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,, APRILIS 4“

nazank felszabaduldsénak évforduldjat iinnepeljilk e napon,
1945, aprilis 4-ike egy hosszu, szenvedésekkel telitett korszak végét jelentette,

i1isi tavaszi nap minden évben a természet ujjdéledését hozza, Az elsd lan-
gyos nt:agggr hatéséra megingul a feilédést jelentd nedvkeringés a ndvényekben, virdg-
ba borulnak a fAk, mezbk, kizdldiil az erd6 es megkezdik felkésziilésiiket a folyamatos
életet biztositd termés meghozéséra.

1945, aprilisénak tavaszi szelldje uj életre keltette, tettre serkentette a sza-
badségra vagy6é magyarokat is, hogy a haborus romokon, a viladghaborus pusztitasok utén
uj és szabad jovét épithessenek maguknak.

A természet tavaszl ébredésével egyiitt indult meg uj életiink is,

A sok nélkiilézés, borzalom és félelem utan faradtan, bagyadtan lattunk a majdnem
reménytelennek tiind munkéhoz,., De az akarat, a kollektiv segites, a jovébe vetett hit
csoddkat miivelt, )

UJ életet kezdhettiink !

Most, majd egy negyed szézaddal felszabaduldsunk utan mAr elhomélyosulnak a ne-
hézségek, a kellemetlen emlékek és boldog orimmel szemléljiik elért eredményeinket, viv-
mAnyainkat, sikereinket.

De nincs megdllds az életben. Tovabb kell haladnunk a megkezdett uton., Ertékel-
niink kell eddigi munkédnkat, Govabb kell javitani azt, hogy még jobban, még tiokélete-
sebben dolgozhassunk -~ sajat érdekiinkben,

Az 1968, &pirilisa nekiink, atlétéknak is, fontos idépont.

A hosszu téli hénapok utédn benépesednek a sportpalyak vbros salakjal, megkezdbd-
nek a szabadtéri felkésziilések, hogy mire megérkezik a meleg né{usi napaug&p, Bzéamot
adhassunk felkészﬁlésﬁnk helyességerél, eddig végzett munkankrédl,

1968, 8z olimpiai év |

Alig 6 hénap mulva mAr javaban folynak a nagy versenyek, melyeken nekiink is helyt
kell &llnunk, A Tokidéban jb61 szerepelt magyar atlétdknak ismét be kell bizonyitani,
hogy a legjobbak kozé tartoznak, hogy a magyar flatalsag ezen a teriileten sem akar el-
maradni, tud kiizdeni és dicséséget hozni hazijénak,

Nagy feladat var legjobbjainkra és azok vezetbire.

Remél jiik, felkésziilésiik toretlen lesz és sikerrel fogjak képviselni szineinket:
a nagy vilagversenyen.

AZ 1967 EVI EDZOI ERTEKEZLET TATAN

Raabe valasza a feltett kérdésekre

‘ /folytatas /

.. Mi tortenik azokkul a fiavalokkal, akik KuGunakotelesen lesznek 7 A sportveze-
G0k Osszes kivansdgal nem teljesiilhetnek, mert a honvédelmi kitelezettségen kiviil ~ a-
mely elsdsorban az orszég védelmét célozza - még sok mas feladat elétt Allnak. Munkae-
ro gazdélkoddsunk ugy &ll, hogy 1971-72-ig komoly munkaerdhidnnyal kell szamolni, A
munkaerd pétlésa is szabdlyozott a tudoményos teriileteken, a szskteriileteken, stb, Igy
természetes, el kell ismerni, hogy a sport- ¢s élteljesitményeken, a csucsteljesitmé-
nyeken kiviil vannak mds, a szoclialista orszig épitése szempontjébél igen fontos fela-
datok, Minden edzének az a kivanséga, ~ kiilonosen akkor, ha versenyz6jét keresztiilve-
zette ezeken a lépcsdfokokon - hogy az utolso lépcsdket is egyiitt dolgozza véglg ver-
senyz6jével, De ha azt vesszilkk figyelembe, hogy milyen magasak a kovetelmények, hogy
valaki az olimpidra késziilék csoportjaba keriilhessen, meg kell éllapitani, hogy ez csak
kis ¢ ‘zalékban jut osztalyrésziil, De az ide bekeriilt extraklasszisok, akik testi és
egyéb dottsadgaik révén jutottak be, a honvédség keretében is folytathatjadk versenyte-
vekenyueégiiket és késziilhetnek., De bizonyos halasztast is kaphatnak. 1



Meg kell &llapitani, hogy az edzbnek, aki a fejlédés folyamatan vezeti keresztiil
versenyz8jét, legnehezebb aolga az ifjusagl korhatarral kapcsolatban van, A pélyava-
lasztés, a kor jellegzetes probléméi - ilyenkor igen nagyok, Raabe emliti, hozgia lagna-
gyobb tehetségeknél nincsenek ilyen problémdk, mert nagyjabél minden megoldddik. Mar-
pedig egy-egy edzbnek igen kevés a nagyteheta&gﬁ versenyzdje, az olyan, aki as olimpi-
al csoportba keriilhet,

Milyen kévetelményeket témgsztanak a futdatlétékkal szemben 7

Raabe emlitette, hogy futésban nem specialista, csak kifejezetten alapelveket
és alapgondolatokat tud emliteni, Elveket akar leszigezni azért is, mert a mai napon
mar harom féle mbédszert is emlitett az ifjusdg legjobb futéival kapcsolatban,

Tudjuk,hogy vilagviszonylatban is elsbrendii futék szerepeliek mar, akik mir az
ifjuségli korban is felndttekével azonos edzésrendszerben késziiltek, Kompiex médon fej-
1635&& az Altalénos 4lldképesség, a specidlis Alléképesaég és gyorsaség. Egy teljesen
mas rendszer is sok jé versenyzdt adott, melynek f& jellemvonasa az élpal&noa 8116ké-
pesség és 2yoraaség /Schnell-féle/ szisztémbdja, Ifjuségli korban a ageclélia all6képes-

ifel

86g semm e torekvését nem taldljuk, A vilagon nagyon sok olyan jé futdatléta van,
akf 1£ausé 1 korban specidlis futémunkdt nem végzett, hanem kiilénbozb jatékok révén
/amerikai %utball/ lett futé,

Felfogasunk szerint az edzés kozéppontjdban a munka mennyisége All. Elsbsorban
az altaldnos alapvetd Allbéképesseg fejlesztése a fontos, Véleményiink szerint a specid~-
1i8 &4llbéképesség eriltetett fejlesztése ifjusagl koruakpédl nem fizetbdik ki, Ebben az
edzbk igen nagy terhelési hibakat kivethetnek el, Bzemélyes tapasztalatom és vélemé=
nyem is azt bizonyitja, hogy minél jobban szorgalmazzék ez ifjusdgl atlétak gyorsasé-
gl 4l1l6képesség fejlesztéset, a késobbi felnbtt korban anndl kisebbek voltak as ered-
mények, Bz kissé hgsonld a sulyemelés végzéséhez, ha azt kordn Allitjuk be a felkészii-
lésbe,

Megkérdezték, milyen terhelést alkalmazunk gyermekkorosztalyban és az ifjuségi
aknédl,

a gyermekkorosztaly f6 feladata elstsorban az alapveté &lldkepesség, mésodsor-
ban a mozgékonysag, lazasig bizonyosmértékii erd, harmadsorbgn a maximilis gyorsa
fejlesztése, Eltnyben kell részesiteni bizonyos kozepes és egészen hosszu tavok futta-
tdsat, Javasoljuk és koveteljiik a Jov0 kozéptavfutbéitdl a 40 perces egyenletes iramu
futdst, mely nincs 1d6hoz kotve, Bzt egyfolytéban kell lefutni, Ez az elsd szimu ko-
votaln&ny az alapélloképessé thgleezt sében, Gyorsasdgi vonalon pedig neg{ﬁveboljﬂk,
hogy a 60 m-t 9,2 alatt fuaegk. zt Allandden teljesitik is, A specidlis alldképesség
ellendrzésére 1000 métert kell futniok 3 perc alatt, -

Megkérdezték, hogy az ezen korosztélyhoz tartozdk mennyit futnak, Kb,heti 20
km-t, 2 '

Az 1ifjuségl "A" korosztdlyndl véaltozatlanul az alapAlléképesség fejlesztése a
dontdé, De a versenytav lefutdséhoz mar hozzAjon a specialis Alldképesség gyakorlésa.,
Az alapéAlldképességet szorgalmazzuk. / 10 km-t 34 perc alatt kell futni/, a specidlia
versenytidv alldoképességnél BOO métert 1li54.0 perc alatt, 1500 métert }sSé.D alatt kell
futni, gyoraaaégi vonatkozésban pedig 100 méterre 11,5 mp-et kell teljesiteni, Ez a
céljuk 68 ezt lgyekeznek is elérni,

Az évi lefutott kiléméterek Atlagmennyisége 2500-3000 kozbtt van, Itt is ala
elviink az Altaldnos Alloképesség fejlesztése, Csak késébb keriil sor a specildlis A1l

kzp:gség fejlesztésére, melynél sziikeég van egy negyon sokoldalu edzésmdédszer alkalma—
zéséra,

Az iskolal testmeveléssel kapcsolatban is tettek fel kérdést, Nekiink, mint 825
vetsegnek, f6 feladatunk ho%y minden iskola sportkbzbssége kbvesse a azbveﬁaég vergeny-
rendszerét, Terveink az 1skolal testnevelési tanterv megvalésitésat célozzék, melynek
kbzéppontjdban nem a technikal tokéletesség 411, hanem sulyponti kérdés minden iskolai
évben a testi alaptulajdonségok fejlesztése, Ez természetesen kiilonbbzb kévetelménye=
ket 411it az iskolai tanterv elé, Gyakorlatilag: 4t akarunk térni a testnevelés tanité-
Barél a sportoktatésra, az alapké easézgk képzésére és a kiilonbozb iskolal osztélyok- .
nak megfeleld kﬁvotelményok folélgités a. :

Kérdezték, milyenek a létesitmények, iskolai tornatermek és milyen a gyerekek
szabadideje, Természetesen ndlunk is vAltozik valaml minden évben, Mindig t&bb és t&bb
iskolat épitenek, de majdnem lehetetlen minden kivénségot kielégiteni, A jé edzd mun-
kKéja értékelése azon keresztiil is torténhet, hogy ha nincsenek is meg a legjobb felté-
telek, milyen eredményesen dolgozik, Ismeretes, hogy a Bzovjetunidéban értek el eredmé-
nyekoé olyan teriileteken, uhol semmiféle létea{tmén) nem volt és csak téli ddészakban
rendeztek versenyeket, igy értek el eredményeket., Nagyon ritka, hogy egy edzének vegy
taniténak minden ilyeniranyu kérése teljesiiljon, )

Milyen lehetfség van egyeslilet-cserére?

A szlvetség szabdlyzata hathetes rajtzarlatot rendel el klubvAltoztatés eseté-
re., Altaldban azonban ilyen klubvaltoztatasi problémak ninceenek, TisztAban kell len-
ni azzal, hogy ndlunk minden nagy varosban egy-egy klub van, Osszesen 17 nagy klubunk
van /dr.Sir: ezek megfelelnek . mi kiemelt magyar klubjainknak/, amelyek megfelel®
tamogatésban Fészesiilnek, Igy 8z ilyen egyesiletl probléma teljesen elsikkad., Azért
sincsenek ilyen problémak, mert az edz8 versenyzdjet az elasb 1épéstél kezdve figyeld,
kovetl és vezeti a legmagasabb nivéig. /dr.Sir: az NDE-ban nincs annyl klub,mint né-
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lunk, nincs lehet&sége a versenyzének annyit kérni,kovetelni, fenyegetfini és ismét
kérni egy harmadik klubtél/, Permészetesen, az emberi egyiittelés kivetkezményeként
keletkezhetnek bizonyos nézeteltérések edzé és versenyzé kizott, még a legidealisabb
viszonyok ellenére is, Ilyen esetekben a szivetség beleszodl az edzbcserébe és kiilonbb-
z6 megfontolt javaslatokat tesz,

A serdiilé versenyzbk versenyeztetésével kapcsolatos korlétozésok, Csak g{&loglb
és futbversenyszamokban vannak, Serdiilé gyerek csak azokban a szamokban indulhat, a-
melyoket elébb ismertettem, illetve a szbalykdnyvbél felolvastam, 600 méteres sikfutés
ban, vagy azon f£o6lili tavon indulas eseten naponta csak egyszer indulhat.BEz a mezei
versenyre is vonatkozik, Ifjusidgiakndl egy délutan két kozéptav szamban indulha /400~
t61 1500 méterig/. Ha eléfutam s dontd van, a kettd kozott 4 oOrdnak kell eltelnie,
1500 méteren feliil és gyaloglé versenyeken résztvevOk aznap mAs szamban nem indulhati-
nak, A gyorsasigot fejleszt% és erbt alakitdé versenyszamokban semmiféle korlatozas
sincs,

Milyen a kapcsolata az edzbnek és gyakorlatvezetdknek az alsébb sportszervekkel

A klub nalunk egy bizonyos teriiletért feleldés, Egy klubban 4-6 edz®bdl 4116 kol-~
lektiva van, Ezek egymas kozott felosztjédk a kiilonbozbé iskolékat, killonbdzb sportkodzbs-
ségeket, A klubért dolgoznak es barati kapcsolat alakul ki a“tehgtgggkutatésban is, De
nehésségeink vannak a kétmiiszakban dolgoz6 iskoldkkal, Itt kilcsdnésen keresik a megol*
dast, pl, a tehetséges gyereket mis iskolaba irdnyitjdk, Ha valamelyik iskolai kozos-
ség atletikaja igen erds, akkor el tiudja érni, hogy szabaddd tesz egy~egy délutént a
tehetségek szamara.

A gyakorlatvezettk képzése harom fokozatban torténik, majd a harmadik fokozat
elvégzése utan egy keriileti 14 napos 8sszevont taborozdson vesznek részt, Az elsd fokonm

az alapfoku ismereteket Bajébitgék el. A gyakorlatvezetbk képzése nem szovetségli fela-

dat, ezt a tOmegszervezetek inteziks

Az edzdképzés a Testnevelési Féiskolan torténik, Diplomds sporttandért képeznek,
Van egy levelezb oktatasi forma is azok részére,akik jé kondiciéban vannak, mert & gya-
korlati részt is el kell végezni. Az alavkévzés 2 évig tart, amelyben 100 &rﬂt azentel-
nek az atlétikanak, Ez azonban kevés, sokkal tobb kellene, Bzutén kovetkezik a specié=-
lis szakképzés, mely alatt a hallgat& két sportagban képezi magét, A tanfolyam elvégzé-
se utén két évig szovetségl edzbk mellett asszisztensként dolgoznak, E kétévi gyakorlat
utén lesznek képesitett edzbk. Bzzel a szbvetség is elérl, hogy néhény tehetséeges fia-
tal erbt tud sajat teriiletén munkaba vonni,

Van epy szakiskola jellegii edzdi levelezd iskola, mely csak egy éves iddtartamu.
Casak atlétikai szakképzés folyik, mely sokoldalu, mechanikai, biolégiai ismereteket is
ad, A tanfolyam végén diplomamunkat kell késziteni,

Igy tehdt az Osszes NDK-ban 1lévd atléta edzbnek nappall vagy levelezb tagozatu
végzettsége van,Nagyon sokan végezték el az edzbi szakiskoldt, mely utén mentek a le-
velezdé féiskolara, lgy végzett két évvel ezeldtt a régi sulylokd Hirschfeld is, Ez pe-
dig azt jelenti, hogy az edzéi minbésités majdnem az életkor legvégsd idejéig folyik,

Az iskolai elfoglaltsag kérdése nehéz, mert na%y az ifjusaggal szembenl kovetel-
mény, A tehetségek azonban megtaldljék az iddt es megfeleld moédot, hogy sportolhassa-
nak.A gyerekek reggeltd)l estig tevékenykednek...

