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ATLETIKA

XV. BVFOLYAM A MAGYAR ATLETIKAT SZOVETSEG HIVATAIOS LAPJA 1971, 5. sziuM

Serdiilokoru atlétak csontéletkoranak megallapitdsa

Serdiild- és ifjuségl kordi sportolék edzés- és veraanzrendazerét korcsoportonként,
vagyis sziiletési adatok alapjén hatdrozzuk meg. Sporteredményeiket az életkornak megfe-
lden értékel jiik,

Viszont kOzismert az a témny, hogy fizikal fejlettség tekintetében igen nagy kiilénb-
ségek lehetnek azonos életkoriak ﬁbzbtt. Ezért a naptari, kronolégiai életkor a verseny=-
sport szempontjabél - relativ értékii,

A gyermek csontrendszere tiikrézi a hormonélis érettség sok tényezdjét, ezért a
csontéletkor élettani szempontbdl jobb mutatdja a biolégiai életkornak nint az évek
széma, A csontéletkor megéllapitasaval sportoléknél Hollmann /1/, Batie /2/, Medved
/3/, Czarnoska /4/ és més szerzdk foglalkoaztak,

Kérdés-feltevésiink az volt, hogy olyan sportégakban, ahol az erdének lényeges sze-
repe van az eredményességben, vajon eldéfordul-e akcelor&cié vagyis élettanilag-biolégi-
ailag fejlettebbek-e a serdiilékort bajnokok tarsaikndl ? Bzert az 1968, 1969 19?0.év§
Orszggos Utt6rd Olimpién a 100 m-es sikfutés dontdiben szerepld fiatalﬁorﬁ aéléték csong-
életkor adatait vizsgdltuk, Az azonos koru résztvevdk kozdtt ugyanis tobb olyan sporto-
l6éval taldlkoztunk, akik elsd pillantra kitiintek térsaik koziil fizikai fejlettaégik ré-
vén, A végtaszamokndl viszont a gyorsasig és erd parhuzamosan dintd lehetOségii az ered-
ményességben, ;

Vizsgélati médszer:

A csontéletkor meghatédrozasa rontgen vizsgdlat alapjan torténik, Ismerve a csonto-
sodési folyamat sorrendjét vaiyia a csontmagok megjelenesének és a novekedési porcok
elzArbéd4sénak idbbeli kbvetkez 8ét, a kézr6l és csuklérdl késziilt rontgenfelvétellel
megédllapithaté a vizsgdlt személy csontéletkora,

A készitett felvételeket az amerikai Greulich és lee /5/ &ltal Gsszedllitott ront—
gen-atlasszal hasonlitottuk Ossze, Az atlasz hathénapos életkor-kiilénbségeknek megfele-
186 felvételeket tartalmaz, fiukn4l és lanyoknAl egyardnt,

Az antropometriai méréseket a Martin-féle médszer szerint végeztilk /testnagassig,

léabhossziség/, ls téblézat Kronoldgial- és csontéletkor gyujtott tdblédzata
melkedés_/gzig‘gygvzsfigéikie_ HHE 3 Naptéri életkor | Csontéletkor | Kiilonbség
vagtézd csontéletkorédt vizs— - Név év hénap év |hénap | /ménap/
géltuk, A vizsgédlt sprinterek 1 R Seaaia 14 6 14 3

k6z6tt 9 akcelerdlt, > retar- i b s YOG B 9 wl e -3

dalt, mig egy versenyzdnél s, tescaesrgs 1534 2 i -k

nem tepasaztaltunk kiilonbséget ol B 1% 8 14 8

a kronolégial és a csontélet- 5. | pe uéria 14 8 5| 6 10

kor kbzbtt, Usszesitve: az at- il B hion 12 | 6 2%

léta versenyzék 4tlagos napté~ oo | 1. mndre 14 8 16| 6 +32

ri életkora 14 év 2 hlasp Sl % e 1,, 2 T8 Bt 5
saozes 0/ 38 g, dsd 9. | ke Gyula w | 5 vl

1. t4blézat/, Tehdt &tlagban a5 Fa tebeta % & Tt 12

1 évvel akcelerdltak voltak, o Bk P S 1% A S

de a kiilonbség az eggmintés e B 2 8 e 17 116
t-prébaval szémolva 2.15 nagy-  |35° |4t geere 3 ° 8 B V21
aé.got adott, tehdt majdnem LA :

eleri a szignifikéns hatart. itlagos naptéri életkor: /X/ = 14 év 2 nénap,szérés: /8D/ m + 5 hénap

A sprinter lényok Atla- Gtlagos csontéletkor:  /X/ = 15 év 4 hénap,szérés: /SD/ = ¥ 8 hénap
gos életkora 1% &v % hdnap; az Atlagos csontéletkora 14 év 4 hbnag, SD + 4 hoénap volt
/lésd 2, téblézat/, Teh4t a sprinter lényok kronolégiai életkora és az Atlagos csonté-
letkora megegyezett és az egymintés t-prdéba szamitésa szerint a t-szém 1.5, azaz a kii-
1gnb82§tne/n szignifikéns, /ﬁaaonlé eredményhez jutott Bugyi /6/, aki serdild uszékat
vizsg A,

42, téblﬁzgtbék kideriil, hogy a 6 vizsgalt sprinter lény koziil 3 retarddlt, A
II.,helyen vegze z Kata hénap retarddciét mutat /100 m = 12,6 mp/. gg évvel eze-
16tt az Orazggza Uttord Olimpién szintén a II, helyen végzett /12,9 mp-cel/ és akkor is

3 hénap retarddciét mutatott /7/. E helyen szeretnénk Szenes professzornak és Okros ad-
Junktusnak a készitett rontgenfelvételekért koszonetet mondani,

A-IV, helyen végzett L, Idénédl /00 m = 12,9 mg/ 8 hénapos retardéciét észleltiink,
Az 1969, évi Orsuéios UttorS Olimpién a III.helyen végzett 13,1 mp-cel. Még egy évvel
ezeldétt a kronoldégial és csontiéletkora megegyezett,



2+ téblézat /Szeged, 1970, VI.hé./

Testmagas-| Testsily| Labhossz Szorserd|Csontéletkor és Helyezés
Név, sziil.év |Eredmény [ség cm kg 3 l b | 3 Fb. naptéri életkor 100 m~en
—_——

‘iéroly Zsuzsa | 1243 mp 16167 53.0 | 97«5 [97.7 |1 1 IE iv 2 hgnlp :

1955.XIIe24s |1 éve at- 10 |21 | 14 év 6 hénap I,
léta 20

Széles Katalin|12.6 mp 16049 54.0 | 913 [91.4 |34 |30 | 14 év 6 hénap

1955.IX 23, 534, 3 34 |27 | 14 év 9 hénap II.
éve atl. : 2 |27 | R = 3 hénap

Csaba Gyorgyl [12.7 mp | 159.6 48,0 | 93.0 |9249 |26 |23 | 13 év 6 hdnap

195641IV.5. 3 éve at- 24 |22 | 14 év 2 hénap III.
léta 123 |21 | R = 8 hénap

Lézéx Ida 12.9 mp 159.5 5240 | 95.8 [95.8 [28 |24 | 14 év

19554X49e 4 &ve at- 23 |24 | 14 év 8 hénap "IVe
léta 24 |22 | R = 8 hénap

Pap Méria 12,9 mp | 169.9 5945 | 9948 |99.8 |38 |32 | 15 év 6 hénap .

19554X4166 539, 3 38 |29 | 14 év 8 hénap Ve
éve atl. 6 |30 | A + 10 hénap

Mogyorési Mér-|13.,0 mp - - - - - - - VIe

ta

Porkoldb Mari-|13.2 mp 166.7 58,0 | 97.8 |97.7 |18 |10 | 14 év 6 hénap

etta 1958,VI, |1 éve at- o 6 | 12 év

26. léta 10 |18 | A + 30 hénap

R = retardacié A = akcelerécid

A léynokkal szemben a sprinter fiuk Atlagos csontéletkora csaknem két esztenddvel
tébb, mint naptéri koruk, A ggﬁE atlagos kronolégial életkora 14 év 3 hénap /D + 5 hb-
nap /lésd 1, tablézat/,

3. téblézat /Szeged, 1970. VIehé./

as-| Testsily | Labhossz 5zors.erd | Csontéletkor és | Helyezés
Név, sziil.év |Eredmény [sig cm kg 3. be |3j+ |be | naptéri életkor | 100 m=en
Lépold Endre |11.5 mp 182.0 ,65¢0 | 102,9| 102.9 57 |52 | 16 év 6 hénap
1955.Xe21. 2 hénapja | 178.3 54 |53 | 14 év 8 hénap I.
S1 155 | A + 22 hénap
Novédk Istvdn |11.8 mp 169,0 65.0 97.2] 97.2] 56 |48 | 17 év
1956.V02‘h 2 éve at- | 16642 5‘? 4‘5 14 év 1 hénap I1.
léta 52 |46 | A + 35 hénap
Kontra Gyula [11.9 mp | 179.0 67+0 | 105.0| 10%.9 48 [&3 | 17 év
1956411466 2 éva at-| 177.0 49 |41 | 14 éc 5 hénap III.
1éta s 49 |42 | A + 31 hénap
Kovécs Istvdn |12.,0 mp 175.0 62.0 | 103.9] 103140 |39 [ I5 &v b hanap
1956.1+24 4 éve at-| 175.3 41 |39 | 14 év 6 hénap Ve
41 136 | A + 12 hénap
Pintér Jézsef [12.1 mp | 16840 61.0 | 97.7] 97-5 36 |35 | 16 &v
1956011419, fél éve 167.2 36 |30 14 év 4 hénap Ve
atléta 36 |28 | A + 20 hénap
Téth Istvédn 12.0 mp 185,0 68.0 | 105.7] '105.7 56 |42 16 év
1955+X¢2¢ 3 éve kosg-181.2 56 |39 | 14 év 8 hénap
ragik i 5 56 |43 | A + 16 hénap
Haj6s Gyula |12.2 mp | 17340 670 | 102.3| 102.1 46 %2 | 15 év 6 honap
1956.11.2. 1 éve at- 17206 Ly | 42 13 év 9 h6na.p
léta 45 |4) | A + 21 hénap
R = retardécié A = akcelerdcid

A 3, tdblézaton a 7 sgrinter £i4 adatait részletesen lathatjuk, Mind a 7 verseny-
26 ceontéletkor szempontjabdl nagyfoki = 12-15 hénapos - akcelerdciét mutatott, A II,
helyen végzett agortolé N, Istvan mér 1968-ban is szerepelt az Olimpia dontéin Budapes-
ten, Abban az évben 12.& mB-t futott 100 m—en és meérésiink sordn mAr egyéves akcelerédcidt
mutatott /8/, 1969-ben az Uttdrd Olimpién 100 m-en IV,helyezést ért el, Ekkor 3 éves
akceleracidét mutatott /7/. Meglepetéssel taldlkoztunk - immér harmadszor - a fent emli-
tett sportoléval, aki 1970-ben a versenyen II, lett /100 m = 11,8 mp/. EzGttal is 3 évee
akceleracidét mutatott. '

A dontébe nem keriilt H, Gyula /100 m = 12,2 mp/ mér 1969~ben szerepelt az Uttord
Olimpia dontéjében, Abban az évben 12,5 mp-t futott 100 m-en é8 mar akkor is, mint je-
lenleg& 20 hbnap akcelerdciét mutatott /7/, Az egymintés t-prébdt alkalmaztuk a sprin-

ter fiukndl is, A t-szém 9.44, amely nagysag 7 esettel szamolva, nagyon erds szignifi-
kécid szintnek felel meg,

Kbvetkeztetések:
A vizsgllatok alapjén az aldbbi kbvetkeztetéseket vonhatjuk le:

Nagx teljesitményekre alkalmas sportolék kivAlasztédsédhoz feltétleniil hozzétarto-
zik a serdiilé- és ifjuségkori csontéletkor ismerete, mely ismeretek birtokdban a vérha-
té teljesitmény prognézisa objektivebbé vAlik,



Feltshehéen az akcelerdcié tényével magyarézhaté, ha serdiilékord sportolék a gyor-
pasagl erdt igényld sportagak terén kiemelkedd eredményt érmek el,

Véleményiink szerint a retarddlt, de egygbként jé élettani, motorikus és pszicho-
1l6gial tulajdonsagokkal rendelkezd serdiilé versenyzék sportbeli tovébbfejlddésere is
nagyobb lehet0ség van biolégiailag.

A sprinter fiukn&l szignifikéns kiiloénbséget taldltunk a csontéletkor és & napta-
ri életkor kozott, mig lanyokndl a kiilénbség nem szignifikéns, Ez - Hettinger 79/ sze-
rint - azzal magyarézhaté, hogy a fitk 18 éves korukban érik el teljesitikepességik
maximumdt, mig lanyok ugyanezt a szintet kb, 16 éves korukban,

Eddigi adataink szerint az antropometriai adatok /testselly teatx:gesség lébhosz~
820ség/ nem elegenddék a sportolé akceleracidjanak, illetve retar&écibg ak megltéléaé—
re, mert széimos esetben taldltunk teljesen azonos magassag, testsily es naptéri élet-
kor mellett kiildénb6zé biolégial fejlettségi fokot.

Usszefoglalés:

T-Fizikai és-biolégial fejlettség tekintetében nagy kiilénbségek lehetnek azonos é-
letkoriak kozott, A biolégiai feJlettség a csontéletkor meghatéarozasaval allapithatéd
meg, mely nem mindig egyezik a naptari életkorral, Ez a médszer a serdiilékoru sportolok
terhelhetéségében és az elért eredmények megitélésében fontos adatot nyujthat.

Jelen dolgozatunkban 13 serdiilékori révidtavfuté sportolén végeztonk csintéletkor
meghatArozést, akik 1970-ben és 1969-ben az Uttord Olimpia orszéagos dontbin részt vettek,

Méréseink alapjén a versenyzék Atlagos kronolégiai életkora 14 év és 2 hénap és
az &4tlagos csontéletkora 15 év 4 hénap volt, Ez a kﬁlﬁnbaég statisztikal tekintetben
nem szignifikéns, Csak a spritner fiuknal taldltunk szignifikéans kiiloénbséget a két élet-
kor kozott; ez azt jelenti, hogy a fiuk szignifikéns akcelerédciét mutattak,

A vizsgélt sprinterek kozott 9 akceleralt, 4 retardalt volt, egy versenyzénél nem
tapasztaltunk kiilonbséget a kronoldégiai és a csontéletkor kozott,
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3
Hogyan lesziink gyorsabbak? A

/A cikket Ozolin irta, németre forditotta P, Tschiene, atdolgozta és megjegyzésekkel
ellatta Tonl Nett., Megjelent a Leichtathletik 1970, 25.széméban,/

A sebességsorompd lekiizdése

Az edzési idétartam emelkedésével - kiilonosen fiatal sportolék esetében — a moz~
%éssebeaségnek is 4llanddéan novekedni kellene, Gyakorlatb&n azonban mégis gyakran meg-
igyelhet jiik, hogy az atléta egy bizonyos fok eléerése utan megdll tovabbl fejldédésében,
Ennek az az oka, hogy nem Allitjuk a szervezetet ujabb, magasabb kdvetelmények elé, U-
gyanazon edzésmddszereknek és megterheléseknek hosszi a6 utén torténdé alkalmezésa az
ehhez vald hozzészokést eredményezl s tobbé nem készteti az emberi szervezet funkciona-

iég iehetﬁaégeit tovabbi emelkedésre, amely azutan a tovdbbi sebességnivekedést is elé-
zi,

Végiil is olyan feltételek &llnak eld, amelyek a mozglskészséget egy bizonyos fo-
kon elért mozgékonységﬁnak rogzitik, illetve lezarjik, A mozgésok egységessé védlnak s
ugyanolyan tempdban frekvenciébanl*és ritmusban keriilnek kivitelezgsre. Ez kiilcnosen
a ciklikus, tehat egyformén ismét16d8 mozgésokra vonatkozik /pl, a futésban/, 3

Nyilvénvalé, hogy a ciklikus mozgésoknak nagy eebességgel torténd, sokszori is-
nétlése kivetkeztében a mozgésok megszokasa ¢s automatizécidja kovetkezik be, melyek
az ldegfolyumatok meghatarozott mintéja szerint a nagyagy-kéregben alapozbédnak és erd-

‘.
J



sddnek meg, Bz vezet az elrugaszkodds sebességében vald megalléshoz az ugrasokndl, a
végténdl a lépésszémban 8 igy meggltolja a sebesség fokozését a stilus jelentds javula-
sa és & sportold akarati tulajdonsédgainak emelkedése ellenére is, Igy alakul ki az a
bizonyos Bebesséssoromgé /Mzéarlat", vagy "korlat" - T .,Nett/, amely meggatolja a telje-
sitmények elérehaladdsdt zolin, ¥11iJ, Zacsorszkij/.

Ismeretes, hogy minden készségnok megvan & maga valtozésl lehetbsége, amely meg-
engedi a B%ortoié sebessége fokozésat, vagy csokkenését, mozgésal intenzitdsat &8 len-
diiletének terjedelmességét,

Okvetleniil tudni kell, hogy az ideg-izom rendszer lehetiségei sokkal nagyobbak,
semmint azt 4ltalédban felté%elezik. Ha azonban a maximAlis mozgésaebesaéget valaki a
megszokott koriilmények kézott elérte, a sportolémak nmagyon nehéz ezt még magasabbra e-
melnie, Ehhez 1j, erdsebb ingerekre van sziikség. Ezen sportoldk lehetdségel és akarati
feltételeiben igen erds emelkedést idézhetnek eld, melynek segitségével mozgésait - bar
ugyancsak automatikusan, de az eddiginél -~ sokkal nagyobb sebességgel vihetl keresztiil.

A "sebességsorompd" /vagy "sebességzérlat"/ legybzéséhez olyan eszkiziket és méd-
szereket kell felbgsznalni, amelyek a sportolét nemcsak atsegitik pillanatnyi hatérse-—
bességén, hanem ezt az Uj hatérsebességet sokszoros ismétlés révén egy magasabb fokon
meg is erdsitik, Elvileg az itt felhasznélhatd gyakorlatok és médszerek, amelyek & maxi
nalis sebesség és az idoegység alatt elvégezhetO mozgasok szém&t hasznossn befolyésol-
jak, a "sebességzarlat" lekiizdésében is alkalmezhatédk, Ezen gyakorlatokat azonban spe-
ciélis kondiciondlé elskészitésnek kell megeléznie, melyek{ az izomzat erdsitésére, ru-
galmassiga feljavitésara, az izom-4alléképesség ndvelésére és az iziiletek mozgékonységé-
ra kell iradnyulnia. Az ilyen elékésziilet megteremti ezt a specidlis alapot, amely @
mozgézok nagyobb sebességgel torténd kiviteléhez és az ismétlések magasabb széméhoz
sziikséges,

A gyorsabb mozgéaskivitelezés képességének kialakitésat kiilonbozd uton érhet jilk
. el, Ezek koziil elsé az a torekvés lehet, hogy az egész mozdulatot, vagy annak részmoz-
gésait "rekord-sebességgel" végezzikk el, Sok évvel ezeldtt Otto Grigalka, a sport érde-
mes mestere ezt az utat jarta, amikor sulylokdé teljesitményében 15 m-nél megdllt, Meg-
kisérelte, hogy a becsuszést, melyet annak idejém oldal-eldreugréasnak mondtak, a szo-
kédsosnAil gyorsabban végezze, Késdbb sikeriilt neki az egész mozgéas keresztﬁlviéelét na-
gyobb sebességgel elvégeznie és a 16~17 méteres hatart tulszédrnyalnia, Ez a médszer a
sportolétédl kgtségtelenul igen nagy akarati és figyelmi koncentraciét kovetel.

