kife-—
Jezetten érdekelt lettem volna, szenvedély-
mentesen figyelhettem a klilnb&z8 verseny-
szémokat .

Be kell vallanom, hogy egy kissé csaléb-—
dést okozott a teljesitmények Altalénos
szinvonala: senki sem ért el vilégcsucsot,
t8bb szémban pedig eléggé gyenge eredmé—

nyek voltak. A bajnoksédg nérom £8 ténye «
kovetkez8 volt szémomra: a szovjetek letd-—
rése, a keletnémetek rendkivili fejlbdése,
a lelkes francia csapat Pigyelemreméltd
tel jesitménye.

Ugy gondolom, hogy a Szovjetunid — az
elmult évben Kievben az Egyesllt Allamok
csapata felett elért vératlan gybzelme utén
- er8sen hanyatlésban van. A fiatalok nem
érkeztek még el az id6sebbek szinvonaléra,
az utébbiak pedig, akik elmultak mér 30
évesek — mint Klim - vagy kbzel jéarnak
ahhoz — mint Ter Ovaneszjan vagy Lusis -
nem maradnak meg Orbokké.

Az Egyesiilt Allamok-Szovjetunié talél-
kozé tbrlése befolydsolta — mondottéix
egyesek — a szovjet atlétdk felkésziilését,

I.forduld, 1967, mdjus <0=21,
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TFSE - BEAC ~ VASAS, Budapest,XII.Csorsz u,pélya

100 m: 1,NemeshAziné Vasas 11,6
200 m:
400 m:

800 m:

26,2, 5,File BEAC 26,5
1.Nemeshaziné Vasas 57.5,

3.BEAC  /fGulyés E,,Havas

5.Zuba BEAC 148, 6.Major TFSE 120
tévolr 1,Gulyds BEAC 568, E:Wog

Vasas 491, 6,8tummer Vasas 489

6,Fémel
3.

h TFSE 551, 3

2,Balogh Vasas 11,9, 3.Buské TFSE 12.5, 4.Gulyés Y
12,6, 5.Varga TFSE 12,7, 6.Havas BEAC 12,7 ' 2 eptoanes
1.Nemeshéziné Vasas 24,1, 2.Balogh Vasas 24 .4, 3 . Woth TFSE 25.3, 4.Buskd TFSE
GéNggy BEAC 27.1 3
2.Nagy BEAC 58, .Guly4s E,BEAC . .
: go.g.vs.FamgllgrgE 8.4, 6.L6§%1 TeoE 8k o T
Kaz asas 2113, .Benedegkné Vasas 2:18.2 .Végh B A -
TFSE 2128,6, 5,Helmann BEAC 2:38.8 R L
80 gét: 1.Balogh Vasas 11,2, 2,Varga TFSE 1
5.Gulyds BEAC 12,6, 6,Papp Vasas 12,7
4x100 m valté: 1,Vasas /Pusztai,Nemeshéziné,Balogh,Damjanovicsné/
2.TFSE /Major,Buské,Varga,Woth/k
Gulyas A, Fiile
magas: 1.Zinkt TFSE 162, 2.Andor Vasas is?f’a.mb& 4
]

¥8E 2155.7
4, 3,06 BEAC 12.2, 4.Major TFSE 12.4,

48,5
49.9

50.0
falusi Vasas 152, 4.BAlint BEAC 152,

.06 BEAC 544, 4,Varga TFSE 532, 5.Papp

ik



suly: 1.Nagy TFSE 14.55, 2,Németh A,TPSE 12,84, 3.06 BEAC 12,41, 4 ,Kétszery BEAC
443 15017, 5.Krajosovicené Vasas 12,09, 6,Vogyerdk Vasas 10.63
diszkosz: 1.Kobal Vasas 45.08, 2.Nagy TFSE 40,44, 3,8zomor BEAC 38,34, 4 Mecseki Vasas
36.32, 5.Antalffy TFAE 36,08, 6.Kétszery BEAC 35,68
gerelys 1.,Krajcsovitsné Vasas 47,70 é.Radnai TFSR 46,64, 3.06 BEAC 45,78, 4.Németh A,
TFSE 43.66, 5.Bérany BEAC 36,58, 6.5gressy Vasas 31,86
XL AT ETXEXEXT X XXX XX XX X

