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ATI,ETIKA
A MAGYAR ATLÉTIKAI SZÖVETSÉG HIVATALOS LAPJA

dr. Nádori László:

Időszerű edzéselméleti kérdések
S z ív esen  jö tte m  és jövök  a t lé ta e d z ő k  közé, m ert so k a t ta n u lta m  és  sok t a p a s z ta ­

l a t r a  te t te m  s z e r t  f i a t a l  koromban. Ezen e lő ad áso k  i s  a r r a  jó k , hogy az e lm é le t i  szak­
ember k i c s i t  m eggyőződjék a k o n ta k tu s  a la p já n  a r r ó l ,  hog^ e lk é g z e lé s e i  h e ly e s e k -e ,  nem 
s z o r u l- e  k i e g é s z í t é s r e .  így  jö tte m  ma i s .  Néhány olyan  k é rd é s rő l  k ivánok s z ó l n i ,  ame­
ly ek  g y a k o r la t i  ig a z o lá s a  az önök kezében van és önök fo g já k  majd e ld ö n te n i ,  hogy meny­
n y iben  á l l j a  meg h e ly é t  m indaz, am it i t t  e lő ad o k .

ö t  k é rd é s c s o p o r to t  fe s z e g e te k .
Az egy ik  a s p o r t te l je s í tm é n y  komplex v o ltá n a k  p rob lém aköre é s  az abbó l lev o n h a tó  

kozen k v en ciak , A m ásik a fo ly am a tsz ab á ly o zá s  k é rd ése  az edzésben , a harm adik a mozgás- 
k o o rd in ác ió  és az e rő  k a p c s o la ta .  A negyed ik  a t e r h e l é s i  e lv ek  közü l eg y -k é t e lv  t á r ­
g y a lá s a .  ö tö d ik  a v ersen y  -  s p e c if ik u s  edzés j e le n tő s é g e ,  i l l e t v e  azon te n d e n c iá k , me­
ly ek  egyre in k áb  e f e l é  h a tn a k , m u ta tn ak .

E lö l já ró b a n  szere tném  m eg jegyezn i, hogy az e d z é se lm é le t nem p u sz tá n  r e g i s z t r á l j a  
a t ö r t é n é s e k e t ,  nem p u sz tá n  ö s s z e s í t i  azo k a t az á l t a l á n o s  t a p a s z t a l a t o k a t ,  am elyeket a 
g y a k o r la t  hoz, nem p u sz tán  e lő a d ja  a te l je s i tm é n y - fo k o z á s  fo lyam atában  lé v ő  tö rv é n y sz e ­
rű s é g e k e t ,  hanem a k tiv a n  b e f o ly á s o l ja  a g y a k o r la to t  i s .  Hogyan l e h e t  az e lm é le tn ek  ak­
t iv a n  b e fo ly á s o ln i  a g y a k o r la to t  ? M in d en ek e lő tt a z z a l ,  ha ú j a t  hoz, m eg lep ő t, ha k é r ­
d ő j e l e t  r a j z o l  f e l  az edző e l ő t t  és  e z t  a k é r d ő je le t  az edző meg a k a r ja  f e j t e n i  é s  mer 
menni a szam ára p i l l a n a t n y i l a g  még is m e re t le n  ú to n , p r ó b á l ja  a k é r d ő je le t  e l t ü n t e t n i .

M indezt a z é r t  s z e re tte m  v o ln a  e lő r e b o c s á ta n i ,  m ert az e lm é le te k  akkor h a tn ak  egy 
edzőben, ha az e lm é le t á l t a l  a d o t t  is m e re te k e t az edző be tu d ja  i l l e s z t e n i  g o n d o la tre n d ­
s z e ré b e .  Azt szo k ták  mondani: nem jó k  a r e c e p te k .  M iért nem jó k  a re c e p te k  ? M ert, ha 
egy r e c e p te t  m ásol az edző , akkor g o n d o la ta  r e n d s z e r in t  m eggyőződésén, fe lfo g á s á n  k ív ü ­
l i  tén y e z ő v e l szám ol, n in c s  benn g o n d o la tre n d sz e ré b e n , nem tu d ja  b e é p í te n i  a mindenna­
p i  m unkájába, t e r v e i b e , t á v l a t a i b a .  Ennek k ö v e tk ez téb en  az i ly e n  f a j t a  e lm é le t i  s e g í t ­
ség nem jó  és nem te rm é k e n y íti  meg hasznosan  a g y a k o r la to t .

T ehát az e lm é le t  akkor h aszn o s , akkor p o z i t i v ,  ha v i t á t  p ro d u k á l . Ha azonban sza ­
k a d á s t id éz  e lő  az e lm é le t és a g y a k o r la t  k ö z ö t t ,  az már nagy h ib a .  Ha t e h á t  az e lm é le t  
o ly asm it t á r  a g y a k o r la t  e l é ,  melynek n in c s  meg a k a p c s o la ta ,  n in c s  meg a h id ja  a gya­
k o r l a t i  munkához, az o k v e tle n ü l sz a k a d á s t id éz  e l ő .  Ebben az e se tb e n  nem le h e t  c s o d á l­
k o zn i, hogy az edzők é r t e t l e n ü l  á l l n a k .  Ez eşy te rm é sz e te s  v éd e k ezé s i mechanizm us, mely- 
l y e l  nem tu d ja  e lfo g a d n i azon e lm é le t i  á l l í t á s o k a t ,  am elyeket nem é r t e t t  meg.

Hogy no m aradjak az á l t a l á n o s i t á s  s ik já n ,  g y a k o r la t i  p é ld á t  mondok. Amikor az i -  
zo m e tr iá s  edzés e lm e le té t  p ro p a g á ltá k ,  am ikor az iz o m e tr iá s  ed z é s re  vonatkozóan hang­
z o t ta k  e l  különböző j a v a s la to k ,  akkor azok , ak ik  benne é l t e k  s a j á t  m unkájukban, v o l ta k  
kon k ré t e lk é p z e lé s e ik ,  t a p a s z t a l a t a i k ,  azok k ö z ö tt  b izonyos id egenkedés v o l t  t a p a s z t a l ­
h a tó  az iz o m e tr iá s  k o n tra k c ió k  a lk a lm a z á sá t i l l e t ő e n .  Nem tu d tá k  b e i l l e s z t e n i  g o n d o la t-  
ren d sze rü k b e  azo k a t a m e to d ik ák a t, am elyeket az É le t  és tudom ánytó l kezdve a leg k ü lö n ­
bözőbb lapokban p ro p a g á l ta k .  Es ezek az edzők j á r t a k  e l  h e ly e se n , i l l e t v e  b e c s ü le te s e n . 
Mert nem •alkalm aztak  o lyan m ó d szert, melynek e lm é le t i  h á t t e r é t  és  v á rh a tó  h a tá s á t  nem 
is m e r té k . Akik úgy a lk a lm a z tá k , ahogyan a z t  kezdetben  p ro p a g á ltá k , azok k é t év múlva 
abba i s  h ag y ták , m ert v á rh a tó  v o l t ,  szü k ség szerű en  ez v o l t  a következm énye az iz o m e tr i­
ás edzés eg y o ld a lú  a lk a lm azásán ak , m int ami l e t t .  M indezt b ev eze tő k én t a z é r t  mondom, 
hogy ha e lm é le t i  von atk o zású  m e g á l la p i tá s o k a t , a já n lá s o k a t ,  t é t e l e k e t  h a l la n a k ,  a z t  min­
d ig  f e n n ta r t á s s a l  fo g a d já k , egy jó  é rte lem b en  v e t t  s z k e p s z i s s e l .  Ig az  le h e t  ez az én e- 
setem ben Ï -  e z t  a k é rd é s t  m indig igy  teg y ék  f e l .  És ha v a lam ily en  a k t i v i t á s t ,  ro k o n sá ­
g o t é rezn ek  a g o n d o la t t a l ,  va lam ily en  sza lo n  meg tu d já k  ra g a d n i ,  k ö v e tn i az e lm é le t i  o- 
k o sk o d á s t, akkor már nem szabad  ab bahagyn i, akkor már u tán a  k e l l  j á r n i  é s  a k é rd ő je le ­
k e t -  am ennyire le h e ts é g e s  -  e l  k e l l  t ü n t e t n i .