Minden atletikai létesitmény valamelyik testnevelési szervhez tartozik, Ezekre
a szivetségeknek nincs befolyésuk, Az épltkezések teriileti alapon folynak,

Kérdés, hogyen teszik érdekeltté a gyakorlatvezetdt a szbvetség elbirta kivetel-
mények teljesitésében es hogyan dolgozik a szbvetségnek ? A gyakorlatvezetd tevékenysé-
g6t akkor ismerjiik el pozitive, ha jol eldkészitetty versenyzOket ad a kluboknak, A J6
elbkészitettség nem azt jelenti. hogy mar megfeleld szintii versenyzd legyen, hanem
hogy a fejlbdésével kapcseolatos szinteket és parametrikus feladatokat oldja meg | 1
gyakorlatvezetfk a kozpontbdl kapjék meg a terveket és az dltaldnos képzés feladatalt,
amelyeket nem mindeniitt egyforman tartanak meg, A futibversenyszémokra felkésziilésben
példaul a gyorsasig fejlesztése helyett a mennyiségre torekednek, ami hasznosabb és e-
redmény esebbnek bizonyosodott, ]

A Bzbvetség feladata, hogy megfeleld anyaggal léesa el a gyakorlatvezetbtbket, Es
ha ceak innen iranyitjak Oket, meg a végrehajtas is konnyebb,

A gyakorlatvevettk illetményeiket a teriileti szervektdl kapjédk. De innen jut u-
tazastéeritésre,atb,.is,

Kérdés merilt fel az egyéni perioddikus formaingadozésroél, Foglalkozunk-e a for-
mgingadozés periddusainak meghatarozasaval?

N6i sportiolékndl a ﬁeriédikua id6 adott, ha a nemhez tartozd binlégial folyamat
az alapja. Férfi sportoléknédl - tudomdsom szerint - a 18-35 évig terjedd koruak eseté=-
ben - az egyéni formahullémzés a ciklus ideje 22~40 nap lehet, Ha magas edzésterhelés-
rél és altaldban nagyobb terhelési muikérél beszélink, akkor azzal azonos idbben egy
bizonyos ciklikus jellegr6l kell szélnunk, Kiilonosen az utébbil idében sokat olvashat-~
tunk errbl az atlétikai szakirodalomban., Ismariﬁk Djacskov ilyen targyu cikkeit a ma-
gasugras edzésérdl, tovabba Matrejev vizsgdletl eredményeit, aki az elfaradds és rege-
nerélédés‘folyamat&t vizsgﬁlta az edzéseken keresutiil, mégpedig azt, hogy bizonyos
teljesitményszint emelkedés bizonyos megfeleld iddben beiktatott terhelési sziinet u-
tan kévetkezik be, Ok is arra a megallapitasra jutottak, hogy a gyorsasigl ertt maxi-
malisan fejleszteni heti két alkalomnAdl tdbbszbr nem lehet, Bzek kiilonbozbé csucsokatb
Jelentenek egy heti ciklusban., Ehhez még hozzAjonnek azok a megterhelések, amelyek nem
specialis jelleget szolgélnak, hanem csak kiegeszitéaként szerepelnek,
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Ezeket minden edzének maginak kell meghatarozni, illetve versenyzéinél felfedez—
ni & hosszabb-rovidebb ciklusok miatt, Felfogasunk szerint az egész szerveuetet, kiillo-
nésen a nagyobb teljesitmények eléréséért szoktatni lehet kilonleges ciklusokhoz. Az
egyos edzésrendszerek alakitjak ki - tapssutalataink szerint - ezeket a clklusokat, Ha
pl.adva van egy futd, aki Atmeneti 1dé nélkil azonnal nagyobb erbsasegi mungéba kezd,
utdna egy kozbeiktatott pihendt tart, biztos, hogy teljesitménye erbsen csbkken. New
is egyes ciklusok terhelesei a donubek, hancu inkébb a killonbizd terhelések kozottl
regeneracids 1ds.,

Az is szémottévd, - amit vallanak - hogy egy élversenyzdének naponta kell edze-
nle és valtoztatnl csak az edzésnapok terhelésében lehet, Az utébbi idében kiilondsen
nagy sulyt fektetnek arra, hogy igen megfcleléen hasznaljék ki az atmeneti idészakot
és egyaltaladn ne legyen Atmeneti iddszak-rész, Ennek kovetkezménye, hogy csak kétféle
felkgﬁzﬁléai clklusunk van: egy eldkésziilleti és - egy versenyciklus,

Ugyanakkor meg kell &llapitani azt is, hopy az elbkeszitd idOszak kiillonbdzdé ter-
helésében hetl periédusok vannak, a terhelés nagysiga vagy csbkkentése suempontjébél,

klversenyzbinknél nem kiilontsek ewek a tapasztalatok, mert nagyon egyéhiek és
egyonileg kiilonbozbek, Ezek a peridédusos hullamzdsok a megszokott edzésfolyamat kovet-
kezményei, Nincsenek tapasztalataink arrél, hogy idésebb korban /25-30 év/ ezek a vél-
tozasok miképpen alakulnak, Lgnyeges: a versenyzd hogyan piheni ki megat a két terhe-
168 kozbtt.Ilyen vonatkozasban lehetnek eltolédésok heti ciklusokban, havi ciklusokban,
mert sokszor eldfordul kisebb betegség, mely miatt nem tudja napi edzéset teljesen el-
végeznl é6s nem tudja a sziikeéges kilémeéter szamot lefutni, Ha ldegileg is képtelen, ak-
kor &ttevidik egy masik fokra, Lényeges,hogy a hetl kildéméterszém es a heti terheles
meglegyen, Ilyen valtozdasok megengedhetok,

Az a véleményiink,hogy érett versenyzdnél, aki 1lyen koru és élversenyzb, maga

a versenyzd is tudja es érzi - edzbjével megtérgyalva - mllyen valtoztatisokat alkal-
mazhat az egyhetes ciklus, az egyhonapos ciklus keretén beliil, Ha ez nem lenne igy,

megdblne a versenyzbk Ondllésapganak elve.

Végezetil mepgkoszini a Iipyelmet, Blmondja, hogy azonos tarsedalmi rendszereink
szerint sok azonos probléma meriilt fel, nagy]jabol Magyarorszagon is azonos elgondolés
van a megolddsra, D¢ kérte, hogy kozléselt ne vegyeok recept-szeriien, Csak gondolatokat
akart oébresstenl, hogy mindenki sajat munkateriiletén, sajat klubjdban valtoztathasson,

vagy mas uton haladjon.

/A magndfelvetelrdl leirta Farkas Yal/

Keresztari Géza eldaddsa:

A 110 méteres gitfutds edzése

Kimondhatatlanul oriilék, hogy a gatiu-
ths egy teljes napot kapott az edzbkonferen~
clén,

Ket évvel ezeldtt mar tartottam itt
elbadast, Akkor a gatfutds, majd a 110
;2% és 400 gat specidlis technikédjarél és
sajatossdgalirél beszélten,

- Most el8addsom elsd felében ujbél at-
futunk a technika alapjain 8 hozzateszem &
80 gat, 100 g4t és 200 git technikajanak ls-
morbet&sét. Kzt azért teszem, mert sok ed-
‘z8tarsam akkor nem volt itt, 8 azért is,mert
a technikal tudéds a gatfutds alapja.

Ez a technikal rész két évvel ezelitt
megjelent az “Atlétika-~"ban,-~ ezért csak a
lényegrdl beszélek,

Az elladas méasodik felében ratérek a
gatfut6k sokoldalu elékészitésére, edzésé-
re, az év minden szakaban kovetendé munké-
ra, Eldére kell bocsatanom, hogy szeretnék
segltséget nyuitani edz8tArsaimnak a Jjé
gatfutok "készitésében",

Ebben a munkdban segit a majd harminc-
éves tapasztalatom és a hazal é6s kiilfoldi
szakirodalom, Kérem, igy fogadjdk az elba-
dast és vegyék 4t az oOnoknek megfeleld ré-
szeket,

Végigszaladtunk a négy gatszémon, B
lathattuk, mennyi kévetelmenynek kell meg-
felelni aédig.mig'valakibﬁl J6 gatfutsd lesaz,

Az edzéseken a gAtszamok kiilonbdzd
technikal és edzési kivetelményeket 4allita-~
nak a versenyzb elé, igy edzésiik is mnds és

q

nas, Ha véglgmenienk most részletesen az e-
gész ¢vi munkan, akkor ez a haromnapos kon-
ferenqia ideje eppen hogy csak elég lennse,
Vegprobalom azért az egesz évi munkat, fel-
késziilést elénk vetiteni nagy vonalakban

s kiragadok idiszakonként egy-két speciéiiﬁ
mozzanatiot, megadom egy-egy idészak heti
edzeésbeoszbtasdt, munkijat, A J6 edzbnek ki
kell alakitanla a gatfutdt, meg kell sze-
reztetni vele minden, a gatfutashoz sziiksé-
ges fizikal és pszichikal tulajdonsagot. Eh~
hez pedig egész 6vi munka kell,

A sokoldalu edzést,amlt a gatfutas
kovetel, sosem hagyjuk abba, hanem egész év-
ben végezziik, de a f6hangsuly minden 1dé-
szakban a tulajdonképpeni gatfutdson van, A
tobbl mind ennek szolgAlataban 4ll, A tech-
nikal edzést az év minden szakéban kell vé-
geznl, Ehhez jon a felkészitést, vagy a for-
mAbantartast elésegitd t8bbi méd,

~ Bzek sszerint a pAtfutdk egész éves
felkésalilése a kdvetkezbkbbl 41l

a,/ rornatermi munka: Altaldnos gim-
nasztika, specilalis gatgimnasztika, killon-
féle erbsitesek, boka-, lab-, hasizom erd-
e@t& ryakorlatok, Bzbnyegeken, zséamolyokon
lépcsokén labdékkal, sulyzdkkal nehezékkel
/mellény, bokanehez&k/. Nem keli sajnalni
az 1d6t a kozos dltaldnos é8 az egyeni spe-
cldlis gimngsztikara, Bz a gatfutg edzés
nek egyharmaddt teszi, még versenyidény a-
laty is, /Ezekrol rész]etesen Agbcs Jen% be-
s8z61 majd./ Bulyzdkkal, tarcsas sulyemell
szerkezettel vald er&aitéa, ugrasok tavol-




ba, magasba, szokdelések,Jaték /kosar-, ké-
zilabda, labdarugés/, '

Tornateremben a felkésziilésnél, de
még versenyiddszakban is, végezziink kiilon-
féle erdsité gyakorlatot, sulyemelést, kii-
l6nféle sulyzos edzést, nehezékkel torténd
szokdelést, ugrasokat, szkippeleést,

Tarcsids sulyemelés minden fajtajat
végezziiks 1lokés, nyomés, szakitas, fekve-
nyomas, Legtobbet szakitasbdl 4111t sunk be,
de nem nagy sulyokkal, 35-40 kg-nadl ne men-
Jiink feljebb, Sulyzdkkal, vasrudakkal valé
guggoldsok, Lassu lemenetel, robbanékony,
gyors ugrasba éatmend fel&ll&a, sto, ;

Nagyon jé segédeszkéz a gumikitél,
mellyel egyediil és téArssal rengetieg gyakor-
latot végezhetiink, természetesen ligyelve a

mozgésra, Végezhetdk heveaerrel, vagy val-
lon &thuzva,

Nehezékkel valé futésok, szokdelések,
Ezek lshetnek torzsre és labra csatolhatd,
kiilénb8z6 sulyokkal felszerelhetd mellények,
6vek,stb, Nehezékek huzésa futas kizben
londzzsal /Jautbégumi-kiilsb, kiilénbszd tAvol-
sagra kiilbnbdzb nagységu/,

b,/ Futémunka: terepen, pAlyan A1l6-
képességl, Tramdlldképessegi, Eyorsaségi
edzés, Idotartama egy o6ratdl ket 6ralg val-
takozik, A résztavok szdma és intenzitésa
a megfelelé erballapottodl fiiggben valtozik,
Cél a sok munka, sok résztav, jé erballapot.

c,/ Technikal edzés: tornateremben,
fedettpalyan, szabadban, >

d,/ Kiegészité sportok: jatékos labda
sportok, torna, uszas, $izeés, mindig a he=
1yl adottsagoknak megfelellen,

Ide tartozik még szorosan az edzés
utdni meleg fiirdé, gyuras /ha van gyuréd/,
ha nincs, Ongyurés, lazitas,

Ezek volndnak, amelyeket a gatfutdénak
télen, nyaron, teremben, szabadban végeznie
kell -~ természetesen nem mindig és mindent,
de sziikségnek megfeleléen sokat.

Most az egyes gatszamok edzésére tié-
rek ré:

A 110 méteres gatfutis edzése

A megerdltetd szezon utén ajanlatos
egy kéthetes pihend idészakot bedllitani,
vt a versenyzbnek ne adjunk semmi felada -~
tot. Felhivjuk figyeimét a jatékokra, u-
szésra, stb,

A kovetkezb évi felkésaziilést kb no-
vember 15 ~ december 1 kézott kezdjilkk meg,
Kedvet kell csindlni a versenyzonek az ed-
zéshez, szihbte kivantatni kell vele a munkat,

Futémunkat végezziink terepen, hegyen,

_erdbében, Ezek az erdei futasok hosszu, kony

nyl kirdndulésszerii futédsok, Kézben feladat-~
ként rovidebb-hosszabb tempéfutésok felfelé,
vagy lefelé, stb, Terepakaddlyok lekiizdése.

V&ltozatoes& teszi az edzést a bokrokon, &r-
kon yalé étugrés, dobasok, jatékok, Kézben-

kézben egy-két perc 1az1t3.gimnasztika.

Késbbb résztdvok belktatdséval tessziik
vdltozatosabb4 az edzést, elészbr 100-200
majd 200-t61 egészen 600-ig terjedd ré8zta~
vok tobbszdri ismétlésével, A reésztiavok hosz-
BZza, az ismetlések szama, intenzitésa és a

lhentet6 dzsogg vagy séta természetesen a

?uté edzetteégl &llapotéatoél filgg, De szempont,

hogy arényosan és fokozatosan térténjek,

Az erdbben kiilonféle erGgyakorlatokat
is végezhetiink, Huzbédzkodasok agakon, felug-
rédsok kovekkel, fahasabbal, dobasok kovekkel,
farudakkal, fahasdbokkal, stb, Farakdsok fel-
és lerakédsa idobre, Ezeket a gyakorlatokat
az adottsagoknak megfelelden ujakkal is le-
het helyettesiteni, mely mind az edzd lele-
menyessegétbl figg.

Téars vitele nehéz terepen félfelé; fel~-

- futdsok idoére, felszckdelések idére, felszkip-

pelések, stb,

Ahol lehetéség van, az edzések utén
hazafutas, vagy hazautazis /autébusz, fogas/.
Ilyenkor tigyelnl kell arra, hogy edzes utan
- ha utazni kell - megfeleié meleg ruha &ll-
Jon ‘rendelkezésre, Ezt.az edzést hetl két,
majd késébb egy alkalommal végezziik,

Csarnokban, teremben: fentebb mar be-
széltem a tornatermi munkardl, Most a techni-
kal részr6l szélok, Hetil két, késdébb harom
alkalommal végezziik, el8szdr alacsony Szin-
ten, roviditett tavokkal, majd rendes tavon,
%i z?g mindig alacsony magasséggal /76,2,

5 A pélyéan tirtend futémunkéndl a gyor—
-sasdgl alloképességre, gyorsasigra toreksaiink
Nem szabad eifelejteni, hogy a gétasnak min=-
dig gyorsnak kell iennle, sprintermek az &v
minden szakéban, Ezek a résztavok, melyek
ismetlése 6s intenzitésa a célnak megfele-
18en valtozé, a kovetkezbks

10x100, 10x50, 20x50, 20x100, 30x100,
10x200, 6xB8x300, 400, Terndszetesen, a résa-
tavok nﬁvekedésével csbkken az intenzités,
Ezeket a futdedzéseket salakon vegezaiik,
Minden egyesiiletnek modjaban all egy futé- |
sdv szélességben sdézott palyat késziteni, A
salak soval keverését még fagyas elott kell
elkésziteni, késébb mar csak feliileti sbzas
szilkséges, A salak nem fagy meg, 8 még té-
len i3 lehet rajta futbécipbben iutni. Hetl
két alkalommal futnak igy. Ezt az edzésbe-
oszthst végezziikk lanudr 31-ig.