Egy masik Ut hasonldé az elsthoz,. Afgyorsabb mozgéskivitelezésnek azonben ebben
az esetben bizonyos konkrét, térgyi célja van: pl,: megnehezitett korilmenyek kozott
vagtdzds; tavolugras magasugrd léc felett, amelyet az ugrégodérben, a rekordjelhez ko-
zel helyeznek el, Kijelolt célradobds, de & jelet mindig messzebbre és messzebbre tesz-
sziik, stb, Ilyen médszereket hasznélt D, Jozelina, a sport érdemes mestere is, aki té-
volugrasban és a helyb8l magasugrésban t6bb csucsot &llitott fel, Sokat ugrot% helybdl
magasba is, s edzésein egy kis homokkal telt zacskét tett ugrdsa legmagasabb pontjén
egy kampéra, hogy azutan ezt a kovetkezd ugrésnél megint leakassza, A horgot mindig ma-
gasabbra és magasabbra tették, Jozelina szerint ez a médszer segitette ahhoz, hogy gyor-
sabbé tegye elugrasat,

A nagy akarati eréfeszitések képességének kifejlesztésére, amelyek pillanatnyi
mozgédsok / exploziv mozdulatok/ kivitelezésére iranyulnak, leheé a sebességl gyakorla-
tokat esetrfl-esetre megneheziteni, majd rogton utana a szokdsos koriilmények kozott el-
végezni, Példédul: homokon valé futas utén mindjart salakon futni; megterhelt lébakkal
végzett lenditések utén a lenditéseket terhelés nélkiil végezni, stb, Az akaraterd és a
gyozelmi végy fejlesztésénél ajanlatos a ¢soport gyakorlatait versenyszeriien végeztetni,
pl.: rajtokat és rovidvagtakat, eldényversenyeket es valtokat, Itt a tevékenység hétte-
riben az ambicié, a virtus érwényre Juttatésa a fontos, hiszen minden sportoléd gybzni
akar,

A maximilis sebesség fokozaséra a futdsban és a mozgésfrekvencidban felgyorsuld
akusztikal ritmus /Al.: egy 4116 tempdt és taktus-dikt4lé metronomot /, vagy megfeleld
zenét is hasznédlhatunk, Az észrevehetden felgyorsuld zenekiséret Jamely 15-30 mp-re van
szamitva/ lehet8vé teszi a sportolé szémdra, hogy pillanatnyi mozgdssebességének hata-
rat talszérnyalja, Egy kisérlet alkalméval a sportold helybenfutésinak mozgasfrekvenci-
4jét a zenel ritmus fokozéséival 5-8 %-kal volt képes novelni, Vizsgélatal soran Korob-
kov beigazolta, hogy akusztikai ritmus gzorsitéaéval a résztveviket nagyobb mozgisfrek-
venciédra és sebességre lehetett késztetni,

A sebességzérlat lekuzdésében a gyakorlatoknak koénnyitett koriilmények kozdtti ki-
vitelezésével is nag% jelentségii eredményeket lehet elérni, Ezen gyakorlatok olyan se-
bességet, illetve idlegység alatti mozgésszimok elérését teszi lehetévé az elé-
remozgésban, amelyek normédlis koriilmények kozdtt nem érheték el, "Tulpgyors" gyakorlat
néhény megismétlése a sportoléban 1j érzéseket, ﬁg lelkl beallitottadgot, Uj onbizalmat
ad pillanatnyi hatérsebessége felfokozésénak lehetéségére ~ bér szokatlan koriilmények
kbzott, Am az ilyen gyakorlatok kivitelezése bizonyos nyomokat hagy az ideg-izom 68s8%z—
Jjatékat Ilyen formZn fennall annak lehet&sége a sportoléndl, hogy ha ugyanazon az
edzésen . gyakorlatok normélis koriilmeayek kozotti kivitelezésére tér 4uv, sebességének
hatarszintjét tulszérnyalhatja,

Hasonlé hatést figyelt meg Fruktov /jelenleg a szovjet gyaloglék foedzbje/. Kisér-
letében - végthzékkal ~ a futét gumikétéllel egy motorkergkpérhoz kototte, Az akkoriban
igen joél ismert szovjet sprinter, Ponomarjov, szokasos bemelegitése utéan haromszor 50
u-t futott repiilérajttal, ot perces idikdziokben - motorkerékpdr utan, Ezt kovetien, 6
perces pihend utén kétszer 50 m~t futott repiilérajttal normélis korilmények kozott, Ek-
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kor addigi egyéni csucsteljesitményét 0.3 mp-cel tulteljesitette, Ponomarjov sajat ki-
jelentése szerint a motor uténi futéds gyorsabb futésra kényszeritette ugy hogx amikor
réviddel uténa normélis korilmények kozott futott, "a nagyobb sebesség kifedt sének ér-
zése" toltotte el, Hasonld médon a dobdban is kifejlédik a nagyobb sebesség ubtanl ér—
zés: a konnyebb szerrel vald dobds utén azonnali normdl szerrel dobva, de ugyanazzal a
sebességkifejtéssel, mint eldbb.a kénnyii szerrel, jé eredményhez vezet./De nem ez 8z e-
gyedili médszer | Forditéd/ Vagtézdk szaméra & konnyitett koriulményeket a lejtés futbdpa-
lya haszndlatéval lehet biztositani, Ozolin, Jonov, Obbariusz, Zaicev Petrovszkij mege-~
rositl a lejtés palyén lefelé futas /2-3%-o08 lejté/ pozitiv hatésat a magasabb sebessgéx
elérésére, szemben a vizszintes pélyaval. Az ilyen lejtén lefelé futéssal az idbegység
alatti lépésszém novekedésével /gtlag 13 %/ a sebesség igen jelent’s mértékben névek-
szik, Emlitésre mélté, hogy az ezt kovetd vizszintes palyan valé futdsndl a lépésszim
4tlagban 17 %~kal is megnovekedhet /Obbariusz/,

A lejtés palyésn vald mozgést a tavolugrids edzésében is felhasznaljék Mzolin, La-
liasvili/, Ez a dombrdél lefelé torténd nekg%utéa /ahol legalédbb az utolsé négy lépgsf
nek mir vizszintes pélyan kell tdrténnie/ a nekifutas hosszét csaknem a felével megro-
viditi s ugyanakkor megkétszerezi a maximdlis nekifutasi sebességgel végzett ugrasok
szémdt, Tapasztalataink vannak arrél is, hogy a futéds felgyorsitasat a rajt katapgltép
ldséval végzik /gumiszalagok falhasznél&sévall, najd maght a futdst elektromos csdrld
segitaégével gyorsitjak fel, stb,

Magatbél értetddik, hogy edzd és sportold egyarént érdeklédik az U] sebességszint
elérhetésége és megtartgsa irént, A probléma megoldésa nem is olian nehéz, Ha a sporto-
l6nak sikeriil konnyitett korilmények kozott néhany "sebesség-zérlatat" Mmyilvan Ossze-
tett mozgésrdl van szd, Forditd/ lekiizdenie, s ha ugyanezt normalis koriilmények kozott
is meg tudja tennl, a nagyobb sebesség stabl1izAlasa csak a gyakorlatok ismétlésszimée
t61 fugg. Ebben az esetben az idegfolyamatok egész rendszere, amely a fizikai és akara-
ti tulajdonsagok bevetését, valamint az ideg-izom koordinécids szabalyozzék, at&l1ité-
dik és az ﬁi gyakorlatkivitelhez hozzdilleszkedik, Végiil a nagyobb sebesség kialakité~
sadra szolgdlé gyakorlatok sokszori ismétlése meghozza azt a sebességet, amely normalis
kériilmények kozott is 4lland6é marad,

Mindenesetre ez a médszer csesk olyan atlétiknak kedvez, akiknek edzettségi &lla-
pota megalapozottan jé. Igy pl. a kis edzéssel rendelkezd sportolék a motorkerékparral
kapcsolatos edzésben néhény héten a4t semmilyen elényt nem mutathatnak fel, szemben a-
zokkal, akik elézben mar szabalyszerii vaghtaedzéseket végeztek.

Legjobb példa a sebességzérlat lekiizdésére s a sebesscgnek az ujénnan elért szin-
ten tortend stabilizdléAséira Janisz Tuzisz esete, Remek onkiserletet vegzett 600 gr-os
gerelliel. Megeldézben suéleskori edzést végzett a specidlis alapok megszerzésére, Kii-
16n6s figyelmet szentelt a dobékar izmainak és szalagjainak eriésitésére, Ezaltal leheto-
vé tette; hogy egy-egy edzés alkalméval maximdlis sebességgel 60-70 dobast tudjon tel-
jesiteni, Kezdetben technikajat a konnyitett és megroviditett szernek megfeleloen mbdo-
sitania kellett, mig a legheiyesebb nozdulatot el nem taldlta, Ezutéan az atléta most
mar valamennyi dobast maximalis sebességgel vitte keresztiil Ugy, hogy. ¢ gerely 90-93 m-re
82411t, Usszesen 700 dobédst abszolvélt, Két napi pihend utém Luzisz normal gerellyel
90.98 m~es‘ Uj szovjet csicsot allitott fel, Hasonldé példédkkal mlr régebben is talAl-
kozhattunk, Iggcpl. St ,Nyenasjov kalapacsvetd nagy seLességii j6 technikat sajéatitott el
kannzebb kalapaccsal s a tovédbbiak sorén a norm4l kalapéccsal is gyorsabban tudott fo-
rogni,

Meg kell még jegyezniink, hogy kisérlete alkalméval Luzisz harom hénapon &t hozzé
sem nyGlt a norm4l szerhez, Azért itt is felvetdédik a kérdés: nem célszeriibb-e az ed-
zésben azonnali egymAsutéanban hasznalni a kdnnyebb és a normél szert ?

Ez a mbédszer 1s lehetséges 8 mér eredményesen fel is haszpnaltdk, Példaul Muravje-
va az athénl eurédpae~bajnokségok elétt egy hénappal minden edzésen elobb a normédl disz-
koszt hasznélta /10-20 dobés 3/4 erﬁvel/a majd ezutén egy konnyebbet hasznédlt /lo do-
bas 650 gr-mal/ maximéalis sebességgel, A hoénap végére a kdnnyebb diszkoszt 67 m-re ha-
jitotta, Az eurdpa-bajnoksagon mésodik lett 59 m felefti doszéval. Egy héttel az EB u-
tén egy ellenérzd edzésen normél 1 kg-s diszkosszal mar 63%,29-rt dobott,

Ezen eredmények ellemére ez ez utédbbi médszer is hatésosabban jelentkezett volna,
ha a versenyz® készségét, illetve technikdjat azonnal esg magasabb szintre allitotta
volna be, s a technika llletve a futdéstilus megtanuléasat konnyitett koriilmények kézott
végezte volna el, Emeliett nagyon fontos, hogy specidlis gyskorlatok révén a szilkséges
motorikus tulajdonsagokat is m;gszerezzﬁk vagy fokozzuk, Az "egylittes médszer" ‘tehét
a konnyitett feltételek és normal feltételek kbzotti gyakorléds azonnall egymésutanja/ a
kétféle mozgésminta kolcsénhatésa miatt kétségteleniil nagyon nehéz. ﬂppen ezért nem sza
bad a szerek konnyitését s dltaléban a feltételek konnyitesét tulzasba vinni, Ez csak
olyan mértékig engedhetd, hogy azt a nagyobb sebességet érjiik el, melyet aztém késbbb
normalis koriilmények kozott is realizalhatunk, Ezzel kapcsolatban figyelembe kell ven-
niink, hogy a sebességet normélis feltételek mellett kiilonbozd fékezd muemntumok valéd-
szinﬁleg némileg visszafogjék. /Ezeket 0zolin mondja., Ehhez fiizli hozzéd észrevételeit
Toni Nett az alabblakban:/

0zolin a fentieket nyilvén arra érti, hogy a konnyitett feltételeknek /pl. ver-
senyszerek, leitéa pélyék végténdl és nekiiutéesal tAvol- és hArmasugrésban/ realisz-
tikusnak kell lennick, Nem vezet sebességnyereségre, ha tulzottan kﬁnniitett feltételek
olyan gyakorldsi sebességet engednek meg, amelyeket a legktzelebbi fejlédési fokon nor-
malis koriilmények kozott /normél silyokkal, vizszintes futé-, illetve nekifutbPélién/
tavolrél BBT érhetiink el, Az a példézet tehdt nem érvényes ezen a téren, hogy 'a lehe-
tetlenre kell tdrekedniink, hogy a lehetségeset elérjiik", A konnyltett feltételeknek



sokkal inkébb az az értelmiik, hogy azokat a "dinamikus-sztereotip"-eket /azokat a moz-
gasmintékat / ér%ﬁk el s azokat magasabb fokon sok-sok giakorléssal rogzitsilkk, amelyek

a legkozelebbi fejlédési fokon ténylegesen realizdlhatdk, Ily médon az edzésben a rea-
lis dinamikus sttereotipeket /sebesség vagy technika a legkdzelebbl magasabb fokon/ ké-
szitjiikk el6, érjiikk el és erbsitsiik meg, Ez a stabilizacid azutén kiindulé pontul szol-
gélhat a legkdzelebbl fejldodési fok felé, amely redlisan - és nem utdpisztikusan - ve-
zet a kovetkezd magasabb szint felé,.Ezzel a modszerrel elkeriilhetjilk egy hamis,helyte-
len mozgésminta becsiszolését, amely az egyén széméra helztelen, mert nem felel meg sa-
jétos kondicidjénak, konstitucibjénak és természetes mozgasiigyességének, Az ilyen hi-
bés mozgésminta a versenyzd technikai vagy stilusbeli fejlédését épBen annyira zavarna,
mint az egyforma erds mozgédsingerek o6rok idékre szb6lé meghagyésa, Ez azt jelentené,
hogy az edzépalya lejtésségének fokrél-fokra nagyobbnak kellene lennie, hogy a kinnyebb
és normél sﬁgyﬂ szer egyméshoz vald viszonyédt fokrél-fpkra kellene megvaltoztatni,

Ozolin a kovetkezdkben igzsfolytatta fejtegetéseit: A sebességzérlat lekiizdése és
a magasabb szinten torténd mozgéassebesség rogzitése érdekében az edzéfolyamatnak a ko-—
vetkezd fokozatokban kell lefolynias

1,/ Kezdetként , specidlis alapokat kell feljavitani, Ez legtébbnyire meghatéro-
zott izomesoportok megerdsitését jelenti, egyidejii erbé- és rugalmassédg novekedéssel s
a specidlis erd-&lldéképesség gyarapodésaval,

2./ Bzutén kovetkezik /alkalomtél fliggben/ a gyakorlatok nagyobb sebességgel tor-
ténd kivitele konnyitett feltételek mellett,

3./ Ha ezen kisérletek eredményesek, tovabbi megoldas nélkiil csak a kdnnyitett
koriilmények kozotti sokszoros ismétlesekre térhetiink at /tehdt a normal sulyok, a ho-
rizontalis futé- és nekifutd palyak elkeriilésével/, /Tehadt eldbb kinnyitett koriilmények
kozott a gyorsabb mozgédsokat kell beidegezniink, Fordité/

A fentiekben leirt edzést naponta lehet tartani, A gyorsabb mozdulatu gyakorlato-
kat minden edzésen annyiszor ismételhetjiilk, ameddig ezt a sebesség lecsikkenése nélkiil
megtehetjik,

A legtobb id6ét = 3-4 hoénapot - az Ujonnan elért sebessegszint rogzitése veszi i-
génybe, Ebben az idészakban a specidlis erbnléti tulajdonsigok megfeleld szintjét kii-
16nboz6 gyakorlatokkal kell megtartani, :

/A Ljogkaja Atlatika, Moszkva, 1970.évi 4.flizetéb6l dtvéve és németre forditva./

p—

Mihail Krivonoszov: A kalapécsvet()’k edzése

/Az ATLETIKA 1971, 3.szémAban megjelent Csutka Istvan interjuja Krivonoszovval
melyre Kapcsos Lajos jelen szamunkban tesz észrevételeket, Krivonoszov Toni Nettnek is
adott interjut, mely a Leichtathletik 1969, november 25-iki szémaban jelent meg Toni
Nett tolléabdl, A német szdveget Schweickhardt Gyula forditotta magyarra, Erdekesnek i-
gérkezik ezen anyag teljes lektzlése az alabbiakban./

Mihail Erivonoszov 1954-ben, Bernben valt ismertté, amikor kalapacsvetésben eurs-
pa-bajnokségot nyert és megjavitoéta az addig fennallé vilégesicsot, Technikaja akkor
kovetendd példa volt és a modern kalapicsvetést képviselte, bar technikajaban a "modern"
csak dltslanosségban érvényesiilt, Ma a szovjet kalapécsveta vélogatott edzéje. A kovet-
kezdkben rovid attekintést fog adni a kalapacsvettk edzésértl vallott felfogasardl, a
szovjet edzésviszonyokrél - tapasztalatain keresztiil /Toni Nett /.,

A kalapacsvetd edzése 4ll: kiilonbozd szerekkel végzett nagyszémi gyakorlatbél, a-
melyek a testet /kondicidét/ fejlesztik és a technika fejlesztésgzek biztositédsabdl, Az
altalénos és specialis gyakorlatok arénya az életkortél, a pillanatyi erénléttsl /kon-
diciétél/, a technikai eldképzettségtol és az edzések szamdtél fiigg, Fiatal kalapacsve-
tonek tobb idét kell az Altalénos eldképzettségre forditania, Az eredmény novekedésével
novelni kell a specialis gyakorlatok szamat, Azon versenyzének, akl sok éven keresztiil
magas edzésnivét szerzett, altalédnosan fejlesztd gyskorlatait minimumra kell csokkente-
nie, Ezutén mér csak az erds edzések és aktiv pihendk eszkizét hasznaljuk az el8készi-
t6 idoszakban /alapozé, forméabahozé/,

j Kalapacsvetésben csak akkor tudunk magas teljesitménynivét elérni, ha olyan ed-
zéseszkozoket hasznélunka amelgek a kovetendd dobétechnika fejlédését segitik elé, Nagy
e g

jelentésége van itt az ide 1110 gyakorlatok kivAlasztisénsk és az edzésben valé alkal—
mazasénak,

Sok éves tapasztalat, megfigyelés utan jottem réd, mit kell az edzésfolyamatban
figyelembe venni:

1, Az edzés sulypontjaban nem az edzés technikal része 411, nem ez biztositja leg-
jobban az eldrehaladast.

2. Dobbedzés elétt a versenyzonek egy napot pihennie kell,

3. A dobd-/technikal/ edzés utén ugrasokat, ugrégyakorlatokat, futésokat térdeld-
rajttal és fokozé futésokat kell alkalmazni,

4. A dobésok 30-40 %4t meximélis erdbedobéssal kell végezni,



5, Edzésenként a maximalis dobbszém nem haladhatja meg a &0-45-0t.

6., Hetente egy edzésnap szolgalja a kalapédcsvetO-technika tokéletesitését, Egy i-
lyen edzésnap tartalmazza: a forgdsok sokszorl ismétlését /eldlengetésekkel megszakit-
va/, forgas kalapaccsal, kalapacsvetés, melyben £6 hangsuly a kidobéson van, stb,

7. A kalapicsvetének faradasig kell edzenie /technikai edzés/, de hetente csak
egyszer,

8. Minden hetes ciklust szaunizés fejez be,

A kalapAcsvetd éves edzését két f6 részre oazfjuk: az elbkésziileti és a verseny-
zésl iddszakra, Ez a két £6 peridédus is két £O6 szakaszra oszlik,

I, Az eldkészitdé 1dészak elsd szakaszas

Feladatok: A gyorserd és ligyesség fokozésa ﬁg mozgésok elsagﬁtitésa, a régli tecke
nikai elemek megértése /hogy mozgasaban mit miért v gez a versenyz6/. Minden sportolé-
nak mar akkor tudnia kell, hogy a felkesziilés ggekorlatait az elkovetkezendd idényben

az 1j, a régihez képest tcokéletesebb, jobb mozgasban miként fogja alkalmazni, Ezért mar
a felkésziilési idészak elején gondolni kell arra, melyek azon uj gyakorlatok és techni-
kai vAltozasok, amelyekkel a felkésziilési id§szakot be kell vezetni.

Példa ebben az idészakban egy hetes ciklusra:

HETFO: Bemelegités, Stlyemelés: szakitis széles és sziik fogdssal. Guggolds. ELl6-
lengetés gyakorlatai 32 kg-s silyzéval mindkét oldalra,

KEDD: Bemelegités, Forgasok kalapaccsal, Dobasok 16 kg-s sillyal &4llésbél és kii-

16nb6z0 helyzetekbdl, igy pl. eg¥ for%éssal. Sulylokes, ugrasok, ugr&:gyaw

kgrlatok, futds térdeldrajtbdl, fokozd futésok, Befejezésiil lassu irama fu-

tas,

SZERDA:Remelegités, Stilyemelés: felhuzés és felvétel f5ldrél, majd térdtdl, Guggo-
1l4s térdhajlitéssal, majd fél térdhailitéssal. Has- és hatizom erésitd gya
korlatok, pl, a ferde torzsizom erésitése,

CSUTORTOK: Sziinet /pihend/.
PENTEK: Bemelegités a stadionban, Kalapacsvetés egy és harom forgéssal, Futés a
6ban.

SZOMBAT: Bemelegités, Gyakorlatok 32 kg-s sullyal, Szakités egi és mindkét kézzel,
elugrasok guggolésbél, forgasok mindkét oldalra. Guggolasok és félguggolé~
sok, A ferde torzsizmok erdsitése a sulyzd korongjéval.

VASARNAP: Sifutés, lesiklés,
II, Az eldkészitd idoészak mésodik szakasza:

Feladatok: A stabil mozgésképességeket, készségeket — melyekre a kalapécsvetének
szilksége van - Gtovabbfejleszteni, a technikdt tokéletesiteni.

Ezen iddszak egyhetes edzésterve pl,:

HETFO: Bemelegités, Kalapacsvetés a stadionban egy és harom forgéssal. Futés hé—
ban.,

KEDD: Bemelegités. Sulyemelés: felhuzas, guggolas, Eldlengetési gyakorlatok 32
kg-8 sulyzéval mindkét oldalra, Lassu futas,

SZERDA: Bemelegités, Forgasok kalapéccsal; egy elélengetés - egy forgés, folyama-
tosan haromszor. Dobadsok 16 kg-s nehézsullyal kiilonboz® helyzetekbdl, ugra-
sok és ugrésgyakorlatok, futésok térdeldrajttal, fokozd futésok.Befejezé-
sil lassu futas,

CSUTORTOK: Pihend.
PENTEK: Bemelegités, Kalapacevetés egy és harom forgdssal, Futds a héban,

SZOMBAT: Bemelegités, Stilyemelés: felvétel és felhuzés,., Guggolds és félguggolés,
ordasfalgyakorlatok a hasizom és ferde térzsizmok erdsitésére. Szauna.

Ezen edzész-szakasz befejezésekor - a versenyek elitt - feliil kell vizsgélni,
hogy beidegzédtek-e a technikai elemek,

III, A versenyidfszak I,része: majus 1l-t8l julius 1l-ig.