Ezek u tán  az e lső  k é rd é sc so p o r t a következő  le n n e : elem ezzük rö v id en  a s p o r t t e l -
Íe s ltm é n y e k e t. m ilyen fa k to ro k  já ts z a n a k  közre  egy s p o r t te l je s í tm é n y  l é t r e jö t t e b e n  7 

z e lm é le t i  f e j lő d é s  a sporttudom ányban , az ed ző i munkában -  l á t s z ó l a g  -  egyre inkább  
k a o tik u s s á  v á l i k .  Lassan úgy tű n ik ,  m intha az edzőnek egy s o r  tudományág h i t e s  k é p v is e ­
lő jé n e k  k e l le n e  l e n n ie .  A b iom echan ika i e lő a d á s o k tó l kezdve a p s z ic h o ló g iá ig  sok f a j t a  
e lő ad á s  h a n g z o tt e l  és  fog  e lh an g z an i /é le lm ezéstu d o m án y , s t b . / .  S legkü lönbözőbb  k é r ­
d ések  b e f o ly á s o ljá k  az ed ző i m unkát. A s p o r t te l je s í tm é n y  re n d k ív ü l sok tén y ez ő s  k é p le t .
És akkor i s  Így van , ha nem ism erjü k  a k é p le t  egyes i s m e r e t l e n j e i t .  Mi az edző f e la d a ta  ? 
Az, hogy u tán a  menjen ezen ism e re tle n e k n e k . Az edző nem le h e t  jó  o rv o s , p s z ic h o ló g u s , 
b iom echan ikus, é le lm ezéstudom ányi szakem ber, b io k ém ik u s. Egy l e h e t :  ezen t á r s -  é s  h a tá r ­



é r in tő  tudományok szakem bere inek  k o n k ré t k é rd é se k e t tu d jo n  f e l t e n n i .  Ha t e h á t  e l j u t  ad­
d ig  e lm é le t i  s z in té z is b e n ,  hogy ezen é r in tk e z ő  tá rs -h a tá r tu d o m á n y o k  e red m én y e it s z i n t é ­
z is b e  tu d ja  h o z n i, k a p c so la tb a  tu d ja  h o zn i a munkával és  v a la m it meg tu d  ra g a d n i p l ,  a 
k a r d io ló g ia i  l e l e t b ő l ,  vagy az é le lm ezéstudom ányi re fe rá tu m b ó l e g y e tle n  s z á l a t  i s ,  -  
akkor már m egfogta a lé n y e g e t .  A tö b b i  ezu tán  jö n , h is z e n  k ö lcsö n ö s ö ssze fü g g ések  van­
nak a különböző tényezők  k ö z ö t t .  Ha az edző edd ig  e l  tu d  j u t n i ,  m eg é r ti az i l l e t ő  tu d o ­
mányág m ondan ivaló ja  lé n y e g é t ,  akkor már e l é r t e  c é l j á t ,  e l j u t  a r r a  a  s z i n t r e ,  hogy k é r ­
d e z n i i s  tu d  az é l e t t a n n a l ,  a p s z ic h o ló g iá v a l ,  a b io m ech an ik áv a l, s t b ,  k a p c s o la tb a n .
És ha ez e k e t a k é rd é se k e t j ó l  fogalm azzuk meg, akkor a so k tén y ező s  k é p le t  é s  benne az 
is m e re tle n e k  egyre  inkább  csökkenn i fo g n ak .

Nézzük meg ezek u tá n ,  hogy m ilyen tén y ező k  vannak ebben a k é p le tb e n  ? E zek e t nem 
le h e t  m egkerü ln i annak, a k i  b e fo ly á s o ln i  a k a r ja  az e d z é s fo ly a m a to t, a v e rsen y ző  o rg an i­
k u s -p s z ic h ik u s  f e j l ő d é s é t .

Négy c s o p o r to t  le h e t  f e l á l l í t a n i ,  o lyan  négy c s o p o r to t ,  m elyek k im u ta th a tó  s z e r e ­
p e t  já ts z a n a k  a m indennapi edzésm unkában, amely cso p o rto k o n  b e lü l  az egyes f a k to ro k  köz­
v e t le n  k ap c so la tb an  vannak a te l j e s í tm é n y t  b e fo ly á s o ló  té n y e z ő k k e l.

k o m p e t e n c i á i

1 .  Edzői« a lk a ti-m ű k ö d é s i -  a lk a t
-  képesség
-  készségek

2 . P sz ich o ló g u s« p s z ic h ik a i« -  szem é ly iség
-  sz e m é ly isé g , p s z ic h é s  motorikus«
-  s z o c i á l i s  k ö rn y e z e ti  tén y ező k

3 . Orvos é le t t a n i« -  ae ro b  k a p a c i tá s
-  anaerob  k a p a c i tá s
-  e n e rg ia  m o zg ó sítás  ökonóm iája

4 . k ü lső  hatások« -  ed z és -v e rse n y z é s
-  é le t r e n d  / t á p l á lk o z á s ,  munka/
-  k iim a

As e ls ő  c s o p o r t  ez ed ző i kom petenciához ta r to z ik «  az edző é rv é n y e ssé g !  k ö r e .
Mik ta r to z n a k  az ed z ő i é rv é n y e ssé g i kö rh ö z , amelyben az edzőnek k e l l  a dön tő  szót) kimon­
d a n ia  ? M in d en ek e lő tt az a l k a t i  é s  m űködési tényezők  t r i á d j a  / l á t n i  fo g já k , a f e l s o r o ­
lá sb an  v é le t l e n ü l  csupa t r iá d o k  v a n n a k /. Ezen b e lü l  az a l k a t ,  a kép esség ek  éa a k é s z s é ­
gek egészen  az a lk a lm azás s z i n t i é i g ,  Teh4t te c h n ik a ,  a lk a lm a z o tt  te c h n ik a  a v e rsen y ­
t ő l  je s i tm é n y ig .  Mindazok a f e la d a to k ,  k ép esség ek , k é sz ség ek , amelyek a m o zg ássze rk eze t, 
va lam ily en  v e rse n y te lje B itm é n y  r e a l i z á l á s á v a l  vannak k a p c so la tb a n , k iz á ró la g  az e d z ő i 
kom petenciához t a r to z n a k .  Az a lk a tn á l  a z t  k e l l  é r t e n i ,  hogy az edző mennyiben v e s z i  f i ­
gyelembe a v ersenyző  a l k a t i  tu l a jd o n s á g a i t ,