Egy heti edzésbeosztas a kovetkezd
lehet:

vasdrnap: edzés erdbben, terepen

hétfé: fiird6,masszazs, vagy pihend
kedd: teremedzés, kondicidé, technika
szerda:  futémunka pAlyan /sézott palya/
esiitbrtoks teremedzés, kondicid, technika
péntek:  futémunka palyan /sézott pélya/
szombat: pihend

Természetesen, a hetl edzésbeosziés a
lehet8pépgtbl és az edzbsporttarsak belaté~
s4t61l fiigg. Bbben sz idében £6 elv a mér-
tékleteﬂsgg. Semmi tulzas sem futdsban, sem
erésitésben, de azért keményen dolgozzunk,

Az edzések igy folynak a2z alagozésbgn.
s ahogy haladunk elére, javul az er0nlét,
a futéforma, az idbjards s igy egyre tobb
gondot fordithatunk a futémunkara és a tech-
nikdra, Az erbsités egyéni erdsités, Nem
hagyJjuk el a gimnasztikat, Az erdel futésok
széma egyre korlatozédik, hasonléképpen
csbkken a torpatermi kozos munka és eldtér-
be 1ép a futémunka, az egyéni erbsités és a
technika, Februdr kozepétsl marcius elejé-
ig - ahol van méd r4 - futéfolyosds veraenye
ken vesziink részt, tehat itt cstkken az ed-
zések intenzitasa, s tébb gondot forditunk
a gyorsaslgra és a technikéara,

A pdlyan torténd futdsok intenzitésa
fokozbédik, rovidiilnek a gihenﬁidﬁk, vagy
hosszabbodnak att6l fiiggéen, hogy miféle

.
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c¢éllal futunk /gyorsasadgi, iramgyorsasagi,-
gyorsasagl 4llékepességl/, A kondiciémunka
teremben tovabb is megy, de ebben is eld-
térbe 1lép az egyéni munka, But vagy kozdsen
1-2 alkagommal végezziik, vagy egyenileg
tébbszor is beiktartva az edzésekbe, Tart-
juk, 86t fokozzuk a megszerzett kondiciodt,

A technikai edzéseknél teljes gatté-
volsag és gatmagasség van, A futasok kozott
-legyen megfeleld pihend, Itt mar tég tere
nyilik az edz6 varialéasi készségének, mely
mind a résztéavban, mind a gitmagasségban
csucsosodik ki,

Ezek példaul: gattavolsag csikkenté-
ge vagy novelése, ezzel kapcsolatban a lé-
ések novelése vagy csokkentése, Rajtgyakor-
atok kiilonbbzd gatmagassagokra, de ugyana-
zon rajttavolsaggal /pl.: 13,72 m/.Ugyana-
zon gattavolsagon futas elészor 76,2, majd
91.4, 8 veégiil 106~08 magasségon, Természe-
tesen mindez nem egy edzésen,

A sebesség novelése céljabdl ugy kell
futni, hogy a harmadik, hatodik és kilence-
dik g&tat kivesszikk, A sebesség megnb, Vi
gyazni kell a ritmusra,

A tavolsagok és magassigok vAltozta-
tdsa nem sablénos, Ez fiigg a versenyzl ii-
gyessépgétol, edzettségi Allapotatédl és.az
edz6t6l és nem mindenkire, hanem egy-egy
versenyzore vonatkozik, Az edzéseken mindig
az egészet gyakoroljuk, Kozben hivjuk fel
fig,eluét epy-két hibéra, természetesen egy-
gzerre csak arra az egyre, amelyet mégis
javitanunk kell, De fel kell hivni a figyei-
met arra is, amit jol végez, Sokszor a di-
cséret tobbet ér, mert a jé mozdulatot auto-
matikusan koveti a hiba eltiinése,

A gattechnikal edzésnél eliszdr 3-4
gattal dolgozzunk, részuvavokkal, majd tel-—
Jes tavokkal, teljes gatszammal, Ez a for-
mabahozé idészak aprilis, méjus, junius ko=
zepélig tart,

A formabahozdé idészak a versenyiddszak—
ba nyulik, A versenyzés megmutatja a fennalld
hipbédkat, Ezeket kiiszobbljiik ki az edzéseken,

A technikai edzéseken a rajt, gatkoz-
futas, ceélbafutas gyakorlasa kovetkezik, ver-
senyszeriileg is,

A formabahozas futémunkdja a mennyiség-
rél a4ttér a minbségre, Sikon erds 200-250-ek
tobbsztri lefutdsa, Itt mar 2-3 ertés 200-a~—
kat konnyen kell birnia a futénak egy edzé-
sen beliil,

A futésok erbsek gaton és sikon, ké-
zottlik tobb a pihend, S6t, ha ugy latjuk jé=-
nak, pihenénapokat is iktathatunk be, F6 cél:
frise legyen a versenyz6, Minden héten ver-
seny 110 vagy 200 gaton, vagy 400-200 sikon
és8 vAltdéban is,

A versenyszezénban hétkbzl és hétvégi
versenyek legyenek, Természetesen, ha hét-
kdzb:n.is van verseny, akkor az edzés csak
kondiciondlds és az esetleges hibak javité-
B4t célozzék,

A versenyzést mindig egy~két sikver-
sennyel kezdjiik,

J61 vélasszuk meg az ellenfeleket, Ha
mér formaban vagyunk, keressiik a versenyt és
' az erbs ellenfeleket,

Végezetiil egy-két szb6t Hayes Jones to-
ki6i bajnok edzésgibl és erre vonatkoz ész-
revételeirdl,

6

Anint mondja: 6 ugy edz, mint a sprin-
terek, bemelegitése azonban tovabb tart, Kii-
lénleges gyakorlatokkal az izmok lazitéséra
torekszik, A rajt és az elsb gatra valdé ré-
futds & vagtazobekhoz hasonlbdan olyan gyorsan
torténik, ahogyan csak lehetséges, Bzivesen
végez 30-60 méteres sprintsorozatokat,

A gattechnika gyakorlédsét sohasem sza-
bad elhagyni, A versenyz& a formAbahozdskor
3 gattal dolgozik, melyek egymastol 9,l4-re
vannak s kozottilk 5 lépésre fut, Ezt az Ot=
lépéses gatfutast minden edzésen gyakorolja,
mieldtt harom lépéssel futna, Igy konnyebb |
gyakorolnl a gattechnikat, mint teljes sebes-
séggel .Gyakran fut 6-7-8 gatat 8 egy hosszu
sprinthajraval fejezi be, ha a hajrat akarja
fejleszteni, :

A gyorsasagl munkat mindig a sprinte~
rekkel veégzi /10.,4-et tud/, Gyakran fut 300-
320-at négyszazas gattavolséaggal, szivesen
fut 300-at s a napil edzést mindig egy jé
tempdju 200-zal fejezi be,

Latjuk, hogy Hayes Jones nagy gondot
fordit a gimnasztikara, a léb és hasizmal
fejlesztésére, A gyorsasigl munkdt g vagbé-
zbkkal végzl, Idény elején vagy a ggtnunka
kezdetén roviditett gAttavval dolgo®¥ik, A
ghtak kozott 5 lepést alkalmaz, Az edzéseket
algcsony gaton kell kezdeni, majd késdbb e—
melni, :

Egy orokérvényi tanadcs a bajnoktbdl:
nem szabad kedvet vesztenl, ha kezdetben hi-
*bédsan és nehezen megy |

A 400 méteres gatfutds edzése

A négyszbzgs gatfutds a legnehezebb
gatszém, ezert edzése a legsokrétiibb, a leg-
Bokoldaiubb az Osszes gatszém kozbtt, Ennek
a szép szamnak lzése egész embert kivan,
Felkeszitésiik hasonlé a 110-esekéhez, de lé~
nyegesen tobbet”futnak, Futéd felkésziilésiik
megfelel a 800-asokénak, Hosszu futésokat is
végeznek terepen, melynek idétartama sokszor
a két 6rat is meghaladja. A résztAvok is a
tavnak megfelelden megnének, 300-1000 kozott
varidlédnak, s nem ritkdk a hosszu tempodfu—
tasok sem,

A technikai munkat éppen ugy egész év~
ben kell végezni, mint a 110-es gatfutdknak,
Felkésziilésikben Lényeges kiilonbség az ala=
pozésben és tormibshozadsban nincs is, csak
Eosszabbak a tavok s az ismétlesek szama is

obb,

" Aldbbiakban megprébalom ‘felvéazolni
eiy 400~as gatfutd évi felkésziilési program-—
Jat,

Természetesen, edzbvédrsaim ezt nem

. huzhatjék r& minden versenyzbjiikre egyformén

hanem egyéniségiiknek megfeleléen az egylk=
b8l tobbet, a masikbél kevesebbet vesenek,

Bok minden befolyasolhatja ezts a technikai
tudas, erbsllapot, gyorsasag, stb, Baz csak

_egy irdnyvonal az évi munkéhos .

A négyszhzas gAtfutdsndl tekintetbe
kell venni, hogy kimageslé kondiciéban kell
lenni epész éven At, Ezért az évi felkéasii-
168 kiillonboz8 szakaszaiben mindig ujabb és
ujabb feladatok jénnek a mir meglévok mellé
Ez az 6vi munka nagyon hasonlit a 400-as
sikfuték, helyenként a B800-as sikfutdék fLel-
készités] tervéhez, de még intensmiv techni-
kal és ritmusmunka jtn hozzé.

Felkészitési munkdjuk a kbvetkest:
Elbalaposé~ /november 15 - december



15-1g/, vlapord /december 15 - mArclius voge-
1g/ idosuak: ‘
a./ altalanos testet fejlenatd edzbuok
taeremben, uprderd fejleszid pyakorlatok, la-
zitd gyakorlatok, ertsité gyskorlatok, mint
a 1l0-eseknél, i

: b./ caarnokban: koénnyi gyorsassgl gya-
korlatok, rajtok, révid kounnyii vaptdi, stb,
Technikal gyskorlas, specldlis gatgimnaszti-
ka,” gdtgyakorlatok.

c./ palyans: sdzott futébpalydn iramfu-
thgsok lsmétlése, résztivok megfeleld lramu
lefutasa, Sok iemetlés, vallozatos résztivok

d./ terepen, ordbbent kitarths wegsser
zése, hosszu valtnkozd iramu futasok, Egyen-
letes iramn tempd-futdsok,

Formdbatozas idefe marcius vepétdl jju-
nius eind foléig

a,/ a gyorsasay fejleszténe a cél,
startgyakorlatok, sprintifutasck, Xrbleljes
munka,

b./ technikal munka péAttsl, kiilonbozd
résztavok kilonbozbd gatmepessigokon vglé ia-
kolazéna, Sok edzés a llO-esokkel egyitt,

¢,/ ritnus inkolizas, sokszor, Résztéb-
vok Orédval ellenbrzott lefuttebdsa, Be kell
idepeznie a kezdd, vavkdzl é8 hajrd teupdt,

d,./ iramgyorsasagl és allbdképességl
futdsok 200-600-1g,

e,/ kirdndulAsszeri hosszu ildbtartanu
futasok /hetl egy, késobb kéthetl egy alka-
lommal /,

Az egydnl erbsités new' warad el, Ez ki-
Bérl a versenyzdt végip azn évi munkén, csak
1tt mér nem Altalénos, haenem specialis erd-
sltést véges,

Versenyldosasnk junius kizepdtdl oktd-
ber kézepeip

a./ 68 b./ az intenmiv aprintmunka és
tempdfutidsok mepmaradnak, szémul ceikken, e~
résseégiik fokozddik, Rajuok mindig gattal,

¢,/ és 4./ a technikal munka é8 a rit-
mus beidepnésére szolgald résztivok futisi-
nak jelentésége nagyon mepnd, A versenyen
tapasztalt hibdk kikiisnoboléce most torténik

Az edzds felét ennek kell kitoltenie,

Vigydani kell a kondicibéra, A pihenés
és munka megfelsls arénya fiigg az eryéntbl,

Levesetd 1doernak okldber végdtél no-
veuber Kozepblg, vonolg

Lovesetd moszpasok pAlyan, jatékok, me-
zel, erdei fulssok, klegeszitd sportok, lab-
dgrughs, kézi-, koshrlabda, uszés,stb, Plhe-
nés, -

Miutan vazoltam sz egydvl munkat, adok
egy-két tapasztalatl tandcsot,

A hossru hegyil é6a mezel fultasokat min-
dig csoportosan vegezzok, Kezdatben a ten-
pOétfutdsokat Allitsuk be éa pArokban fussdk,
A technlkal munka alapjait azonban egyedil,
caak késObb tdrsakkal, amikoria az onkényte-
len versenyzés nem jér karos beldeguésokiel
a technika rovésira,

A gyorcasbgl és gyorsasigl alloképeussi-

gl futhsokat a aprinteorekkel egyiitt a 400-a-
aokkal voépezzok,

A resztavokat, ritmusfutisokat mindig
ellenbrizziik 6riaval és szorltsuk rd a megki-

vant tempd meptartasara, mert ¢z a cél,

Lepgyen a2 edsd mindiy lelew nyes as
eduésoek vezetéssbon, annak eléreboc Atasidval,
hogy a tulzott varialdis mellett a cél windig
lebegjen ssem ©létt, Vennuk munkak, melyeket
minden edzésen el kell végezni.

L]

¥6 cél: s magasfoku gyorsssiy €s allo-
képensépg mellett a tokélsetes technika es rit-
wus megsserzéss, Lrre az edzbsporttdrsaknak
rengeteg lehetbscgik van, Id6t és farudtsé-
got egylktfl sem szabad sajnilni,

A ritmus iskolézhsa, beidegzése mindig
tobb gaton torténjék, s mindig ellendrizziik
éraval , Nem is kell emlitenci a technikai

‘munka fontosstgzdt. Bzt 1s tobb gaton végoz—

ziik., Sok lehetoOség van a varialisva, Bgy-két
példa:

Rafutis rajttal az elsd gdtra,

rafutas rajttal azn 1-2-3 gatra,

150, 200, 300 gAttal tibbszdr

ugyanezek kulonbdzd gﬁbmuguns&gokkal,

400 méter: az elsd 200 ghttal, a mABO-~
dik sik éo forditva,

300 méter gattal, 200 moter sik /500 mf

400 gat, -

200 ghit, négysrazas gatnapasssggal,

200 ght népysachzas gatmnegnssaggal, a 3,
6,9 gat kiveve,

400 gat, az elsd 3 gattal, majd sikfu~

tas és utolsd 3 pat, stb,,

. Kezdotben, mig a megfeleld ritmusgyor—

Basag 68 gyorsaghg még nem alakult ki, lehet

rovidebb gattavolsagokat venni., Kéasdbb mar

rendes gattivolsbpokkal kemeny edzéseket kell

végeznl, A négyszizas gatfutdnak 20-29H ver-

senyt kell futnda sajat tavijan, s 3-5 év kell

ahhoz, hogy kemeény munks wellett elérje a

nemzotkbzi szintet. .

Arrol, hogy epy heti edzésen mit vépgez~
zen a futd, adhatok egy-két, nem egymasbafo-
ly6 heti edzéstervet, de hungsulyozom, hogy
az edzltArsak a helyl viszonyok mellett ala-
kiteak 4t az egyéonre,

Novepber-decemberben: /hati 5 edzés/

Hetfés. tornatermi edzes,erdsités,egysé
nl és koznos glunasztikel mun—
ka, Koredzes,

csarnokban: technikai munka,
rajtok, sprintek,stb. Ugrderdt
fejleszté munka, ugrasok,

Szerds: sdzott phalyan tempoéfutésok:

: 8x300, kiézcttik 300 méter pé-
ta, plhenés A8-49° /. 10x100
felrasd reopild, vagy 3x600
kozotte 6x50 felrazd repﬁl&.

Cgilitbrtok: csarnokban: technikai edzés,
uténa erdsités,

Szombat: hosszu hepgyl futds masfél Ora,
10-11 kmnm,

Januar-februir-mirctus /heti 6 cdzbés/

Kedd:

Het{6: tornatermi edsnesn, kesdbb futd-
edzeés palyan, erdsités,specla-
1is erdsites,

Keddt esarnokban: technikal edzés,

rajtok, sprintek, uvprasnok,
Hrzarda: futoedzén nézolt pﬁlyhnsax}oo
/42-43" / kbubtte 150 pihend
Béla, 50 Joey vapy 2x1000,
Calithrtok: cparnokbans kixte glensairtl--
ka, gphtlschulikal sdsdn, aprint
uprasok .,

7



Péntek: futbedzés sbdézott palyan: 100,
200, 300, 200, 100 kétszer,
ihen6, séta, 100,200, 300
00, 200, 300, 8 az intensiuén
is a tAv hosszAval gyengiil,
illetve rovidiilésével erésodik

VasArnap: 2 6r4s kirandulésszerii hosszu
futds, valtozd iramban, sétadk-,
kal,

Aprilis, mAjus, junius kézepe: /heti 6
edzés/ :

Hét£6: gattechnikal edzés, elbtte e-
gyéni Eimnuszcika. gatgimnasz—
tika, Gatazas elSbb csarnok-
ban /mArcius/, majd szabadban,
Rajtok, résztavok, kiilonbbzd
E6§ma5a85630k0n, tavolsdgok-

al,

Kedd: résztavos futédsok, A résztévok
intenzitdsa erdéstdik, né a pi-
hen8idé, 300-500 erdfteljes le-
futédsa,

Bserdat gAttechnikal edzés a szokott
médon, edzés a 110 gatasokkal,
ritmusfutas gyakorlasa, sprint-
futésok erdsen,

Ceilitértbk: futbedzés palydn, hosszu réasz-
tadvok intenziv futasa, 4x300,
4x200, 2x500, 2x600, stb. Ter-
mészetesen ezt nem mind, hanem
ezek kbziill valamelyiket, Kozot-
tiik megfeleld pihent, hogy
frissen tudja a résztavokat
futni,

Péntek: gattechnikai edwés, Résztavok
tobbszbri lefutédsa, ritmusisko-
lazés, A gltak varidldsa a mar
el6bb emlitett médon.