Feladatok: Magasabbra kell emelni a specidlis képességeket, tovabbfejlesztenl a
technikdt szellemiekben, 1de§ile felkésziilnl a versenyekre, Ezen idészakban a dobas=is-
métléseket ezek figgelembe vételédvel kell elvégezni. 35-40 dobés legyen egy-egy alkalom-
mal, Ekkor kell megtanulni a forgésok és a kidobés ritmusét,

Ezen 1d8szak egyhetes ciklusa:

HETFO: Bemelegités, Dobésok hérom forgéssal, Dobasok 16 kg-a nehézsillyal, vagy
kalapaccsal egy és harom forgéssal. Ugrasok és ugrasgyakorlatok, futésok
térdelérajttal, fokozd futdsok. Lassi futas,

KEDD: Bemelegités, Stulyemelés: szakités szilk és tart fogassal, Guggolés, El&len-
getések 32 kg=-s sulyzéval mindkét oldalra, Lassi futés,

SZERDA: Bemelegités, Megszakitott forgésok /egy forghs, egy elélengetés/. Kalapdcs—
vetés 50 #~0s8 erdbedobédssal 15-20-szor, Dobésok sulygolybdval és 16 kg-s X
nehézsillyal kiilonb6z8 helyzetekbél,




CSUTORTOK: Pihenb,

PENTEK: Bemelegités, Dobasok kalapéccsal, harom forgéssal, Ugrasok 65.ugrbgyakor-
latok, futésok térdelérajttal, fokozé futésok, Laza futés,

SZOMBAT: Bemelegités, Sulyemelés: felhuzés guggolés, félguggolas, Bordésfalgya~
orlatok a.has és ferdeizmok er&sit&s re, Lassu futés, .

A versenyeken kiilonosebb specidlis felkésziilés, eldkésziilet nélkiil kell részt ven-
ni.

IV, A £6 versenyidény: julius 1-t81 oktéber végéig.

Ez a szakasz 3 - 3.5 hénapig tart. Célja a technika és az erdnlét tiokéletesitése
mellett a nagy versenyeken J6 eredmény elérése. Egy héten egy versenynél tEbbdn indulni
nem kell, A fontosabb versenyekre legalabb két hetet kell kesziilni, Ezért az edzéscik-
lusokat a versenyek fontossigéhoz kell igazitani,

Ime egy példa a fontos versenyek elétti hétre:

HETFO: Pihené.,

KEDD: Bemelegités. Kalapacsvetés harom forgéssal, Ugrasok, futés térdeldrajttal,
fokozé futésok. Levezetés, .

SZERDA: Bemelegités, Sitlyemelés: felvétel, felhuzés, guggolds, félguggolds., Bor-
désfalgyakorlatok a hasizom és a ferde barzalzmok erbsitéséro. Lasst futas.

CSUTORTOK: Pihend.

PENTEK: Konnyii edzés, Legjobb erdében megtartani, Egy kis futds, 4ltaldnos erbsi-
t6 gzgkorlatok, dobésok nehéz kdvel kiilonboz helyzetokbsl. Az edzésnek
felrazd jellegunek kell lennie, Végiil ugrésok és fokozé futésok,

SZOMBAT: Pinehd.
VASARNAP: Verseny.

Ebben a szakaszban nem szabad UJ kondicionalé gyakorlatokat bevezetni és lehet-
leg keriilni kell az izomlézat, izomfdjdalmskat, Az edzés-intenzitéds magas foki maradjon.
A technikai edzéseken a dobAsok ne leg?enek nagyok, osak technikai jellegiiek, A Bllye-
meld %yakorlabok szémAt és intenzitasdt cspkkentenl kell., A verseny eldétti napokon az
edzésfeszitettség /mindendron vald akards/ is csokken,

A technikal edzések napgain szigorﬁ&n meg kell vizsgédlni a technikdt., Jobb, ha a
technikal fogyatékosségok edzeésen deriilnek ki, mint a versenyen,

A fentiekben felsoroltak -~ szerintem - meghatérozzék a kalapacsvetd fejl8dését,
versenyein gydzelmét, *

Az atléta edzbk orszdgos értekexlete Tatin

Koltai JenO el6adasa #oiytatss,

Edzésmédszertani kérdések
Két témat szeretnék részletesebben kifejteni:

- a képességfejlesztl gyakorlatokat még kozelebb kell vinni a gerelyhajitds lénye-
gibies, be1e8 dinasivhsince; y gereiausd ¥

- még Jobban érvénzre kell juttatni az egyénl sajatosségokbdl adddé kivetelménye-
ket az edzesek megtervezésénél és vezetésénél,

Ugy érzem, mind a két kérdésben a megszokés, az Altalunk haszndlthoz vald ragasz-
kodés - jobban koti ez edzék kezét, mint ami megengedhetd lenne,

Vizsgéljuk meg ekdszor az elsd kérdést:

Nem elég gazdaa& o8 az a munka, melyet gerelyhajitéink végeznek, Bok még a sallang,
a feleslegesen faraszto munka, Nincs még Oeszehangolva a motorikus képességek fejeszté-
se a technika fejlesztésével,

Az izom - mondja az élettan - azt tanulja meg, amit vele gyakoroltatunk, Ez a té-

gog 1513 képességek és a technika komplex fejlesztésének ésszeriségét, szilkségességét
rja elé,

Ugganakkor naiion érdekes itt megemliteni, hogy a kutaték kozott ez izommiikédés
vizegélata kapcsén allanddéan visszatérd refrén, melyet - szerintem - a gyeskorlat szémA-
ra félreértelmeznek, Kisérleti adatokkal lehet azt igazolni, - az egyébkint is logikus
tényt - hogz pl. oﬁiazgiuzorﬁ hajitémozgésban a terheletlen végtag mozghsa a leggyor-
sabb és minel nagyo lyal terhelik a végtagot, a mozgés sobossgge annél kisebb lesz.




Ebbol egyenesen kovetkezik, hogy a maximélisnal jobban terhelt végtag sebessége nulla,
viszont a maximélis sebességet a vegtag akkor éri el, ha g sulyterhelés nulla.

A gyskorlst szémdra azonban ebbél nem szabad olyen kivetkeztetést levonni, hogy
a kar "erokifejtése" s maximélis terhelésnél maximAlis, nulla terhelésnél pedig nulla.

Pedig & gyakorlat szémira ezt a helytelen kovetkeztetést 1s levonjdk, elriasztva
ezzel az edzOket attél, hogy terheléses gyakorlatokat végezzenek, miutén az elS6bbi hely-
telen kivetkeztetés eredménye az a megéllapitéas, hogy ezek hasznalata teljesen szemben-
411 a wozdulatgyorsaséggal,

Konnyli ezen kovetkeztetés helytelenségét bizonzitani. Egyszeriien csak nem "munka"

hanem "teljesitmény" vopatkozésaban kell a kérdést v zogélni, A teljesitmény vonatkozé-
séban tortend vizsgédlat vildgosan felfedi, hogy minél nagzobb sebességgel gyorsitunk
ugyanolyan tomeget, anndl nagyobb erbkifejtésre van sziikség, Nyugodtan megfogalmazhat—
‘ug teh4dt, hogy a terheletlen karnak felgyorsitésa - teljesitm n{ vonatkozasaban - fel-
rhet egy nagyobb silyterheléssel, de lassabban mozgatott kar teljesitményével,

Példdul: szeretném Csik Jézsefet felhozni, akit 2 kg-s és 4 kg-s sullyal is do-
battam helyb6l gerelyhajités-szeriien, Centiméterre pontos adatokat most nem tudok mon-
dani, megkozelitden 20 m~-t dobott a 4 kg-s sullyal és 39 m-t a 2 kg-sal, Dr,Dob6 Fereng
a kapott adatok alapjén, mind a két dobasndl kiszémitotta a teljesitményt. Kideriilt
hogy a 2 kg-s sﬁllya% Csik Jézsef nagyobb teljesitményt fejtett ki, mint 4 kg-mal, tz
a példa is blzonyitja a fent emlitett kovetkeztetés helytelenségét.

A masik tétel: fizioldégusok meghllapitésa, hogy az izomban kétféle rost taldlhae-
t6. Az egyik a fazisos, fehér, gyors izomrost, a mésik a ténusos, voros, lassu izomrost,
Felteszem a kérdést: érdemes-e azokat az lzomrostokat vasta itani, illetve ezekre tobb
idét pazarolni, amelyek nem tudnak a gyors mozgas végrehajt séban részt venni, Mert te-
gylik fel: a gyors izomrost két X gebességgel huzbddik ossze, a lassi pedig csak X sebes-
ségpgel, Alapvetdé kérdés tehat, hogy: a gyors izomrostnak mennyiben tud segitségére len-
ni a lassi rost, vagy egyéltalén tud-e munkéjaban segiteni 7

Vilégos, kritika és alapos vizsgélat nélkill nem szabad Atvenni kiilonboz8 més sport-
dgak erdéfejleszté médszereit, Gyakorlatilag tehédt azért aiénlom, az edzési munkébdl fa-
ragjuk le a sallangokat ilyen szempontbél is és olyan erdfejlesztd munkét végeztessiink,
melyek belsé dinamikédjukban megfelelnek a gerelyhajitéds dinamikéjémek, Ez annyit jelent,
hogy egyes izomcsoportok egymAsba kapcsolodé gyorsitési munkéja nagyj&bél feleljen meg
annak a gyorsuld gorbének, amely & gucelyhajitdsrd jellemzd,

Nélunk, a Tanszéken ezzel sapcsolatban most végezziik majd a harmadik kisérleti
szakaszt ; keltdt mar befejeztiink, Az elsben - ezt tavaly mar ismertettem - megdllapi-
tottuk, hogy elstéves féiskolds kisérleti csoportnél egy egyszerii karmozdulat vonatko-
zéséban az erésitd munkdk nem hatottak kdrosan a puszta kézzel végrehajtott cselekvési
gyorsasdgra, sbt javulast eredményeztek, A mAsodik kisérleti szakaszban tovabbmentiink,
megéllapito%tuk - é8 ez naggon szépen kijott - hogy a szer eldobésa tavo}aégéban“/ a
kisérletez8k hanyattfekvésbdél hajitotték el a szert/ az a csoport fejlédott legtobbe?,
amelyik erdsitésiil a nehezitett szerrel végzett hajitdmozgést gyakorolta. Kisérleti u-
ton is igazoltuk teh4t a nehezebb szerrel torténd eréfejlesztés elsbdlegességét.

Ezért merem most mAr minden tovéabbi nélkiil ajénlani, hogy a lehetéségekhez ké-
pest - az ilyen tipust gyaskorlatokat - ugy is nevezhetjiik, hogy a mozgist uténzé erd-
fejleszt8 gyakorlatok - alkalmazzuk a gerelyhajiték felkészitesében.Erre a sajat gra—
xisomban nem fizettem réd, Most még tovabb finomitjuk a médszert és azt is megproébal juk
objektiv méré-metodikéval megéllapitani, hogz egy személyre adottan milyen mertékig
kell neheziteni a szert, mennyit kell a normal sulya szerrel dobni és milyen mértékben
a konnyitett szerrel doigozni.

Régebben mér a silylékéssel kapcsolatban — még Mihdlyffy Jénos felkészitése so-
rén - rajottem, hogz a konnyebb szerrel edzésben tortén6 gyakorléds kifejezetten pozi-
tiv eredményt hozott a versenyzd fejlédésében,

Javaslom tehat: edzésben alkalmazzuk a hirom szert,a nehezebbet, a normilt és a
konnyitettet, mégpedig egy edzés keretében is., Ez utébbi esetben a nehezitett szerrel
kezdjiik, uténa a normal, majd befejezésiil a kdnnyitett szer kovetkezzék, Természetesen
a keverés arényat a felkésziilési 1dészak hatérozza meg,

Ami még a bizonyos sportégi mozgésmintat illeti: a gerelyhajitdk széméra a haji-
tomozgés legien az alap | Félreértések elkeriilése végett szeretném leszogezni, hogy
nem akarom mindenest8l kidobni az &ltalénos gyakorlatokat, Elészor is az &ltalénos mun-
ka mindenképpen kell, hogy elkeriiljiik az egyoldaluségot, Az egészséges fejlbédés kovetel-
ménye ezt eldirja. M&sodazor vannak olyan izmok, amelyeknek tartdas a feladatuk, ezek-
nek fejlesztésére kiilon is gondolnunk kell, Tehat ezekkel is kell foglalkoznunk és eb-
be fér bele az a néhidny szhzalék izometriéa munka. El tudom képzelni, hogy az 4Altalénos
erbfejlesztésbol 10-20 % belefér az egész erbdtejleszt®d munkaba, De az eréfejlesztd mun-
ka dontd tobbsége feltétleniil a gerelyhajitésb.z egészen kizel &lld erésité~ és - te-
gguk hozzéd - gyorsité munka legyen. A gyorsitésrédl csak annyit: nagyon régen elhagytuk
mar a dobdkkal az u,n, vﬁfta-edzéseket. Elészor is azért, mert ugy itélbﬁk meg, hogy a
hajitéritmus szempont J4bél ezek nem felelnek meg, Kiiléndsen akkor rotnhat bele a r?gmua~
ba, amikor versenyidényben rendszeresen gyakoroljuk, Inkébb csak rovid kis térdeldrait
abbél rovid kifutdsok, ezenkiviil szﬁkdelZsek - féleg lépcsé - stb, szerepeljenek a 1a-
bak gyorserejének fejiesztésére. Ugyanis teljesen més probléma a gerelyhajitg-gyorsasag
wint a sprinter megismételt lépésgyorsaséga, Ezen fogalmakat egyébként most mar alapo- g

EZZban kellene tisztézni, hogy amikor a gyorsasdgrél beszéliink, ne adédhassék félreér-



Azt mondom tehat, hogg a dobés, a dobbmozgéds szintelen gyakorlasa legyen & mottd
ugyaniugy, mint a zongoristanak a zongorédzés, Ezt kell végezni egész éven &t sziintele-
nil, az idﬁszaknak megfelelden crescendo és decrescendo, szélesebb és sziikebb forméban,
miug ihggy emlitettem a felkésziilés iddészakénak és az elkovetkezd verseny-feladatoknak
megfelelden,

A dobémozgés kell, hogy 4tfonja a képességfejlesztd munkat, A képességeket — a
dobémozgéssal Osszhangban - komplex médon kell fejleszteni,

El semtudom képzelni, hogy egy gerelyhajité ms az élvonalben tudjon maradni anél-
kiil, hogy kiilénbozé forméaban egy évben 6-8 ezer hagitémozgast el ne végezzen, Tessék
kiszémitani, hogy hogyen is &llunk az idével, az idé felhasznélésdval.

Ehhez a téméhoz tartozik a gyakorlatok intenzitésénak kérdése is, Nem tudok egyet-
értenl azokkal a szakemberekkel, akik az u.n, kiegészit® dobdémozgisokra azt mondjék,
hogy 70-75 %-os8 erdkifejtésnél nagyobbra ne torekedjék a dobd, Ennek - szerintem - nincs
létjogosultséga. Gyakorlatban inkdbb az & helyzet, hogy mikor tuljutottunk mér az eldu-
lapozé i1d8szakon, akkor maximilis sebességii mozgésokra van sziikség az ilzen dobésok vég-
zésénél, Ez aldél kivételt csak a kislabda, illetve a tobbi kénnyebb kiegeszitd szerek
vonatkozésaban teszek, E konnyebb szerekkel vigyézni kell, mert hideg iddben konnyen
sériiléseket okozhatnak,

Ha tehét képességfeglesztb céllal végzem a hajitémozdulatot, ha nem els8dlegesen
a technika csiszolésa a cel, akkor nem szabad beszélni ilyen ?0-?5 %-08 ertbedobésrol,
akkor a mozgésokat maximalis erdkifejtéssel kell végrehajtani,

Akkor jarunk mindig jél, ha versenyzlink egymissal gyakran versenyeznek, még té—
len is, Allitom, hogy az ilyen munka nagyon szépen elérevitte dobdink teljesiﬁményét.

Viszont azokkal sem értek egyet, akik a technikai munkéban csak eredményre tére-
kednek, mindig a dobés tévolségéﬁ hajszoljéak, Igen, erre is gondot kell forditani, De
azt mondaném, hogz az idészaktdl fiiggben, pl, a téli idészakban - a normalis vagy kony-
nyebb gerellyel vegzett technikai munkgnak 60-70 %~a, vagy még ennél is tobb /ha meleg
helyre nem tudunk menni, akkor az egesz munka/ technikét csiszolgatd, kénnzﬁ mozgés le-
gyen, Amikor viszont elériink a formdbahozéd idészakba, akkor fel kell emelnl maximélis
sebességre torekvéssel - teljes nekifutésbél - végzeét dobasok szamat, mégpedig ugy,
hogy fokozatosan keriiljink az 50 % folé, Versenyiddszakban pedig a legjobb médszermek
tartom a versenyszerii edzést, illetve a sorozat-versenyek beallitasat, Ez nyilvénvald—
an annyit Jjelent, hogy eréki%ejtésben itt mar maximalitésra kell ttrekedni,

Az dkonbémia fogalméhoz tartozik a munka és a pihenés harménikus kapcsolata, Hssz-
hangja., Magam részérol egy élvonalban, magas szinten 1lévo gerelyhajitémal semmik&ppen
sem tudom elfogadni az u.,n, &l16képességi munkara torténd edzéseket, Ezeket nem tartom
célszeriinek, Dobéinkn4l az 50-es évek végén azért vezettilk be a kéthetes taborozést,
ezt kovetben egy vagy kéthetes otthoni edzésmunkédt, majd ismét kéthetes téborozast, Azt
tapasztaltuk, hogy a 3 hetes, vagy ann&l hosszabb edzétéborozés sorédn a 3, héten mar
rendkiviil idegesek voltak a versenyztk és olysn féradt dllapotba keriiltek, hogy képte-
lenek voltak min&ségi munkét végezni, ‘ .

Ha azt akarjuk, hogy emelkedjék a képességszint, a specidlis feladatnak megfeleld-
en kell megnézni, hogy mit, milyen tipusi munkét kell vegezni, Gerelyhajitdknal egyet-
len olyan Alloképességi tényezd van, melynek megszerzésére torekedni kell, mégpedig,
hogy - teljes lendiiletil nekifutéabéi is - nagyon sokszor tudgon erdteljes hajitist veé-
geznl, szervezete, izomzata, iziilete birja el a nagyon sok dobast, Ez annyit jelent,
hogy ebben az értelemben kell sok dobémozgast végezni, kiilonboz6é kisegit® szerekkel,
kével, labdékkal, golyékkal, tovébbé normél szerekkel, konnyebb szerrel, nehezebb szer-
rel, stb, Magam részérol ezt tartom helyesnek, Egyébk&nt az a véleményem, hogy mindig
igyelni kell, a gerelyhaiitbk méasnapra legalabb anniira kipihenjék az e1dz napi féaradt-
:ggukat /még az alapozb idészekban is/, hogy intenzités szempontjabdl minéségl munkét
tudjanak végezni, Ha nem ezt tessziik, akkor egyrészt nagyon sok sériilésnek tehetjik ki
a versenyz8t, mert a gerelyhajitds nagyon Eyors mozgast kdvetel, masrészt sajat magunk
épitink ekad&lyokat a minﬂségi fejlédés ele,

Bz a viszonylagos pihentség kérdése vonatkozik az edzésekre, de méé fokozottabban
a versenyszeri edzésekre, Nem is beszélve arréli hogy a versenyekre valé kozvetlen fel-

késziilés vonatkozésdban egyénenként meg kell taldlni minden versenyzének sajhtos munka-
pihenés ritmusét,

A sorozatversenyek pozitiv eredményessége - megitélésem szerint - pontosan egy
ilyen tényezdre vezethetd vissza, Ugyanis a 3-4 naponként egyméast kovetd versenyek nem
engedik meg, nem teszik lehetdvé a versenyzd szémara, hogy ilyenkor ugyanolyan szinti
edzéseket végazzen, mint méds esetben, Ennek kovetkezménye, hogy a versenyekeén megkoze-
litéen sem tud annyit dobni, mint amennyit az edzéseken szokott, Tehat lényegesen na-
gyobb pihentségi &dllapota, a dobéasokat a maximalis ertkifejtés kbzepette gyakorolja,
természetes tehét, hogz kiugrik a maximdlis eredmény is, Ilyen sorozatversenyek kiemel-
kedd egyéni csticseredményeit j61 példazzédk a vilag legjobb gerelyhajitéi =~ kozottik el-
sbsorban a finn gerelyhagibbk - de ugy hiszem, diszkoszvetd6inknél is tapasztalhattunk
ilyet az 1970-es évben, Remélem, aenki sem vadol azzal, hogy kis terhelésii edzéseket
tartok versenyzdimnek, Usgsnakkor viszont az a véleményem, amikor a technikai vonatko-
zési munkék kovetkKeznek, feltétleniil vissza kell venni a lerheléseket és vigyazni kell,
gogy a tél1 munkdban megszokott munkastilus nehogy a teherbirdképesség irénygba vigyen

enniinket ,

Mint Ondk is j61 tudjék, a kutatoék egyontetiien megéhllapitotték, hogy ‘a képességek
bizonyos specifikumhoz kotottek, Teh&t, ha azt vizsgalom, hopy valaki milyen gyors, azt
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ugy tudom megallapitani, hogy megnézem, milyen gyors a karmozgésa, vagy & gerelyt milyen
gyorsan tudja kidobni, ha éppen gerelyhajitérol van sz6, Ha azt n&zem, hogy milyen Al-
16képes, azt oly értelemben vizsgélom, hogy a gerelyhajitasban milyen &ll6képes, tehat
nem arra van szukségiink, hory valaki a kistavat hényszor tudja korbefutni, holott ennek
egyéb vonatkozasu elényei kézismertek, Az a lényeges, hogy abban a munkéban legyen 41—
16képes, melyet a gerelyhajité munka érdekében végez.