A m ásik t e r ü l e te n  a kom petencia a p sz ic h o ló g u s  kezében v a n . I t t  tg y an csak  t r i á d o k -  
ban gondolkozunk« szem ély iség  és a m orotikuianak ö s sz h a n g ja , v a lam in t azon s z o c i á l i s ,  
k ö rn y e z e ti  tén y ező k , melyek h a tá s t  gyak o ro ln ak  a v ersen y ző  te l j e s í tm é n y é r e ,

A harm adik t e r ü l e t  az o rvosnak , a sp o rto rv o sn a k  a k o m p e ten c iá ja , Sbben a k é rd é s ­
ben ő v iz s g á l ,  ő mondja k i  a Végső vélem ény t, m ely e t az edzőnek figyelem be k e l l  v en n ie . 
I t t  fő k é n t é l e t t a n i  -  az orvostudom ány k ö ré b ő l a hozzánk leg k ö ze leb b  á l l ó  é l e t t a n  -  
vagy n e u r o - f i z i o l ó g i a i ,  ezen b e lü l  egy o x ig én tü rő  f a k to r ,  a harm adik p ed ig  az e n e rg ia  
m ozgósítás ökonóm iája, g azd aság o sság a . Ezek a fa k to ro k  nem k ö rn y e z e ti  tényezők  -  mond­
h atnánk  endogén fa k to ro k  a s p o r t te l je s í tm é n y b e n ,

A negyed ik  c so p o r tb a  ta r to z n a k  a k ü lső  h a tá s o k , am elyekkel á lla n d ó a n  e g y e z te tn i  
k e l l  e z e k e t .  S z in té n  hármas fe lo s z tá s b a n  vannak) e d z é s , m int leg d ö n tő b b , to v áb b á  v e r ­
sen y z és , m ásik az é l e t r e n d ,  ezen b e lü l  k é t k iem e lt tén y ező t a tá p lá lk o z á s  és a munka.
A harm adik a k iim a . E zze l a v ég é re  i s  é r tü n k  azon tén y ező k n ek , am elyeknek k ö lc s ö n h a tá ­
s á t  figyelem be k e l l  v e n n i .  L e e g y s z e rű s ítv e , te rm é sz e te s e n , de k b , minden dön tő  f a k to r  
/en d o g én , i l l e t v e  ex o g én / ebben a fe ls o ro lá s b a n  s z e r e p e l .

E zze l ş z u tâ n  e l  i s  é rk ez tü n k  a m ásodik k é rd ésh ez , hogy vajon  ezek a f a k to ro k  mi­
ly en  b e f o ly á s s a l  b i rn a k ,  i l l e t v e  a b e f o ly á s t  hogyan le h e t  p o z i t í v  irá n y b a  t e r e l n i .  Ez 
ta r to z n a  a fo ly am a tsz ab á ly o zá s  h a tá s k ö ré b e .

edzés re n d s z e r eredmény

Van egy k ib e r n e t ik a i  séma, nagyon l e e g y s z e r ű s í t e t t  séma, amely s z e r i n t  a v e rse n y ­
ző re n d s z e r ,  am elyet meg akarok  v á l t o z t a t n i  egy b e m e n e tte l,  n y ilv á n  az e d z é s -v e rse n y ­
z é s s e l  / l á s d  2 . számú r a j z o t / ,  A v á l to z á s  réven  je l e n tk e z ik  a sp o rte red m én y . Ha ez c sa k  
ebben a formában működne, l é t e z n e ,  akkor a fo ly am a tsz ab á ly o zá s  le h e te t le n n é  v á ln a ,  m ert 
az eredmény nem h a tn a  v is s z a  a b em en e tre . A k e t tő  k ö z ö tt  meg k e l l  te re m te n i a k a p c s o la ­
t o t .  Ez a k o rsz e rű  e d z é se lm é le t m ai, leg in k áb b  s ü rg e tő ,  legdön tőbb  f e la d a t a i  m iként l e ­
h e t  az eredm ény, a te l je s í tm é n y  nyomán f e l f e d n i  a re n d s z e r  a la p v e tő  ö s s z e tv ő i t ,  m elyet 
15 fa k to rb a n  je lö l tü n k  m e g 'a z é r t ,  hogy o lyan  k ü lső  h a tá s o k k a l tám adja meg az edző ez e ­
k e t a f a k to r o k a t ,  amelyek k ö lcsö n h atásu k b an  i s , é s  kü lö n -k ü lö n  i s ,  kedvezően b e fo ly s á -  
s o l já k  a f e j l ő d é s t .
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Moat é rk ez tü n k  e l  ko n k ré tan  a második k é rd ésh ez , hogy a fo ly a m a tsz a b á ly o z á s  szár­
mára vannak-e  le h e tő s é g e k , m agyarul! nyomon tu d ju k -e  k ö v e tn i a képesség  f e j lő d é s e  é rd e ­
kében a m ódszerek h a t á s á t ,  d i f f e r e n c i á l n i  tu d u n k -e  különböző e r ő f e j l e s z t ö ,  á l ló k é p e s ­
ség  n ö v e lő  m ódszerek h a tá s a  k ö z ö tt  -  á l ta lá b a n  és eg y én ileg ., Kzek a döntő  k é rd é s e k . Ha 
ezek re  nem tudunk v á la s z t  a d n i ,  akkor a vak p ró b á lk o z á s  s z in t j é n  maradunk az edzésmód­
sz e re k  a lk a lm az ásáb a n . M ilyen le h e tő sé g e k  á l ln a k  re n d e lk e z é sü n k re  ?

E dzői t a p a s z t a l a t  s z e r i n t ,  nem ma k ezd ték  e z ek e t a m eg fig y e lé sek e t é s  e z ek e t a 
fo ly am a t-szab á ly o z ó  in té z k e d é s e k e t .  Nem mai k e le tű  az a tö re k v é s , hogy f ig y e l jü k  meg a 
v e rs e n y z ő t ,  a v e rsen y ző  te l je s í tm é n y e in e k  egyes ö s s z e te v ő i t  és  a k a p o tt  eredm ényeket 
p ró b á lju k  f e lh a s z n á ln i  az ú j  te rv e k  k id o lg o zásá b an . Azonban a mai te l je s í tm é n y e k  s z i n t ­
jé n .  a ma re n d k ív ü l d i f f e r e n c i á l t  edzésm unkájában azon m ódszerek, m elyeket edd ig  a lk a l ­
m aztunk. már nem e leg en d ő ek . Lényegesen finom abb, k ö zv e tlen eb b  és  d i f f e r e n c iá l t a b b  in ­
fo rm ác ió k a t k e l l  sze reznünk  ahhoz, hogy vélem ényt tu d ju n k  mondani ezekben az e m l í t e t t  
fak to ro k b an  a v á l to z á s r ó l ,  a f e j l ő d é s r ő l .