XX
. Szombatheégi Haladés - U,Dbézsa - Borsod!Szombatheli,Rohonczi uti Eé%za
100 m: 1,Bartosn R .K18s Borso & zentele zhe .7y H.5efer

Szhely 12.8, 5,Kovacs Borsod 12,9, 6,0rban U,Dézsa 13,0
200 ms 1,.Bartosné U,Dézsa 24,5, 2.S5zenteleki Szhely 25.4, 3.Fenyvesi Szhely 25.6, 4,
Kovacs Borsod 16,6, 5.Kiss Borsod 26,9, 6,Laczé U,Dézsa 26,9 7
400 m: 1.Szenteleki Szhely 57.7, 2.laczé U,Dézsa 60.8, 3.Séfer Sahely 61.5, 4.0rbén
: U, Dézsa 64,5, 5.Bihariné Borsod 65.2, 6.Viradg Borsod 66.0 :
800 m: 1.Szenteleki Szhely 2:43,3, 2,Séfer Szhely 2:43,9, 3.Dienes Borsod 2:45.2, 4,
' Szlatényi U.Dézsa 2:54,5, 5,Polgér U,Dbzsa 2:59.,4, 6.Elek Borsod 3:235.8
80 gat: 1.Kiss Borsod 11.7, 2.Paszt U,Dézsa 12.0, 3.Kalapos Borsod 12.7, 4.H1merné
Szhely 13.3, 5.Loidl U.Dézsa 16.8, 6.06th Szhely 18.1

4x100 m: 1,U,Dézsa /Bartosné, Kispalné, Boldizsar, Orbén/ 49.3
! 2.Szhelyi Haladds /Fenyvesi,Szenteleki,S8éfer,Varga/ .6
3.,Borsod /Kovéacs, Kiss Bihariné, Fazekas/ 50,6

4 ,Szhelyi Haladés /B. /Janzsé.Mosonyi,Himerné,Pck/ 524

5.Borsod /B, /Jézsa,Nyitrai,Horvath,Honyeracz/ : 568
magass l1l.Szilas U.,Dézsa 158, 2.1746th ézhely 155, 3.Cserhalminé U,Dbézsa 155, 4.Horvath
Borsod 148, 5.Altainé Szhely 148, 6.Honyeracz Borsod 140
tavol: 1.Kispalné U,Dbézsa 583, 2.,Boldizsér U,Dbzsa 543, 5.Fazekas Borsod 527, &,
Bihariné Borsod 509, 5.5zabd Szhely 508, 6,Himerné Szhely 485
suly: 1.dr Mikuss U,Dbézsa 14,28, 2.Stugner U.,Dézsa 14.09, 3.Nyitrai Borsod 12,92, 4,
Szabéné Szhely 11,51, 5,Altainé Szhely 10.55, 6.J0zsa Borsod 9.4l
diszkosz: l.dr.Kleiberné U,Dézsa 52,50, 2.,Stugner U,Dézsa 52,42, 3 ,Nyitrai Borsod
4424 4 _.J6zsa Borsod 37.20, 5.5zabbné Szhely 33.34, 6,Altainé Szhely 29.34
gerely: 1,Hatvari U,Dézsa 42,20, 2.Szabb Szhely 41,12, 3.,dr.Kleiberné U,Ddézsa 33,88,
4 Nyitrai Borsod 3%2.84, 5.Sc6s Szhely 28,94, 6,J6zsa Borsod 18,72
p > e B e Ate i A e Ao 5 5, B o 43 i g . T <

Baranya ~ Bp.Honvéd -~ MTK, Pécs, PVSK sporttelep

100 m: 1,T6thné Bp.Honvéd 12.0, 2,Lazar Bp.Honvéd 12.5, 3.T6th MTK 13,1, 4.Téth G,MPK
g 13.3, 5.8zilagyi Baranya 13.4, 6,D6molki Baranyad 13.7

200 m: 1,Téthné Bp.Honvéd 24,3, 2,Petho Bp.Honvéd 25.3, 3.J6nds MTK 26.8, 4,Jeges Ba=
ranya 27.0, 5.8zilagyi Bhranya 27.2, 6.T6th V. NTX 27.5

400 m: 1.Kazi Bp.Honvéd 57.8, 2.,Budavari Bp.ﬁonvéd 59,5, %.5zabb Baranya €3,3, 4.,5z0l=
csanyi Baranya 64.2, 5.Gergely MTK 65.6,, 6,T6th E.MTK 67.6