Bzzel eljutottam a mésik témahoz - az egyéni adottsigok meghatérozd szerepéhez -
az edzés és a versenyzés szempontjabol.

Szerintem, ezen a térem tortént eldrelépés, Ahogyan valtozott felfogasom, ugyan-
ugy tapasztalhaﬁom azt is, hogy a dobdedzlk felfogasa is sokat valtozott ebben az érte-
lemben, Ma mar egyre tobb olyan egyéni felkészitési, idészaki edzéstervet lehet latni,
melyben a versenyzd egyéni adottsigait jelentdsen flgyelembe veszik, Azt is meg kell
viszont &llapitani, hogy itt még tovabbi ®lérelépésre van sziikség, meg kell taldlni a-
zon objektiv mérési metodikédkat, melyekkel szinte tudomdnyos alapon meg lehet allapita-
ni, hogy a versenyz6nek tovdbbiakban milyen tipusi munkéra van sziiksége.

Azt is meg kell viszont targyilagosan allapitani, hogy jelenlegi edzdi elfoglalt-
sdgunk - nem egyszer 15-20 versenyzdé is jut egy edzbre - nem teszi lehetlvé alapos, el-
mélyiilt minéségl edzdéil munka elvégzését, Ezen a terileten viszont igen nehéz frontot
torni, mert ennek elsésorban anyagi, masodsorban szakember-hidny problémdl vannak. Ez
az élet, ezzel kell szamolni,

Mit tehetiink, hogy megkOnnyitsiik munkédnkat ? Régi vesszéparipam - s ezt itt ismé-
telten elmondom -~ hogy csak akkor tudunk eredményesen eldérelépni, ha versenyzdinket na-
zyobb Onalloségra neveljik. Ezen nagyobb onallésagra nevelés rendkiviil sok pozitivummal
jar. A kérdésnek csak egy-két oldalat fogom boncolgatni.

Ezen a szinten /feurdpal, vilagszinvonali versenyzOk/ csak az & munka ér valamit.
amelyet a versenyzbk teljes egészében magukéva tesznek - akdr a jo értelemben vett edadi
tekintély miatt, akar, mert megérti és hasznosnak, legjobbnak tartjak azt a munkat, me-
lyet edzojiik szimukra kidolgozott. Az a joé, ha a ket tenyezl egyiittesen hat, Szerinten,
egyiittesen is hat, mert ha versenyzOmet ertékelem annyira, hgﬁy részt vegyen a munka
megtervezésében, megbecsiilom azzal, hogy kikérem véleményét /kikérem és nem csupén meg-
hallgatom/ technikal eléképzése vonalan, akkor az egészen bilztosan kamatostdl visszate-
ril oly formaban, hogy kdlcstniés bizalom, jé partneri kapcsolat alakul ki,

Sziikség van erre ? Igen, - szerintem - az ember mozgéstanulasanak egyik alapvetd
tényezbje az értelem. A mozgasfolyamat értelmes feldolgozésa, & "mit-miért" kérdés meg-
értése igen nagy tobblet, melyrél lemondani nem szabad, Ha nem igy nevel jiik versenyzon.
ket, soha nem szerziink pontos informécidkat olyan fontos tényezdékrdl, melyet csak a ver-
senyzd érzékelhet: kinesztetikus érzékelés, belsd izomérzékelés, gropriocepcib stb, Mi,
edzck, ezekrfl a killsd forma, a lezajlds folyamatéban - esetleg régebbi tapasz&alataink
figyeiembevételével, vagy feihaSZnélaséval - csak kovetkeztethetiink, Benniinket pontosan
csak a versenyzd kozlése tajékoztathat,

Tévedés ne essék, nem akarom fetisizdlni a versenyzdk Onalléségat. Korantsem tar-
tom lidvizitének, sét teljességgel ellene vagyok, hogy egy versenyzd Onmagéban is fel
tud készilni, illetve maximélican ki tud ja magabol hoznl azt, ami benne ven. Az ©nallé-
stgot, a jo partnerl egylittmikodés vonatkozasaban fontosnak %artom, ebben a vonatkozés-
ban viszont nélkiilozhetetlennek is latom.,

Valahol itt kell keresni a j6 versenyzbvé nevelodésnek kulcsat is, Tudom, ez nem
egyszeri probléma, Sokan valljak, hogy a joé versenyzdéil készség — sokan képességnek is
nevezik - kizérdélag sziiletési adotbsgg, nevelni nem lehet, En ezt a kifejezést, hog
"kizarbélag, sziiletett" nem szeretem, mert mindig valami védekezést, valami felelésBZg
4tharitést érzek benne: "nem sziiletett jé versenyzének, nem tudok mit csinalni vele",

Arra nem tudok receptet adni, hogy mi & jé versenyzdvé nevelés biztos médszere,
de néhény tanacsot mar eldbbiekben is adtam, pl, az egyéni bénasmbéd, az Oné&lléségra ne-
velés, a barati kapcsolat kialakitésa, De példénak tovabbi egy-két mbédszerbeli fogést
is megemlitek,

Szerintem, egyik leglontosabb dolog, hogy amikor versenyzdénket elkezdjiik nevelni,
az edzéseken olyan szituaciékat kell teremteni, melyekkel bizonyitani tudjuk, hogy ha
valami tétért megy a kiizdelem, akkor nagyobbat tud teljesiteni a dobd, mintha nem megy
Létért, Ennek érdekében Bokféieképpen ligyeskedhetiink, Vigyazni kell m&dazeres fogasaink-
kal viszont arra, hogy ne sablonizaljunk nagyon, bar sok esetben a sablénok is jb61 se-
gitenek, Lényeg, ha egyszer be tudom bizonyitani és versenyzbém elétt is vilagossé te—
szem, hogy 3-5 méterrel nagyobbat dob, ha tétért megy a dobalas, akkor mar teremtettem
egy iépcs%fokot ahhoz, hogy a versenyen is tudja cselekedni, Fersze a verseny, a rajt-
laz, rendkiviil dsszetett dolog, de nyugodtan merem mondani, ha az egyes versenyek jelen=
téségét nem tulozzuk el, a versenyz® tudatéban nem vissziik el odaig, hogy szinte ezen
malik élete, akkor - érzésem szerint - helyes iranyba lehet terelni a rajtlazat is,

Mindenképpen az egyéni bénasméd alapjén kell az edzonek megkeresni versenyzOjénél
azon mddszeres fogasokat, amelyekbdl a jé versenyz6i készség kialakitasénak utjara lép-
het, Még egyszer hangsiulyozom, hogy ehhez nélkiilozhetetlennek tarilom a versenyzd Gnéllo-
sépra nevelését,

Fdzésmédszertani problémékhoz kozel all olyan kérdés is, hogy a versenyzd hogyan
taplalkozik, milyen az életrendje ?

Kozismert, hogy az elmilt évek soran rendkiviil nagy jelentoséget kapott a verseny-
26 tAplAdlkozAséban a kiilonbozé hormon-készitményekkel prepardlt protein, Ez elsésorban
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orvosi, masodsorban szabaly kérdés. Ebben a vonatkozisban ezekhez kell magunkat tartani.

Ani a kiegyensulyozott életrendet illeti - ezt is nélkiilézhetetlennek tartom, Ki
kell alakitani versenyzdinknél egy olyan rendszeres életet - ez vonatkozik a munkéra,
étkezésre, szbrakozésra, alvésra, stb., egyarént — amely a tervszerii felkésziilést és ver-
senyzést lehetdvé teszi,

BATORI BELA ELOADASA

Az ugrék Altalénos és specidlis erdsitésének elméleti és gyakorlati kérdései

Ivanov Dragan eltadasaval egyezden, eléfordul itt is, hogy hasonld dolgokrél be-
széliink, s6t ugyanazokrél beszéliink, talén nem ugyanazon szavakkal, de tartalméban, el-
veiben ugyanazokrdél kell beszélnem., Ez tobb vonatkozasban is 22. Jz, hogy talén meggyd-
z8bben hangzik, ha az ugrassal foglalkozé edzbk kb, egyforma alléspontot képviselnek,
Eldaddsomban nem gyakorlatokkal foglalkozom, inkabb elméleti és gyakorlati kérdésekkel,
illetve problémékkal,

Az edzbl tevékenység nem korlatozédik sziik kérre, még abban az esetben sem, ha
szakositott edzésrdl beszéliink, A szakosodds az edzéstevékenység specializilédasa a
sportégon beliil, de ez a differencidltség mégis nagyon sokrétii, Dialektikus ellentét
hogy sziikiill a sportdgon beliili edzdi munka és mégis egyre sokrétiibb, szélesebb kori 15-
mereteket kivédn a szakedz&6t6l, Az atlétika felépitése olyan, hogy majdnem mindenkinek
kell foglalkoznia gyerekekt&él felnéttekig fitkkal lényokkai és tisztéban kell lennie
minden ugrészammal, Ezen objektiv tény megkﬁveteli, hogy a szakmai munkén kiviil b6 is-
meretekkel rendelkezzink a pedagdgia, a testnevelés-elmelet, edzéselmélet, pszicholégia,
orvostudomény, stb, és ezen kivil méds olyan ismeretekkel, melyek az edzdi munkét hnt%—
konyan segit:il’(.

Ezek utén - ugy gondolom - helyesebb, ha elészor a korszeri oktatéds kovetelménye-
it figyelembe véve, a képzésrdl beszélink /4dltalénos és specidlis képzésrdl/, majd csak
gzutin térink réd a képzés egyik specifikus teriiletére, az ugrdk eréfejlesztésének kér-

gelre,
I,

"Képzésnek nevezzilk azt a folyamatos pedagdgial tevékenységet - dialektikus érte-
lemben - melynek sorédn az elsajabitobt Ismeretek gyakorlati alkalmazésa segitségével
kimunkaljuk a sziikséges jartassdgokat, készségeket és kifejlesztjilkk a képeaségeket",
/Magy Séndor, az ELTE pedagbgial tanszék vezetdje./

Eszerint a képzés tobboldalu, tobb figyelmet igényld pedagdgiai tevékenység, mely-
be beletartozik valamely képesség fejlesztése is, Eppen az a fontos ebben, hogy mil en
szempontot tartsunk szem elott és milyen elveket hatarozzunk meg ahhoz, hogy valami yen
képesség fejlesztése - igy az erdképesség fejlesztése - ne legyen ﬁncéiﬁ, ne valjék on-
céluvé, hanem az atlétikénak valamilyen eszkozévé.

Amikor képzeésrdl beszéliink, sokszor hallottuk mar azt, hogy ven 4ltaldénos és spe-
ciélis /sajétos/ képzés. Az edzs] gyakorlat és elmélet ezt a kétfajta képzést kiilon va-
lasztja nagyon sokszor, sdt a szakirodalomban is kiilén olvashatunk pl, altalénos és spe-
cialis erdfejlesztésrél, Valdjéban pedig ez egz és ugyannzon fogalom, de két oldalon,.
Dialektikus egzség, mely aklalmazkodik a sportéghoz és ezen beliil a sportolé egyénisé-
géhez, Igy val iéban nem is meghatarozésrél kell beszélniink, hogy &ltalénos, vagy spe-
cldlis~-e valamilyen képzés /pl.: eréfejlesztés/, hanem helyesebb, ha elvekr&l. szempon-
tokrél beszéliink, vagy ezeket hatarozzuk meg. Ezek tartalmazzék a képzés anyagit és az
alkalmazott médokat

Melyek ezen elvek, szempontok ?

1./ A sportold képessggeit - legtdbbszdr — meghatarozott ténykedés keretel kizitt
foglalkoztatjuk, Pl,: az ugrdval az ertfejlesztés valamelyik médszerét végeztetem /le-
het ez sulyemelés/, Ez igy nem helyes, mert ahhoz, hogy valamilyen eredményes munkat vé—
geztessek vele - az ugrasok szempontgﬁbbl - ez nem el g. Ha valamilyen hatéast akarok
létrehoznl, akkor azt a tevékenységet kell elsésorbam folytatni /ugrasok/, Hivatkozom
most Ivanovra, aki azt mondta, hogy nem elég csak az erdsités, a sulyzés ervsités, ha-
nem ugrani keil. Sokat kell ugrani és ugré-szdkdeld gyakorlatokat végezni, Tehdt az ug
rénak sokat kell ugrania, :
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a8,/ Minden tevékenység jellemz® vAltozasokat hoz létre a szervezetben /anatémiai/, ,
a funkcidban /kiilonbdzé szervi milkddésben/ és a személyiségben,

b./ Minden tevékenységnek van intenzitisa., A tevékenység intenzitésém mindig az
idéegységre esd terhelés nagysagat kell érteni, Tehdt a tevékenység végzése és a nyoma-
ban fellépé hatésok /létrejott vAltozasok/ kézott Osszefiiggés van, Kiilonosen serdiil k-
nél fontos, skik nagyon gyorsan reagalnak a terhelésre /jél, vagy rosszul/. Az intenzi-
tés végrehajtasénil figyelembe kell venni még a diszpozicibiat, mert vannak, akik érzé-
kenyek és vannak kevésbe érzékenyek, /Homeosztatikus éllﬁpot, a belsd egyensulyi &lla-
pot, amely a fizikai és pszichikai &llapotbdél alakul ki,

2./ A fejlédésben heterokromizmus van /az egyes szervek és szervrendszerek kiilon-
boz6 idészakokban érik el fejlettségiliket/, Barmilyen hatast fejtett ki a szervezetr;
/pl,: izomerésités/, az az egyik személynél lehet specialis, a mAsikndl diffuz, mel
azt jelenti, hogy a szervezet, vagy szervrendszer a red gyakorolt ingereket a sajat~
azempontjéb31 - a neki legkedvezdbb hatéasformiaban - valasztja ki. Ez egyben azt 1is mu-
tatja, hogy minél valtozatosabb ingereket kozliink a szervezettel, anndl nagyobb lehetd-
s8ég van arra, hogy a kivant kedvez0 hatést elérjik, Mint mar emlltettem, kiilonosen fon-
tos szempont ez a fiatalkoriak terhelésénél.

3./ Az éltalénos és specidlis képzés -mir emlitettem - kolcstnds osszefiiggésben
van, Azonban a tartalme életkortél és sportégtél figgéen més, Bz az elv-szempont megha-
tdrozza az anyag kivalasztésat, a fizikai és pszichikail foglalkozés tartalmat /fizikai-
pszichikal kiegyenlité hatés/, Ezen elvnek szem elétt tartasival kell a képzéssel meg-
hatédrozott gyakorlatokat kivalasztani., Gondolni kell arra, hogy egy bizongoa gyakorlat-
végzés intenzitésa ne tartson sokd. Algyanez vonatkozik egy ciklusra is hét,/ Az &1-
talénos képzésnek ott van elsésorban szerepe, ahol a teljesitmény feltébeleinek kiala-
kuldsa dont&nek, jelentbsnek latszik,

4,/ Az Altalénos képzésnek lényeges szempontja az antagonista izmok fejlesztése
is, Tudvalévé, hogy bar egyes mozdulatok intenziv munkéjdban elsbésorban az agonista iz-
mok részvétele dontd, de legtobb mozdulatban az antagonisték is bekapcsoloédnak, A gyen-
gébb izmok - tehdt az antagonistédk - hamardbb féradnak, mint az intenziven foglalkozta-
tott agonisték. Ebb8l logikusan kovetkezik, hogy az izomvégzés teljesitménye oasztel je-
sitményként rovidebb idére és kevesebb erékifejtésre korlétozédik,

5./ Lényeges szempont a miikodések Okonémidjara vald torekvés, /Gondolok itt az
erd és alléképesség, az erd és gyorsasag kolcsonos kapcsolatéra./ Ezen elvek alaﬁjén
most mAr az alibbi meghatérozést mondhatjuk ki: Altalanos képzés korébe tartoznak mind-
azon eljarasok, melyek a teljesitmény alapvetd tényezdjének optimalis fejlesztéséhez
jarulnak hozza,

Tl

Miutdn a képzéssel kapcsolatos fogalmakat, elveket meghatéaroztuk, eljutottunk a
képesség-fejlesztéshez, még kozelebbril: az ugr%k eréfejlesztéséhez, Eléz8ekben megél-
lgpitottuk, hogy az dltalénos és specidlis képzés egy fogalomnak ket oldala. Vonatkozik
ez az ugrdk erofejlesztésére is,

Az erd olyan fizikai alapképesség, melyre az ugrénak dontben sziiksége van, Ilyen
szemlélettel kell az erd fejlesztését is értelmezniink, Elsésorban kiemelkedd jelentosé-
ge van az alsé végtak izomerejének /talan a rudugrast kivéve/, Feladat a 1lab ugrberejé-
nek fejlesztése, noveljiik, elokészitelik azon nagy megterhelésii mozdulatokra, dinamikus
erckifejtésekre, amelyek az ugrésok végrehajtédsahoz sziikségesek,

Mondottam, hogy az izomer® fizikai alapképesség. MérhetOségére dinamikai torvé-
nzok adnak 1ehe£68éget, mely szerint az erdékifejtés = a timeg és a tomegre hatd gyorsu-
las szorzatéval, Ugyanakkora erékifejtéssel egy nagy tomeget kis gyorsulassal, egx kis
tomeget pedig mnagyobb ggorsuléssal lehet mozgatni, Mivel az ugrénak az a torekvese, hogy
testtomegét minél nagyobb gyorsuldssal mozgassa - vertikalisan, vagy horizontalis irény-
ba = a feladat kézenfekvd: erdsiteni kell azon végtagokat /féleg a lébat/ és testrésze-
ket, melyek a testtomeg gyorsitésat lehetdvé teszik,

L,
Az erdkifejtés kétféle lehet:

a,/ lzoténikus = elmozduléssal jard és g
b,/ izometrikus = csupén izomfeszuléssel jard, rovidiilés nélkiill erdkifejtés.

Az izoténikus erdkifejtésii gyakorlatokat dinamikusnak, mig az i1zometrikusan vég-
zett erckifejtést statikus gyakorlatnak nevezzik,

Ugrészamoknél az erbkifejtések zome gyors mozgés kozben tortéenik, mégpedig az iz-
wmok megrovidiilésével /koncentrikus kontrakeid/, E ¢ nyt figyelembe véve az erdfejlesz—
tés szempontiébél legcélszeriibb tehat az izoténikus mikodésu, dinamikus jellegii gyakor-
latokat alkalmaznunk az ugrberd fejlesztése érdekében,

Alapvet6é kovetelmény, hogy az ugréerdt fejlesztd gyakorlatok, velamint az ugré-
technika dinamikéja tekintetében, kapcsolatban legyen egymassal, Az ugrberd Ugy hasz-—
nos csak igazan, ha a kivant mozghsok keretében hag, azaz ha az elrugaszkodés /elugras/,
a toléas ggors is és erételjes is, tovabbd, ha az ugré minél hosszabb ideig minél na-
gyobb erobeadédssal tudja végeznl az ugrés megkivanta mozgdst,

Az ugréerb—fegleszté gyakorlatoknédl nem lehet sematizédlni, Altalénositani, A f
korlatok megvéalasztasa fiigg az egzén alapképességétél, © stalka%&tél, az ugroészamtd
- tobb esetben az ugras technik4

sorolésa, egyértelmu dltalénositasa nem helyes, Edzb6l feladat azon erds

a-

¥
té1l - kortédl, nemtdél, Eppen ezért a gzggorlatok fol-
gyakorlatok
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kivadlasztéasa, melyek az adott ugrdszémban az edzbre bizott versenyzd eréfejlesziésében
sziikségesek, Elég bOséges szakirodalom 41l rendelkezésre az erdsitd gyakorlatok kivé-
lasztésdra, pl,: Edz8k zsebkényve az erdfejlesztésrél.