Elmondok néhány p é ld á t ,  hogy m ilyen módon le h e tn e  v iszo n y l a ş  eg y sze rű  eszk ö zö k k e l 
i s  nyomon k ö v e tn i a v ersen y ző  t e l j e s í tm é n y é t ,  i l l e t v e  a te l je s i tm e n y  m ögött lév ő  o k o k a t. 
A leg in k áb b  és  leg rég eb b en  h a s z n á l t  t e l je s i tm é n y - e l le n ő r z ő  eszköz v o l t  a té n y e k , az a -  
d a to k  g y ű j té s e .  I ly e n t  a t e s t s ú l y ,  a k ö z é rz e t,  te c h n ik a i  h ib á k , versenyeredm ények a la ­
k u lá sa  egymáshoz v a ló  v is z o n y í tá s b a n ,  d in am ik á jáb an , s t b ,  A m ásik nagy t e r ü l e t ,  am ikor 
már s p e c i á l i s  m eg fig y e lé sek e t k ezd tek  v ég ezn i és azo k a t m egfe le lően  é r t é k e l n i ,  A harma­
d ik  p e d iş  a m űszeres e l j á r á s o k ,  m űszeres m érések . Az e ls ő v e l  nem akarok  fo g la lk o z n i ,  
c sak  a m ásodikkal é s  harm adikkal in k á b b .

M ilyen s a j á t o s  m e g fig y e lé sek e t l e h e t  te n n i  egy-egy s p o r t te l je s í tm é n y  elem zése é r ­
dekében ? A k u ta tó in té z e t  nem tu d ja  m e g v a ló s íta n i p ro g ram já t v ív á sb an , ami a m űszere­
z é s t  i l l e t i ,  m ert egyszerűen  nem v o l t  még m űszerparkunk, nem ju to t tu n k  oda, hogy a v i -  
vóm üszert e l  tu d ju k  k é s z í t e n i ,  m elyet s z e re t tü n k  v o ln a . Még tö k é le te s e b b e t  a k a r tu n k , A 
vívó v ilá g b a jn o k s á g ra  k é t m unkatársunk k iu ta z á s i  le h e tő s é g e t  k a p o t t .  S zá m íto ttu n k  a r r a ,  
hogy a d d ig ra  a képmagnót m egkapjuk. T e le re k o rd in g  f e lv é te le n  i t th o n  azu tán  mozgáseleim- 
z é s e k e t tu d tu n k  v o ln a  v ég ezn i az e l l e n f e l e k r ő l ,  s a j á t  v e r s e n y z ő in k rő l .  Ennek h iányában  
m e g fig y e lé s i program ot k é s z í t e t tü n k .  A vivóm ozgás e lem zésébő l k iem eltü n k  m ozzanatokat, 
m e g fig y e lé s i m ozzanatokat é s  ezek é r té k e lé s é v e l  -  a v iv ó sz ö v e tsé g  vélem énye s z e r i n t  -  
m u n k atársa in k  ig en  é r té k e s  munkát v é g e z te k . A legnagyobb e lis m e ré s  számunkra az v o l t ,  
am ikor az egy ik  vívó v e z e tő  a z t  m ondta, hogy "nagyon k é r le k ,  ne k ö z ö l jé te k  s e h o l ,  am it 
most e lm o n d ta to k " . E nnél nagyobb e lis m e ré s  n y ilv á n v a ló a n  nem le h e t  /nem h a z a i vonatko­
zásban  é r te n d ő  ez , h is z e n  minden vívó j e le n  l e h e t e t t  a b eszám o ló n /.

T ehát m ilyen m e g fig y e lé s t v ég ez tek  m űszer n é lk ü l  ? Azt h iszem , nem k e l l  mondanom, 
m eg é rtik  lé n y e g e t annak , hogy ha a v ív á s ra  elmondom, m ilyen m e g fig y e lé sek e t végezté je , ' 
akkor a t l é t i k á r a  v o n a tk o z ta tv a  te rm é sz e te se n  m indenki h aso n ló  m e g fig y e lé s i r e n d s z e r t  
tu d  f e l á l l í t a n i .  Egyik i ly e n  v o l t ,  hogy m ilyen a k c ió t  b o n y o líta n ak  l e  az e l l e n f e l e k  ? 
Nagyon érdekesen  a la k u l ta k  ezek az ak c ió k  sz á z a lé k o s  a rán y b an . Lényegében k i d e r ü l t ,  há­
rom f a j t a  a k c ió t  a lk a lm azn ak . T erm észe te sen , jó  a z t  tu d n i ,  hogy m ilyenek ezen a k c ió k , 
vo l t  egy olyan m e g fig y e lé s , hogy a fo rd u lá s  e l ő t t i  ó b  u tá n i  v iv ó id ő t h a s o n l í t o t t á k  ősz- 
s z e .  A fo rd u lá s  u tá n i  v iv ó id ő , az k b , 8 -10  5&-kal kevesebb a fo rd u lá s  e l ő t t i n é l .  Ennek 
e l l e n é r e  a fo rd u lá s  u tá n i  ak c ió k  száma lényegesen  tö b b . Tehát s i e t t e t i k  a végküzdelm et. 
Nagyon ö ssze fü g g  a m ásik és harm adik m e g fig y e lé s , hogy az e s e te k  95 %-ban a f o r d u lá s  e- 
l ő t t i  eredmény v o l t  végső  eredmény i s .  T eh á t, a k i a fo rd u lá s  e l ő t t  v e z e t e t t ,  az n y e r te  
a m érk ő z és t.

Nagyon é rd ek es  p s z ic h o ló g ia i  h á t t e r e t  i s  f e l v e t t e k ,  A p sz ic h o ló g iá n a n  van egy i -  
ly en  műszót S c h lu s s - a n t r ie b ,  mely a b e fe je z é s  i r á n t i  v ág y a t j e l e n t i .  Nem akarok  az  a t ­
l é t á k  szakm ájába v á g n i,  de p l ,  te s s é k  m eg fig y e ln i az 5 .  é s  6 . k í s é r l e t  k o n c e n tr á l t s á g á t ,  
n y u g o d tsá g á t, az ero b ed o b ás, a te c h n ik a i  v é g re h a jtá s  tö k é le te s s é g é t  é s  te s s é k  ö s s z e v e t­
n i  a 2 . ,  vagy 3 . k í s é r l e t t e l .  Nem tudom , nem l e h e t - e  i t t  valam i h aso n ló  ö s s z e fü g g é s t 
f e l f e d e z n i  • Nem s i e t - e  már az 5 -6 - ik n á í  az u g ró , vagy a dobó és tu d -e  k o n c e n tr á ln i .  
K o n c e n trá l-e  e g y á lta lá n  ? Mennyi id ő t  f o r d í t  a k ö zv e tle n  e lő k é s z ü le t r e  I  Amig bemegy a 
dobókörbe é s  f e l á l l ,  mennyi id ő t  f o r d í t  az e ls ő  három és m ennyit az u to ls ó  három k í s é r ­
l e t r e  ? Ezek nagyon é rd ek es  p s z ic h ik a i  konzekvenciák ra  adnak le h e tő s é g e t .  ím e, minden 
m űszer n é lk ü l ,  p u sz tán  a p a p í r r a  és c e ru z á ra  tám aszkodva le h e t  lén y eg es  m ozzanatokra 
bukkanni jő  m e g f ig y e lé s s e l .