800 m: 1,Bahné MTK 2:15.5, 2,Szabdé Daranya 2:24,0, 3.S5zolcsianyl Baranya 2:24,0, 4,
Kardcsonyi MTK 2:28.9, 5.Ribnikar Bp.Honvéd 2:31.8, 6. Hamar Bp.Honvéd 2:%9,7

80 ght: 1,T6thné Bp.Honvéd 11,4, 2,Pethé Bp.Honvéd 11.5, 3.T6th V.MTK 11,9, 4.Koves
Baranya 12.2, 5.J6nds MTK 12,8, 6.To0th K.dr.Baranya 13.2

4x100 m: 1,Bp.Honvéd /Schleer, Pethd, Té6thné, Lazar / 48,2
2.MTK /Bahné, T6th V,.,Téth G,,JIénas / 51.2
3 ,Baranya /Dém61ki,Szilagyi, Jeges,Kéves/ G156
magas: 1.,Noszélyné Bp. Honvéd 160, 2.Schieer Bp.Honvéd 148, 3,Kéves Baranya 144, 4,

Radochay Baranya 140, 5.Gergely MTK 135, 6,Téth G,MTK 135
tavol: 1,K8ves Baranya 562, 2,T6thné Bp,Honvéd 559, 3,.Csabénné Bp.Honvéd 539, 4,Téth
- V,MIK 521, 5.Jandala Baranya 492, G.Gerﬁely MTK 485 -
suly: 1.Lendvainé Bp.Honvéd 14.82, 2,Parédzsé Bp.Honvéd 13,18, 3,.dr.Téth Baranya 11,88,
4 Halamka MTK 11,79, 5.111és Baranya 11,28, 6,T6th M.MTK 9,79
diszkosz: 1,Czabdnné Bg.ﬂonved 51,32, 2.dr,Téth Baranya 40,64, 3.,Pardzsd Bp . Honvéd
. 40,02, 4,Nikolauszné Baranya 38,68, 5,.Halamka MTK 34,89, 6.Domonkos MTK 33,12
gerelys 1,Lukécsné Baranya 44,44, 2.K6kényné'Bp.nonvéd 43,90, 3.Pauldnyi Bp.Honvéd
: 42,56, 4. ,Halamka MTK 40.44, 5,T6th M.,MTK 39.84, 6.dr.Téth Baranya 39,12
XX XXX T IEXX LT XX
* A pontversenyben:

Bp ,Honvéd - Baranya - .75 : . Szombathely =~ Borsod G2: % 95
Bp .Honvéd - MTK BOY 459 Vasas - TFSE 67 &t 50
Baranya - MTK 65 3 54 Vasas - BEAC 68 : 49
U,Dézsa - Borsod 74 3 43 TFSE ~  BEAC 667 51
U, Dézsa - Szombathely 69 : 48

X

;e < X X X X

PER YT & E3

Baranya - Bp.,Honvéd - Bp,.Spartacus,Pécs,PVSK sporttelep
100 m: 1,Farkas Bp.Spartac,11,0, 2.Kalocsai Bp,.Honvéd 11,1, 3,Rozsnyai Bp.Spartac,
{i.l, 4 ,Kenéz Bp;Honvé& 11.4, 5.Vargyas Baranya 11.5, S.IstékovgéspBaranya