Szombat: 1 6ras hosszu véaltakozd iramu
/késben lendiiletesebb tempbdju/
8-10 km-es futés.

Versenyidbszak

Ay edzések szama a hetli versenyektbl
_ . Az edzések ritmusa azonban hasonld a
tobpihez, A résztdvok teljes intenzitésuak.
Gattechnikédban, ritmusfutasban a versenyeken
tapasstalt hibakat javitjuk.A hét végén — ver-
senyek el8futamokkal | Verseny utén hétfém -
fiird$, masszézs. EBzetleg hétkdzben is verseny
sikon, vagy versenyszerii edzés,

Ne fé1jlink a versenyzéstbl, mert csak a
versenyeken keresztiil tudjuk lensrni, hol tar
tunk, mit hogyen javitsunk, Talén az atlétike
egyik Agéban sem olyan fontosak a versenyek,
ISZt itt, A versenytapasztalat hozza meg a
helyes futéritmust,

Az atlétédknak annyi mindent kell legybu-
nibk a verseny alatt, id6jardst, palydt, ervi-
leg 500-as pdlyén a gatak szokatlan ﬁll&sét,
a fellépb ritmusnehézségeket stb, Ezeket csak
a verseny hozza ki, Ezeken seglt 4t a nagy
versenytapasztalat, A sok versenyen vald rész-
vétel negiti a futéts, hoiy elérje kitiizott
versenycéljat, ne zavarjak meg futasidban elz
lenfelel és llndig a begyakorolt, a helyzet~
nek megfeleld sajat ritmusat fussea,

Jé, ha edzésben tarsakkel fut s igy be-
ldegzi a 1egjobb beosztaat, mert a versenyen
a mellette futd ellenfelek nem zavarjék, Ha
nince hasonld tuddsu gattars, akkor sikon fus-
son mellette,

Ne féljlink rossz id6jAréasban a technika-

formébahozds ideje alat

i munkdtél /ellenszél, esl,stb,/, A ritmusvél«
t4st legaldbb valés korillmények kozott gyako-
rolhatjuk, /Lépésszém 13-rél 15-re, 15-rdl 17-
re emelkedik, })

. A versenyeken itt is, mint a 110-esek~
nél, sikversenyekkel kezdenek, Egy-egy JoOl
valasztott 400, s6t 800 méter vezetl be a
versenyzést, Versenyidény kbzben sem art egy-
egy hosszabb futds: 600, esetlsg 800, Ett6l
nem kell félni, Morale egy héttel a vilag-
csucafutdsa elétt 13152.2-es nyolcszézas ver-
senyt futott, Felszabadultabban fut a verseny-
28, mert nem koti a 400 gat ritmusa és aok ne-
hézsége, Annal Jobban megy uténg a gatfutas,

Az edzéseken kell aszazszor gyakorolni
azt, aTit a versenyen j6l akarunk végrehaj-
tani, ‘tt kell a versenyztt a jobblabas ellé-
péare szoktatnl, de itt kell a felsbkanyar
futdsat is beidegeztetni. A rajt, a rajt uté
nl futds ritmusa itt valik a versenyzd véré-
vé. Sem tul gyors, sem lassu ritmuskezdés
nem vezethet jo eredményekhez,

Miuté4n edzésben az Osszes lehetbsége-
ket végig skaldztuk, versenyzénk sikon is
futott egy-két versenyt, jojjenek a ghtver-
senyek, MAjus-juniusban havi 2-3 /blgfuta—
mokkal /, kestbb havi 3~4, Az ellenfelek ne
befolyédsoljak a futét, de azért jé, ha erds
ellenfelek ellen bizonyit a versenyzd,

Sokszor egész kionnyi versenyen, ellene
felek nélkiil, sajdt ritmusidt jJ61 alkalmazva
- nagy 1doét fut. Van ugy, hogy az ellenfeél
gyorsabb ritmusatdl megzavarva, rdrohan ag
elsd gatra, elbétte leapréz, 8 az egész ver—
seny folyaman nem taldlja meg a helyes rit-
musdt, Osszezavarva futja véglg a tavot,

Gyorsasdga javitésa érdekében idnuljon
erds négyszizas versenysken is, Ilyen céllal
futhat 110 és 200 gatat is, A 200 gat csak a
gyorsasAg javitédsa miatt ajdnlatos, mert més
ritmusa miatt nem lehet ala ia a 400 gétnak,
Ugyanis ahol a 400 gétaaokng kezdbdnek a
notézaégek, a 200 gatndl vége van & verseny-
nek,

Bzeretném felhivni edzbtarsaim figyel-

' mét a vAltozatos, de mindig céltudatos ver-

senyzésre, Ne rigtonodzzink, hanem elbére le~
fekteteit és felépitett terv szerint halad~
Junk,

Szeretnék par szdval megemlékezni két
kiilfoldi "nagymenﬁ"x Frinolli és Morale fel-
késziilésl médJarél,

A téli és a koratavaszl idészakot Ok
is a testi erd és Alldképesaég megszerzési
idejének tartjak. Mindkét versenyzd sck
hosszu futdet végez ebben az iddszakban, A
tobbi szilkséges felkésziilési médot ‘h&sonléd
képpen csarnokban és teremben végzik. Nagy
gondot foraitanak a technikai képzésre, fri-
nolli minden idészaekban, Morale inkébbd a

t. Mindketten hatal-
mas munkat végeznek s egy-egy komoly megter-
helésli edzés misodik felében még gAtmunka
is kbvetkezik, Mindkét vildgnagyedgndl na-
gyon hosszu ideig tart a bemelegités, Bok
gondot forditanak az. ugrdéerd, a boka, a léab-
izom erisltésére. A testi kondicidét negyon
fontosnuk tartjék.

A pportorvossal valé JO kapesolat mi-
lyen sokban vibeti elé§re munkdnkat és meny-
nyl mindenben adhat segitséget a felkészi-
tési vagy versenytervek készitésében.

Bokat versenyeztek sikon /400-800/ és
ZAton /110, 200, 400/ egyarant., Mint mond-



tak, a helyes gatritmust csak versenyen le- .
het igazan megtanulni, Ebben igazuk van.
Sok verseny, sok tapasztalat, s lassan ki-
mozdulunk, megindulunk felfelé,..

Noil gatszamok

Elérkeztiink a néil gdtszamokkal kapcso-
latos tudnivalék, edzésmodszerek ismerteteé-
séhez, Eddig gatfuténéink arra voltak kér-
hoztatva, hogy - akdr tetszett nekik, akér
nem - 80 gatat kellett futniok, Most a 100
és 200 gt bevezetésével harom gatszim kd-
zdtt vAlogathatnak, Ezek a szAmok rendkiviil
sokoldalusagot kovetelnek meg ndi gatfutod-
inkt6l, Ezért van az, hogy akik joé idbket
érnek el gaton, azok rendszerint jé Stproéba-
z6k is, Természetesen, ez nem érvenyes min-
denkire,

Ez a sokoldalusag onnan ered, hogy az
edzések nagyon sokrétiiek, Nézziik meg, tulaj-
donképpen mib6l is tevédik ossze egy jé gat-
futd edzéset
gattechnikal edzés,
sprintedzés,
allbképessegi futbdedzeés,

. ugroéeduzés,

4ltalénos és celgimnasztika,
erbsités kiillonbozd formai,
JaAték labdaval és nélkiile.

Az 6pzi és téli, majd koratavaszi mun-
kédnal rédjuk is vonatkozik, amit a tobbi gat-
pzAmnal mondottam, Természetesen, seha sem
szabad szem el8l téveszteni, hogy néli ver-
senyzbkrdl van szb,

Az edzések szama haromrél megy fol b6t-
re, esetleg hatra s a versenyszezoénban cstk-
ken négyre, esetleg haromra,

Nézziik végig, hopy az egyes edzéseken
mit é8 hogyan vegezzenek a versenyzbk:

futémunkdnil a tavok lényegesen rovi-
debbek, a pihendidék pedig hosszabbak, mint
a tbrtiaknﬂl. Egyébként a futémunkéat &ppen
olyan intenziven végezzék, mint a férfiak,

Az edzéseknél altalpben nemcsak a fizi-
kal megterhelésre kell vigyaznunk, hanem a
18lki Gényezdk is fokozottabb mértékben elé-
térbe jutnak, mint a férfiaknal,

Arra is ligyelni kell, hogy meonyit vég-
ngnk gz edzéseken és hogy mit es hogyan csi-
néalunk,

A ghtedzések elejen megnbvekednek: 7,5,
majd 3 lépéssel vesszik a gatakat, Ha raté-
riink a 3 lépéses ritmusra, az elst idbben
vehet jilk 20~30 cm-rel rovidebbre a ghttAvol-
pigot, B mikor ez mAr simAn megy, tériink ré
a ren&oa tavolségra, A ghtkozi futdsok le—
gyenek elfszbr egészen kinnyliek, szinte
Bzkippszeriiek,

A gatas edzéseket fokozatosan épitasiik
fel,A lényok hihetetleniil sokat tudnak felej-
teni 8 ehhez hozzAjarul wmég az iitkbzésektbl
valé félelem,

El8szor egy-két gatra gyakoroljunk, 8
lassan menjiink fel 4-5 gAtig.

A versenyszezon k¥zeledtével fusson a
versenyzb egyszer-katszer 60 gatat, majd 80
ghtat, Ezek ideje lényegesen gyengebb lesz,
mint az azt kovetd versenyen elért idb6, Ez
abbdél adédik, hogy a versenyen eldtérbe 1
a minden nénel meglévd kiizdenil tudéas és gylz+
ni akaras,

Ha az edzésen a gatat nem szkippelve,
hanem haromlépéses ritmusban veszik, akkor

_ g4t ezen emelése és az uj gattavo

windig teljes erejii legyem a futés,

Nagyon nagy gondot kell forditani a
sprintalléképességre és a gyorsasagra. Le-
gylink nagyon valtozatosak a résztavok megva-
lasztasanal, A révid, gyorsiramu vigtaedzése—
ket kivessék az intenziv erével lefutott
hosszabb tavok: 150-200, 86t 300 méter is,

Ismerniink kell versenyzbinket minden
szempontbbl: testi megterhelhetbségiik hatéa-
rait, lelki beallitottségukat,stb, Bzinte
minden néi versenyzb mas és n&a elvek szerint
kell, hogy dolgozzék, K1 kell kisérletezni a
futdsok és a pihen6iddé, az edzésnapok és pi-.
henés ardnyat, hogy értékes munkdt végezhes-

SAs A gatfuténd sok versenyt fusson, de

versenyezzen mas szémokban is: ugrasokban,
otprébaban, stb,

A Nemzetkozl Atletikal Szbvetség 1966,
évi kongresszusa elhatérozta, hogy néi gltfu-
toszamként bevezetik a 100 -Lteres 68 200 mé-
teres gatfutdst, Az a széndékuk, hogy a nbi
100 méteres gatfutés a jolenlegl 80 méterest
helyettesitse, Es a szdm mAr szerepel az
1969 ,évi Eurépabajnokségokon és az 1972,.évi
Olimpiai Jatékokon,

A két gitszém méreteit az IAAF Techni-
kal Bimottsiga a kovetkezbkben Allapitotta
meg:

100 gat: 10 gét, magassaguk 83.8 cm,,
az elab gat tavolséga 13 méter, a gatak ko-
zottl tévolség 8.5 m, Az utolsd gat és a cél
kozottl tavolsag 10,5 méter, i

200 gat: 10 gat, magasséguk 76.2 cm.As
elsb g4t tAvolséga 16 m, a gatak kozbtti té-
volsag 19 m. Az utolsé gat és a cél kbabttl
tdvolseig 13 méter,

r A 80 méteres gatfutds rafutdsa és g&g—
kozl futdsa nehézségeket okozott mAr sok
gatfuténbnek, A lépéseket le kellett fogni
8 ez a lendiilet nem szAzszdzalékos kihasznd~
lésbhoz vezetett, Ujat kellett hozni, 8 ez
a 100 gt méreteiben jbénak latszik, ]

Természetesen, az edzéseken nem &llit-
Juk a gAtakat rbgtén a teljes téavolsagra,ha-
nem csak 20-25 cm-rel ndveljiikk a megszokot-
tat. Latjuk majd, hogy sem a rafutis, sem a
gatkozl futas nem probléma, A valamivel ma-
gasabb gat sem okoz nehézséget, Mielbtt ré-
futunk, tbobbszdr, tébb edzésen szoktassuk eh
hez versenyzénket, Lazitsuk ki megfeleld cél.
glmnasztikdval csipbiziiletét, nyujtsuk me-
dencetdji izmait, PAr edzés utén azt létguk,
hogy szinte természetesebb a mozgas, min
B0 gAton volt, Lesznek gatfuténbk, akiknek a

iség nehégz-

séggel jar, de ezekbll sohgsem lett velna
igazi értelemben vett jé ggtfuténﬁ.

A 200 gAt méretei is megfelelfek, As
elsd gédton ugyanolyan rajttémla Allassal
kell rafutni, mint a 100, vagy 80 gétra, A
gétnagaaaég {tt sem probiéna. 86t a kettb-
vel tobb lép6s miatt simabb orsabb gatvé-
yellel Jar. A gAtak kbstst 9 1épést tess s
futénb, Ha 11 lépéssel veszi, az mar aprésés
szerii futdshoz vezet,

Itt elbtérbe jut az &lldképesség 18,
A futbedzéseket ugyanugy végozzﬁg, mint ed-
dig, csak a résztavok nyulnak meg egy kiseé,
ngb:zﬁr fussanak 150-et, 200-at,s6t 120-150
gatatv,

Miutén itt nédlunk ebben' az évben még
80 gat lesz a bajnoksigon, vigydzzunk, hogy
versenyzfnket a kétféle ritnus ne aavaraa.g



meg. Magam részerdl, mivel az olimplén az
dtproébaban 80 gét szerepel, Téthnéval uz i-
dén meg sem probalom a 100 gatat,

A nék szeretik a gatfutast - éppen e-
zért az alacsony gatmagasség miatt félelem
nélkiil lizik. Koveteljiik meg tanitvanyainktdl,
hogy helyesen és batran gétazzanak, MAr 10-
12 éves korban megtanithatjuk a helyes moz-
ghs alapelemeit, Ha igy médszeresen felépit-
ve tanitjuk meg a gatfutast, akkor észre senm
vozszuk, 8 J6 gAtfuténék keriilnek ki kezeink
alél, .

200 gat

Elérkeztiink az utolsbé ghatszam ismerte-
téséhesz,

Ezt a szamot vehetjilk 6nalld gatszm—
nak, de vehetjik a f£6 gatszam kiegeészitd szé-
manak 1ls, Edzese teljesen megegyezik a 100=
200-as sikfutdk, s 110 gatasok edzésével,

Edzésében a; sok gyors futis uralkodik,
A gattechnikéra nem kell sokat forditani,
mert az alacsony gétmagassag nem allitja ne-~
héz kovetelmények elé a futot.