Vagy p é ld á u l ,  a m onotónia tű r é s  te r é n  nagyon nagyok az egyéni k ü lö n b ö ző ség ek . Meg 
le h e t  f i g y e l n i ,  hogy te c h n ik a i  h ib ák  á l ta lá b a n  h o l fo rd u ln a k  e lő  1500, 5000 és  10 ,000  
ç ié te re n , A fu tó  m ozgását ö s a z e h a e o á li t ju k ' az ezeken a távokon n y ú j t o t t  m o z g á s - te l je s i t -  
m ényekkel. E lk ép z e lé sü n k  s z e r i n t ,  kü lönbségek le sz n e k  é s  ezen különbségek  m eg fe le ln ek  
a m o n o tó n Í8 -tü re s , a k o n c e n trá ló -k é p e s s é g , a fig y e lem  ta r tó s s á g a  sz ín v o n a lá n a k , k ia l a ­
k u lá sá n a k .

Lényegesebb azonban -  és  ez d ö n tő , modern és e lő re v iv ő  -  a m űszeres v i z s g á l a t .  
T ehát o lyan  v iz s g á la to k ,  amelyek é rz é k s z e rv e in k  tö k é le t l e n s é g é t  kom penzálják . O lyan fo ­
lyam ato k ra  tu d ju k  r á te n n i  k ezü n k e t, o lyan fo ly am a to k a t tudunk k ö v e tn i ,  m elyeket é rzék ­
s z e rv e in k k e l  nem tudunk m egragadn i. A m űszeres v iz s g á la to k  a k u ta tá s  közép p o n tjáb an  á l l ­
n a k . In té z e tü n k b en  i s  egyik  közp o n ti k é rd és  o lyan  m űszerek k o n s tru á lá s a ,  am elyekkel fo ­
ly am at-sz ab á ly o zó  in fo rm á c ió k a t sz e re z h e tü n k , lényegbevágó in fo rm á c ió k a t .  Egy p é ld á i  
ha ú s z ó te c h n ik á t  akarunk e lem ezn i, te h á t  az úszó mozgásában a z t  akarom m e g á l la p í ta n i ,  
hogy k in ek  jó  a te c h n ik á ja ,  a z t  c sak  r á n é z é s s e l  negyon nehéz m e g á l la p í ta n i .  Nehéz meg­
á l l a p í t a n i  a z é r t ,  m ert a te c h n ik á k  k ö z ö t t i  különbségek -  tu d ju k  -  o lyan  nagyok, hogy 
gyakran id e á l i s n a k  mondható te c h n ik a  n in c s ,  c sak  eredm ényes te c h n ik a  v a n . A v i l á g  le g -
áobb 6 s p r i n t e r é t  f i lm e z té k  e z e l ő t t  néhány é v v e l.  Ez a 6 s p r i n t e r  benne v o l t  az e l s ő  10- 
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n ő sé g i kü lönbségű  ú s z ó te c h n ik á ja  v o l t  -  n y ilv á n v a ló a n  -  önmagához, a lk a tá h o z  k é p e s t  t ö ­
k é l e t e s .  íg y  rá n é z é s re  valam ely  te c h n ik á ró l  a z t  m ondani, hogy jó ,  vág? r o s s z ,  m erész , 
a z t  h iszem , s z in t e  rem én y te len  v á l l a lk o z á s .  De ha e z t  az uszom ozgást tö r té n e te s e n  é g j 
kamera k i s e r i  -  te rm é sz e te se n  a v iz  a l a t t  -  és  párhuzam osan tudunk v e le  in fo rm á c ió k a t 
s z e re z n i  a húzás e r e j é r ő l ,  é s  ha a húzás e r e j é t  a m eg fe le lő  m o zg ásfáz iso k k a l e g y b e v e t-  
jük  úgy , hogy az egy ik  kamera a húzóm ozgást k ö v e t i ,  a TV kamera f e l s ő  kétharm ada p ed ig  
az ebben a m ougásfazisbah  s z e re p lő  d in am o g ra fiá s  eredm ényeket k ö z l i ,  t e h á t  a m eg fe le lő  
izom m űködéseket, és  ha e z e k e t a f á z i s o k a t  ö s s z e k ö tjü k , akkor k is z á m íth a tó ,  hogs m ely ik  
f á z i s  a z . ah o l a legnagyobb e r ő k i f e j t é s t  k e l l  p ro d u k á ln ia ,  És ha ebben a fá z is b a n  nem 
r e g is z t r á lu n k  lén y eg esen  nagyobb e r ő k i f e j t é s e k e t  a tö b b i  fá z is h o z  v is z o n y í tv a ,  akkor ez 
a te c h n ik a  nem j ó .  Ez m ech an ik a ilag  t e l j e s e n  t i s z t a .

Ha m ű sz e re z e tts é g ü n k e t, a m űszeres in fo rm á c ió k a t ö s s z e v e tjü k  a s p o r to ló  egyéb más 
t e r ü l e té n  n y e r t  in fo rm á c ió v a l ,  akkor fe d h e tő k  f e l  azon k ö lc sö n n a tá so k , am elyek az elm e- 
le t-k é p z é s b e n  nagyon fo n to s  s z e re p e t  kapnak, am ikor egy s p o r tá g  s a j á to s  e lm é le té t  ak a r-
Íuk k id o lg o z n i .  Ezen in fo rm ác ió k  n é lk ü l  a la p v e tő e n  v á l t o z t a t n i  a s p o r tá g i  e lm é le te n  nem 

udunk.
A következő  k é rd ésc so p o rt»  a m ozgáskoord ináció  é s  e rő  p ro b lé m á ja . Az e r ő f e j l e s z ­