2./ Az ugrék erbfejlesztd edzése akkor hozza meg & kivant hatést, ha a gyakorla-
tokkal az eldidézett megterhelés mind az ellendllés /sGly/, mind pedig az ismetlések
mennz;ségo szerint optimélisnak tekinthetd /suly és széria kozottli kapcsolat/. Ezért
barminemi erdfejlesztésbe kezdenénk, elsbédleges feladat az egyén maximdlis teljesitbké-
pességének felmerése, Az egyéni maximum - nevezziikk EM-nek - lemérése sulyzdkkal, vagy
olyan erb8fejlesztd késziilékekkel torténjék, mellyel a lemért siulyokkal ndvelhet5ﬂk az
ellenAdllast, Célszerinek mutatkozik, hogy ha az egyénl optimalis minimumrél indulunk
- kb, a testsuly kétharnada, vagy fele - és felmegylink az EM-ig, Ezek alapjém ki lehet
tiizni a feladatot az erd ndvelésére,

3./ Miutén kelldéen megalapoztuk az ugrbk 4ltalénos erejét, ratérhetink az egyes
izmok, vag¥ izomcsoportok specidlis erdésitésére., Specidlis erd: a mozgés dinamikus osz~
szetevéi, Tehédt: tér, 1d6, dinamikai tényezd, azaz izomerd,

4,/ Versenysportban - f8leg magasabb szinten - minden képeaség specialis szinten
Jelentkezik és azt mondhatjuk, hogy amilyen mértékben speciilis a képesség, olyan mér-
tékben szolgédlja az eredményességet, Ezért az ugrd izomzatat, az ugras kozben eldfordu-
16 erdkifejtésekre kell felkésziteni mind az erdkifejtés mennyisége, mind pedig a koz~
benl izommikddések mindsége szerint, Arra kell torekedni, hogy az izom teljesit8képes-
ségének novelésére felhaszndlt mozgésos és tartasos erﬁklfejtZsek ne legyenek idegenek
a szakéghol, Kozelitsék meg azokat a helyzeteket és mozgédsokat, amelyek az ugrads soran
leggyakrabban fordulnak eld és az lzomzat ezirényu igénybevéteiével parosulnak,

BAr nem részletes gyakorlatokat akarok kézdlni = erre a késSbbiek sordn bemutaté-
jelleggel ugyis sor keriil = é8 mert az erdsitd gyakorlatok Ggyis egyéni kivAlasztés tar-
gyat képezik, mégis pAr széval annak a két nagy combizomnak dznamikai megertsitését em-
litem, melyek az ugrasok azempontgébél a legfontosabbak, Ezeks feszitd és hajlitd izmok
erbsiéése. Itt gyakorlat-felsorolast végzek, vagy inkibb azokat a normékat emlitem meg,
ahogyan ezeket ertsiteni lehet, vagy sziikséges erdsitenis

l, A 14b feszitd izmainak erejét novelik:

helybdl, lendiiletbdl végzett ugrasok, ugréssorozatok;
egy és paros labon szdkdelések, zsamolyugrasok; mélybeugrasok;
terheléssel végzett egy és kétléabas szokdeldgyakoriatok /610m&v, homokzsék ,me-
dicinlabda, sulyzé, stb./;
erésité gépeken végzett Eolésok, lokések egy és paros labbal iilésben, fekvésben;
vallra vett sulyzéval végzett guggoldsok és guggolasbdl felugrésok;
vallra vett silyzéval fellépések zsamolyra, felfutasok lépcsdkre;
sulyzdés terheléssel témadddllasban rugdzésok, lépegetések;
pulyzéval hajlitott jardsok, futdsok, rugbzasok, stb,
Major gyakorla%ai/

2, A 1ab hajlité izmainak erejét novelik:
.//koncentrikusan kontrahdlé miikidés, azaz Osszesziikités, . szevonés/

gyors sarokemelések;

szokdelés kozben sarokfelhuzasok, réntasok;

szokdeld és ugrégyakorlatok terhelés nélkiil és kozepes sulyterheléssel;
ugrokotél gyakorlatok kiilonbozé formai;

pumikotél gyskorlatok kiilénbozé formai,

o/ /hajlitott excentrikus kontrah&lé miikddést fejlesztik/

valtott és péros labbal kifejtett told és toldsnak ellen&dllé térsasgyakorlatok;

ugyanilyen told és ellenallé pumikotélgyakorlatok;

meredek lejtén, lépcsékin egyenes és kanzargés lefutésok;

megterhgléssel lassu ereszkedések guggolasba és gyorsan végrehajtott felemelke-
dések, tb,

Azért csoportositottam igy az ugrasok szempontjabél legfontosabb izmok fejleszté-
Bg:' mert a képzésnél fontos elvként beszéltiink az antagonistdk pérhuzamos fejlesztésé-
rél is. :

Nyilvanvalé, hogy a léb, illetve a combizmok erdsitésével nem meriilhet ki az ug-
ré specidlis erﬁsltése. Ez egyoldalu lenne és nem szolgalnd a kitiizott célt., Nem sza-
bas megfeledkezniink mas izomcsoportok tervazerii erésitésérél sem, Ezek:

a,/ hasizom /egyenes és ferde/;

b./ csipétajék 1zomcsoportjal /kiilontsen harmasugréknak/;
c./ bhatizom /kiilondsen a sulyzbés ertsités miatt késtbb/;
d,/ kar-, vall-, mellizom /rudugrék/,

IV, Eréfejleszt6 médszerek és eljarésok

Részletes ismertetésbe nem meriilok, de nagy vonalakban megemlitem az eréfejlesz-—
tés mbédszereit.

a,/ Body-Building: sorozatrendszer, A szakaszos edzés elvei alapjén alakult ki
/USA-ban/, nyege: az ellendllés fokozatos nivelése, pl,: a guggoléassal vépzett gyakor—
lat folyamatosan novekvd ellenédllassal, tehat dllanddan rakom a sulyokat, Eredmeéeny:
nagy terjedelmii munkdhoz valik alkalmass& az izomzat, ndvekszik munkabirédsa,
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b./ Obevorload médszer: fokozatosan emelkedd ellendllés. Fl.: X suly 5x guggolés,
Ugy novelik a terhelést, hogy a suly annyi leggzn, melyet mAr csak egyszer tud felemel-
ni, Eredmény: izomvastagodds, szovetek gyarapod4sa /stlyemelésnek joé/.

c./ Fokozatosan csckkend ellendllds médszere: nagy sullyal kezd, magg fokozatosan
csdkkenti mindaddig, am . szori ism sig el nem jut, Példaként: vel kezd,
de ezzel csak egy gug olgst tud végezni, A kivetkezdkben csokkentjiik két és f£é1 kiléd-
val, ezzel 3-4 guggoldst végez.Mindezen csikkentést addig végzi, mig a gyakorlatot 20~
szor el nem tudja végezni,

d./ Circuit edzés: /eréfejlesztés kérkérésem/, Lab-, kar-, vall-, torzs-, hna~£
hatizom gyakorlatok, Lgnyege: erbélldképesség novelese, Fontos az 50-66 %-o0s erébevetés,
Egyénhez, vagy korhoz ﬁell méretezni a szériakat,

e,/ Izometrias eréfejlesztés : /statikus erbéfejlesztés/. Ugrbdszamoknél csak kie—
gészitésként ajanlhato,

f./Intermedidlis médszer: kevert médszer,

1,/ Optimdlis sulyt lassu megszakitésokkal emel., Tehdt nyakba veszi a silyt, pl.
50 kg-t és fokozatosan emeli, szakaszonként megall, Ez az egyik médszere. Megéll azon
helyzetekben is, amelyek az ugrédsoknal eldfordulnak,

2./ Majdnem maximélisat meghatirozott magasségig emel, ahol szilard ellené&llésba
iitkozik, itt a nyomé&s tovéabb folytatédik 3-5 mp-ig /sines erésitdszeren/, Fokozatos
sulynovelés,

g./ Szertorna: Fiiggés és tamaszgyakorlatok, Elsésorban a radugrék részére,

A felsorolt médszerek koziil ugrd atlétaknak legalkalmasabb a circuit edzés és a
Body Building erésitd médszer, de csak ugy, hogy az erdsitdé tervet az egyén képességei~
hez alkalmazzuk,

V. Az erdfejlesztés és a technikai képzés kapcsolata

Felmeriil a kérdés, hogy az erdfejlesztés és a technikai keépzés hogyan viszonyul-
nak egyméshoz ?

Visszaemlékezhetiink a néhiny év elétti - talénm vilagszerte 4ltaldnos - edzésmbd-
szerre, -amikor féleg az ﬁgzességi szamokban /dobésok, ugrasok/ az erd tulbecsiilése volt
napirenden, A 1egu2abb 4llaspontok és edzdi felfogasok sok szempontbdél eltavolodtak et-
tél az egyoldalu képzési formatél. Ugy latjuk, hogy kiegyensulyozott viszony teremtddott
az erd- &s technikal képzés kizott., E két képességfejlesztés egymassal és egymés mellett
halad, mert az erd és a technika egymésra szorul, egylk a masik nélkiil csak Iele az e-
gésznek,

A magam tapasztalatébél is tudnék példat emliteni, Volt i1d6 - s kinél nem volt 7-
amikor naigobb jelent8séget tulajdonitottam az erd megszerzésének és novelésének, mint
a technikénak, Ugy %ondoltam hogy a nagyobb erd pétolja a technikal hiényt, pedis té-
vedtem, mert az ugr technikdk idében és térben tsszehangolt, finoman koordindlt mozdula-
tal nem maradtek meg a szilkkséges pontosség és gyorsaség szinvonalén, Revididlnom kellett
tehat az erbfejlesztésre akkor alkotott felfogasom., Valtozatlanul vallom most is, hogy
az erbfejleszteés sziikséges, de csak gy, hogy az egyiittjarjon a technikai képzéssel,
megfeleld alapokat adjon az ugrésok egészénei egysegének, Ugy ggndolom. az a helyes,
ha a technikal képzés harménikusan egésziti ki egymdst az Altalanos és specialis erbsi-
téssel, Az a véleményem, hogy az ugr% edzésének egzﬁtt kell jarnia az altalanos, a spe-
ciéiis er6fejlesztéssel -~ sét inkabb specifikus - 68 technikal képzés komplex m&dszores—
ségével,

Nehezebbnek latszik ez az ut, mint az egyoldalunak hangsilyozott képesséi fejlesz-
tés /pl.: csak erbfejlesztés, csak technikai képzés/. Nem minden tanitvany egyforma sem
fizikai, sem pszichikal tulyjdonségok tekintetében, Fzért szinvonaluk sem egyforma. Ta-
nulményozni kell &ket, meg kell ismerni egyéni tulajdonségaikat, hogy megtaldlhassuk
szédmukra a legmegfelelébb erdsitést, a legjobb technikal valtozgtot, a legjobb ritmust.
Specifikussé kell tenni - egy bizonyos szinvonalon til - edzésmunkéjukat, Képzésiikkel
nem gyorsan kiugré, latvanyos sikert kell keresni, hanem a tévolabbi. jol kitiizott cé-
lok felé helyesebh haladni, Gondoljanak csak a magyar atlétikéban is fel-feltiind csoda-
gyerekekre, akik a serdilé és ifjusigl korban felnott szinvonalu eredményeket értek el,
de tovabb nem fejlédtek s legtibbjik el is timt,

VI. Fiatalkori ugrék altalanos és specidlis erdéfejlesztése

Errél a témardl egy neves német szakember tanulményénak roviditett véleményét a-
karom elmondani /ismeretes a németek nagy eléretorése atletikaban/,

Tudjuk, hogy az izomerd olyan mozgéastulajdonség, amely majdnem minden sportéghan
fontos é8 legtobben donté szerepet tolt be, Ez az izomnak olyan tulajdonséga, mely el-
lendllast kiizd le, Ez az ellenalléds ugrékndl a sajat testsily, a gravitécids erd iegy&—
zése, surlédasi ellendllés, Optimalis izomerd nélkiil az ugrdészamban nagy eredményeket,
sikereket elérni nem lehet,

Az részéamokban a csiucseredmények rohamos fejlodése azt a feladatot irja eld az
edzék szémara, hogy sportoldéikat a jovObeni csiucsteljesitményekre hosszasan keszitsék
elé. Ezen eloékészités folyamata mr gyermekkorban megkezdddik, Bizonyos technikei gye-
korlatok, vagy blzonyos gyorsasagi gyakorlatok végzése lenyegében a gyermek- és ifjusa-
giak korcsoportjénak izomerd szintjétol figg .

Neves edz8k és kutaték nagyobb része - Halancev, Lukanov, Stemmler - az izomerd
fejlesztésének korai elkezdését tartjak sziikségesnek, Vannak mdsok - pl.: Akkermann -
akik ezt ellenzik, ésszeriitlennek tartjak, .




A gyermek és ifiﬁ szervezete sajatos torvényszeriségeknek /biolégiai, fiziolbdgi-
ai/ ven aldvetve, amelyet az izomerd fejlesztésében kiilonosképpen figyelembe kell ven-
ni, Ilyenek:

-~ a novekedés és az érés kizti kolcsonhatés; :
- a sportbeli terhelésekhez edzés révén vald alkalmazkodésa /adaptélédés/.

A fiatalkoriak magassig-nivekedésével fokozbddik az izomerd, Sopovalnikov és Ma-
thuschek mérési adatai szerint a 8 éves gyermek izomtomege testsiulyénak 8 %=at, 15 é-
vesnél 38 %4t teszi, ami mar megkozeliti a felndttekre gellemzﬁ 36-44 %—-o0s aranyt,
Mérések alapjém az izomerd 11-16 éves korig majdnem megkétszerezddik,

Kérdés tehét, hogy gyermekekkel és ifjusdgiakkal miképpen végeztessiink erbfaglesz-
tést 7 Erre vonatkozélag Kosev azt irja:"iigyesen kivAlasztott, a testi fejlodés sajé-
tossédgainak megfeleld és elegendd .pihenési sziinetekkel valtogatva alkalmazott erdgya-
korlatok a gyermekre korai iskoléskoraban igen elényésen hatnak és a sport-technikai
nunkateljesitmény fokozésédnak eldfeltételévé és kiilondsképpen a szervezet helyes és
mindenoldalu fejlédése eszkézévé valhatnak",

A gyermek es ifjuségiak erdfejlesztésénél figyelemmel kell lenni arra, hogy a kb-
tészbvetek még nem szilédrdultak meg kellben és tekintetbe kell venni a vézizomzatot is.
Ha ezeket figyelmen kiviil hagyjuk, nagyon konnyen gerincoszlop sériilések és tartéshi-
bak kivetkezhetnek be. Eppen ezért szlikséges - mielétt sulyzbkkal és terheléssel gyako-
roltatnénk - més edzéseszkozokkel /gimnasztika/ a hatizomzat megerdsitése, hogy a fia-
talkorit a nagyobb terhelésre elékészitsiik, Sziikséges tovAbbA az erésités technikédjénak
megtanitésa, A hibds technika ugyanis a témasz és kotdszivetek szokatlan nagy terhelé-
sével, kiillontsen a gerincoszlop tulterhelésével jar., Tudni kell azt: "minél kozelebb
visszikk a sulyt a test silypontjéhoz, anndl kisebb a porckorongok terhelése s minél ta-
volabb keriil, anndl nagyobb", :

Gyermekkorban elsOsorban &ltalénos erdsitésre van sziikség, pl. szokdelések, bal-,
Jobb lébon 3x-3x; guggolds paros labbal, felugrds; miszés; fekvbt asz-gyakorlatok;
karhajlités ferde fiiggésben; torzshajlitésok; stb.

10-14 éves korban mar olyan gyakorlatokat is lehet végeztetnl, mint a sajat test-
suly legydzése, pl,: kotélen fiiggeszkedés; nyujtén, korlidton tamasz és fiiggés gyakorla-
tok; fekvdtamaszban karhajlitésok; jatékok tArs hordozésaval; medicinlabda gyakorlatok,
Az egész edzéshez viszonz tva az erositdgyakorlatok héanyada ebben a korcsoportban az
elsd évben kb, 15 %, a masodikban 25 %, a harmadikban 5; %-ra emelkedjék,

‘Kb, a 15 éves életévtol kezdddéen lehet specidlis erdgyakorlatokat is végrehai-
tatnl, Ennek eldfe ele azonban a mar alanosan kepze 8 Iejle zomzat &8 kizé-
rolag olyan gyakorlatok alkalmazédsa, amelyek a fiatal sportolé gerincoszlopat nem ter—

helik erosen, Elsdsorban gyorser’é gyakorlatokat kell alkalmazni. Az 4ltalénos és speciéd-
1is képzés kizottl arany ;U:BG %-ban ajanlhato,

Fiatalkoriaknal a specidlis erdé a gyorserd fejlesztését célozza, Gyorserd alatt
egy bizonyos mozgasnédl Jugrésoknédl/ a gyorsité erd pillanatnyi nagységat értjiik, Bz
fligg az izom és idegrendszer mikédési llapotétbl, egyﬁttmﬁkédését'l, valamint a gyorsi-
tandé tomeg nagiség tél, Pl,: a magasugréds és a vagtdzds ugyanolyan ggoraerét igényel,
mint a silyzéval vald szakités, De beszémithaté tényezd még a gyorserdénél a maximélis
er6szint, az izom jé koordiné&ldé képessége, az antagonisték ellazuld képessége.

A gyorserﬁ képzésben legfébb hatberd a robbanékony /exploziv/ izomdsszehizbédés,
Ezért ezt kell gyakoroltatni ugy, hogy:

a,/ a vdltozatlan silyt mindig nagyobb sebességgel kell mozgatni;
b./ vdltozatlan sebességgel egyre nagyobb siulyt kell mozgatni.

Altalédban a lehetségesnek 40-60 %-4t adjdk a terhelések, Az ismétlések széma a
maximalisan lehetséges ismétlések 50 %-4t ne lépje tul ! Usszefoglalva: tehdt a fiata-
lok erdéfejlesztésérdl: :

1,/ sziikséges hogi az ugré izomerejét mar koran,életkora és fejlettsége sajétos-
sédgainak figye embe vételével fejlessziik;

2./ gyermek és ifjuséagiakkal folyd erdképzéshez az edz6 és orvos 4llandéd egyiitt-
mukddése sziikséges;

3./ gyermekkorban altalémnos eréfejlesztést kell végezni if uséagi korban pedig
hilyes ardnyt biztositani az gltalénos és speciélis'erd%ejlesztéa kozott;

4,/ 1fjussgi korban a tArcsés siulyzbkkal torténd erbgyakorlatokndl elébb azok
technikdjét kell megtanitani, hogy megvédjiik 8ket a gerincoszlop kdrosoddsétoél;

5./ lgyeljen az edz8 a tanitvany helyes legzés-technikajara, hogy a préselés

spazmus/ elkeriilhetd legyen;

6./ edzés eldtt alapos bemelegitést és lazitédst kell végeztetnl a seriilések mege-

l8zése miatt;

7./ a fiatalok erbgyakorlatai 4llanddéan valtakozzanak lazitd és nyujté gyakorla-
tokkal:

8./ az edzb ggndoaan tervezze az erdfejlesztésu, ligyeljen nogy rendelkezéseit
megtartsak, mert a fiatglok gyakran tulbecsiilik erejﬁﬁet 8 ennek kovetkezté-
ben sériilés és tuledzettség veszélye fenyegeti dket,
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VII, Az erésités helye az évi felkésziilésben

BElsésorban a felkésziilés I,id8szaka /alapozas/ az, amikor az ugrok altalénos és
specidlis képzésevel, erifejlesztésével kell foglalkozni. Ez nyilvénvalé, hiszen a fel-
kgszUIés ezen szakasza biztositja legjobban az erbfejlesztés tervezését, Ebben az 1dé-
szakban nincs verseny, igy hosszabb tavon - ciklikus beosztéssal - lehet az ugrék erd-
sitését végeztetni, Az 4ltalanos felkésziilés terjedelme igy jobban kibfiviil, A vizsgéla-
tok és tapasztalatok azt mutatjék, hogy az Osszes edzés /hetl/ terjedelmének 40-50 %-a
legalkalmasabb az ugrok eréfejlesztésére, Ha hetl 6 edzést veszink alapul, akkor 3 al-
kalommal legyen erdfejlesztés, Persze ez nem jelenti azt, hogz ezen edzéseken csak ki-
zérélag eréfejlesztés van, hanem azt, hogy az edzés kazgontj az er&fegleaztéa kégozi
az ezt kiegészitd és sziikséges ggakorlatokkal egyitt /gimnasztika, lazité gyakorlatok,
kiegészité gyakorlatok, stb/, Ezt ajénlja Alokszeiev is, az 1smeré szovjet atlétaedzd,
Ha ciklusos eréfejleaz%ést terveziink, ligyelni kell, hogy a ciklus elsd kétharmada né-
vekvd, egyharmada csckkend terhelésii legyen.

A felkésziilési idbszakok masodik felében /formébshozas/ mennyiségben valamivel
csokken az erﬁfezlesztés. Most m&r kb 35-40 % 1egyen. Ez a szézalekos viszony azonban
fiigg az ugrd tudasszintjétdl és specializalbédéséatdl, A magasabb szintil ugrék erbfejlesz-
tése valamivel csekélyebb lehet, Ndluk m&r helyesebb, ha tobb specidlis - az ugrészém-
nak megfeleld - erésiZGgyakorlatokat vegeznek,

Versenyid&szakban sem szabad abbahagyni az ugrdk erdsitését, Tobbnyire ugyanazon
médszeTek legyenek, mint a felkésziilési idoszakban, de még tobb specializilédéssal, Na-
ggon alkalmasak ilyenkor a t&bbtusa, azaz az sszetett ugrdsok kiilonbozd vadltozatal

Armas, 8t6s, tizes ugrés-sorozatok/, Hetenként egyszerli versenyszerii alkalmazésa hasz-
nos, anndl is Bnkébb, mert a gyorserdt, a technikal alapgyakorlatok végrehajtéasat na-
gyon segitik, Ve lehet a toébbtusdt kombindlni vasaldéddobéasokkal is, melyek az ugréknak
szintéP specidlis erdgyakorlat /ez szérakoztatd, amellett éberen &artja a8 versenyszel-
lemet /.

Ha fontos, vagy déntd verseny van a hét végén, akkor a tobbtusat helyesebb olhAgj-
ni és inkabb specidlis edzést végeztetni, Végeredményben az a helyes, ha az ugréberd fej-
lesztésének mbédszereit az ugréag edzéséhez kapcsoljuk,

Meddig kell az Altalénos és specidlis erét fejleszteni az ugréknédl ? Ameddig sziik-
séges | Idbében egész évben mennyisggi é8 minéségi terjedelemben az egyénhez, az ug
széﬁﬁoz, a versenyzéshez aikalmazkodva. Ennek megéllapitésa mar edzdi felada%.

Talédn annyit még, hogy a radugrék specidlis erdfejlesztése - a szertorma - egész
év folyaman, még versenyiddszakban 1s agktiv és intenziv legyen,

Ennyit kivdntam elmondani az ugrék éltalénos és specidlis erbtsitésének elméleti
és gyakorlati képzéselrél, Sok probléma meriilhet még fel, de erre most nincs 1dé6. A
gyikgrlatt be:utaté minden ugrészamban specialis /f0leg/ gyakorlatokat fog a Kartérsak
nak ismertetni.