200 ms l.Gyﬁlai Bp.Honvéd 21.6, 2.EKalocsai Bp.Honvéd 21.7, 3.Ferkas Bp.Spartac.21.9
4,Rozsnyai Bp.Spartac 22,3, 5.,Regbs Baranya 22.7: 6.Vargyas gargnya 22.9 y
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: 1.Gyulai Bp.Honved 48.5, 2.isinka By.donved 50.2, 3.Regos Baranya 51 .4, 4.
ki g{sé Bargnya 5% .5 5.5érj Bp.Spartav.51.8, G.Farkas‘Bp:Spartac. 5?.0
800 m: 1.Kapas Bp.Honvéd 1:53.4, 2,.onti Baranya 1:54.1, 3.Karvati Bp.Honvéd 1:54,7,
4 ligetkuti Bp.Spartac, 1:55.5, 5.Jillich Bp.Spartac. 1:57.2, 6.Varga Bara=
nya 1:58,9 : )
1500 m: 1.%intér Bp.'partac,3:47.8, 2.kiss Sp.-inved 3:48.2, 3.Lipetkuti Bp.Spartac,
33:51,3, 4.,Honti Baranya 3:5%.5, 5.8zab¢ ¥ .Honvéd 3:55,3, 6.Varga Baranya
4:02,0 ,
m: 1.Simon Bp.Spartac,14:21.4, Z.Pintér i'».Sparvac,14:22.%, 3.Dudas Laranya
ogit 14:26.0,p4.ﬁagyar Bp.UonvéF 14:28.6, 5,Homoki Baranya 14:29.8, 6.,Bruder
Bp .Honveéd 15:38.2 ’ ; : ;
110 gats: 1.Wélykuti Bp.Spartac.l4.7, 2.iilasin Bp.Honved 15,0, 3.Topor Bp.Honvéd 15.5,
4 Szécsei Baranya 15.9, 5.Kulich Baranya 18,6, 6,Deri Bp .Spartac, 20,0
400 gat: 1l,Varhelyi Bp.Honvéd 54.9, 2.Nyiresyhazi Bp.Honvéd 56,5, 3,Mg1yng1 Bp.Spar-
tac. 56,8, 4.,Déry Bp.Spartac,5¢.2, 5.5:ghi Baranya €0.8, 6.,S6vegjarté Baranya
3000 akadaly: 1,J6ni Bp,.Honved 8:48.0, 2,5imon Bp.Spartac. 9:05.2, 3.Homoki Baranya
9:11,2, 4,Schneider Bp.Spartac,9:30,2, 5.Velez Baranya 10:14.4, 6.Korompai
Bp.Honvéd 10:20,6

4x100 m valté: 1.Bp.Honved /Kiss ¥,,Kalocsai,Gyulai,Hamori/ 42 .3
2.Bp.Spartacus /Radi,Pék,Rozsnvai,Farkas/ 42 4

% .Baranye Nargyas, lstdkovics,Horvéath,Regds/ 43,8

4x400 m valté: 1,.Bp. Honved /Kalocsai ,Gyulai,Varhelyi,Zsinka/ 33215
2.Baranya /Fogarasi,Regés,Honti,Kiss/ %:25,0

. 3,Bp.Bapratcus Aiélykuti,Déry,Jiillich,Radi/ 5:25.6
10 km gyaloglas: 1l,Dalmati Bp.Hinvéd 47:58.6, 2.l'abori Bp.Honvéd 49:01.6, 3 . Médrcz

Baranya 52:42.,0, 4,Schneider Bp.Spartac, 52:56,6, 5.Dobos Baranya 56:28,2,
6.Togénka B .Sapratca. 59:00,6 )
magas: 1,Noszaly Bp.Honved 202, 2.Pataki Byp.Spartac.l91, 3.Skoumal Ep.Honvéd 188, &4,
Torbé Baranya 178, 5.Radi Bp.Spartac, 178, 6,kovacs Baranya 174
tavol: 1.Cziffra Bp.Honvéd 736m 2 Hawmori Ep.lonvéd 712, 3 ,Radi Bp.<partac, 700, 4,
Takics Baranya 650, 5.Kovacs Baranya 634, 6,Csaszar Bp.SPartac, 626
barmas: 1,Cziffra Bp.Honvéd 15,73, 2.lakéce Baranya 13,80, 3,.Banségi Baranya 13.39
4 .Milasin Bp.Honvéd 13%.31, 5.Radi Ep.Sapretc.l3.08, 6.Csészar Bp.Spartec 1é.45
rud: 1,Miskei Bp.Honvéd 420, 2.Skoumal Ip.Honvcd 420, 3.Kulich Paranya %410, 4,Tamés
Bp.Spartac.400, 5.Perlaki Baranya %30, 6.Steinbacher Bp,Spartac, 360
suly: 1,Holub Bp,Honvéd 17,72, 2 Fejér 2p, Honved 16,92, 3,Risut Baranya 14,02, 4 ,Low
vasz Baranya 13,51, 5.Petévari Bp.Spartac, 12,80, 6,Fehér Bp.Spartac., 11,98
diszkosz: l,Fejér Bp.lonvéd 51.%€, 2.Holub Bp.linved 47.24, 3,Lovasz Baranya 46,86,
4 ,Jakab Bp,Spartac,42,38, 5.Buzas Bp.Spartac,37.86, 6,Borbas Baranya 36,90
gerely: 1l,Lukdcs Faranya 68,86m 2,G4l Baranya 68,42, %,Petévari Bp.Spartac.66,00, 4,
Nyerges Bp.Honved 55.86, 5.Buzés B).Spartac 54,64, 6,5zabdé Bp . Honvéd 53,30
kalapacs: 1,Lovacs Baranya 64,48, 2.Varpa Bp.Spartac,58.38, 3.Lédl Bp.Spartac.51,22
4 Kovacs Bp.Honvéd 50,52, 5.lMandel Bp. Honvéd 43.2&, 6 ,Hausmann Baranya 46.i4:

Rl B IR 20 0 XA X X XX

MAFC - Bp.Vasas_ - BEAC,Budapest,Bucafoki u
100 m: 1,Petrovics BEAC 10,7, 2.lvanov Vasas 11,0, 3.Cpani’ .2, 4.Farkas Vasas
11,3, 5.06th MAFC 11.4, 6.Végn MAKC 11.8

200 m: 1,Mihalyfi BEAC 21.4, 2.Petrovics EEAC 21.9, 3.Nemeshazi Vasas 22.0, 4,Gaal
MAFC 22,5, 5.Jeszenbi Vasas 22.8, 6.16th MA¥C 22.9

400 m: 1,Mihalyfi BEAC 47,6, 2,Nemeshadzi Vasas 48.1, 3.Gaal MA¥C 49.6, 4,Jeszen8i Va-
sas 50,7, 5.Csészar BEAC 50.8, 6,Farkas MAFC 52,0

800 m: 1.Vamosi Vasas 1:53.4, 2.Szentivényi Vasas 1:54,1, 3.Kovacs BEAC 1:56,2, 4,ti=
meli BEAC 1:57.2, 5,Farkas MAFC 1:57.6, 6,5zabd MAFC 2:08,1

1500 m: 1,Szentivanyi Vasas 3%:49.5, 2,Szerényi Vasas 3:52.3,T6th MAFC 3156,7, 4.Sembe=
ri BEAC 4:00,1, 5.Kovacs BEAC 4:01.2, 6.Szabd WAKC 4:08.,0

5000 m: 1.Sut6 Vasas 14:09,2, 2,Sovdk Vasas 14:38.2, 3,Té6th MAFC 14:55,0, 4.Babinecs
BEAC 15:41,6, 5.Benkés MAFC 16:14,0, 6,Janek BEAC 16:35,0

110 gat: 1,Fluck Vasas 15,3, 2.Vértessy Vasas 15.7, %.Demeter BEAC 16.3, 4.Andor BEA?
16,4, 5.Vass MA¥C 16,7, 6.Zimonyi MAFC 17,0

400 gat: 1l,Vértessy Vasas 55.2, 2,Gadl MA¥C 57,0, 3.Koppany Vasas 57,8, 4,T6th BEAC
58.1, 5.Vass MAFC 59, 3 6.0rtotay BEAC 73.8

3000 akadaly: 1,Szekeres Vasas 9:28,6, 2.Sovék Vasas 9:28,6, 3,Kiemann BEAC 9:53,0,
4 ,Bankés MAFC 10:15,8, S.Erdgs BEAC 10:17.4, 6.,Csépe MAFC 11:16,0

4x100 m valté: 1,BEAC Mihalyfi ,Petrovics,Spanik,Demeter/ 42,9
2.,Vasas / /MNemeshazi,Ivanov,Vertessy,Farkas/ 43,5
3 JMAFC /T6th,Gadl,Locsméndi,Végh/ 46,3

4400 m valtbé: 1,Vasas /Jeszendi, érteasy,M&rey,Nemesnézi/ 31254
2,MAFC .  /éth,Farkas,Hajdu,Vass/ 3143.6