t é s  a leg in k áb b  v i t a t o t t  é s  ennek m eg fe le lő en , a leg jo b b an  is m e rt  p rob lém aköre  az ed ző i 
munkának. Az u tó b b i 10 évben a le g tö b b  sza k c ik k  az e r ő f e j l e s z t é s  k ö rü l m o zg o tt. Csak az 
u tó b b i 5-4  évben m erü lt f e l  é le s e n  az a k é i'd é s , hogy az e r ő f e j le s z té s b e n  lén y eg esen  job ­
ban e lő té r b e  k e l l  k e r ü ln i  a d i f f e r e n c iá ló d á s n a k ,  t e h á t  annak a k é rd ésn ek , hogy mihez 
k e l l  ez az e rő  ? A zért v á la s z to tta m  k i  e z t  a p rob lém át a sok k ö z ü l, m elyet k i  l e h e t  vá­
l a s z t a n i  e d z é s e lm é le t i  p ro b lém ak én t, hogy -  véleményem s z e r i n t  -  aláhúzzam» k ö zp o n ti 
k é rd és  a m ozgásszerkeze ten  b e lü l  a d in am ik a i j e l l e g .  T udjuk , is m e rt  a m o zg ásszerk eze t 
ö s s z e te v ő i  közü l a d in a m ik a i, te h á t  az e rő k ö z lé s  h a tá ro z z a  meg le g tö b b  e se tb e n  egy i s ­
m ert mozgáson b e lü l  a t é r  és  az id ő  v isz o n y o k a t. Ha ro s s z  az e rő k ö z lé s ,  ak k o r ó h a t a t l a ­
n u l m egváltozik  a t é r i - i d ő i  m ásik k é t ö s s z e te v ő , t e h á t  ro m lik  a te c h n ik a  /h a  d i f f e r e n ­
c i á l a t l a n  a m ozgásszerkezeten  b e lü l  az e r ő k ö z lé s / .  Az ú j e lé g  e rő s  p o lg á r jo g o t  n y e r t  
ebben a k érd ésb en , hogy az e r ő f e j le s z té s b e n  k é t nagy f e la d a tk ö r  v a n . Az egyik  a tám asz­
tóizm ok e r ô s i t é s ç ,  t e h a t  azon izm oknak, amelyek nem k ö z v e tle n ü l  vesznek  r é s z t  az e rő k i­
f e j t é s b e n ,  d o b ásb an ,u g rá sb an , a m ásik p ed ig  a te l je s i tm é n y b e n  k ö z v e tle n ü l é r d e k e l t  i z ­
mok f e j l e s z t é s e .  EZ a n n y ira  k ö zp o n ti k é rd és  az e d z é se lm é le tb e n , hogy az e le k tro m io g ra -  
f i á s  te c h n ik a  k i f e j l e s z t é s e  a s p o r t  t e r ü l e té n  ebbő l a k é rd é s f e l te v é s b ő l  ad ó d h a t. F e l t e ­
s z ik  u g y an is  a k é r d é s t ,  hogy az u .n ,  s p e c i á l i s  e rő g y a k o rla to k  vajon  s p e c iá l i s a k - e ,  va­
jon  azo k a t az izm o k at, izo m cso p o rto k a t f e j l e s z t i k - e  és o lyan  j e l l e g ű  e r ő t  f e j le s z te n e k -  
e ,  am elyeknek a te l je s í tm é n y  n ö v e léséb en  té n y le g e s  sze rep ü k  v an . Ivanova és t á r s a i ,  a 
m oszkvai k u ta tó in té z e tb e n  most már három sp o rtág b an  v ég e z tek  i ly e n  k í s é r l e t e k e t  e l e k t r o -  
m io g ra f iá s  m e g o ld ássa l. Nagyon szépen  tu d tá k  k ö v e tn i az e r ő f e j l e s z t é s e k e t ,  á tv e t t é k  a 
m in tá t m agáról a s p o r tá g i  m ozgásró l és  u tán a  az egyes s p e c i á l i s  e rő g y ak o rla to k b an  sze ­
re p lő  izmok e ie k tro m io g ra f iá s  a d a t a i t  ö s s z e v e te t té k  m agával^a s p e c i á l i s  mozgás e le k t r o -
m io g ra f ia s  k é p é v e l. Azt t a p a s z t a l t á k ,  -  e z t  Í r j á k  tu d ó s ítá su k b a n  -  hogy az ed d ig  hagyo­
mányosan jónak  t a r t o t t  és  b e v e tt  s p e c i á l i s  g y a k o r la to k  kb. 30 % -át e l  k e l l e t t  v e t n i .  Bár 
m ak ro sz in ten , te h á t  am it lá tu n k ,  nagyon sok egyezés é s  h aso n ló ság  v o l t ,  azonban a moz­
g á s , az e rő g y a k o r la t  tén y leg e sen  az izm okat nem úgy v e t t e  ig én y b e , ahogy a s p o r tá g i  moz­
gásban , e rő fe s z í té s b e n  s z e r e p e l .  M árpedig ez i s  edzéB-ökonóm iai k é rd é s ,  e g y ré s z t  Id ő ­
r a b lá s ,  m ásré sz t a d o t t  e se tb en  e l l e n t é t e s  hatásm echanizm usokat tu d o t t  az izmokban l é t ­
r e h o z n i .  Fontosán  o lyan  izo m cso p o rto k , vagy iz o m ré sz le te k  kapnak h i p e r t r ó f i á t ,  amelyek­
nek éppen nem e r r e  van szü k ség ü k . Ha t e h á t  j ó l  akarom m egoldani e z t  a k é r d é s t ,  ak k o r e- 
lemeznünk k e l l  az i l l e t ő  mozgásban s z e re p e t  j á t s z ó  izmok k ö zü l a té n y le g e s  s z e re p e t  j á t ­
szó id ő i ,  e ie k t r o m io g ra f iá s ,  t e h á t  d in am ik a i je l le m z ő i t  és  azon izmok s z e r e p é t ,  am elyek 
nem já ts z a n a k  k ö zv e tle n  s z e r e p e t ,  n in c s  k ö zv e tle n  fu n k c ió ju k  a te l je s í tm é n y b e n .

A m ásik , am it az e r ő k i f e j t é s n é l  k i  k e l l  em e ln i, a h angsú lyos e r ő f e j l e s z t é s .  Az a 
g y a k o r la t ,  amely r e l a t i v e  so k szo r fo rd u l  e lő  és r e l a t i v e  h osszú  időn k e r e s z tü l  t a r t ,  
nem t é r h e t  e l  a la p v e tő en  az i l l e t ő  m o z g á s s z e rk e z e ttő l .  T ehát va lam ily en  formában az e l­
l e n á l l á s  legyőzésének  az i l l e t ő  m ozgásszerkezeten  b e lü l  k e l l  m arad n ia . E z t a f e l i s m e r é s t  
tü k rö z ik  ezok a néhány év v e l e z e lő t t  e l t e r j e d t  eszközök i s ,  m int a sú ly z ó s  m ellén y , ho­
m okzsák-m ellény, s p e c i á l i s  nehezékek , n e h e z í t e t t  s z e re k ,  s t b .