Itt is 1 jobblébas ellépést kell tani-
tani, :

! A gatvétel legyen minél rovidebb, a fu-
t4s pattoghs-suzerii, Az ellépblab nem t&r ki
oldalt, hanem azt a futd gyorsan &tréntja
maga alatt,

Ezt a gatszamot a legkinnyebb megtanul
ni.Minden sprintert, ugrét fogjunk ra erre a
szAmra, Szeretik, A gébaaok versenyzését val-
tozatosabbad teszl, J6 gyorsasigi edzés,

Versenyzésiink ebben a szémban ne le-
gyen oncélu,

Kezddket, ifjusaglakat, junioroket fog-
juk rA erdsebben erre a szdmra, mert a fel-

néttekkel, idésebbekkel itt tudnak leghama—
rdbb versenyben lenni,

Egy-két jé futas utén kedvet kapnak,és
esetleg 4tallnak valamelyik gétszamra,

Edzésrdél, évi munkérél, felkésziilésrél
nem beszélek, mert az benne van a sprinterek
illetve a masik gAtszamok munkajaban.

Ez volt, kedves edzltarsak, amit dié-
héjban el szerettem volna mondani. Remélem,
munkéjukban fel tudjdk hasznalni 8 ehhez
szivbdl kivanok sok sikert, ertt, egészaéget

A gatfutds oktatasanak modszere

Agocs Jeno eloaddsa
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Az elmult év elején az edzd bizottség mellett miikddd gatfutd szakbizottsig érte-
kezletet hivott Gssze, ahol értékeltiik a magyar gatfuths helysetét és azokat a tenni-
valdékat, amelyek sziikségesek ahhoz, hogy nemzetkozl értékii eredményeket érjiink el, Az
értekezlet anyaga az Atlétika cimii folydiratban negjelent,

Ezen az értekezleten, ahol a févarosi gatfutbedzik gdme részt vett, megéllapi-
tottdk: a gyorsabb iitemii fejlédés egyik akadalya, hogy oktatéasi médszeriink tobb texrii~
leten nem tartott lépést a korszerii kivetelményekkel,

Az edz8blzottsay ezért fontosnak tartobta& hogy ezen az értekezleten kiildm napi-
d

rendl pont keretében foglalkozzunk az oktatés m

szereivel, kiilonos tekintettel a kez-

dék oktatAsara, mivel ez a gatfutdék nevelésének egyik alapvetd tényezbje, Indokoltta
teszl a témAval vald alaposabdb foglalkozést az is, hogy ebben az évben sok tehetséges
gatfutd tiint fel, Fokozbddott az érdeklbdés a gatfutés irént, tEbb esgesﬁletbon neg-

kezdték a ghatfutdék nevelédsét, nemcsak Budapesten, hanem videken is

1,:Bp . Honvéd, B~

l6re, Dézsa, MI'K, Gybr, Miskolc, Szeged, Makd, Dunaujvaros, stb./, Ehhez a reménytkel-
t8 munkédhoz szeretnénk most segitséget nyujtani,

Mieldtt az oktatds kbzvetlen gyakorlatdra térnénk, szOlnunk kell a médszer fon~
tosségérdl, tovabba arrél, hogy kik alkalmasak gatfutésra, végill a ghatfutdsra alkalmas

egyének kivdlasztéasirdl,
g XL

Az oktatias a mé&szer fontosséga

Az oktatAs milyensége azért dantéétmert a sportig, illetve versenyszim megszeret-

tetése nagymértékben fiigg ennek mindség

61, Ha sokan kedvellk meg a versenyszémot, na-

obb tbmegbbl valogathatunk, Gondoljunk arra, hogy ghtfutds esetében a kezdS verseny-
2% a futds mellett a gAtak miatt milyen bonyolult problémékkal taldlkozik, A médszer-

t61 fiigg
elsd oda&

hogy ugrds helyett félelem nélkiil fussa az akaddlyokat, tovabba, hogy mir az
srbl a gatfutdst megszeretve, J6 érzéssel és élménnyel tavozzék,

Fontos az oktatds és mbédszer a haladbékndl is, mert az eredmények fokozésa gdtfu-
tdsban a mennyiségi munka révén mér nem nagyon fokozhaté - /bar ez még nalunk nincs
teljesen kiaknédzva/, Azonban az egyénl edzes és mdédszer vonalén még igen nagyok a le-
' hetdségek, Usszefoglalva tehat, a j6 oktatds és mbédszer eredménye:

tobb gAtfutds utdn érdekl:8dé egyénm,

j6 alapok, eléképzettség,

Jobb technika,
Jobb eredmények.

31T,
Ha megkérdezzilk a szakembereket,

\

mi tesz alkalmassad a gdtfutédsra, zbmmel minden-

ki tudja, hogy a magas termet, gyorsasdg, lazasdg, stb. adottsagok sziikségesek hozzé.
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4stfubésra valé alkalmasség tehat Altalédban ismert, mégis a tapasstalatok ast
ign:olﬁtg. hogy sziikséges ennek .‘ﬁbrdénnok részlotesubb tisztAzésa. Az alkalmassigot
ed ugyenis egyrésst tul ssigoruan foglamaztuk, mésrésst nem koncentraltunk elé

as onti képességekre és készségekrs, Anélkill, hogy a végtaképesség elsbdleges b
vitatn a gyakorlat azt bizonyitja, hogy a gﬁﬁfpt ra valéd alkalmasség fogalma b
viillt as u&bbbf’idSbon. Az Atlagon re1fi11 orsaség /10,3 - 10.4/, a 180 cm-en feliili
tostmagassédg még 110 m-es gaton sem ki lagos feltétele a nagy eredmények slérésének.
Pl.l.;fllard, Ignlny. 05t0l£ Johna kBlazos termetiiek, Ami a sikformidt illeti:

8 ok

k eredmény git eredmények:

Attlesey 10,6 13.5
Davis 10.8 13 .4
Lidman %%.g i:.g
Finlay N o

Ottos 10,7 13.6
Retezar 11.0 14 .4
Csényi 10.8 14 .4
Mélykuti 10.8 14 .4
Milassin 11,2 14,5

A magyar gatfutdk, sajnos, még ezeket as eredményeket is csak egy-egy alkalommal
tudtdk pgos%kAIni.

Hit mutat es a kis astatisatika?

Ast, hogy as emlitett Atlagon feliili képesség hangostatéséaval bizonyos fokig el-
riasstottuk a versenyzbk egy részét a ﬁ&tfutistél. Amint latjuk, ezekkel az Atlagon fe
1111 képességekkel igen kevesen rendelkeznek - még vil via;onyiatban is, Egyelére ab-
bél e redlis kﬁrﬁllénibbl kell kiindulnunk, hogy a megbishaté 10.5 - 10,6~08 végtazb-
ink sikfutdsban és vAltéssémokban indulnak, Lehetdségeink &ltaldban gdtfutésban férfi«
aknal 100 m-en 10,8 - 11.2 mp, 400 m-en 49,5 - 51.5 wp, nbi 100 m-en 12.4 -~ 12.8 mp,

A fent emlitett statisstika asonban lbg mést is, szAmunkra fontosabb dolgot mu-
tat, J4 technikédvel az emlitett gyorsa lett sokial obb eredményeket lehet elérw
ni, A gyakorlat azt igazolja, hogy as Atlagon feliili adot ok hiAnyat lényegesen el=-
lensulyozn?d ¢udja pl.t a hadibkoninﬁs, ruganyossag, kivdlé ritmusérzék, ennek eredmé-
nyeképpen a j6 technika, Zzek a k poaﬁbgok é8 készségek nazy mértékben fejlesathetlk,
igy aokak B2 a nyilik lehetbség kivalsd g&torod-ényak elerésére, Az oktatads és méd-
szer tebAt azért dbntd, mert esmAltal a meglévd é8 a redlisan varhatéd gatfutbdinkbél
lényegesen jobb eredménysket hozhatunk ki, Igazség, hogy a 10.8 - 11,0 mp sikforma,
amint l&{guk. gatfutéds szempontjabdl nem rossw oto&nény. de a néha megfutott 14.6 -
14,8 és 15,0 mp géteredmény gyenge,

Itt emlitem meg a gAtfutderd sziikségességét, Az er&faiﬁaaztés muglehetésen taz~-
snetett probléma és bAr teljesen nem tisztazbédtak az atlétikdban uz egyes szakkifeje-
sédsek, mégls: gAtfutéshoz elsésorban olyan erd fejlesztése kivénatos, amely a ghAtfu~
thst /Yﬂtvételt/ kbzvetleniil segiti els, elére ezt nevezziik gatfutdé-erdnek, Exrre

"] gioo 4lis feladatra speciAliman kell el8késziteni, megersitenl a szervezetet, Am
ed ismert sajatos erdfejlesztb gyakorlatok nallo&t kisérletképpen bemutatunk
soakost, amely ellsegithetl a gAtfutd eredmények javulasat, Ez egy szénkbdhos hasonld
targy, molyre killdnbbsd sulyokat helyezhetiink és amit egy hevederrel csipbre vagy
vallyra rogsitve huznak a versenyzbk. Mivel tapasztalat még nem All rendelkezésiinkre,
kidolgosésra vAr a sulyok nagysiga és az egyes tdvolsagok lefutésénak hossza, gyorsa-
sage, 1llotve formidja.

Visszatérve az alkalmassig vezetd szempontjaira, természetesen tovdbb is alap a
vhgtaképesség, 110-es gAtndl a magas termet eldny, de csak abban az esetben, ha ﬂg:oub
ségeel géroau . Bzenkiviil egyfo alkalmasak k6zép, 86t alacsony toraotuuf is, a
gyorsasag mellett alakgukhos viszonyitva "magas" a csipbjlik, hosszu combbal és alszérs
ral rendelkeznek, Dintl a osipbiziilet mozgékonysiga, valamint a ritmusérzék és a ba-
torsag, Ternéssetesen a 8 ortxg irénti szeretet, a szorgalom és akaraterd slengedhe-
tetlen kiegészitlje az alkalmassignak,

Iv,

A _ghtfutésra alkalmas egyének kivdlasstésa

Miutédn ismerjiik a géttuﬁdshos azilkséges képenségeket és kémsuségeket, a rendelke~
zbare 4116 tanitvanyokbédl ki kell vAlogatnunk as alkalmas egyéneket, A kivdlogatés
rendkiviil fontos és megérdemelne egy kilbn elbadést,. Azért dontd, mert megév benniinket
olyan felesleges munkdtél, melyet olg;n versenyzfbe fektetink liibbl eleve nem lehet
komnli gatutd, Tovabb 8sztinds bennlinket arra, ho rébal] I.f a ghtfutdst minda-
sokkal, akiknek vannak olyan adottsdgaik, melyek alkalmassd tessik nagy eredmények elé-
rénére, Bz egysuerii és logikus megdlla 1tas mégis ellentmondés tapasztalhaté ndlunk,
Bl,: & legiemertebb feltétel a gyorsasag, I&gtn, ha megnézzilk a magyar gatfutidkat,meg-
allapithatjuk, hugz tbbeégiikben nem rendelkeznek olyan vdgta adottségokkal, melyek
kbg:gné/ponnék bket 1gazl nagy eredmények elérésére, /Az 1967,évi rangsor is ezt bizo~
nyivja,

Onmagében azonban még a gyorsasig sem elegendf,

 Hasai és kil£61di lagjobb lo-20-30 sikfuté Atlegok ast mutatjdk, hogy asok kb-
806t mindbssze 1-2 gatfutd szerepel, Tehdt a J6 sikforma és eredmény nem minden e~



Befben jelenti, hogy az 1lletd a gatakat is gyorsan tudja futni, A végtagyorsasig mel-
lett sajatos gyorsasig /robbanékonysag/ is szilkséges, ami nyilvan abbdl ered, hogy a
- gatfutdsnsk més a ritmusa,

A kivalasztésnal természetesen elsbsorban a vagtaeredményeket vehetjiik alapul,
de késébb feltetleniil gondolni kell a gatfutds jellegébbl adéddé specidlis gyorsaség
fejlesztésére 18,

A kivélasztésnal a gyorsasag mellett a csipélsiilet mozgékonysaga, a 36 ritmus-
érzék 68 — nem utolsd sorban - a batorsag azok a képességek es készsogek, amelyeket
elsdsorban figyelembe kell venniink,

Megfeleld moédszerekkel ezeket az alapvetd képességeket és készségeket mAr az el-
86 edzésen megdllapithatjuk, Pl,: egy amerikail edzd ugy valogatott, hogy minden pozi-
tiv adottsig mellett, akl nem wert batran rafutni els6 alkalommsl az altala kéazitett
akaddlyokra, a tovabbiskban vele, mint gatfutéval nem foglalkozott, A batorsagot min-
deuné¢l fontosabb erénynek tartotta.

Egy musik edazb a valopatas alkalmivsl “gatiilésben" talajra iiltette tanitvényait.
Aki nem tudta labait mepeserélni kézlamasz nélkiil, azzal szinten nem foglalkozott,
mint gatfutdval, Ebben az eselben a csipd mozgékonységat tartotta neélkiilozhetetlennek,

Még a ritwusérzéket is ide sorolom, Véleményem szerint, ahogy valaki megfeleld
hailéds nélkiil nem lehet kivald zenéaz, ugy ritmusérzék nelkiil sem lehet gatfutaaban
nagy ersdményeket elérni. Mivel a gyorsasagon kiviil az iziiletek mozgékonysaga, a rit-
muserzik, speclalis edzésekkel nagymértékben fejleszathetés minderre a jovében feltétle-
niil fokozott figyelmet kell forditani.

A kivhlusztis legepgyszeribb formaja, amikor a szerzett ismeretek birtoké&ban rend-
szerint kiilsé adottuodpgok alapjén valogatunk, pl: magas, nyuladnk termet, iligyes, mozgé-
kony megnyilalkozAsok, Ide sorolhatjuk ez "onként" jelentkezlket is, Természetesen, e-
gyelore senkil senm killdink el, mint az amerikai edsok,

A masik az alapossblL, amlkor bizonyos specidlis gyskorlatoknak, képességvizsgl-
latoknak vetjilk ald a kiszemelt versenyudt, Pl.: specidlis gyorsaséagot, ligyességet,
tajlékonysigot, vagy ritwmusérziéket igényld gyakorlatokat végeztetiink, A gyakorlatok
végrehajtasandl lenyepes szempont, hogy a versenysd ne tudja mikor, melyik képességét
figyeljik /szbkdeld iskolak, kilinbozo akadalyok, stb,/.

A harmadik vélogalas, amikor az Atdolgozott versenyév, vagy évek utéan, ha a re-
4lisan varhutd eredmények nem Jonnek, az edzd a versenyzdvel torténd megbeszélés, eset-
leg meggybzes utan iréanyit, vagy a11lt 4t az egylk versenyszamt6él a masikra,

V.

A gatfutbds clokeszitoé-~rdvezetd gyakorlatai

Mivel a wost kovetkezd gyakorlati bemutatd egyik £6 része az elbkészltd és réave-
zoLb gyekorlat, ezért elméletileg roviden a kovetkezdket Jegyzem meg. A megfeleib elb-
készitd és ravezetd gyukorlatok alkaluazésa az eredményes oktatas jelentds tényezbje,
Ezek a gyakorlalok wupyanis mepkiénnyitik a technika elsajatitasat, sét a jo6l felépitett
elékeszitd és ravezetd gyuskorlatokbdl szinte kivetkezik a gatfutis Usszetett mozgésso-
rozata,

Az elbkeszitd pyukorlatok epyrészt a szervezetet fizikailag, mésrészt a gAtfutés
éy gatvétel technlkajanak helyes végrehajtasat készitik elé, Cél a kivant iziileti moz-
gékonység elérése, valamint a specidlis izomzat megerdsitése, illetve alkalmassd téte-
le a gattechnika ereduenyes végzésére, Ugyanakkor mozghstechnikai alapot is kell terem-
tenli. A ritmusérzek fejlesztése allandd gyakorlési anyag.