A BEAC osapatdt palyaelhagyis miatt t&rélték

magast 1.Erki BEAC 200, 2.Karner BEAC 191, 3.Eréss Vasas 191, 4,820116si MAFC 185, 5,
§idé Vasas 182, 6.Kovacs MAFC 178 '

tévol: 1,Ivenov Vasas 692, 2.Mihalyfi BEAC 677, 3.Sylvester MAFC 675, 4.Lugosi MAFC
663, 5.Blazsek BEAC 657, 6.N4dai Vasas 655

rud: 1,Gagyl Vasas 440, 2.Fiilop Vasas 380, 3.Kalld BEAC 370, 4.Andor BEAC 3€0, 5.
Hausz MAFC 366 y

hérmast: 1,Ivanov Vasas 15,67, 2,Lugosi WAFC 14,55, 3.Kovace BEAC 14,13, 4.Levelesi
Vasas 13,91, 5.Blazsek BEAC 13,78, 6.,Rixer MAFC 13.07
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suly: 1.,Nagy Zs.Vasas 17.60, 2.Nagy Gy .BEAC 16.32, 3,Hajté MAFC 14,76, 4,Teveli Vasas

e %52, 5 Koosis Mabo 14 Sk, E.Kolozsi BEAC 12,52

diszkosz: 1.5zegletes Vasas 49.66, é.uuranyi MAFC 48,14, 3.Nagy Gy ,BEAC 46,16, 4 Nagy
Zs.Vasas 46,10, 5.Steiner MAFC 45,56, 6.Erki BEAC 42,48

gerely: 1,Kovéacs MAFC 67,26, 2.Voltay MAFC 63,18, 3.,Vajna Vasas 60,80, 4.5zakasits
Vasas 59.20, 5.Nagy G.BEAC 51,50, 6,Merdn BEAC 47,30

kalapécst 1,Mecseki Yasas 59,22, 2,Walter BEAC 56,58, 3.Sajtér Vasas 56,56, 4,Kelen
MAFC 50,30, 5.Apatini MAFC 49,42, 6.,Juvancz BEAC 41,66