A harm adik , am it a m ozgáskoord ináció  és e rő  problém akörében f e l  l e h e t  e m l í te n i ,  
hogy a d i f f e r e n c i á l i s  e rő é rz é k e lé s ,  te h á t  az e rő  d i f f e r e n c i á l i s  finom  é r z é k e lé s é t  min­
d ig  ébren  k e l l  t a r t a n i .  M ilyen v e s z é ly e i  vannak ennek ?-M ilyen  v e s z é ly e i  vannak annak, 
hogy tom pul é rz é k e lé sü n k , vagy b izo n y o s e l l e n á l l á s o k  m egbecsü lésének , é rz é k e lé sé n e k  
m értéke csökken , a k in e a z te t ik u s  in fo rm ác ió k  ö sszeo lv ad n ak .Z im k in  már 1962-ben f e lh í v ­
t a  a f ig y e lm e t a k ö v e tk ező k re : ha so k á ig  nagy s ú ly o k a t emelünk r e l a t i v e  so k sz o r  és r e ­
l a t i v e  h o sszan , -  r e l a t i v e  h o ssza n , ez 5—4 h é tn é l  kezdődik  — akkor a versenyzőben  k ia ­
l a k u l t  egy é rz é k e tle n s é g  a sú ly o k  d i f f e r e n c iá l á s á v a l  szemben, m agyaru l, nem tu d  nagyon 
d i f f e r e n c i á l n i  a 90 és a 95 , vagy 100 k i ló  k ö z ö t t .  Ennek eredm ényeképpen, ha egy hason­
ló  s ú ly t  a k a r em eln i, a k in e s z te t ik u s  v i s s z a j e l e n té s  nyomán az e r ő k i f e j t é s ,  am it az e l ­
l e n á l l á s  érdekében  n y ú j t ,  egy 90 k i ló s  sú ly  ese téb en  100 k i ló  l e s z .  Ez f e le s le g e s  e rő ­
k i f e j t é s ,  I ly e n  szem pontból ez nem j e l e n t  különösebb  p ro b lé m á t. De ha egy 80 d ek ás e l ­
l e n á l l á s t  nem 80 dekáénak érzem , hanem könnyebbnek, mondjuk 70 -n ek , és  ennek m eg fe le lő ­
en 90 dekás d in am ik a i j e l l e g ű t  dobok b e le  abba a m o zg ásszerk eze tb e , akkor az ó h a t a t l a ­
n u l s z e r k e z e t i  t o r z u l á s t  hoz l é t r e  a mozgásban -  az idő  é s  t é r  v iszo n y áb a n .

Nem v é le t l e n ü l  alkalm azzák  a könnyebb s z e r e k e t ,  éppen a z é r t ,  hogy a könnyebb, n o r­
m á lis  é s  nehezebb s z e r  k ö z ö t t i  fo k o za to k  so k fé le s é g e  m e g ta n ít ja  a s z e rv e z e te t  a r r a ,  
hogy m indig éberen  t a r t s a  d i f f e r e n c iá ló  k é p e s s é g é t .  L u s is  p l ,  h osszú  id e ig  dob könnyű 
g e r e l y t .  Az a l i g  h ih e tő .  M ert éppen o lyan  v e s z é ly e s , m intha h osszú  id e ig  lobna 1 0 -1 5  
d ek áv a l n e h e z e b b e t. V a ló sz ín ű , f é l r e é r t é s b ő l  adódik  ez  a m e g á l la p í tá s ,  T . i . : ha h osszú
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id á ig  dob könnyű s z e r i 'e l  — a bosszú  id ő  m ásfé l—k é t hónap — akkor ebben a d i f f e r e n c i á l i s  
e rő é rz é k e lé sb e n  l e f e l é  to ló d n a k  e l  a to m p u láso k . T ehát nem é r z i  a k e l lő  d i f f e r e n c i á t  a 
60 é s  a 80 deka k ö z ö t t .  Mig, ha nehezebb s z e r r e l  d o b ál so k á ig , vagy sok n e h é z s ú ly t  emel 
fo ly am a to sa n , akkor fő le g  f ö l f e l é  to r z u l  e l ,  t e h á t  nagyobb e r ő t  k ö z ö l, i l l e t v e  a k a r  kö­
z ö ln i ,  de v ég ü l i s  nem tu d  m e g fe le lő t ad n i a m ozgásszerkezet m ia t t .  Ez a harm adik , ami 
a m ozgáskoord ináció  és e rő k ö z lé s  k ap c so la táb an  egy nagyon fo n to s  f e l is m e ré s  és e g y ú t ta l  
az e r o f e j l e s z t ő  p rogram .szám ára  i s  nagyon fo n to s  f e l i s m e r é s t  j e l e n t .  S p e c if ik u s  p ro g ra ­
munk legyen  t e h á t ,  e lem ezzük, hogy m ilyen izmok já ts z a n a k  s z e re p e t  az e r ő k if e j té s b e n  
és azo k a t k e l l  f e j l e s z t e n i .  A harm adik f e la d a t  p ed ig  a z ,  hogy d i f f e r e n c i á l i s  e rő é rz é k e ­
l é s t  fenn  k e l l  t a r t a n i ,  éb eren  t a r t a n i ,  m ert h a l l a t l a n u l  fo n to s ,  hogy p on tosan  anny i 
e n e r g iá t ,  e rő t  k ö zö ljö n  a v ersenyző  a dobásba , u g rá sb a , am it a m ozgasszérkézé t megenged* 
Különben to rz u lá s o k ,  te c h n ik a i  h ib ák  fo rd u ln a k  e l ő .

A következő  fe lm e rü lő  téma a t e r h e l é s i  e lv ek  c s o p o r tjá b a  ta r to z n a k .  T ehát a z , 
hogy m ilyen t e r h e l é s i  a la p e lv e k  já ts z a n a k  s z e re p e t  a s p o r to ló k  f e lk é s z í t é s é b e n .  A s p o r t -  
n e v e lé s  a r r a  az a la p r a  é p ü l ,  hogy ha az ember p sz ich o sz o m a tik u s , t e h á t  f i z i k a i ,  p s z ic h i ­
k a i  e g y e n s ú ly á t, h o m eo sz tá z isá t egy-egy k ü lső  h a tá s  m egbontja , akkor a s z e rv e z e t  ig y ek ­
s z ik  e z t  a m egbonto tt eg y e n sú ly t h e l y r e á l l í t a n i .  A t e r h e lé s n é l  az a k é rd é s , hogy ennek 
a k ü lső  h a tá sn a k  o lyannak  k e l l  l e n n ie ,  hogy meg tu d ja  b o n tan i e z t  az e g y e n s ú ly t .  Tehát, 
ha a t e r h e l é s  a m eg szo k o ttn á l k is e b b , akkor nem b o n tja  meg. Ha nem b o n t ja  meg, nem jö n ­
nek l é t r e  ú j ,  magasabb s z in tű  a lk a lm az k o d ás i mechanizm usok. Ez a te rh e le 3  a la p e lv e .  Te­
h á t  fokozódó t e r h e l é s t  k e l l  ad n i ahhoz , hogy ú j ,  magasabb s z in tű  alkalm azkodások  j ö j j e ­
nek l é t r e .

Az a lkalm azkodásnak  k é t lép c ső fo k a  v an . Az eg y ik  a k iv á l t á s ,  a m ásodik p e d ig  a 
m e g s z i lá r d i tá s .  M indkét fo lyam at időhöz k ö t ö t t .  Vagyis a k iv á l tá s h o z  i s  id ő re  van szük­
sé g , és a m e g s z i lá rd i tá s  i s  id ő t  ig é n y e l .  V agy is, ha ahhoz az e lv h ez  ta r to m  magam, hogy 
a t a v a ly i  m ó d sz e rre l, a t a v a ly i  t e r h e l é s s e l  t a v a ly i  eredm ényeket fogok e l é r n i ,e b b ő l  l e ­
vonom a k ö v e tk e z te té s e k e t .  T ehát o lyan  t e r h e l é s i  p rogram ot k e l l  k id o lg o z n i ,  hogy ne a 
t a v a ly i  eredm ényeket é r j e  e l  a v e rsen y ző , akkor ez a z t  j e l e n t i ,  hogy a te rh e lé s n e k  o- 
ly an n ak  k e l l  l e n n ie ,  amely m eglepi a s z e r v e z e te t ,  v á r a t l a n u l  é r i ,  am elyet ed d ig  nem ka­
p o t t .  K ény telen  k iv á l t a n i  olyan a lk a lm azk o d ási m echanizm usokat, am elyek a m egbonto tt 
h o m e o sz tá z is t egyensú lyba h o zzák . Ez nem könnyű k é rd é s . Nem könnyű, m ert a z t  a v e s z é ly t  
i s  magában r e j t i ,  kü lönösen  nagyon magas s z in te n ,  hogy a k iv á l t á s  nem az e lő re h a ld á s  i-  
rán y áb a  h a t .  T ehat nem p o z i t iv  irá n y b a . E t tő l  fü g g e tle n ü l  á l l  a ( tö rv é n y  és nekünk, ha 
magasabb s z i n t r e  akarunk  j u t n i ,  m agasabbra a k a r ju k  em eln i a s p o r to ló  szab á ly o zó  re n d sz e ­
r é t ,  működése e g y e n s ú ly á t, mindenképpen meglepő te r h e lé s e k e t  k e l l  adnunk,