A ravezetd gyakorlatokat ugy kell felépiteni, hogy ezekkel a helyes technikédt
szinte "kikényszeritsuk'. Minden gyakorlat tervszeriien ¢s fokozabtosan piljon egymés-
ra, Cél: az egyes mozghaselemek olyan tudatos iranyitédsa, hogy a végzett gyakorlatok

?eigegzéae, helyes végrehajtdsa Osszességében a gattechnika valamennyi mozzanatdt felb-
elje,

VI,
A kezdd patTuték oktatésénak médszere

A kdzvetlen oktatést megkonnyilti, ha Allandéan sBzem eldtt tartjuk -
tatdslnak alap- és iranyelveit, 1 ks 8 b

B Abbglhaztglgpelvpbltkalg kiindulni, hogy minden ember — ha akadalyt 14t maga e-

~ azt Osztontsen é8 természelesen akarja lekiizdeni, hogy Atugorja. Az akadé
magansdgatél, mindségetsl tﬁggéen nd a gg{elemérzet is, ho ; eagzl tugandaikerﬁl ttaiz-
ni rajta, Az esetleges sériilés lehet8sége is mindenképpen g tlélag.gat. 56t a legtbbb
esetben, ha futas kozben még a lépés sem J6n ki, az akadAly elbtt feltétleniil megtor-
pan, Ebb6l logikusen kovetkezik, hogy ugy kell felbplteni oktatasunkat, h wAr az

elsd alkalommal kikiiszoboljiik a természet 4t1l6 érzé : &
valté okokat, J 6szetes gdtld éreést, 1lletve a gAtld ermést ki

Mivel a gdtvétel eredményosségét dbntben befolyésolja a gdtralépes tavolségy et
pedig a ralépés elbtti lépések milyensége, kimondhatjuk az elag nlapagvet. hogy a é&t—
{
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étel tanitéasa elétt a hélyes gatfutast kql}-ﬁeghanibani. Ugyanis, ha valaki helyesen
;utgaz-olsb ghtig, akkor mindig kijén a lépése, Ezt ugy tudjuk elérni. hogy kezdetben
nem tesziink semmglyen akadélyt, csak valamilyen jelet az elsb gat elé, Igy természete-
sen fogalom lesz a futés, Gatat, akadalyt tehAt addig nem szabad alkalmazniA amig a
ght helyére megfeleld egyéni lépésszammal és ritmussal nem tud futni a kezdd versenyzd
Tovabbiakban a mdsodik, harmadik, stb, gat jelzésekig gyakoroljanak.

A gatjelek kezdetben valamivel kizelebb legyenek a rendes tavolsignél, Hangsuly
a helyes és egyéni lépesszamon és ritmuson van.

mAsodik alapelv, hogy indulésndl a kilépb lébat, a lépésszamot a gatrafutdsndl
/balauint az allépbpléb’hel§Zt/ mAr a kezdét kezdetén mindenkinek a sajat egyéniségé-
hez szabjuk é8 nem forditva, Miutédn kialakitottuk a helyes indulést, a gatrafutés lé-
ésgzéléi. aminek eredményeként biztositjuk a futas lehetdségét /kikiiszobdljik a fé-
gelnet/, térhetilnk At a gat vagy akaddly beiktatéséra,

A harmadik alapelv: a ghttechnika alapjait jéval a legalacsonyabb, tehdt 76 cm
gitmagasség alatt kell fokozatosan kialakitani,

Kezdetben az elsd gaAt minden lehet, csak rendes gt nem ! /Bpecidlis tréning-gh-
tak, tégléra helyezett lécek, medicinlabdékra helyezett lécek, magasugrd mérce, stb/.
Az 8188 akeddly beAllitésa dﬁntb pillanat és nagyon sok fiigg a kezd8 versenyzének elsd
talédlkozdsdtol . ‘

_A kbzvetlen oktatést egy kis magyarézattal, illetve meggybuéssel kezdjilk., Ugya-
nis még a 76 cm, tehadt az elsd hivatalos gdtmagassdgon sem kell a le tobb tanulénak
ugrani, mert ldbuk kzétt is elfér a gat., A tanitvdnyok tobbszor Atlépnek a ghtak fe-
lett.

As els8 gyakorlat utén a létszémtd)l fiiggben a tanuldk magassigit figyelembe vé~
ve /alacsony, kizép- és magas termetiiek/ csoportokat alakitunk, Rajtvonalat buzunk,
majd kb 12 m-re /13.72/ az elsd ghthelynél egy médsik vonalat, illetve jelet, Az elsd
gatjel eldtt kb, 6-6,5 labfej tavolségra segédvonalat huzunk, Ez a "gadtralépés" helye.

A tanulék 4llérajttal indulnek, hédtul van az a 1l4b, amelyikkel At akarnak jutni
az akaddly felett /lendit8léb/, Az edzl, esetleg egy tars figyeli, hogy hAny lépésre
Jutnak el a gatralépés jelhez, Ez 4ltaldban 7-8 lépés, Ha tbbb, skkor a radfutéds nem
volt elég.gyors, lLényeges, hogy a rdfutds olyan gyors legyen, ahogyan csak futni tudnak.

Ha 7 1épés /8 nyom/ kellett és a 8-ikkal lépett At, akkor a rdfutds jé volt, Ha

2 lépés /A nyom/ kellett, akkor meg kell cserédlni a lébat az induldsndl, Lén eges meg-

llapitani az ellépd  lébat, mielStt a kdzvetlen gyakorldst megkezdenénk, Amikor kiala-
kult az induléd, illetve e1léps l4b, futtassuk a tanuldkat tEbbszor az elsd gatjelig.

Ha ez kialakulﬁ, akkor kb 7.g - B m-re ujabb gAtjelet huzunk, Ezen a tAvon is végezze-

nek sorozatfutdasokat, Bzt addig végezzék, amig valamennyl résztvevd biztos abban, hogy
hény lépéssel éri el, illetve lépl at az elsd, illetve a mAsodik vonalat,

A kbvetkezd gyakorlnt kb 10-20 cm-es magassagu akaddlyokon torténik, Az akaddlyo-
kon vald Atfutés alkalmaval a kdvetkezfket hangsulyozzuk: ne tog{enck kisérletet arra,
hogy gAtvételszeriien vegyék a léceket, Mindegyik futd mindegyik léc felett ugyanazzal
: %éb%?l,"zozetdlébbal“ haladjon 4t, A léc felett semmiféle tulzd moszdulatot nem sza-

ad végezni, :

Ha kielégitlen megy ez & gyakorlat, beiktatunk 3 vagy 4 akaddlyt is, Ha fAradtak
J tanulék, akkor a rafutas tAvolséght cagkkentjﬂk. Ebben az esetben a lendiilet a
mlatt figyelmeztessiik dket, hogy tdrekedjenek a gat utan letenni a lébat. Ugyeljiink
arra, hogy ezt ne végezzék erdszakosan, p

Amikor a git megassiga eléri a 35 ~ 40 cm-t, jelentkezlk az ugrédsra valé hajlam,

Bddig & tenulék vagtaszeriien minden killdnisebb m6dositas nélkiil futottak, Bnnél a ma-,

g: 41 sziikséges a lenditblabbal ellentétes kar erbteljes elére lenditése, a veszets-
b feje mellé, elbre kifeld,

Amikor tanitvédnyaink ezen a magassigon is kielégitfen tudnak futni, a ghtak utén
kb 30 om-re kb 160 cm magassdgban "gatablakot" alkalmazunk, e :

4 kBvetkez8ket hangsulyozzuk: a vezetlkéz lendiiljbn gyorsan elbre és felfeld, té-
rekedjink a x;aatﬁltbbal talng: fogni. Tartsuk vdllvonalunkat egyenesen elbr-lntnt&
helysetben, Allandé szdveg: mindig futnl akarjunk a gatak felett |

A kbvetkest gyakorlatokndl fokozatosan emeljilk az akadAlyokat,
A "ghtablakot®™ tovAbbra ia alkalmazguk,

A tenulés jelenlegi fdzisaban a kévetkezdket hangasulyozzuk: kapd fel a veset8léb
térdét, shogyan a vagtdzésban, Tekintet eldre, a k&votkas%’ at tclé.p%endﬂla. erbtelije-
sen dbnts r4, "téwadd meg" a gAtakat. A rédﬁnééaaol‘agsideaﬁles 8z 4lat eldre kell e~
rltetni, hogy éthaladeon az elérenyuld térd felett,Ne legyen ritmusvaltords, sem a
gét elﬁté, sem a gAtvétel alatt, sem pedig uténa,

" Léthatjuk asz elmondottakbdl, hogy a gatak asséga hogyan médositja sailkségsze-
rien a vﬁstaiuté mozghst, g 6 magassaga hogy J 86¢

Ast 18 ldtounk kell, hogy az egyes magasséigok tBréamoﬁtes lefutédedra /ahol
tenmosgdssal szemban mar llnaegea eltgiba szlikaéges/ csak olyan versenyzd kbé&s, a:igts‘
erre specidlisan elékészitettiink, /Ebb8l ellenkez8je is kbvetkezik,/
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Kezd8 versenyzbket tehat aAltalaban csak akkor engedjiink szabdlyos géAtakon gyako-
rolni,amikor erre fizikailag és mozgéstechnikailag alkalmassi vélnak, Természstesen o-
lyan versenyz8knél, akik mar atlétizéaltak, 1lletve versenyeztek mar mAs szémban, a8z e-
68z oktatds gyorsabb iitemben torténhet. Az oktatds elvl szempontjai azonban ittt is

rvényesek,

UOsszefoglalva: az elmondott felépités és sorrend azért lényeges, mert ha elabtdle-
gesen nem biztositjuk az egyéni ritmusos futds lehetHségét, valamint a szervezetet nem
készitjik specidlisan el8, akkor a tulajdonképpeni gétv tui techniké jat is nehezebb el-
sajatitani, illetve végrehajtani.

A Az egyénl bator gyore gatrafutds, valamint az alacsony ghtak Atfubtidsénak elsajé-
titdsa utdn tehAt nagyon tudatosan kell emelni a géatak nagaasggdt 68 ebbBl kifolydlag
a sziikséges technikai elemekb8l mindig csak azokra hlvguk fel a figyelmet, amelyek koz-
vetleniil kivanatosak a gatak eredményes lekiizdéséhez, Se t&bbre, se kevesebbre ! Ugyan-
is'a tulzé mozdulat legaldbb annyira hiba, mint a sziikséges elmulasztésa, Pl,kb 40-50
cn-e8 laiasséson elegendd a lenditflébbal ellentétes kar fokozott elbérevezetése és az
ellépd lab kissé oldslt hozésa,

: Altaldnos hiba ndlunk, hogy a 80 és 400 miteres gatfuték a 110 méteres gatfutas
technikajAt erbltetik, A technika tovAbbi oktatédsénAl Allandban tartsuk szem elétt a
sikformit, a fizikal alkalmasedgot, illetve a mozghstechnikai fejlettaéget. Pl.: a
ceipfiziilet bizonyos uozgékonyﬂéga nélkiil a 106 cm-es magassiagot lehetetlen eredménye~
sen sBorozatban lefutni, Sulyos hiba tehat pl 110 gadton technikdt gyakorolni, sét ertl-
tetnl akkor,amikor a tGanitvényunk egyeldre objektive alkalmatlan, Ezek azok az esetek,
luikgr tanitvanyunk évekig stagndl, nem fejlédik és jogosan elkedvetlenedik a gatfu-
tastol,

Az oktatés tovabbi menete a gatmagassig tudatos emelése é8 a gatkozbk hivatalos
tdvolségra novelése,

Igen eredményes a technika kialakitésdben az a médszer, hogy egy-egy alacsonyabb
gat utin egy-két magasabb gadtat iktatunk be.

A gAtfutés oktatésénak ilyen médszere fokozatosan és tervszeriien kialakitja a
helyes ritmust, a bator futdst ©s megalapozza, elékésziti a ghtvétel legeredményesebb
egyéni technikdjat.,

A tovabbli oktatéds mAr elsbsorban edzés-mbédsrzertani feladat,

A feilbdéat tehAt a jovében azon kiviil, hogy megfeial& egyéneket valogatunk ki,
:;d.k tgan eld, hogy gondosabban /specislisabban/ kéezitjlik eld a szervezetet, Ennak
e ni ‘

a,/ tobb célgimnasztikat, elbkészitd és ravezetd gyskorlatot alkelmazzunk,

b,/ az_edzésekbe konkréten és tudatos,n épitsik be a specidlis gatfuté gyorsasig,
ritmus 6s Alléképesség novelését, amit elsésorban az ismertetett rendes ghtakndl ala-
csonyabb tréninggétakon lehet a legeredményesebben elbkésziteni, Az igy megalapozott
gatfutd megfeleld sikforméval képes igazi nagy eredmények elérésére, Ezzel a speciglis
fyqrsnléggal 68 4lléképességgel szerzi meg a gatfuté azt a gatfutd-bimtonsdgot, amely-

yel képes legjobb eredményeit allandésitani.

Végill az edzések keretében rendszeresen teremtsiink olyan kiriilményeket, amalyek
sonléak a versenyhez, Pl.: térdeldrajttal indulds, rajtpisztollyal térténd inditaas,
tarsakkal végzett rdfutédsok, rovidebb-hosszabb résztévok versenyszeriien.

Gatfutd gyskorlatanyag

Teremben:

1., Futéiskola,Futéds lassu é8 élénk iitemben, ¥utéds kbzben jobb és bal 14b, illetve térd
felrédntasa, ellretérekvd indian szbkdelés, futés kiozben jobb és bal térd
xdrszeri oidalt—alére hozédsa /a gatlépés uténzésa/,

2, Zsémoly és medicinlabdékkal végzett gyakorlatok:
a,/ 5-6-7 db zsamoly EE (3] *EPZB TavolsaAgra egymds mogdtt, Lendilletes At

. na
futédsok a zsamolyok felett, illetve koziétt, Lendiiletes jobb és bal lébon
szokdelések a zBamolyok kdzott futésszeriien. ¥uids kozben fellépés & zséi-
molyokra azomos lédbbal /labcserével/, Lendiiletes Atfutésok a zsiamoly fe-
lett, illetve kozdtt, tavolségniveldasel.

b,/ 1-2-3 zmsamoly ubtan fellépések 2-3-4 részes svédszekrényre, ELSbbi gya-
korlat a zsamolyok koz6tt harom lépéssel, Ugyanez az elsd zsémolyra meg-
hatdrosott tavolsagrél futva / 12 - 13.72 m/. Az elbbbi gyskorlat ellen-
kez8 labbal is,

¢,/ 5-6-7 medicinlabda kb nagy lépés tévolaégra egymAs mogdtt, A zsémolyok-
ndl végzett lendiiletes atfutAsock és szokdelések gobb és bal labon, Ezen
kiviil védgtaseerii Atfutdsok, tovdbba a medicinlabdék téAvolségnivelésével,
lépéavaltasokkal ,
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5, Talejon végzetb Eiakorlatok:
8 harom valtozatban: a./ hajlitott 14b a nyujtott 1léb gellett,

b,/ derékszogben
c,/a deréksz&gn&l nagyobb szégben,

Tarkén4dlldsban nyujtott labbal "olldzas" spargaszerii mozdulattal, "Arnyék
%2tazéa“ tarkondllasban, kerékpérozéds kbzben a ghatlépés mozdulaténak u-
nz48a ,

TarkénAllésbbél gatiilésbe esés és vissza,

Gatiilésben labtartéscserék, lehetbtleg kémtédmasz nélkiil,

GAtiulésbdl gurulds elfre és hatra gatiilésbe,

Gatiilésben "lapos" torzskérzés jobbra és. balra,

Paros gAtiiléa egymAssal szemben, kézfogds, Elére és hAtra hajlitgatésok.

4, Bordédsfal gyakorlatoks

Kb, nagy lépés tavolségra szemben a bordasfallal gatlépésszerii fellépések,
illetve lenditések ceipd, majd anndl magasabb fokra,

Az utolad fokon csipbémagassidgban fogas, zart 4llds. Ebbél jobb és bal léb-
bal lelépések a talaj fglé, rugoézasok, '

Bzemben a bordasfallal oldalt korszerii fellendités jobb és bal labbal, két
kézzel fogas, lendit&lab a kezek kozdtt, ebben hajlitgatésok.

Kb, 4-5 fokon zart 4ll4s, Csipbmagasséagban fogas, EbbSl lendiiletes jobb
é8 bal 14b hédtralendités, majd kor - gatszerii - visszalépés,

Gatiilés szemben a talajon, nyujtott vagy enyhén hajlitott 1l4b az elsd
vagy masodik fokon, Ebb8l hanyattfekvések, torzskorzések és hajlitgatésok.

Az el6bbi gyakorlat homokzsékkal vagy medicinlabdaval,

Futbfolyoséh:
El6kessitd és ravezetd gyaskorlatok:

1./ 4-5-6-7 db kb 76 cm /esetleg 91 cm/ gatak kozvetlenill egymis mbgdtt, Jé=
r4s a gatak kbzott es felett, gatlépésszerii mozdulattal, .