Szeged - U,Dézsa - Borsod,Szeged,SZEAC palya

100 #: 1.Raéb Borsod 11,0, 2,Horvath U,Dézsa 11,1, 3.,Pajos U,Vézsa 11,1, 4.Barabéas
Szeged 11,3, 5.Madarész Borsod 11.6, G.Rrajsoczky Szeged 11,7 ;
200 m: 1.Rabai U,Dézsa 21.5, 2.Horvath U,Dézsa 22,1, 3.Madardsz Borsod 22,2, 4.Raéb
Borsod 22,8, 5.Raab S.Szeged 22.9, 6.Szentes Szeged 239
400 m: 1. Horvath U.D&zsa 49,1, 2.Rébai U,Dbzsa 49,9, 3.Stoll Borsod 50.5, 4.Siili Sze-
" T"ged 50,6, 5.Szentes Szeged 52.2, 6.Kulcsar Borsod 52.4 ,
800 m: 1,Stoll Borsod 1:51,8, 2,Nagy U,Dozsa 1:52.5, 3.Slili Szeged 1:59.0, 4.Nagy J.
Szeged 1:59.9, 5.Nagy V.U.,Dbézsa 2:00.,0, 6.,Kulcsdr Borsod 2:0l1.4
1500 ms 1.Nagy I.U,Dézsa 3:58,4, 2.Stoll Borsod 4:05.9, 3.Nagy V.U.Dézsa 4:10.4, 4,
Imre Szeged 4:10,5, 5.Huszar Szeged 4:11.,8, 6,Vincze Borsod 4:15,1
5000 m: 1,Téth Borsod 14:40.0, 2. Huszar Szeged 15:55.6, 3.54rkany Szeged 15:40,.6, 4,
Kelemen Borsod 16:10,4, 5,.Glemba U.,Dézsa 17:05.6, 6,Hargitai U,Dbézsa 17:24.8
110 gét: 1,T6th K.Borsod 15.6, 2.0rds U.Dézsa 15.7, 3.Titkos U, Dézsa 15.7, 4.Méra
Borsod 16,4, 5.Nagyveradi Szeged 18.2, 6.IF'ejes Szeged 18.8
400 gat: 1.0ros U.Dozsa 54.9, 2.Benkd U.Dézsa 55.0, 5.06th K.Borsod 57.6, 4.Méra Bor-
sod 59.0, 5.Imre’Szeged 61.0, 6.T6th Gy .Szeged 68,0
3000 akadaly: 1.Mathé U.Dézsa 9:03.2, 2,T6th Borsod 9:10,0, 3.Fazekas Borsod 9:30,8,
4 Sarkany Szeged 9:3%.6, 5.J4ksé Szeged 9:57.2, 6.Glemba U,Dbézsa 10:27.8
4x100 m valté: 1.,U.Dézsa  /Pajor,Horvath,Rébai,Zaszléd/ - 42,9
2.Borsod /Raab,liadarész ,Kérosi,Csorba/ 43,8
3.Szered - /Astaub,Barabas,Radb S,,Sili/
4x400 m vélté: 1.U.Dbzsa  /Rdbai,Horvath L.,Benko,Ringhofer/
2.Borsod Mladarasz,Stoll,Kordsi ,Raab/
3 .Szeged /Bzényi,Szentes,Tétyh Gy .,Siili/
10 km gyaloglés: l.Antal Szeged 45:48,6, 2.Balajcza U.Dézsa 45:51.6, 3.Novak Szeged
47:15.0, 4,.Beik Borsod 51:14,0, 5.,0rdasi U.Dozsa 52:36.6, é.Bén Borsod 61:02,
magas: 1,Komlési Borsod 185, 2.TMizesi U,Dbézsa 182, 3.Szekeres U,Dozsa 178, 4.Rézsnyai
Szeged 174, 5,Tari Szeged 174, 6,Balogh Borsod 170 \
tavol: 1.Margitics U.Dézsa 697, 2.Zaszld U,Dézsa 693, 3.5zilégyl Szeged 665; 4.Simon
Szeged 646, 5.Kérosi Borsod €42, 6,Csorba Borsod €08
hérmas: 1,Gulyas Szeged 14,54, 2,Fizessi U,Dézsa 14,35, 3,Czapalai U,Dbzsa 13.64, 4,
Reéb T.,Borsod 13.38, 5.Csorba Borsod 13,26, 6,Elek Szmeged 13.19
rud: 1l.Anderle U,Dézsa 400, 2.Anderle L,,U.DBbézsa 360, 3.K.Nagy Szeged 340, 4.,Baldzs
Borsod 320, 5,T6éth Borsod 320, 6.Nagyvaradi'Szeged 250
suly: 1,Faragd Borsod 16,58, 2.Tégla Szeged 14,60, 3,Katics U,Dbzsa 14,54, 4.Skoumal
Borsod 14.26, 5.dr,Térék Szeged 14,16, 6,Fiizesi U,Dbzsa 12,57
diszkosz: l.Faragd Borsod 58,38, 2.,Tégla Szegea 55.58, 3.Hantos U,Dézsa 45,66, 4 ,Raédb
Borsod 43,98, 5.Tamési Szeged 39,36, 6,Katics U,Dbzsa 33,62
gerely: 1.,Krasznai U.ﬁézsa 69.+14, 2.Zarubai U,Dézsa €5.42, 3.Nagy J.,Borsod 60.46, 4,
Tolnai Bersod 57.48, 5,London Szeged 54,00, 6,.,dr,Tdrdk Szeged 51 .42
kalapacs: 1,Eckschmidt U,Dézsa 62,40, 2,Bncsi Borsod 60.32, 3.Schweickhardt Borsod
gB.BIa ﬁéNﬁgedi U,Dbzsa 52.§O, 5.dr,T6rék Szeged 52.39, 6.5chweickhardt B,
zeged 48,49, ;
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A pontversenyben:

U, Dbézsa =~ Szeged G T T 1 Vasas - MAFC A7 insaey
U,Dézsa = Borsod 126 3 86 Bp.Honvéd - Baranya. 136 ..t 76
Borsod - Szeged L% i 8E) Bp.Honvéd - Bp.Spartac, 126 : 86
BEAC - MAFC Llge % <200 Bp.Sparvac~  Baranya N8 ¢t 104
Vasas - BEAC L22 7i3 -8Y
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Atlétika o Magyar At1étikai Szsvetség hivatalos lapja. Megjelenik havonta.
Szerkeszti: a Szerkesztd Bizottsdg. A szerkesztésért felel: Endrddi Lajos
szerkeszt8. Szakszerkeszt8: Farkas P4l. Szerkeszt&ség: Budapest, XIV. Istvén-
mezei ut 3. T.: 140-034. Kiadja: a Sportpropaganda /Budapest, XIV.Istvdnmezei
ut %é/ %faziaigélgécsizTibgi. %gyes szém gra: 3.50. Ft, E18fizetési dij: 1 év-
re .- ; re o= . Terjeszti: ortpropaganda, VIII.Rékdczi d
El8fizethet8 a 173.1l00-70 sz. MNB caekkszém{éra? e ! S o1/8
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