Homzaszolas a Mihail Keivonoszovval készilt interjihoz

Az "ATLETIKA"™ 1971/3. szémdban Csutka Istvan tolldbdl rendkiviil érdekes cikk go—
lent meg Mihail Krivonoszovval, a szovjet valogatott edzdjével tortént beszélgetésrol.

A cikkben Krivonoszov a kérdésekre valaszolva elemezte és ismertette a szovjet kalapacs-
vetd valogpatottak edzéselméletét,edzés-munkajat és médszerét, Az atlétikaval foglalko-
z6 szakemberek, dobbéedzbk és kalapacsvetd versenyzdk feltételezhetben rendkiviil nagy
érdeklédéssel &s varakozdssal olvasték a cikket, Teljes jogegal allithatom ezt, mer
Zsivétzky, Eckschmiedt és a vélogatott keret tobbi tagja is, velem egyiitt, ugyancsak
érdeklddéssel olvasta és nagy vitédban elemezte a cikkben leirtakat, A vit‘ra az adott
okot, hogy az interju elcg laza és szélsOségesen enyhe edzésterhelesrdl és felfogésrél
tanuskodott, Telén ugy is mondhatnank, hogy egy minimalis programnak is csak egy részét
ismertette, Zaivétzkz errfl azt a negjegyzest iette hogy az ismertetett edzésmbédszer-
rel 20 év alatt lehet elérnl nagy eredményt. De ké%elkedik abban, hogy valaki 1is 180
kg-t fog felvenni és 130 kg-t szakitani, arrédl nem is beszélve, hogy 7§ m-t fog dobni
kalﬁpéccagl ilyen edzésfelfogassal e¢s munkaval, mint ahogy az interjﬁ szerint Bondar-
csuk teszi,

Természetesen elmilt mar az az iddszak, mint pl. az 1950-es évek elején, amikor
Németh Imre és Klics Ferenc hosszu edzétaborozést és versenyiddét toltott a Szovjetuni-
6ban és minden tapasztalatot Atadott a felkesziilés és a technika terém, Ma mar az ed-
zk nem &rulnak el minden "titkot"™ és nem itélhetd el Krivonoszov sem azért, hogy fel-
tételezhet6en nem adott pontos képet a szovjet kalapacsvetok felkcazﬁlésérﬁi. Ha igy



értékel jik az interjuban elhangzottakat, akkor nagyon halasak lehetiink azért a néhany
hasznos tanécsért, ami ott elhangzott a munka es a pihenés helyes ardnyénak keresésé-
rél, a versenyekre vald rakészilésrél és néhény technikai és specialis képességfejlesz-
t6 gyakorlat ismertetéserél, Az az igazsag, hogy ha valaki nagyobbat akar dobni, akkor
gyorsnak és erdsnek kell lennie, Ez pedig csak hosszi évek verejtékes munkdjaval, szor-
galmaval valésithatdé meg., Ne varjon senki recepteket és csodaszereket, 6riasi fejlédést,
javulést egyik évr6l a masikra és nagyon vigyazzonm a fokozatos terhelésre, Sajnos, fia-
tal kalapacsvetéink kozul sokan errol megfeledkeznek és bizony 1970-ben tobben kivéaltak
az aktiv versenyzdk koziil tulterhelés, sériilés miatt,

Ahhoz, hogy valaki kalapacsvetésben vilagklasszis legyen, tényleg nagyon erdsnek
kell lennie, Zsivétzky gy dobott 75 m-t az elmilt években tobbszor is edzeseken és
nagy versenyeken is 73 m felett, hogy nem tudott 170 kg-t felvenni és 200 kg feletti
sullyal guggolni. Nem szakitott 130 kg-t sem. Csak Osszehasonlitaskent megemliten Bon-
darcsuk teljesitményeit: 180 kg-ot vesz fel, 130 kg-t szakit és 250 kg-mal guggol /per-
sze a kiilonboz6 cikkekben ett6l eltérd adatok is megjelennek/,

Az irdmikusan emlitett 20 év edzés helyett joggal igényelhetil minden joképességii
és adottsdgl kalapacsvetd versenyzd azt, hogy olyan edzésfelepitéssel dolgozzék, mely
révén 5-6 év alatt az élvonalba keriilhessen, De meg ez sem sikeriil mindenkinek.

Edz¢ink Magyarorszagon, mint a Suzovjetunidéban, vagy Németorszagban is, a sokol-
dalu felkeszités es a korszerii edzésterhelés hivei, Sokat kévetelink wversenyzdinktol,

Ezért tartom szilkségesnek ezt a kiepészitest, Kapcsos Lajos

Sy A Tl TR G < e R UZENETEK:
Az ATLETIKA 1971, 1-2, tovébba a 3, szamdban kozolt legjobb eredmények megjelené~
se utan hérom helyrol /pl. a Csongrad megyei Konnyiiatlétikai Hiradé 3, és 4, szama/ én-
kezett észrevetel az eredmények "pontatlansagarédl", vapgy hidnyossagarol,

Oszintén megvallva, orvendetes, hogy csak ennyi észrevétel tortént és nem tobb,
Ilyen adatgylijteményben mindig fordulnak eldé adminisztridciés hibdk a legnagyobb igyeke-
zet mellett is, /Ilyen hiba példédul dr,Zahumenszky altal irt cikkben, hogy Don Bragg
sziiletési éve nem 1945, hanem 1935, Ez eliras, mely csak télem szérmazhat./

Vannak mé&s okok is, melyek“miatt nem lehet mindig pontos az ilyen rangsor, Széam-
talanszor hallottam dr Horvath Istvéntol, hogy a versenyjegyzbkonyvek nem érkeztek be,
igy az azokban szerepld eredményeket nem vehetik figyelembe.

lgen sokszor talalkozunk nevek elirasaval, a sportkortk felcserélésével, Mindez
pedig a versenyt rendezd szerv munkdjén malik, De sokszor maguk a nevezések is olyanok,
hogy abbél a benevezett versenyz$ nevét alig lehet kiolvasni,

Mindezek elkerilése végett kerjiik a versenyt rendezd egyesiiletet, szervet, hogy
a pontosan elkészitett jepyzokinyvet megfeleld szamban juttassea el a WMASZ-nak a versen?
utsn pincl eldbb, mely nagyban megkdnnyiti a nyllvantarté bizottsag munkajat, a rangsol
rok allandé nyilvéntartasat, stb, Nem egyszer el6fordult a kézelmultban, hogy magyar
csucsot jelentd eredmcnyril sem kiildtek be csucshitelesitési jegyzokonyvet — tobbszori
telszélitas ellenére senm,

Kérjuk Kedves Olvasoinkat, ilyen eszrevételeiket batran kézoljék veliink,
Farkas Pal

Az orszagos mezei bajnoksag eredményei:

/ Budapest, 1971, aprilis 4./

FERFIAK: Fiu serdiilG: 1956-o0s saiiletésiiek /A tév kb. 3000 m./

Bajnok: Horvath Istvéan Bakonyi Vegyész 10325.6
2, Gédor Gyorgy God,Ganz Vasas 10:26,0
3. Svéger /AJanos Barcsi SI 10:29,.2

4, Kis Istvén Debr ASE 10:29.6

5. Szlivka Laszlé Salgotarjani SI 10:31.4

6, Pal Ferenc Bp . Honvéd SI 10:32.6

7. Dobrovka Jéanos Csepeli SI 10:37.0

8, Illés Antal Szeksz Dbzsa 10:39,.2
9.Neg{ J.Debr,SI 10:40,.6, 10,54pi Pécsi SI 10:42.2, ll,Zsoldos KSI 10:44,6, 12,Magyar
Csepel 10:46,6, 13,Macsicza KSI, 14 .Mecsér Pécsi éI 15,84ri Debr,SI, 16.Kelemen FTQ,
17.Szélas Bg.Honvéd 18.,5zabé Duanujv.Koh., 19,Catek Koml.Bényasz, 20.0ze Bp .Honvéd
21 .Csongrad Szfv.si, 22.,0donics Gyori Dézsa, 23 .Kisivan KSI 24.éalink6 Sopr.Textii,
25, Madlovics Bes.Elére, 26,Nagy L., Nagy.0lajb,., 27,Nagy G.Dunaujv.koh,, 28.Pal Csepel,
2982511881 Bes.Eldre, 30.Kiihler Kap.SI, 31,.Szabd Salg.SI, 32.Nagy B.,Papai Textil SI
53.Szuniogh SZVSE. 34,Abuczki CVSE, 35,Pal Csepel, 56.Radica MTK, 37,Béagyl Sopr.TextiL
38,2s111usaky Bp.Monvéd, 39.Bakos GVSE, 40,Remeczki Gyul MEDOSZ, 41,Majer Dunauj.Eoh,
42 ,T6th SZVSE, 4% .Javor Csepel 44.Adoigén Nagy.Olajb., 45.Kanaias Dunajv .Koh,, 46,
Varincsék U,Ddzsa, 47.Zacher Vici Bey .Dombovari Dunaujv. Koh,, 49,T6th Hatvan 213,
ITSK, 50,.,Varga Gyéri Dézsa, 51.Falkenstein SZVSE, 52,Szabé Vasas, 53,Té6th Felsbpaksi
157, 54 ,Beke Nagykar,4lt,i8k., 55.Csuka Bes,Blére, 56.86s CVSE, 57 Bugyi Hatvan 213,
175k, 58.Ké1ink&s Salg.SI, 59.Dczsi VAci gimn., 60.5imon Salg.SE, 61,Varga Pécsi SI,
GZ.VAber Koml .Bédnyasz, 63,Somogyl Sopr.Textil, 64.Reggel CVSE, 65.5z8ke Kap.SI, 66,
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Szabé SZVSE, 67.Kiss Dunaujv.Koh., 68.,Majoros God.Ganz Vasas, 69.Sendi Nagykar,alt.isk,
70.$zentgy6;gyi Hatvan 213 ITSK, 51.Kiss Szoln.MAV, 72.0lssz Nagyk.0lajb., 73 .Fekete
Bp.lpiték, 74 ,Korcsok Ganz Méavag, 75.Marotka CVSE, 76.Fiilop Videoton, ?7.Szilégyi KSII
78 .Hulya Csepel, 79.Scvarcz Salg.SI, 80.0lah Salg.SI, 81,Gonczi Ganz Mavagi 82,Francsics,
Pécsi gI. 8% .Radvénszky.Salg.SI. 84,Badis Kaposv.SI, 85.Sipos Nagykar.lt,isk., 86.Je-
nei Vasas, 87,S4ri Debr.lpitok, 88,Doboka Pécsi SI, 89.Németh Dunaujv.Kohész, 90.Hor-
vath Sopr.Textil, 91.Laczké Gyul MEDOSZ, 92.Szokolai CVSE, 93.Engel CVSE, 9% ,Gal SZVSE,
95,Katona KSI 9é.Cse1édes Vasas, 97.Gulyas SZVSE, 98,5zilédgyi Gyul .MEDOSZ, 99.Balo%h
Hatvan 213.ITéK, 100.Varga Salg.SI, 101,3zabd Szoln.MAV 102 .Kuczogli Barcsi SI, 102,
Mojza Véci ~imn,, 104,Barna Salg.SE, 105.Harczeg Nagyk.Qlajb., 106.Horvath Sopr.Textil,
107.Promi; = U.ﬁézsa, 108 ,Kovacs Csepel, 109.Binéth U.Y6zsa, 110,Sziics Gyul MEDOSZ
111.Kérész . :lieoton, 112.Papp Nagykar,alt,isk,, 113.,Kovacs Hatvani MAY, 114 ,Kovacs ij—
kai SI, 116.Horvéth Videoton, 117.Kovacs Videoton, 118,Sneider Toln,Vor.Lobogd, 119.
Mercsinék Vasas, 120,0szvald Csepel, 121.Kovacs Szfv 327 MUM. 122,Muchmiller Vaci g.
123.Molnar FIC, 1l24.Kocsis Szfv 327 MUM, 125.Ravasz Vasas, 126,Veres Hatvan 213 MUM,

127 .,Kiss Salg,SE, 128,Busdk Ganz Mavag, 129.,Maté Lol,.V,Lobogéd, 130,Nagyteleki U,Dbzsa,
131.Feny6 KSI, 152.Demké Gyul ,MEDOSZ, 133,Gilly FIC, 134.Csépe Salg.SE, 135.lakics
Szoln.MXV 15%.Csék Kecsk,Dézsa, 137,Végh Videoton, 138.Biré Kap.SI 159.Kiss Hatvan
213 u(M, 140.Récz Dunaujv.Kohasz, 141,5isa Hatvani MAV, 142.Gulyas Ganz Maveg, 143.

Leéb Csepel, 1l44,Péter Barcsi SI, 145,Ronté U.“ézsa, 146,Nagy Debr,SI L47.Verhés Toln.
V.Lobogb, 148.Csoma SZVSE, 149,Novak SZEOL, 150.Dobos CVSE, 151.5tefkd Folstpakal 152,
152.Dobronyi Debr,SI, 153.Mezei Csepel, 154,Fadgyas Vaci gimn., 155,Kincses Nagykar,
4lt.isk,, 156,5z6cs Hatvani MAV, 157.Barték SZEOL, 158 .Weiszwann Bp . Honvéd, 159.Stéd=-
ler Nagykar,alt,.isk,, 160,Uj Gb&.Ganz Vasas, 161.F61di Csepel, 162.5aab6 Bakonyl Vegyés«z,
163,Valké Bakonyi Vegyész, l64,sépa Salg,SE, 165.Jakab Bp.“onvéd, 156,Klotz God,.Ganz
Vasas, 167,Bakondi Szoln.MAV, 168, lMenrdth FIC, 159.J6zsa SZEOL, 170iOros Tolgp.V.Lobogé
171 . Hinterschnitt Kap,.SI, 17é.Horvéth Nagykar,alt.isk., 173.Nagy Vasas, 174.Gyenei Toln.
V.Lobogb, 175.Gorgényi Vasas, 175.Mihalyfi Szh,Haladds, 177.Kozma SZVSE, 178.Csényi
Barcsi 81, 179.Nagy CVSE, 180.Juhdsz Debr.SI, 181,Baranyai Ajkai SI, 182.Schallert Va-
sas, 183,Hamrik Dunajv.Koh,, 184.Majzik SzolneMAV, 185.Dezsl SZVSE, 185.Biré Szfv.SI,
187.Csikés Ganz Mavag, 188,Solti CVSE, 189,.Kribun Koml,Binyész, 190 ,Horvath Bes,.Eldre,
19] .Fazekas Ajkai SI, 192.Simon Ganz Mavayg, 193.Racz Bp.Bpitdk, 194 .Adamek Ajkai SI
195.Bartha Vasas, 195,5zab6 Ajkal SI, 197.A1£61d1 Bakonyl Vegyész, 198.Beleznai Bp.Epi-
ték, 199.Szabé Szfv,.327 MUMy 200 Kovécs Vasas, 201,Podonyi Hatvani MAV, 202.Deék KSI,
203,Tokics Bp,Epitdk, 20j€Knnyeres Nagykar.altzisk,, 205.Kaltenecker Csepel,

A csapatversenyben/bajnok:

Bp.Honvéd SI /Pa4l, Szalas, Zsilinszky, Oze/ 81 pont
2. Csepeli SI "A" g/ /Dobrovka, Magyar, P4l L., P4l J./ 32 =
3. K5I /Zsoldos, Macsicza, Kisiv&n, Szilégyi/ 24
4, Dunaujv.,Koh,"A" /Szabbé, Nagy G., Kanalas, Dombovari/ 2,580 <%
5. Pécei BI /Sépi, Mecsgr Varga, Francsics/ : 167"
6. SZVSE /Szunyogh, T6th, Falkenstein, Szabd/ 192 "
7. Cegl.VSE "A" /Abuczki, Bakos, Sés, Reggel/ 1958
8, Salgbtarjéni SI /Szlivka, Szabb G., Schvarcz, 0léh/ Y95,

9, Sopr.Textiles 214, 10 .,Negyk.Olajb. 247, 1ll.Hatvan 213.MUM 275, 12,Bcs.Eldére 299
13 .Kaposvari SI 317, 14 . Nagykarécsonyi él&—isk. "A" 320, 15.Debreceni SI 322 16;V&ci
imn, 331, 17.Gyul MEDOSZ 339, 18.Csepeli SI "B" 349’ 19,.Vasas "A" 353, 20. éalghsE
%79. 21,U,Dézsa 392, 22,G6d,.Ganz Vasas 396, 23,CVSE "B"410, 24.,Videoton 420, 25.Ganz
Mévag 425, 26.Barcsl BI 427, 27,FIC 440, 28.Szoln.MAV 474, 29,Dunaujv.Koh."B" 479, 303
Bakonyi Vegyész 523, 31.Tolnai ﬁ.Lobogé 591, 32, Hatvani Mﬁv 611, 35.Vasasg '"B" 655! 34,
gsepel BT "GY: 662, 55. Bp.kpiték 667, 36.,Ajkail SI 681, 37.Nagykaracsonyi 4lt,isk,"B"

Fiu serdiilo: ’194'63 sziiletésiiek: /A tav kb, 4000 m./

Bajnok: Csernek Gyula Véaci gimnézium 13:44,6
2. Ita Janos Pécsi Dbzsa 13:46.4
3. Zakarias Gébor KSI 13:47.8
4, Boghr Jénos Go6d ,Ganz ,SI 14:01,2
5. Géri Karoly Dunaujv,.Kohasz 14:01.8
6. Pécos Gyula 0zdi Kohasz 14:02 4
7. Pohl Péter Bp Jipitbk 14:03 .6

8., Szekeres Ferenc Peti NIE 14:07 .6
9.D6romboz6 Koml ,Banyasz 14:08,0,10,.Liszkai. U, Dézsa 14:09,2, 11,Viola Dunaujv.EKohdsz
14:16,4, 12,Pélei Pécsi SI 14:18.,0, 13.Picil Diésgy.VTK, 14.Dedk SZVSE, 15.Baldzs Pé~
csl Binjass, 16.5zdsz KSI, 17.Réca S2VSE, 18,Kovécs Pécsi ST, 19.Papp Vaei gimn., 20.
Kovacs Videoton, 21.Csuka1 Salg.Kohasz, 22.Barkény Szegedi SI, 23.Rudas Nagyk.0lajb,

24 Mészéros Kaposv.SI, 25.Simoncsic§ Nagy.Olagb., 26.3zlcs Bp . Honvéd 2?.Bgcska Bp.Hon~
véd, 28,Timar Vasas, 29.Gondos Bak,'egyész, 3 .Ggergye Nagy.0lajb,, Z1.,Varga Gyul ,MEDOSZ
22.fazonai Videoton, 33,Gazdag Vasas, 54.,Kovacs Vasas, 35,Kadlecsik Salg,Kohasz, 36,
elemen Dunaujv.Kohasz, 37.Babics Sarvari Kinizsi, 38.Molnar VM Egyetértés, 59.§alicz
Nyiregyh,.SI, 40.Z2sidal Gyéri Débézsa, 41.Hirt Kaposv.ST, 42.0rka Dunaugv.Koh., 43 Wol-
foid SZEOL, 44 ,Téke Bp.ﬂanéd, 45 Albert Debr.kEpitok, 46,Kidas Debr.ﬁpiték. 47 . 76th
Salg.Kohész, 48,Zobin U,Y6zsa, 49,Ficsor Dunaujv.Koh,, 50,.,Rétsén Bp."onvéd, 51.Cseh Pé-
csi SI 52,Eggen Bp.Spartacus, 53.Kapitany Debr. kpiték, S4.Csekk Nyiregyh.SI, 55.Kurt-
nakker Toln,.V.Lobogé, 56.ng&cs Pécsl SI, 57.Valacska Dunaujv.Koh., 58.Imre BKV Elére,
59 .8zabé Koml ,.Bényasz. 60.Schureicze Vasas, 6l.Molndr KSI, 62.Nagy Vebr.kpiték, 63.Ma-
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halek DVTK, 6#,3légl Kaposv,SI, 65.Kirély Dunaujv.Koh., 66 ,Eke Videoton, 67.Burik Sze-
gedi SI GQ.Parai Hatvan 213 MOM, 59 .,Kovacs Gyul ,MEDOSZ, 70.Demeter VM égyetértés, 74 s
Juhész ﬁVTK, 72wFekete Toln,V,Lobogb, 73.Fazekas Csepel, 74.,Kenéz Vacl gimn ?S.ngtor
DVTK, 76.5inké SZVSE, 77.Téth Salg.Kohdsz, 78.Gabor SZVéE, 79 ., Petras Keosk.ﬁbzsa, .
Draskava Péapai Teetil, 8l.Varsa Pécsi SI, 82.Lukécs DVIK, 83,Laszlé Dunaujv.Kohdsz,84.
Petrbczky Gyul MEDOSZ, 85.Zentner Csepel, 85.Pasztor Hatvan 213 MUM, 87.Mészéros Vasas,
88.Kiss KSI, 89.Bohacs Kecsk,Dbzsa, 90.P35ta Vaci gimn, 91 .Készegvarl Vasas, 92,Juhész
Gyul ,MEDOSZ, 93.Bénhidi Véei gimn., 94.Borbély Nyiregyh.SI, 95.Ujbus DVIK éG.Bzabadp
szallasi Szfv,SI, 97.Kun }iC, 98,8z6ke Salg.Kohdsz, 99,Iszak SZVSE, IOO.Katai Bp.Epit&k,
101Keresztes SZVAE, 102,Gyérfi Dunaujv.Koh,, 103, /kizarva/, 104,Négy SZEOL, 105,Kor-
mendi KSI, 106.Lentvorszky Bp.Honvéd, 10?.M1kuska Bp.kpiték, 108, Hegediis Vasas, 109,
Kiss Koml.Bény., 110.Gergely Salg.Kohasz, 11,Horvath Kecsk,Dézsa, 112,Ambrus Kecsk,Dé-
zsa, 113 ,Kékesi U.,Dézsa, 114,Turi Gyu}.Medosz, 115.Simon SZEOL, ilS.Danké Bp.upitik,
117 .Szekeres Debr.kpiték, 118.M.,Kiss fecsk.Dézsa, 119.Szerényl Szegedi SI, 120.Ifju
Bp.ﬂonvéd, 121 Miiller Viéeoton, 122,Szabd Bp.Epi%ﬁk, 123 ,Paluska Bonyh.Peééfi 8oy 124,
Vaka Hatvan 213 MUM, 125.Hatvani Dunaujv.Koh,, 126,Tasi SZEOL, 127.Albert U.,Dézsa,128.
Kovacs Hatvan 213 MOUM, 129 .,Reményi Ganz Mavag, 130.Banyai Bp,&piték, 131.Kassai B;ln.E-
piték, 132,Nagykéri Szfv Em,Sz-kisk, 133,76ke Debr,Bpitok, 154.Mﬁller Bp,&pitdk, 135.
F6ldényi MTK, 136,Tiszbenyen MTK, 137.Kardos Szfv bklm.Szakm.