2,/ 3-4 ght egymastoél kb 4 m tavolsagra /76-9)1 cm magassdg/. JAras a ghtak
Jobb, majd bal oldalén, az a4tlépd lab oldalt "“Athuzésa",

3./ Az eldébbi gyakorlat a giat mellett lenditéssel, majd ugyanez lassu futéds-
b6l, AMMindig ellentétes oldalra is./

4,/ Az eldbbi gyakorlat jArésban, az elérnyujtott ellentétes karral az edzd
vagy tars "gtnuzza" a versenyzdt,

5./ Lassu futdsbdl /joggolasbdél, szkippelésbbl/ a gatak &tlépése, A éétkﬁl
nagy jabél szebalyos, a ghtak kozbtt 5 lépés,

6./ Gatak a lébak kbzott /'villahelyzet"/,Ebben elére és hatralépés 2x, 3x,
majd az elérelépés utan gatvételszerii kilépés és tovabbjaras,

7./ A ghtak kb 4 m tavolsagra, Egy, késébb két lépéses gatvételek futasbol,
8./ Az elébbi gyakorlat kiilénbozé magassdgu ghtakon. -

Kezdobk oktatasa

1./ A tanitvényok testmegassdguk szerint 2 vagy 3 csoportban /alacsony, kbtze-

pes, magas/{

2./ Rajtvonal, majd kb 12 - 13,72 m-re az elsd gt helyén egy masik és elit-
te kb 6 labfej tavolshgra egy harmadik /segédvonal/ vonal huzésa a talajon

3,/ A tanitvanyok a rajtvonal moégott 4llérajttal indulnak, Mindenki negjei;-
21 a hAtul tartott labat. Lendiiletes rafutis kdzben az edzb vagy egy tars
figyeli, hogy hany lépéssel jut el a gétiolzéuig.illetvo segédvonalig,

Az induldé /kilép8/ 1ab meghatérozésa, valamint az egyéni ritmusos lépés-
szém kialakitédsa az elsd gatig.

4,/ Ha ez megtbrtént, a madsodik gt helyén uiabb vonalat huzunk /esetleg kis-
8é kbzelebb a rendes tavolsagnal/, Ismét futnak a tanitvanyok és megproé-
bAaljdk hArom lépéssel elérni a mésodik, késébb a harmadik,stb, jelet,

A gAtak kdzbtti sajédtos hirom lépés kialakitésa,

5./ Ha kialakult az elsé gatrafutds és a ghtak kbzbtti futés, alacsony,lehe-
t6leg tréninggatat, vagy egyéb leverhetd akadalyt Allitunk be, Kéalbb
2-3-at,

A sziikséges technikéabdl mindig annyit végeztessiink, amennyi feltétleniil
sziikséges |




1

6.,/ A ghtak magasségét, illetve a ghtkiozoket fokozatosan emeljikk és néveljiik,
7./ Az elbbbi gyakorlatok pAroséval és térdeld rajtbél végezve,

' 8,/. Az elibbi gyako}latok "ghtablak" alkalmazésaval, /A gAtak mogott kb 30

cm tavolsagra kb 1,60 m magasan tartott léc alatt gatvetel, esetleg ma-
gasugré mérce alkalmazésa,/

¢ -2 alacsony gAt utén 1-2 szabalyos magassdgra &lllott gat lefu-
9./;§g:?2bhg1§e: gecgnikg kénnyebb kivitelezése, illetve gyakorlasa miatt.

Befejead répgs

Haladdk, élversenyzbk edzése

1,/ A kezdbk oktatdsAndl alkalmazott iskoldzAs és révoaotﬁ'gyukorlatok, mint
allandé gyakorlési anyag, .

2./ Bpeciadlis ghtfutd ritmus 68 gyorsasdgl edzés: a rendes gdtaknal joval a-
lacsonyabb tréninggadtekon, illetve akadalyokon., 3-4-5-6 gaton lendiiletes
futdsok 4116, térdelérajtbél, parosaval is, Kiilonbbzd sorozatok, Az egyes
sorozatok kbzott elegendd pihenés biztositvéasa,

3./ Bpecidlis gatfutd Alldképességet fejlesutd gyakorlatok, A ritmus és gyor-

sasdgl edzésnédl alkalmazott ghAtak, Az efyea sorozatfutdsok kozott kevesebb
sziinet, esetleg a gAtak utén bizonyos siktévok lefutésa, ) .

4,/ Technika csiszoldsa, 1-2 alacsonyabb gt utdn 1-2 rendes magasségra 4lli-
tott gAt lefutédsa, Bzabadlyos gatak lefutdsa "gatablakok" alkalmazadsaval,
Ugyanez parosaval futva,

5./ Versenyszerii feltételek az edzésben. Rajtpisztollyal torténé inditas,
pArosédval meghatérozott résztévok lefutdsa idére,

- - & msemssmn & Coseiy 9SSR

A Magyar Atlétikal Szdvetség hivatalos lapja, mely kozdl minden 5portogye-
piilletet, edzbt, intézbt érdekkd hatérozatot, eredményt, versenykiirast, sza-
b4dlymbédositést, stb, ‘

Minden edzének, vezetének nélkiilbzhetetlen segitbtdrsa a szakosztdlyi munké~
ban,

Fizessen el az AT L ET I KARA/!|

ORSZAGOS CSUCSEREDMENYEK

1967, blséges termést hozott,

Kiiléntsen az utanpbétléds és a megflatalitott ifjusdgl korcsoport ért el szinte
rél-napra ujabb csucsokat. Nyomonkdvetésiik még Bzovetségilinkben is Eondot okorott

nng
1d8nként, Indokolt tehat

hogy &z uj idény megkezdése elétt ismét nyllvinosségra hos—

#uk valgmennyi oaucalist&nkab. 1967 ,6v végén a kdvetkezd csucsokat tertottuk nyilvéni

100 m:

20,000 m3
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Férfi feln6tt :
10.3 Csutoréds Csaba Bp.Honvéd 1964 ,826pt,5. Budapest

10.3 Mihalyfi Lészld BEAC 1966, jul,2, Ogyessza
10.3 Mihdlyf1l Lészldé BEAC 1967 .szept .2, Budapest
20,7 Csutords Csabe Bp.Honvéd 1964 ,8zept 6. Budapest
33.3 Kovéca Jézeef  EBBTE 1935,0kt,10, Budapest

46,7 Csutorés Ceaba Bp,Honvéd 1962 ,aug .4, Budapest
1:102.8 Adamik Zoltén  Bp.Honvéd 1956, jul .22,
1147,1 Brentgadll Lajos Bp . Dézsa 1954 ,aug.29. Bern
2119,0 Rézsavblgyl Istvén Bp Honvéd 1955,szept,21. Tata
3:%8.8 Réusavblgyi Istvén Bp, Honvéd 1960, jul,30. Budapest
5102,2 Rézsavolgyl Istvan Bp. Honvéd 1955.o0kt.2. Budapest

7:151.2 ~ Mecser Lajos SBTC 1966.m43,30, London
1333%6,6. Mecger Lajos SBIC 1966,m43,.30, London
28:127.,0 Mecaer Lajos BBTC 1966.aug,30, London
45:115,2 Blté Jézsef ~ Vasas 1963 .maj,11, Budapest
1:101:39,2 Biitd Jbzsef Vasas 1963 ,.m4y.18, Budapest :



25,000 m: 1:18:02.2
30,000 m: 13135:41,0
Maraton: 2116:3%6,.2
1 6rés futas: 19,488
110 gats 14 .4
s 14 .4

14 .4

14 .4
200 ghts 23,6

23,6
400 Eét 3 52l

3000 akaddly: 8:32,6
3'km gyalogl,: 12130.8
5 km gyalogl,.s 20357.6
10 km gyal,s 42324 ,2
15 km gyal.: 13108147,6
20 km gyal,: 13:29:08,2
25 km gyal,t 1159:106,8
30 km gyal,s 2:23:1#,0
50 km gyal,.: 4114:124.0

.1 ords gyal.: 13,59%
2 6réas gyal,s: 24,376
Megasugrass 210
Tavolugrass 778
Harmasugréiss 16,73
Rudugrass: 480
Sulylokéss 19,62
Diszkoszvetéss 60,66

60,66
Gerelyhaijitas: 87,20
Kalapacsvetés: 75 .74
Tizprébas 7537
4x100 valtés: 39.8
39.8

4x%200 m vélté:s 1:25,5

4x400 m valtoés 3:107,.8
4x800 m vAlto6s P:133,2
431500 m: 15114 .8
Svédvaltd: 1:55,6
1155,6 -
Magas ceapats 192,.0
Tévol csapat: 705.2

Hérqaa csapats 14,.78.6

Rud csapabs 408.0
Buly vuapats  14,99.4
Diszkosz c8:  48,15,2

Biité Jozsef
T6th Gyula
Téth Gyula
Biitdé Joézsef
Retezar Imre

"Retezar Imre

Csényi Zoltan
Mélykuti Béla
Ceényi Zoltén
Ceényi Zoltén

Vasas
OKSE
OKSE
Vasas

U, Dbzsa
U.Dbzsa
U . Dbzsa
Bp .Spartac,

U Dézsa
U. Dézsa

Ringhoffer Zsolt U,Dézsa

Jéni Istvéan

Belmeczi Jobzsef
Selmeczi Jézsef

Eiss Antal

Balajcza Tibor

Kiss Anta;n

Havasi Istvén
Havasl Istvan
Havasi Istvan

Balajcza Tibor
' Lészlé Béndor
NoszAly Séandor
Kalocsai Henrik-
Kalocsal Henrik
Bchulek Agoston

Varju Vilmos

Bp .Honvéd
FIC

FIC

Tat .BAnyéss
U,Dbézsa

Tat .Banyéss
Bp.Pbstas
Bp.Péatés
Bp JPbatéas
U.Dézsa
Bp,Dézsa

Bp .Honvéd
Bp .Honvéd
Bp .Honveéd
Vasas

VM Kozért

Bzéceényl Jézsef Bp. Honvéd

Fejér Géza
Németh Miklés

Bp .Honvéd
TFSE

Zsivétzky Gyula U,Dbzsa

Bakail Jézsef

Csepel

Valogatott /Rozsnyai,Csuto-
rAs,MihAlyftﬁR&bai/

Valogatott

ozsnyai ,Cauto-

rés MinAlyfi,Rabai/

Bp . Honvéd /Kalocsai,Csutorés,
Gyulai,Babos/

Valogatott /BAtori,Nemeshézi,
Gyulai/

Mihalyf£i

Bp.Honvéd /Tharos,Korda,Ré=
zsavolgyl,Macsar/

Bp. Honvéd Aikes, Tabori,Ré-

zsavblgyi,Iharos/ .
Valogatott /Nagy,Gyenes,Va-

das,Gorko6i/
BEAG

/Petrovics,Bpanyik,Ré-
vésaz Mihdly£i/ £ :

gg.aonvéd /NoszAly ,Krgsznal,

oumal ,Hamori ,Zsadon/

Bp .Honvéd /Dékany ,Balassy ,Pucz-1964, 9.
< T Ly ™

Bp,Honvéd /Kalocsai,Cziffra,

Puczké,Dékany ,Kovacs/

Bz.Honvéd Aiskei ,Bkoumal ,
Véaszolyi,Rujan,Hubai/

Bp . Honvéd /Fejér,Széceényi,
Bupvﬁri,Troiber.NagyvG.?’
Bp.Honvéd /Fejér,Szécsényi
Kg\.rbgb.hpcsog,hﬁzéa/ {2k

1963 .m4j.18,
1966.nov.27.
1966.nov.27.
1963 ,m43,.18.

1958,.Jun.28,
1958, jul .26,
1964 ,jun.6,
1967 ,0kt .11,

1963.301.14.
1963, jul .27,

1967, Jul 30,
1967.jul 23,
1942 ,szept .24,
1942 ,8zept ,24.
1965,0kt .31,
19“).3"807 .
1965 .0kt .9,
1963 .8zept .22,
1963 .azept .22,
1963 ,0kt,12,
1960 .aug .14,
1955.m43 .29,
1967 ,.jul.l.,
1962 ,aug.18,
1967.jun,18,
1967 .0kt .14,
1966, jun 4,

1962 «a 019 .
1967 00‘& +29,

196713‘“ 25,
1965 ,.8zept .4 .
1966 ,aug.2~3.
1964 ,8zept 6.

1964 ,8zept .18,
1962,s8zept .30,

1966,jul, 24,
1960.8zept ,18,

1955 ,szept .29,

1938,jul.11,
1965.aug.30.
1967.m4],6,

1965.mé].7.
1967.m4] .6,
1964 .m43.9.

1965 .14 .7.

Budapest
Fukuoka
Fukuoka
Budapest

Budapest
Budapest

Zagrab
Budapest

Budapee®
Budapest

Budapest
Duisburg
Budapest
Budapest
Tatabdnya
Budapest
Pescara

.:Budapest

Budapest
Varese
Budapest
Budapest
Budapest
Tatabénya
Budapest
Bzeged
Budapest

Tatabéanya
Budapest

Poznan
Debrecen
Budapest,
Budapest

Préaga
Budapest

Hodena
Budapest

Budapest

Helsinki
Budapest

Budapest
BudApaut:
Budapesat
Budapest
Budapest

Budapest
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Gerely csapat: 64.11.2
Ealapdcas cs: 55.39.2
4x100 egyesiileti: 41,1

41,1
41,1
41.1
4x200 egyesi- 13125.5
Tet1:
43400 egyesi~ 3114.8
Tetii
43800 egyesii- 7133,2
Tetls
7133.2
4x) ey 8- 15:14.8
suleti:
Bvédvaltd egye- 1155.6
suletis
60 mt 7&4
00 mi ’ 11 .4
: 11.4
200 mi 23 o“’
0 mi 9.1
400 m3 5347
200 m3 1l:12,1
800 m: 2:03,1
1 ni 4328.5
80 gat: 10.9
10.9
200 gats 32.0
Magasugréss %gg
Tavolugrés; 628
Bulylokés: 17,08
Diszkosavetés: 57 .86
Gerelyhajitass 58,36
Otprébai 4953
4x100 m valtos 45,1.
45,1
4x200 m valté:r  13139,0
2x800 m valté:s 6132,2
BvédvAalté: 2116,5
Magas csapat: 156,.8
Tavol csapat: 528,2
Buly csapatt 13.18.2
Diszkosz cs1 44 17,2

Gerely csapat: 42,61.4
18

TFSE Nécsey,Palényi,Pungor, 1967,m4j.6.
Erdélyi,Németh M,
U,.Dézsa /Zsivétzky ,Pirisi, 1966 .mAj.7.
Eckschmidt ,Katics,Csatari/
Bp.Honvéd /Babos,Csutoras, 1962,3jun.16,
Gyulai,Kalocsai/
Bp.Honvéd /Kalocsai,Csutords, 1965,.0kt.9,
Gyulai, Kiss.F,/
U,Dézsa /Zaszld,Rabal,Pajor, 1967,jul.8.
Horvéath L,/
Bp.Honvéd /Kiss F,.,Kalocsai, 1967,jul.8,
Gyulai,Nyiregyhazi/
Bp.Honvéd /Kalocsai,Csutords, . 1962,szept.30.
Gyulai,Babos/
Bp . Honvéd /Karpati,Zsinka, 1967,jul .8,
Kapés,Gyulai/
U,Dézsa /MBzentgali,Beke, 1957 ,8szept 21,
Varga,Kovacs L./
Bp.Honvéd /Tharos,Rézsavbl- 1960.szemt.18.
gyi,Mécsar,Korda/
Bp .Honvéd AMikes,Tdbori,Ré6~-  1955,szept.29.
zsavdlgyi,Iharos/
BEAC /Petrovics,Bpanyik, 1965.aug.30,
Révéaz Mihdlyfi/ ke
N1 felnéstt
Bata Teréz Bp.V.Meteor 1959.aug.30.
Nemesh&zi Imréné V,lzzé 1964 ,8zept .6,
Nemeshédzi Imréné Vasas 1966,maj .21,
T6th Gyuléné Bp ,Honvéd 1967 ,82ept 15,
Munkédcsi AnténiaMPSC 1962,8zept .30,
Nagy Zsuzsa BEAC 1966, jun,5.
Nagy Zsuzsa BEAC 1966 ,8zept 4,
Nagy Zsuzsa BEAC 1966,8zept 4.
Bachné ,T6th Maria MTK 1967,0kt,29,
P6th Gyuléné Bp ,Honvéd 1967 ,.jun,11,
T6th Gyulané Bp.Honvéd 196?.gun.18.
Pégyor Katalin NYVEC 1967 .0kt ,29,
Noszaly BéandornéBp .Honvéd 1966 .m4j .15,
NoszAly SéandornéBp . Honvéd 1967,.jul .29,
KispAl Jénosné U,Dézsa 1967 .,3jul,30,
Bogn4r Judit Bp JHonvéd 1967, ok%, 11,
dr.Kleiber ¥erencné U,Dézsa 1965,aug,l.
Rudas Ferencné Vasas 1965,jul .10,
T6th Gyulédné Bp .Honvéd 1967 .0kt ,15-16,
Valogatott /Heldt,Kisp&lné, 1964 ,8z6pt , 6.
Munkécsi Nomeshﬁa:‘.nb})
Vélosatoat /Buch ,NemeshAziné, 1966,szept,3,.
Bartossné ,Téthné/
Bp . Honvéd /Pethd,LAzdr,Kazi, 1967,jul.8,
S thné/ ’ L] ’ 67 J
Valogatott Alérécez,Basvari, 1956,szep$.30,
Kazl A, &
U,Dézsa MHeldt,Bomogyiné 1957 .0kt ,27,
Bénségi,ﬂbneth? . : i
Bp.Honvéd Moszélyné,Téthné, 1967.m4j,.7.
Bchleer,Lézéar,Leib/
TFS8E /Varga,Woth,Korompai, 1967 ,mAj,7.
Bene,Hepp/
U,Dézsa /Btugner,dr.Kleiberné, 1967 .m4]j.7.
Mikuss dr.,Loidl,Bik/ : 1af
U,Dozsa /dr.xresnerné,Btugner,1966.méj,7.
oF Mikose tatak donany T THLYERMY
TFSE /Radnai,Dusnoki,Németh, 1965.m4j.7.
Unbrai.Auerb;oh/ g > s L

Budapest

" Budapes$

Budapest
Budapest
Budapest

" Budapest

Budapest
Budapest

Budapest
Budapesat

Budapest

Budapest

Budapest

Budapest
Budapest

Kijev

. Budapest

Budapest
Budapest
Budapest
Budapest

Budapest
Budapest

Nyiregyhéza

Ozd
Budapest

Budepest
Budapest
Budapest
Préiga
Mexicé
Budapest -

Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest

Budapest

Budapest
hudnﬁoat

Budapest



4x100 egyesiile- 46,8

36

Bg.ﬂon éd /Gremingerné,Orbén, 1955.szemt .25,
D

nes,Neszmélyi/

Pozsony

4x200 egyesiile- 1:39.0 Bp .Honvéd /Pethé,Lazér,Kazi }967.maj.7. Budapest
(39 0.,T6thné/
3x800 egyesii- 63155.6 Békéscs Vézsa fiyenes,Zsilék 1966,0kt,.2, Budapest
EHT—L‘ 1.,28ildk E,/
Svédvaltd egye- 2:116,5 U,Dbézsa Aeldt,Somogyiné, 1957 .szept .27, Budapest
Béansagi ,Németh /
Férfi utanpétls
100 m3 10.4 Hajdu Lajos TFSE 1965,jul .26, Budapesat
200 m3 21,2 Gyulai Istvan Bp,Honvéd 1963.jul .14, Budapest
21.2 Istéeczky Jozsef U.Dbzsa 1964 .jun.7. Budapest
400 mt 47,2 Csutords Csaba Bp.Honvéd 1958.aug.5. Moszkva
800 ms 1149.9 Kovacs Lajos U.Dézsa 1957.aug.3. Moszkva
1000 ms: 2:122.9 Torok Janos Bp .Honvéd 1967 ,0kt 12, Pécs
1500 m3 3143 ,2 Bzekeres Béla  MAFC 1959, jun,20, Budapest
2000 m3 5:14,0 THrok Janos Bp .Honvéd 1967 .nov,.6. Budapest
3000 m3 8:05.8 Szekeres Béla  MAFC 1958.8ug .6, Budapest
00 mt 13:153,.6 Mecser Lajos SBTC 1963 .0kt 3. Budapest
10,000 m? 29:32,6 Mecser Lajos SBTC 1963, jul .14, Budapest
110 géts 14,5 Milassin Lérand Bp.Honvéd 1967 ,4pr.30. Budapest
200 gats " 24,0 Fluck Miklés Vasas 1963 ,0kt,13, Budapest
400 gats 52,6 Ringhoffer 4solt U,Dézsa 1966,0kt .16, Budapest
1500 akadély: 43113 .4 Hazai Balézs Vasas 1967,.jul .22, ‘Debrecen
3000 akadAly: 83140,6 Simon Dénes FIC 1960, jun,.26, Budapest
10 km pyal,:  46308,6 Antal Andor SZVEE 1965,.jul .10, Bzeged
20 km gyal.: 1338:122,6 Beraczky Ferenc DEAC 1966, jun,.19, Budapes®t
Magasugras: 207 Noezaly Sandor Bp.Honvéd 1961.0kt.1. Budapest
Tavolugrass 761 Margitics Béla U,Ddézsa 1964 ,szept,9, Budapest
Harmasugréss: 15,61 Ivenov Dragan TISE 1965,.0kt 3. Budapest
Rudugréss: 445 Kullai Andras TFSE 1965,.8zept .19, Budapest
Bulylbkéss 18 .24 Fejér Géza Bp.Honvéd 1965, jun .30, Budapest
Diszkoszvetés: 59.02 Fejér Géza Bp .Honvéad 1966,8zept .25, Budapest
Gerelyhajitaa:s 87,20 Németh Miklés TFSE 1967.jun .25, Poznan
Lalapacsvetés: 64,10 Zsivotzky Gyula U, Dbzsa 1958 ,szept .21, Budapest
Tizproébas 7232 Bakail Jézsef Csepel 1963 .0kt ,26-27, Budapest
4x100 m véalto: 41 .0 Utanp6tl ,val , /Petirovics,Far- 1967.0kt.7. Budapest
kas,Batori,Madarasz /
4x200 m valté: 1:29,9  V,Izz6 tvés,Vértesaljai,  1962,szept,30, Budapest
Kundlya,Istbéczky /
4x400 m vAltos 3:16.4 Utanp6tl .val,. /Papp,Milassin, 1967.jul.23. Debrecen
Szakaly,Zsinka/
4x800 m vélté:  7:43.0 Bp .Honvéd /Karpati,Zsinka, 1967 .0kt ,29, Budapest
Pokornyi ,Torok/ : &
4x1500 m valtd: 16:19,0 Bp Honvéd /Bathory,Varga, 1967 .0kt ,18. Budapest
Pokornyi.Tordk/
N6i utdnpétlds
100 mi 11 .4 Nemeshézi Imréné V, Izzé 1964 ,8zept .6, Budapest
200 m: 23.6 Té6th Gyuléné Bp .Honvéd 1966,0kt 16, Budapest
400 ms 54.9 Szentelekl SBéAra Szh,Haladds 1966,aug,10, Budapest
800 m3 - 23105,0 Kazi Olga MAFC 1962 ,szept 16, Belgrad
1500 m: 4334,2  Kulesdr Magdolna Bp.Epiték 1967 .0kt ,29, Budapest
s Y foiegmicieiente gimmes. S,
T B Balogh Gyorgyl Vasas 1967.jun 11, Budapest
200 gat: 32.0 Pégyor Katalin NYVSC 1967 .0kt ,29, Nyiregyhéza



Magasugras: 166
166

Tavolugras: 608
Sulylbkés: 15.32
Diszkoszvetés: 52.5?
Gerelyhajitas: 52.69
Otproébasz 4704
4x100 m valto: 46,6
4x200 m valto: 1:39.9
3x800 m valté: . 6:58,6
100 m: 10.5

200 m: 21.5

300 mi 34,3

400 mt 48,7

200 m: 1:04.,0

800 m3 13152.1

1000 m: 2:128.1

1500 m3 3:49,1

2000 ms3 5130.6

3000 m3 8:34 .8

110 gat /106/: 14,9

14,9

14.9

110 gt M1/ 1%.2

200 gatz gz:g

400 pét: 55.9

1500 akadély: 4:18,5

5 km gyal: 23:18,2

10 km gyal.: 47:16.8

Magasugras: 199

Tavolugras: 726

Hérmasugras: 14 .74

Rudugras: 454

Sulylokés /7.25/:16,55
Sulylokés /6/:. .18,22
" Diszkoszv./2 kg/:152,54
Diszkoszv /1.5/: 60,81

Gerelyhaijitas: 71.98
Kalapdcs /7,25/: 52,37
Kalapics /6/: 60,52
Otprébas 3246
4x100 m valtos 41.8
4x200 m valtd: 13135,7
4x400 m valto: 3:30.1
4x800 m valto: 8:09,2

4x1500 m valt6:17303,.6

4x100 egyesii- 44,0
Teti:

20

*Dékany Lajos

Steitz Anna 1LFSE
Zink Teréz 1IFSE
Rézsavolgyi Janosné BVSC

Bognar Judit MIK
Btugner Judit U,Dbézsa
Vigh Erzsébet Bp.V.lobogéd
Téth Gyulgné Bp Honvéd

Utanpo6tl,val, /Kiss,Lazér,
Balogh,Havas/

Bp ,Honvéd ASchleer,Pethd,
Lazar,T6thné/

Utanpétl,val, Kiss J.,Vbros,
Végh/

Ferfi ifjasagi

Batori Istvan Csepel
Bstori Istvan Csepel
Batori Istvan Csepel
Batorl Istvan Csepel
Batorl Istvédn Csepel
Kovacs Géza Kaposv ,Dézsa
Horvath Erné Bp .kpit bk

Szentivanyl Gergely MAFC
Szentivanyi Gergely MA¥C
Horvath Lrnd Bp lipiték

Milassin Lérand Bp.Honved
Milassin Lérand Bp.Honvéd
Milassin Lérand Bp.Honvéd

Topoxr Béla DVIK

Titkos Péeter U.Dbézsa
Kovesdi Istvan OKSE

Balaton Sandor BEAC
Bzentivanyi Gergely MAFC
Ferenczi Ferenc CVSE
Ferenczi Yerenc CVSE
Noszaly Séndor Bp.Honvéd
Bp JHonvéd

Lugosi Kéaroly  MTK

Steinhacker Robert Bp.Spartac.1967,szept.l?.

Fejér Géza Bp .Honvéd
Fejér Géza Bp .Honvéd
Tégla Ferenc BZVEE
Tégla Ferenc SZVSE
Németh Mikldés  Vasas
Bakal Jozsef Csepel

Gremsperger Attila Bp.Honvéd
Németh Miklés Vasas

ifj.val, /Petrovics,Hajdu,
Batori,Bodor/

_ Csepel /Alberti,Batizi  Mes-

ter,Zborovszky /

Csepel /Alberti,Batizi,
Mester,Zborovszky /

Debr,VSC /Lehmen,Téth,F&l~
desi ,Sari/

Bp.Honvéd /Kéntor,Bathory,

Bp.Honvéd /Senkel,Onestyédk,
Nagy 8, ,Aradi/

1963, jul.13. Budapest
1967 ,8zept 9., Budapest
1960,0kt .2, Budapest
1960, jul.2. Moszkva
1963,jul .13, Budapest
1956,.82ept .29, Budapest
1966,aug,31~-8zept .1 .Budapesn
1967,.0kt .8, Budapest
1966,0kt.1.. Budepest
1956,8ug.5. Budapest
1964 ,82ept 15, Budapest
1964 ,8zept .6, Budapest
1965 ,0kt 14, Budapest
1965,8zept .26, Budapest
1965.0kt ,21, Budapest
1967,jul.>3. ¥rankfurt
1967 ,maj .14, Gyula
1958 ,aug.5. Budapest
1958,jul .5, Budapest
1967 .m4j.17. Budapest
1966, jul .31, Budapest
1966,8zept,.11, Budapest
1966,8268pt .25, Ogyessza
1965, jul .24. Budapest
1963,szept 14, Budapest
1967 .8ug.12, Ozd
1964 ,jun.7. Budapest
1958.8zepti.12. Budapest
1950 ,.szept .24, Budapest
1952 ,szept .14, Budapest
1958 .maj .25, Budapest
1964 ,jun,6, Budapest
1965.jun 16, Budapest
Budapest
1963 ,8zept ,29. Budapest
1963 ,8zept 14, 'Budapeat
1964 ,0kt,25. Szeged
1965,jun.13, Budapest
1964 ,aug .20, Baja
1960,0kt .26, Budapest
1965,0kt 12, Budapest
1964 ,aug.15-16, Budapest
1964 ,s8zept 5. Budapest
1967 .aug.27. Budapest
1967 .aug.26, Budapest
1967 .0kt 4, Debrecen
1967 .aug .26, Budapest
1967,jul,8, Budapest



1135.7

4x200 egyesii-
Teti:

43400 egyesii-
Tati:

4x800 egyesii- 8:09.2

YTeti:

411?99 egyesil- 17:03,6
etls

3130,1

60 m3: 7.7
100 m1 11.5
200 m3 24,1
400 ms 55.9
800 m3 2:09.8
80 gat 11.2
200 géts 32,0
Magasugrags 164
164
Tavolugréass 603
Bulylokées 14,98
Diszkoszvetes: 46,88
Serelyhajitas: 49,38
4x100 m valté-  49.4
49 4
4x200 m vAlté: 1r44,.8
3x800 m valté:s 7:117.2
4100 ggzesﬁ- 49 .4
18U11 49,4
4x200 egyesil~-  ls44.8
debis
7:17.2

%1800 ogy esii-
ebls

Csepel /Alberti,Batizi Mes-
ter, Zborovazky/

Csepel /Alberti,Batizi Mes—
ter, Zborovszky/

Debr ,VSC /Lehmann,Téth,Fbl-
desi, Sari/

Bp.Honvéd /Kéntor,Béthory,
Szatmari,Kiss/

Noi ifjiisdgi

Neszmélyi Vera
Neszmélyi Vera
Neszmélyi Vera

Bp JDézsa
Bp.Dbzsa
Bp ,Dézsa

MAFC
KSI
OKSE

NYVEC

MAFC
SKSE

bOroszl ,Bény,
MTK

Eazi Olga
Csipan Borbdla
Eiss Maria
?6gyor Katalin
Gulyas Agota
Komka Magdolna
Pintér Anna
Boguéar Judit
Btugner Judit U,Dézsa
Lengyel Eva NYVSC

Vasas /Pusztal,Havas,Balogh,
Papp/

Vasas /Pusztei,Havas,Balogh,
Papp/

Vasas /Fusztal Havas,Balogh,
Papp/

KBI fess,Orosz,Csipan/
Vasas /Puscztai,Havas,Balogh,
Papp/ ;
Vasae /Pusstai,Havas,Balogh,
Vasas /Pusztal,Havas,Balogh,
Papp/

K8I /Hess,Orosz,Csipén/

1967 ,avg.27.

- 1967 ,aug .26,

1967 .0kt 4,

1967 .aug.26,

1955,jul .23,
1955 .aug .4,
1955 ,8zept . 11.
1959 ,aug.22,
1967 .0kt .8,
1967 ,jul 23,
1967 .0kt,29,

1965,3ul .25,
1967 ,s8zept .24,

1967,jun .25,
1957 .8zept .13,
1960,0kt,9.,
1966,jul .12,
1966 ,8zept 11,

1966,0kt,5.,
1966.0kt.1,

1967 ,aug .27,
1966,8z6pt .11,
1966,0kt,5.
1966,0kt,1,

1967 .aug.27,

Budapest
Budapest
Debrecen

Budapest

Tata
Varsé
Budapest

Budapest

' Budapest

Debrecen
Nyiregyhdzg

‘Budapest

Budapest
Budapest
Préiga
Bzekszard
Nyiregyhaza
Budapest

Budapest
Budapest

Budapest
Budapest
Budapest
Budapest

Budapest

Osszeallitottas Laszld Istvéan
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Atlétika . Magyar Atletikal Szovetstg hivatalos lapja. Megjelenik havonta.
Szerkeszfit a Szmerkeszt8 Blzottsdg. Szekszerkeszt8: Farkas PAl, Szerkesztlségs
Budapest, XIV., Istvénmezel ut 3. T.: 140-034. Kiadja: a Sportpr opaganda /Bu-
dagest, XIV., istvénmezei ut 3./ Igazgaté: Péosi Tibor.Egyes szém &ra: 3.50 Ft,
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TELEN IS NAPFENY
OTTHONABAN'!

¢ Mzcvior a BETEGS EGEKTOL,
Ecisz tvBEN csALADJAT.
D-VITAMIN IGENYET KIELEGITI,
IsoLyin TULT SUGARA BORET BARNITJA.
CsALiDIABAN NELKULOGZHETETLEN.
OLCS(’}N VASAROLHATJA A SZAKUZLETEKBEN,
Rossz 1068EN POTOLIA A NAPFENYT, A
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