A csapatversenyben Ppajnok:

)
Dunaujv.Kohész "A% Aéri, Viola, Kelemen, Orka/ 94 pont
2, Pcesi Sportisk, |/ /Pélel, Kovacs M., Cseh, Kovéacs 8,/ P I ey
3. Bp.Honvéd /Sziics, BAcskai, T6ke, Rétsén/ 147 »
4, KSI /lakarias, Szész, Molnar, Kiss/ 168 v
- 5. Salg.Koh4sz Lsukai, Kadlecsik, T6th' F,, Tath J./ 180 "
6, Vaci gimnézium A:seineﬁ, Papp, Kenéz, Pbésta/ 184 "
7. SZVSE /Dedk, RAcz, Sinké, Gabor/ 185

8, U,Dbzsa /Liszkai, Kovacs J., Zobin, Kékesi/ 205"
9.Debr,Epitdk 206, 10,Vasas 208, 11,DVIK 222, 12.Videoton 239, 13.Dunaujv.Koh,"B"2
14 Gyul MEDOS? 275, 15.Bp.Epiték "A" 330, 15.SZEOL 388, 17.Kecsk.Dézsa 420, 18,Bp.Epl-
68k 517.

5
Férfi ifjusagi: l_y%av kb,5000 m, /:

Bajnok: Kispal Laszld Komléi Bényasz 16:30,6
2. Hluchany Andréas Gyori Dézsa 16:50 .4
3. Fekete Jéanos Dunaujvéarosi Kohasz 17:00,6
4, Kerékgyarté Istvan Egri Dézsa 17:05,0
5. Téth Laszlé SZVSE 17105,2
6, Horvath Zoltan BEAC : 17315,2
7. Papp Janos Szoln . MAV 17:20.0

8, Golacs Mikloés BKV Elore 17:21.8
9.Kovacs 0zdi Koh,, 17:21,8, 10.Vane Vasas 17:25.4, 11.,Szalas Bp,.2onvéd 17326.6, 125
Szemethy Gybéri Dézsa 17:43.,8, 13.Csupor Kalocsai VISK, 14.Szilagyi Debr,.ipitdk, 15,Ve-
res Dunaujv,.Koh,, 16,Avén Készegi Butor, 17,Csiszéar “oml,Banyasz, 18.Papai Bp Postés
19.Ujvari Bajai Vasas, 20.Kovags U.Dbézsa, 21.5tift V.%zzé, 22,.Hering Duna 'V.Koh., 25
Orban Bp.Spartacus, 24.T6th U.,”6zsa, 25.Kereszturi Debr,bpiték, 26,Bziics Pécsi Dézaa,
27,Belék Kecsk,pbzsa, 28,Balazs Balassagy.SE, 29,Varga SZVSE 50.Tompa Séd.Spartacus,
31 .Yervagner U,Y6zsa, 32,Farkas BEAC 55.GyﬁrgB Bp.Honved 3k Burjan U.Dézsa 35.Fodor
BEAC, 36,Duliczki DASE, 37.Kovacs U.Dézsa, 38.Dobd Papai lemtil, 59.Kecskés GVSE, 40.
Récz BEAC,41./Szabd Bp.Honvéd, 42.Bognar SZVSE, 43 .Horgosi Videoton, 44,Boros Debr,Epi-
tok, 45,5zendi Bakonyi Vegyész, 46.Pokrovenszky NYVSC, 47,Lestdl Ozdi Kohasz, 48,Pintér
Szfv MAV, 49,T4bor Bes.Elpre, 50.Pesti Kecsk,Dozsa, 51,.Grapka Balassagy.SE, 52.Sator
Bp.Honvéd, 53,Tormasi Bp.onvéd, 54,Lerner Szfv MAV, 55.Major Bp.Honvéd, 56.Schindler
Pecsi Dbzsa, 57.Nyiri Kecsk,Dézsa, 58,Zavecz Barcsi SC, 59,.,Brennel Hatvan 213 MUM, €0,
Németh Maﬁtfﬁi Tisza, 61,Csaki BEAC, 62.Béka VM E; yetértés, 63.Gelencsér Bp.Honvéd, 64,
Ungel Bp.tonvéd, 55 .Fodor Szoln MAV, 66.,Balasi MTK, 67.Szombati DVSC, 68,Gilanyi NYVSC,
69 .Hajdd Dunaujv.Koh., 70.Kovics Pécsi Dozsa, 71.Gazdag Vasas, 72,006h Dorekves, 73.Ké-
zi Debr,bpitdk, 74,.Rusz Salg,UMSE 75.Sark6zi SZVSE, 75.Kapitany DVSC, 77.Antonovics
Videoton, 78.Dobai Bp.Honvéd, ?9.#&1 SZVSE, 80.Kovacs Nagyk.Olajb,, 81.7odnar NYVSC, 82.
Benk6 Vasas, B83.Kocsis Debr.kpitdk, 84.Verner Balassagy.ZB, 85.lollner Salg.Kohdsz, 86.
Déndé Debr,Epiték, 87.Bocsi DVIK, 83.Faludi BEAC, 89.5zilvisi SZEOL, 90.Bocska Vashs,
91 .Németh Ganz Mavag, 92,Kelemen Szh,Haladés, 93.5zabd God,.spartacus, 98,5z:11.Nagyk,
Olajb,, 95.Gubcsé Kecsk,Dézsa, 95,Fejes Szfv,ilaV, 97.Ronga DVTK, 98,T6rck VM Egyetirtés
99.0a1t1 Direkvés, 100.Szakécs SZVSE, 101,Séndor Salp.bohdsz, 102.Havvén Pécsi MIE,
103 .,Korcsok Ganz Mévag, 104.,Varga Csepel, 105,Lovasz Fécsi Ddzsa 106.5zabé NYVSC, 107
Szab6 Gybri Dézsa, 108,Turcsik Dunaujv.Koh,, 109.Zentai Szoln.MAG, 110,.,Rutkai Bp.Honved,
111 ,Horvath II,.Bp.Honvéd, 112.Major Szfv.MAV, 113.Dorbczi Bakonyi Vegyész, 114,Czifrdlk
Debr, bpiték, 115,Erdés Nagy.0lajb,, 116.Semenczki Koml.hﬁn?., 117.5zepesi Videoton, 118,
Schock Koml . Béanyasz, 119.Kasparik ézh.haladés, 120 . Jarkas Koml . Bényasz, 1°]1,Velner Napyk,
Olajb,, 122,Déry Csepel, 123,Ludvig ©zfv.MAV, 124 ,Simon Balassapy,.SE, 125.,Roman DVSC,
126.Palfalvi CVSE, 127,folnai Bp.Honvéd, 128.8ard Gyuri Dozsa, 129.A6s VMl Epyetértés.
130.5z¢écsl Videoton, 131,Czupper Salg,bBohdsz, 152.bekete Lat, Banyisz, 153 . Ludinyi T6rek
vés, 134 Hortobdgyi NYVSC, 135,Szilagyi DVSC, 136.Mrkva Hatvan 213 WM, 137.Beiczi Gyo-
rl Dézsa, 138,Balogh HYVSé, 139 . ,Meleg Csepel, 140,Toth MTK! 141 Mathé CVSE, 142 . Kirdly
VM Eg&yetertés, 143,5chiek Dunaujv.Koh,, 144,H:ujnal Salg.UMSE, 145.Furnoyvszky BKV Elére,
146 Mag Kecsk.Dézsa, 147,5zél God.Spaetacus, 1438,Pozna EKV Eibre, 149 .Kiss latvan 713,
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MUME 150.5zabé Videoton, 151,Krisztics Pécsi Dézsa, 152.Budai Pécsi Dézsa, 153.Erdei
Bp.“onved,154.521)14gyl Salg.*ohdsz, 155.Hammrik Dunaujv.Sobdsz, 156,Bérécz Szfv MAV
157,Gorbicz Salh,Rohdsz, 158.Dobra Vasas, 159.Szétitha CVSE, 160,Gyulai Szfv, MAV, 161.
Bugyi Bakonyi Vegiyészﬁ i62.Szakécs Bakonyi Vegyész, 163.Albert Szfv.MAV, 164.N {ri Ba-
lassagy.SE, 165,Hepp fatvan 213 MUM, 166,Deadk CVSE, 167,Racz Hatvan 213,MUM, IEBJNagy
MTKé 169Kquos Salg.UMSE, 170.0rd851 SZVSE, 171.Zém CVSE, 172.Michalké MTK, 173.Csana-
ki Salg.Ronisz, 174.01ajos VM Egyetértés, 175.Mérkus Csepel, 176.Baranyi Salg.

177 .Kaszés Bp.Spartacus, 178.Boronyi Bp.égartacus, 179.Pilé Torekvés, 180,.Szentendrei
Bakonyi Vegyész, 181.Kopsa Keltex, 182,Szél God.Spartacus, 183,Halasz BEAC, 184.Pethé
Csepel, 185,Kaczeus MTK, 186.,écz{ Salg.UMSE, 187.Toményi Balassagy.SE, 185.Babrik
Salg.UMSE, 189.Arnyék Csep:%/’l90.8ﬁli MTK, 191.Szabé U,Dézsa.

A csapatversenyben bajnok:

- U,Dézsa ovacs, Fervégner, Téth, Kovécs Cs, Burjén/ 146 pont

2. BEAC /Horvath, Farﬁgg, Fodor, Récz, Csakl/ - 2174 T

3, Bp.Honvéd "A" /Széalas, Gydrgy, Sator, Szabbé, Tormési/ 190 .1

4, Dunaujv,Kohész /Fekete, Veres, Héring, Hajda, Turcsik/ 217 AP

5. SZVSE : /T6th L., Varga, Bogar, Sarkszi, P4l/ 230 "

6. Debr.Epiték /Szildgyl, Kereszturd, Borcs, Kozi, Kocsis/ 239 ™

7. Bp,Honvéd "B" Major, Gelencsér, Ungel, Dobai, Rutkai/ 30 "

8. Koml.Bényasz /Kispal, Csiszar, Semenczki, Schock, Farkas/ 372 ™
9.Kecsk,Dézsa 375, 10,Gyéri Dézsa 386, 11,Pécsi Dbézsa 408 lé.Vasas 411, 13.Szfv.MAV
024 L0 17 lo Rriasatey FE S50, 10, Tideabon 7y C7 e Repebiimte 00} 10:

alg.Kohasz » .Bakon egyész .Hatvan 2 676 3
724, 23 ,Salg,UMSE 749, ’ J g3 ’ o 76, 22.,Csepel

Ferfi felnott)/ xb. 5000 m:

Bajnok: Lta Jend Bp.Honvéd 17:48 .4

. S&ri Elek DVSC 17:51,.8

3, Németh Gyula U.Dézsa 17:58.,0

4, Fancsali Andrés U,Dbzsa 18:00 4

5, Jatékos Zoltéan Tat ,Bényész 18:07 .4

6. Skorka Gyorgy Vasas 18:11,8

7. Szatmari Séandor Bp.Honvéd 18:19.2

Férién Séndor Bp . Honvéd 18:23 .4

8.
9 ,Békény NYVSC 18:26.4, 10,Z5ldy BEAC 18:29,6, 11,Telekes Dunaujv.Kohész 18:33.0, 12,
Kocsis Bajal Vasas 18855.8 13 ,Bbzsér PVSK iA.Tbth BEAC, 15.,3zabb Csepel, 16,Kénya
Bp.MEDOSZ, 17.Szekeres Bp,lonvéd, 18.Negy V.lzzé, 19.Horvath Bp,Epitdk, 20,Bokor U.Dé-
zsa, 21,Halész Kalocsal VTSK, 22,Benyovszky Bp.2pitok, 23..,.... 24.Tarnébczky U,Dbzsa,
25.§agor Siéf.Bényész, 26,Kiss Papail Textil, 27,Hudi Ganz Mévag, 28.Papp Bp.tpitdk,29.
Léaszld Koml ,Binyasz 50.Sﬁt6 Debr, Lpitok, Bi.Nagy Nagyk,0lajb., 32.Horvath Koml ,Banyész,
33 ,5érkogi Vasas 34 ,Domonkos Bp.ﬁonvéd 35,Filkorn Videoton 36.Trepék U.Y6zsa, 37.
Zemen U.gbzsa, 38, Bacsé MEAFC, 59;Kapcs$ndi Gyéri Dézsa, 40.Velekei Bp.Spartacus, 41,
Barnaki WAFC, 42,B4n Tat,Bényasz, 43.0rsés Koml.Bényasz, 44,Pleier GyOri Dézsa, 45.Ja-
szovics BEAC, 46.Gulyis Koml.Banyasz, 47,Hegediis Gybri Dézsa, 48,Fabién Szfv.MAV, 49,
Kéml ZTE, 50.06th U,Dézsa, 51.Radnét] U.Dézsa, 52.Kovacs SZVSE, 53.Dedk U.Dézsa, Si.
Saadry BEAC, 55,.Kandiké Vasas, 56.Garbacz Koml .Bényasz, 57.Sik1331 SZVSE, 58.Feh&r Bp.
Spartacus, 59.Bo§nér Gybéri Ddzsa, 60.Pintér Szoln.MAV, 61.Szentivényi Vasas, 62,Feny-
vesi Zalka Miisz ,Féisk,, 63,Csak Salg.Kohész, 64.Magyar Csepel, 65.5zarka Bp.Epitdk, 66.
Janké Salg,UMSE, 67.Korompai Bp,Epiték, 68.Kbészegvari Csepel 69.Székv61§yi BEAC %0.
Ferenczi BEAC ﬁl.Juhész Gpdo11oi SI, &2.05816 Ganz Mavag 7§.K0vécs Bp.Honvéd, %4.3&»
rény SZVSE, 75.Bordécs Bp,Honvéd, 76.Katona MTK, 77,.Karddl Bp.kpiték, 78.Pleva Ganz Mé~
vag, 79.Erée1 Dunaujv.Kohasz, 80.Magdits Vasas, 8l.Greminger Kalocsal VISE, 82.Stemmer
Zalka Miisz ;¥&éisk., 83.B&lint NYVSC, 84,Jung Bp.Epiték, 85,Horvath SZVSE, Bé.Horvéth Bp.
Honvéd, 87.Perger Toérekvés.

A csapatversenyben bajnok:

Bp.Honvéd /Ita, Férién, Szatmari, Szekeres, Domonkos/ 67 pont
2, U,Dézsa /Németh, Fancsall, Bokor, Tarnéczkz, Trepdk/ 87 "
3. BEAG . /261dy, Téth, Jaszovics, Saary, Szekvolgyl/ 192 "
4, Bp.Bpiték /Horvath, Benzovazkv, Papp, Szarka, Korompay/ 201 "
5. Koml .Banyész /L4gzl6é, Horvath, Orsés, Gulyas, Garbacz/P 206. »
6. Vasas /Skorka, Sérkozi, Kandiké, Szentivéanyi, Magdits;; %
2
Férfi felnGtt: 36.000 n:
Bajnok: Mecser Lajos SBTC 33:17 .4
. Szerényl Jénos Vasas 33:24.0
3., Torck Jénos Bp.lonvéd 35253%,0
4, Magyar Karoly Bp.Honvéd 33:40,2
5. Szabd .I1,.Jénos Bp.Honved 33:145,6
6. Téth Béla U.Dézsa 333540
7. Babinyecz Jbzsef Csepel 33:56,8
8, Honti Rébert PYSK 34309 .4

10,76ni Bp.Honvéd 34:114,6, 11,T6th 0zdi KSE 34:16.4, 12 ,M6-

9 .Klekner V,Izz6 34:11,.2
8 Koml.Bényész. 14 ,Szekeres Csepel, 15.Schalpa Koml .Bényész,

hécsi MTK 34:24.6, 13.Dudé
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16,Pfeffer MTK, 17.K4lmén MTK, 18 Mathé U.Dbzsa, 19.Rabold Bp.Spartacus, 20.Kiss V,Iz-

z6, 21.,Kiss nxﬁsc 22.,5zajépor MTE, 23 .Karal Csepel, 24.Janek Csepel, 2§.Varga Koml ,Bé~
ny&sz 26 ,Homoki ﬁoml.Bényész 27.6£onyin MTK 2B.Aibert U.Dézsa, 29.Hazal Vasas, 30,
Pamuk! Kap.Dézsa, 31.Majer Pébfiirdé MTE, 32,Pintér Bp,.Spartacus, 33.Ban Ozdi KSE, 34,
Halmai SZEOL, 35.Kamaréds Ganz Mavag, 36.,Kapas Bp.Spartacus, 37.Mpzes Ozdi KSE, Bé.OIéh
Bp.Spartacus, 39.Acs Kap.Dézsa, 40,Gsordas Csepel, 41,Tabori Bp.donvéd, 42.Kéhalmi Gyb-
ri-Dézsa, 43,0rmos MTK, 44 M&k DVIK, 45.,Kiss MTK, 46,Béni Pécsi Dézsa, 47.Mocsér Csepel,
48 Maté éalg.BIC,‘49.Nagy anz Mayag, 50.Velez Koml.Banyasz, 51.Dalma£1 Bp.Honvéd, 52.
Kondor Ganz Mévag, 53.Hagittai U,Y6zsa, 54.Pfundt Ganz Mévag, 55.Paszternsk Dunaujv.Koh.,
56.Keménz Csepel, 57.Tabajdi Bp.Spattacus, 58,Téth Szombath.gE, 59.Puskés 0zdi ESE, 60
Demeter Koml,Bényasz, 6l.Mészaros Egri Dbzsa, 62.5zabdé I.Bp.Honvéd, 63.Sztankovies U,
Dézsa, 64;Bakos MAFC, 65.....0.¢ 66.Kra csovics MTK, 67,Kormbs ozal KSE, 68.Bod6 Kap,
Dézsa, 69,Papp “anz ﬁévag;ﬁ;S}Si-on 0zdi KSE, 71.5z1dera Kap.Dézsa,

A csapatversenyben jnok:

Bp.Honvéd {/ frorok, Magyar, Szabé II., Jéni, Tébori/ 63 pont
2. Csepel /Babinyecz, Szekeres, K4rai, Janek, Csordds/ 108 "
3. EKoml .Banyész /Dudés, Schalpa, Varga, Homoki, Velez/ LEg=
4, MTK Aohécsi, Pfeffer, Kalmén, Kiss, Ormos/ N ks
5. U, Dézsa /P6th, Mathé, Albert, Hargittai, Stankovics/ 168 "
6. Bp.Spartacus /Rébola, Pinter, Kapds, O14h, Tabajdi/ 182 »
7. 0zdi Kohész /T6th, Bén Mébzes, Puskés, Kormos/ 0y .
8. Ganz Mavag /Kamarés, t'{agy, Kondor, P%undt, Papp/ 259 ™

2
-
P

Leany serdiil0: 1956-ban sziiletettek: /A tav kb. 1000 m./

Bajnok:.Laczé Ilona 7 Bes, Eldre 3:16,.8
. Héring Katalin Dunaujv.Kohasz 3:17.0

3., Hanny Judit Nagyk .Pedagbgus 3122 .0

4, Klenoczky Beatrix Vasas 3:25,0

5., Séndor Agnes Bajai Vasas MTE 3:23.0

6, Lukécs Zsuzsa Hatvan 213 MUM 3326,7

7. Klukk Anna Dézsa Népe MGTSZ 3:128,2

Link Kléra Tolnai Voros Lobogé 5:28.

8,

9.0ri Koml . ,Bdnyasz 3:30.6, 10,B6di Szegedi SI 3:31.4, 1l,Matulényi Bp.Honvéd 3132,0

12 ,Kucbera Dunaujv.tohdsz 3:32,6, 13,Schmidt Csepel, 1l4.,Ekes Bakonyi Vegyész 15.!&5&
U,Dézsa, 16,Plombés Bes,Elére, 17.Votesz Bakonyl Vegyész, 18.,Molndr Hatvan 213 utn
9.Bognir Torekvés, 20.Puri Negykar.alt,.isk., 21.Farkas Kaposv.SI, 22,T6th Vasas, 23.
ajas Szegedi SI, 54.Pdlinkéﬂ Hatven 213 MUM, 25,Baumann U,Dézsa, 26.Szojka Szegedi 8I,
27 .Nagy Debr,Epiték, 28.Méndi Kaggsv.SI, 29.Kiss Juhasz Kecsk,Dézsa, 30,Laczké Bcs,ELS-
re; 31.Soltész Bp.Honvéd, 32,.,Hajak Vasas, 33.Katona Nagyk.Pedagégus, 34.PAl Bp.Honvéd,
35.Bakongi Bp.Spartacus, 36.,Szokolal Dunaujv.Kohész 3?,Szagb Nagykar,alt,.isk,, 38,
Kincses Nagykar,4lt.isk., 39,Hegediis Kaposvari SI, &O.Vass akonyi Vegyész, 41,Dévai
Bakonyi Vegyész, 42,Klingl Nagyk.edagbgus, 43.Koviacs Nagyk,Pedagégus, 44,Kovacs Csepel,
45 .Peiter Balassagy,.SE, 46.,Katona Toln.V.Pobogb, 47 ,Litkei Bes Elore, 48.Ga§ai Vasas
49 K1lukk Dbzsa Népe MGISZ, 50.Havas Debr,Epitok, 51.Kiss KSI, 52.Sebestyén agykar.éit.
iek, 53.Porhanda Tszm,mezog,.techn,, 54,.,Farkas Nagykar.élt.isﬁ., 55 .Kriston Kaposv,.SI,
56,Lazé&r Dunaujv.Kohasz, 57.Pelyhe Tsz.mezég.techn, 58.Etliﬂger akonyi Vegyész, 59
Mésziros Hatvan 213 MUM, 60,Gabor Hatven 213 MUM, 61.Kocsis baposv.SI, 62,Biré Debr,f-
pit6k, 63,Bardth Hatvan 213 MUM, 64,Papp Hatvan 213 MUM, 65.Mengyl Tszm mezt’ig.techn.
66,Bozsd Szegedi SI 67.csizmadla Csepel, 68.Balint Bakenyi Vegyész, 69.Szabd Dunaujv.
Kohész, 70.Megyesi aggk.Pedagé us, 71.Nyeste Bcs, Eldére, ?72.,Fazekas KSI, 73.Kiss U,
Dézsg , 74.Mayer Salg.Kohész, ?75.Hartmann Hatvani MAV, ?A,T.Nagy Kecsk.D&zaa 77 JH641
Bakonyi Vegyész, 78,Poronkai Ganz Mévag, 79.Sztanké Debr,tpiték, 80.Kéldi Fé 81 ,Nagy
Seegedi SI, 82.Mik6 Vasas, 83.Mezei Torekves, 84.Cinege Torekvés, 85,Hajas Salg.Kohéaz.
86.Fekete ioln.V. obogb, é?.Merker FIC, 88,Nagy Nagykar,4ltsisk,, 89.Kleneizer Dunauje.
Kohész, 90,Arva MTK 91,Hiingyi Dunaujy,Kohdsz, 92.Gulyds By, onved, 93,Franyb Torekvés,
94 Yrosz Debr.Epitéi. 95.Juhédsz ESI, 96.Fenyvesi Debr.Eﬂitdk' 9?.T1mmgr Bakonyl Vegy.
1%8. .....iog9........i 1(118........., 101, /Séndor Salg. oh.kizérva/, 102,Pirék Nagyb.

énaész, .Szabd ES 4 ,Koés Vasas, 105,Galéntai Tszm,.mez0dg.techn., 106,Gergely
?{6 ﬁnged,Bloz.Négosz fazm.mg.techn iOB.Barték Hatvani MAV, 109.Dropﬁa Nagyb .Banyéasz,
Medve . onv

d, 111,Kun Csepel 112.Szﬁca Nagyk.Pedaﬁbgus 15ccaasse 1l14,Sallai
Bunaujv.Koh 8z, 115, Megyeri Bakonyi Vegyész, 116.Kitner oln.ﬁ. obogd, 117.Szigetvari
agyb.Béanyész, 118,Balogh Ganz Mavag, 119.J5noai Nagyb .Bényész, 120 .Bognér Naﬁskar.élt.
isk,, 121,Menyhért U,Dézsa, 122.Keller Salg.Kohdsz, 123 ,Boros F1C 124 ,Vajda Nagykar,
élt.lak..lzs.Kucsera Felsﬁpakongi T8z, 126,Bodd Hatvani MAV, 127.f6riza Ganz Mavag, 128,
Mészéros Ganz Mavag, 129.Bakén Toérekvés, 130.Ripp Torekvés, 131,Nagy VM Egyetértés,

A csapatversenyben bajnok:

Bes ,Elére //Laczé, Plombas, Laczké, Litkei/ 94 pont
2, Vasas /Klenoczky, Tbtﬁ, Hajék, Garai/ 305
5. Dunaujv,Kohdsz "A" AMéring, Kucsera Szokolai, Lazér/ 106 *
4, Hatvan 213 MUM /Lukécs, Molndr, Palinkés, Mészéaros/ 109 "
5. Bakonyl Vegyész"A" /Ekes, Votesz, ﬁass, Déval/ 312 -
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6. Nagy,Pedagbgus /Manny, Katona, Klingl, Kovécs/ 12y ="

7. Szegedi SI /B6di, Hajas, Szojka, Bozs6/ 125 "

8. Kaposvari SI /Parkas, Mandi, Hegediis, Kriston/ 143 "
9. Nagyk.alt.isk, 143, 10.Bp.Honv3d 168 11.Debr.ﬁpit6k 218, 12.U0.Dézsa 234, 13,.,Csepel
235, "14.Tolnal V,Lobogd 256, 15.Térekves 279 16.marakszenimﬂmezsg.tecbn.260 17 .Bako-
nyi Vegyész '"B" 300, 18,ESI 321, 19.Dunaujv.koh."8" 363, 20.,Yagykardcsonyi éit.isk."B“
38

Leany serdiilo: _1355-35/ sziiletésiiek: /A tAv kb, 1300 m./

|

Bajnok: Czobor Valéria v Dunaujv.Kohasz 4:23%.0
. Bondor Maria Dunaujv.Kohasz 4325.0

3, Farkas Magdolna Bakonyi Vegyész 43254

. Horvath Katalin Bakonyi Vegyész 4:25.5

5. Benes Dorottya Bp.Honvéd 4330,1

6, Almési Erzsébet Kaposyari SI 4:30.8

7. Ol4h Ibolya Debr.Epitdk 4331,2

8. Szucsék Erzsébet BKV Elore 43324

g.Kecsé Pécsi Dézsa 4:33,8, 10,Vida Szh.Haladas 4:34,2, 11,Kozma Videoton 4:34,6, 12.
eich Bajai Vasas 4:35.8, i}.Balézs Gyéri Dézsa, 14,Karpati Vasas, 15.Schwartz Bajal
Vasas, 16,Csékvari Bes,Elére, 17.Rab Dunaujv.Kohasz, 18,Nyerges Bakonyi Vegiéaz, 9,
Marké Bakonyi Vegyész, 20.Kisspal Bp.hEitﬁk, 21,Bakos Dunanjv.Kohdsz, 22.5zijjarté Va-
sas, 23,Schitz bzh.Haiadés, 24 Magyar Szh,Haladés, 25.Németh Bajai Vasas, 26,Prékai
Debf.SI, 27.0éth KSI, 28.Kovacs Bp.Lpitdk, 29,Karmik Debr.SI, 30.Réti CVSK, 31.Komhr
Bcs,Elére, 32.Szabd CVSK, 33,Derekas Salg.Kohisz, 34.Kanda Balassagy.SE, 35.Varga Debr.
8I, 36,Vaszil Kaposyari SI, 37.Keményvéri Bp,Honvéd, 38, P4l Hatvan 213 MUM, 39.Maté
Dunauiv.Kohasz, 40,~11és Salg.Kohasz, 41.Martbn Vasas, 42ﬂMolnér Nyiregyh.sf 43.Kéngéw
si Debr,.SI, 44.Ar§ejo KSI, 45,R4cz U,Dézsa, 46,Littke Bp,~onvéd, 47.Gy6ngy681 Bp.Epitbk
48,T6th Szh,Haladds, 49,Borsos CVSK, 50.Beviz VM Egyetérteés, 51.Szildgyl kizarva, 52.
Lukacs Bp.Honvéd, 53.Bakos CVSE, 54.Szentpéteri Vasas, 55.Fodor Nyiregyh,SI, 56,Mocsé-
ri Balassagy.SE, 57.Méré Debr.5I, 58.,Strasszer Vasas, 59.Hegediis Salg.Kohész. 60.Kele-
men Dunaujv.Kohasz, 61,Lauké Csepel, 62.,Hrecska Salg.Kohdsz, 63,Szebeni 'Ceglédi VSE,
64, csebe Békéacsabai £16re 65.Cserjés Videoton, 66.Kakuszi U Dézsa 67 .Zsrinszky KSI
S8.Molnar Szh.Haladés, 69.T5th SalB.Kohész, 70.Gutai U,Dbzsa 71.De&i Salg.Kohdsz, 72,

eszler Bp.lpiték, 73.Hoblenbad Pécsi Dézsa, 74,.Lotka Térekvés, 75 .Kovécs Bajai Vasas,
76./Polyék Nyiregyh.8i/kizérva, 77.Vozan Bcs.Elére, 78.Poch Vasas, 79.Péter Nyiregyh..
SI, 80,Feller Pécsi Dézsa, BI,o6s Szegedi SI, 82,Haldsz Szegedi st, 83 .ceden Szegedi SI,
84.Gilicze Szegedi SI, 85.Magb Torekvés, 86,Végh Videoton, 87,.Horvath CVSE, 88,Csata
g%dﬁgggn;tegigetgt ﬁagpzl,Tgo.io aragg gViE, %I.Mﬁggar gg%E, 92.Varga Dunaujv.Kohész,

. e ’ Molnar Torekvés .Bakos Torekvés .Gubis U,Dozsa Majo s

8I, 98,.Rottersmit FIC, 99.Kovacs V;sas. : dokkneckconi

A csapatversenyben bajnok:

Dunaujv,.Kohész Azobor, Bondor, Rab, Bakos/ 41 pont
2, Bakonyl Vegyész | /Farkas Horvétﬁ, Nyerges, Marké/ 4y ot
3, Szh,Haladés Y ANida, Schiitz, Magyar, Téth/ 105 "
4, Bajal Vasas /Reicﬁ Schwartz, Németh, Kovéacs/ i e S
5. Vasas /RArpétl, Szijjarté, Marton, Szentpéteri/ 131
6. Debreceni SI /Prékal, Karnik, Varga, Kényési/ 139 il
7. Bp.Honvéd /Benes, 'Keményvari, Libtka, Lukécs/ 140
8, CVSE "aA" /Réti, Szabé, Borsos, Bakos/ 1ie4 "
9.Bp.Epiték 167, 10.Becs Elére 158i ll.éalg.Kohész 194, 12,Videoton 250, 13,U.Dézsa 277,
]

14 ,Szegedi SI 350, 15.CVSE "B" 33 16,Torekvés 343.

/

N6i ifiusagi: /a t4¢ kb 1500 m./

Bajnok: Kovécs Kléra Szeksz,Dézsa 4347 4
~ 2. Lombos Eva Vasas 4:50,6
3, Takécs Déra Paksi Kinizsi 4:52 .4
4, Henye Mariann Gybéri Dézsa 4358 4
5. Maté Eva Bes Elére ' 4:59.0
6, Fodor Maria Gyéri Dézsa 4:59.8
7. Vass Zsuzsa Kaposv , Dézsa 5:01.4
8, Laszlé Zsuzsa Koml ,Banyasz 5:01

o5
9,Kénye Bp.Honvéd 5:02,2, 10,Dudics NYVSC 5:03.6, 1ll.Fessler Videoton 5:0%.8, 12,Laskal
BZVSE 5:04,.6, 13.Bird KSi. 14 ,Jenei Martfiii Tisza, 15.Csete Vasas 16.Lipcsei Debr ‘fi-
ték, 17.Séndor Abonyi TSZ, 18.Szulimén Bp,kpitdk, 19,Volgyl MEDOSZ, 20.Pusztal Bp.ﬁp -
t8k, 21,Bosék NYVSC, 22,Fendler Nagy.Olajb., 23.Maté Bes,“lére, 24,Kiss Csepel, 25 Nagy
Szoﬁsz.nbzsa, 6.Kérbe Bp.Honvéd, 27.Selyem Csepel, 28,Veres Vasas, 29.0ros Bp.Honvéd,
30 ,Kranyék Bp,Epiték, 31.Romén Vasas, 32.Szabé Bes.blore, 33.Stomp Ngivegﬁh.SI, 34 Maté
Dunaujv.Koh4sz, 35,Bartalis Ganz Mavag, 36.Kaszai U.Dézsa, 37.Kozma Debr.tpitdk, 38,
Molnar Salg.Kohész, 39,Fehér KSI, 40.Zajacz NYVSC, 41.Mecsel HOgyeszi MEDOSZ, 42.Badari
gp.ﬂonvéd 45.Gyurikovica Szeksz ,Dézsa, 44 Nemethd Bp.Spartacus, 45.5éfner Vasasy 46,
ak Egri ﬁézsa, 47,Villényi Sarvari Kinizsi, 48,Bor 8zh,Haladds. 49.Halmagyi KSI3 50.
Texner KS1, 51,Pesti Hégyészi MEDOSZ, 52.Hegyesi Bes,Elére, 53.Kovéacs U, Vézsa, Kor—
bedk Debr.lpitik, 55.Gymg Debr.pitik, 56.Sandor U.Dézsa, 57.Hainal Bp.Spartacus, 58.
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sszekeres Abonyi 1SZ, 59,.Urmossi Solg.Rohdsu, 60.Friderits Sopr.Berzcsenyi g., 61.Kiss
Sopr.Berzseni g., 52.Velancsics Videoton, 6%.Kaprﬁs Vasas, 64,T6th Szarvasi g., 65.Ba-
dacsonyi Kecsk,Diousa, 66,5zalkal FIC, 67.Farkas Kep.Dézsa, 58,Rierpl Csevel, 6§.R6zsa
Videoton, 70.B01133“§1.Séndor Sarvarl Kinizsi, 72.0rbéam FIC, 73.Kovacs Sopr.Berzsenyi
€., 74,5z8b6 SILVSE, 75.Kovacs SzhgHuludas, 75.Ujvarl Dunaujv.Kohasz, 77.Nagy Debr.Epi-
tck, 78.Szebényl Hogyeszi MEDOSZ, 79.Szunyogh Ganz Mavag, 80,.,Pintér Ealassagy.SE, 81.
Vantsé Pp.Cpurtacus. 82.Csorba Dunaujv,hohasz, 85.Megyes{ SZVSE, 84.,0lajos Kecsk,Dbzsa,
85,7akobicz Bp,.Spartacus, 86.,Kun-Kacser Vasas, 87.Bitzé Bp.Spartacus, 88.Veréb Balassa-
5Y¥.SE, 89.Kiraly Abonyi T5Z, 90,Ujvari Bp.Spartacus, Jl.,Sebd Vasas, §2.Redeczky Bp .Hon-
véd, 93.Abonyl Salg.Kohasz, 94 ,Dosa SAVSE', 95.Negy DVSC, 96.Molnar SZVSE, 97.Vajda
Salg.Kohasz, 98,Rakos Salg.Kohiasz, 99.Csergd Bp.Spartacus, 100,Vércs Ganz Mavag, 101.
Szorényi Ganz Mavag, 102.Balczer Bp.Spartacus, 103.Kovacs Balassagy.SE, 104.Csaszar
Sarvari finizsi, 105,%accomer Szeksz.Dézsa, 166.K0vécs NYVSC 107.Mik1&8 Kecsk,Dbézsa ,
108.Varga Balassagy.SE, 1V9.,Genetheim Csepel, 110.0ri Szb.Haiadés, 111 .Kovacs Videoton,
112...000.0 113 ,Fesinszky Videoton, 114 ,5zabo Koml.,Banyisz, 115.5zeli Sopr.Berszenyi g.
116,Szab6 Szh,Holadés, 117,.Budavari Abonyi 18%, 118,Bith Csepel, 119.Siiveges Csepel,
120,Csillog Szh,Haladas, 121.Acsai Abonyi 1%, 122,Merész Kecsk.D6zsa, 123 .Jéanos Hégyé-
szh MEDOSZ, 124,Jarabecz Csepel, 125,16th.U.Dozsa

A csapatversenyben hﬁjnok:

Vasas "A" /Lombos, Csete, Veres, Koméan/ 67 pont
2. Bp.Honvéd /Kénye, Korbe, Oros, Badari / 106 o
%. Bes,Elore Midte £., Maté E,, Szabd, Hegyesi/ 112 "
4, KSI /Bir6, Feher, Halmagyi, bexmer/ 1 B
5. Debr,.bBpitok /Lipcsei, Kozma, Korbeak, Gyung/ 620"
6., Szeksz ,Dézsa /Kovacs, Nagy, éyurakovics,Zaccomer/ 175"
7. NYVSC /Dudics, Bosak, 4ajacz, Kovacs/ R
8. Csepel /Kiss, Selyem, Rierpl, Genetheim/ b I

9.Videoton 253, 10,SZVSE 263, 1ll.Bp.Spartacus"A" 267, 12,Abonyi TSZ 281, 13.Vasas "B"
285, 14.Salg.Bohasz 287, 15.5arvari Kinizsi 292, 16,Hégyeszi MEDOSZ 225, 17 .Sopron Ber-
zsenyi g. 309, 18.Szh.Haladas 349, 19.Bp.Spartacus "B" 378, 20.Kecsk.V6zsa 578, 21, Ba-
lassagy.SE 279. ;

N61 feln('it .//a tav kb, 1800 m/

Bajnok: Volgyi Zsuzsa Bp MEDOSZ S:44 4
- 2. Zsilak Ilona Bes, Eldre 6:02.4

3, Csipan Borbéala Bp.Honved 5:05,.,6

4, Kulcsar Magdolna Vasas 6:07.8

5. Ligetkuti Akosneé Bp.Epitok 6:08.2

6, Velekei Marta Bp .Epitok 6:11.4

7. Komjathy Agota Kecsk,Dézsa 6:12,2
Monspart Sarolta Bp.Spartacus 6:13%,6

8.
9.Batoriné U, Dbzsa 6:16,6, 10,Jakab Gyori Dbzsa 6:17.2, 1l,.Sziies Debr.lpiték 6:19.0
12 ,Budavéari Bp.Honveéd 6:21.4, 13.Vincze Csepel, 14.0rosz U,Dézsa, 15,Lazar Debr.Epiéék,
16,Pasztor Szoln ,MAV, 17.Acsné Kap,Dézsa, 18.Gulyas Bp.Epiték, 19.Pomazi BEAC, 20.Geri
Bp MEDOSZ, 2l.Greksa Bajai Vasas,22.Kovacs Vasas, 23.,Sulyok Szh,Haladas, 24 ,Dankovics
Sarvari Kinizsi 25. Nagyné V.1lz26, 26.Nagy Bp.Honvéd, 27.Varadi MTK, 28.HorvAth ZTE,
29 .5imon BEAC, .Balézs Vasas, 31.Urti DVIK, 32.Szdavosz MTK, 33.Lajkéd @alassasy.SE,
34 Kéntas MTK, 35.5z4nto Bp.“onved, 36.,Varnagy U.Db6zsa, 37.Molnar Kap.Dbézsa, 38.Nagy
Szarvasi gimn, 39.Sandor U,Dézsa, 40,.,Széman Debr,epitok, 41.,5zics Bp.lonved, 42.Gulya
Bp.MEDOSZﬁ 43 Erés Szh.Haladéds, 44 .Ercsényi Vasas, 45.Somlal VM Egyetertées, 46,Végh

-

BEAC, 47.Vince Bp.“onvéd.
Alcsapabveraenyben/ﬁajuok:
Bp .Epiték p/ /Ligetkutiné, Velekei, Gulyas/ 29 pont
2. Bp.Honvéd "A" /Asipan, Budavari, Nagy/ o
3, Vasas /kulcsar, Kovacs, Baldzs/ 26,
4, U, Dbzsa /Bitorine, Orosz, Varnagy/ 29 Rk
5. Bp.MELOSZ Nolgyi, Gery, Gulya/ 63
6, Debr,kpitok /Seziics, La.ar, Széman/ G-
7. MIK Néradi, Szavosz, Kantas/ 95 ="
8. BEAC /Pomdazi, Simon, Veégh/ O+ 1
9., Bp.Honved "B" /Sezantd, Sziics, Vincze/ L%
S PPt T+ F Pt S S PR T T

ATLETIKA a Maggar Atletikai Szovetség hivatalos lapja, Megjelenik havonta, Szerkeszti
a bzerkeszt8 Bizotiség, Felelés ¢és szakszerkeszt&: Farkas P4l, Szerkeszt6ség: Budapest,
XIV, Istvéanmezei Gt 4, Telefon: 340-785, Kiadja a Sportporpaganda Véllalai, /Budapest,
XIV, Istvénmezel Ut 3, Kiadésért felel: Pécsi Tibor igazgatd, Terjeszti a Magyar Posta,
El6fizethetd bérmely postahivatalnal, a Posta hirlapiizleteiben és a Pbsta Kozponti Hir-
lap Irodéndl /KHI, Budapest, V., Jézsef Nédor tér 1, sz,/ kozvetleniil, vagy postautalvé-
nyon, valamint dtutaléssal a KHi. 215-96162 pénzforgalmi jelzbszamra, Eloéiizetésl dij

egy dvre: 48,~ Ft, Egyes szam ara: 4,50.- Ft. Szamonként kaphaté még: Sportpropaganda,
Budapest, VIII, Rékéczi ut 57/a, Index széma: 26,035.
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