A k i v á l t á s t  k ö v e ti  a m e g s z i lá r d i tá s ,  mely s z in té n  időhöz k ö t ö t t .  Ezek az id ő k  
m eg h a tá ro zo tt id ő - in te rv a llu m o k a t  fognak a t .

Ezen b ev eze tő  u tán  nézzük  azo k a t az in te rv a llu m o k a t ,  amelyek szü k ség esek  a k iv á l­
t á s  és m e g s z i lá r d i tá s  l é t r e j ö t t é h e z .  Á lta lá b a n  e r ő - ,  i l l e t v e  á l ló k é p e s s é g ,  t e h á t  a ke­
r i n g é s - ,  lé g z é s fu n k c ió k  és az i z o m - h iç e r t r ô f i a , mely m ódéiként leg jo b b an  m egragadható 
a k i v á l t á s  é s  m e g s z i lá rd i tá s  fo ly am atén ak  k ö v e té sé b en .

Ha az id ő t  n ézzük , az edzések  a következő  c ik lu s o k ra  o s z th a tó k : m ik ró c ik lu so k ra . 
Ezek a t e r h e l é s  é s  pihenéB  eg y ség é t j e l e n t i k ,  á l ta lá b a n  6-8  naposak  é s  m int az é v i  t e r ­
h e lé s  a la p k ö v e i s z e re p e ln e k .  É lvonalban  a m ik ro c ik lu so k n á l 3 f a j t a  t e r h e l é s  különböz­
t e t h e t ő  meg: e r ő s ,  m axim ális é s  h a tá r te r h e L é s , Ha k iv á l tó  in g e re k e t  akarok  b e é p i te n i  a 
programomba, ak k o r a következő  le h e tő sé g e im  vannak: 2 -3  e rő s  c i k l u s ,  2 -3  m axim ális és  
1 -2  h a t á r t e r h e lé sn e k  k e l l  le n n ie  egy-egy m ik ro c ik lu sb a n .

A m é rsé k e lt Ö v eze trő l a z é r t  nem b e sz é lü n k , m ert azok nem já ts z a n a k  s z e re p e t  a k i­
v á l tá s b a n .  Amikor az edzésszám ok e m e lé sé rő l b e sz é lü n k , p l . :  hogy fe le m e ljü k  a z t  4 - r ő l  
6 - r a ,  vagy 7 - r e ,  s a jn o s ,  g y a k o r la t i l a g  a s p o r to ló k  te l je s í tm é n y é n  nem v á l t o z t a t .  E lső ­
so rb an  nem az edzésszém ok em elése a d ö n tő  tén y ez ő , hanem a z . hogy azok az in g e re k ,  ame­
ly e k  az edzésen  a lk a lm a z á s ra  k e rü ln e k , re n d e lk ezn e k -e  e z z e l a je l le m z ő v e l .  M eglepőek-e 
ezek az in g e re k , a s z o k o t tó l  e l té r ő e k - e  in te n z i tá s u k b a n .  Ha nem. akkor em elhetem  az ed­
zésszám ot ak á rm en n y ire , lén y eg es  v á l to z á s  nem k ö v e tk ez ik  b e , s ő t ,  még ro ssz a b b o d ik  a 
h e ly z e t  a z z a l ,  hogy a m egszokott é le tre n d e n  v á l to z ta to k  és a m egszokott p ih e n é s b ő l ve­
szem e l  az i d ő t .  T ehát nem p rov o k á lo k  magasabb s z in tű  a lk a lm azk o d ási m echanizm usokat, 
o lyan  m agasakat, am elyek le h e tő v é  te n n é k , hogy egy-egy mérkőzésen ne 20-25 r a j t o t  tu d ­
jon  v é g e z n i, hanem k é ts z e r  a n n y i t .  T ehát n ö v e ln i k e l l  az  o x ig én -h ián y o s  á l l a p o t o t ,  an­
nak szá m á t.

A m ásik nagyon lén y eg e s  és a la p v e tő  t e r h e l é s i  egység a m a k ro c ik lu s . Ehhez kapcso­
ló d ik ,  hogy k i v á l t á s  és m e g s z i lá rd i tá s  egy m akrocik luson  b e lü l  l é t r e h o z h a tó .  Ezek id ő ­
ta r ta m a  3 -6  h é t .  Ha a s p o r to ló  á lló k é p e ssé g é n  v á l t o z t a t n i  ak a ro k , m in d en ek e lő tt az  a la ­
pozó id ő szak b an , a k e z d e t i  id ő szak b an , a f e lk é s z ü lé s i  év k e z d e ten , ak k o r a k i a l a k u l t  
ae ro b  k a p a c i t á s i  vegyük a la p u l ,  a z t  az " u ta z ó s e b e s s é g e t" ,  a m e lly e l a s p o r t ló  X k ilóm é­
t e r t  tu d  f u t n i ,  vagy X e d z é s te l je s i tm é n y t  tu d  n y ú j t a n i .  Azután t a p a s z t a l a t i  a la p o n , o r ­
v o s s a l  k o n z u l tá lv a ,  meg k e l l  ad n i a z t  a p lu sz  s e b e s sé g e t cm /sec -b an , ami ú j a t  j e l e n t ,  
ami k ip ro v o k á lja  az ú j  szab á ly o zó  m echanizm usokat.

Ha ez három h é ten  k e r e s z tü l  fo lyam atosan  megy, akkor e l  tudunk é r n i  a v e rsen y ző ­
ben o lyan  á l l a p o t o t ,  am ely ik  k i v á l t o t t  benne ú j  szab á ly o zó  a lk a lm azk o d ási m echanizm ust. 
E z t é s z l e l n i  i s  l e h e t ,  m ert s z o k a tla n .  Ezek ad ják  a ro s s z  é r z é s e k e t ,  fá jd a lm a k a t ,  ké­
n y e lm e tle n sé g e k e t és  i ly e n  ese tek b en  s z o k o tt  m indig a v ersen y ző  l e l k i l e g  egy k i c s i t  
v i s s z a e s n i .  I ly e n  e se tek b en  k e l l  az az i n t e l l e k t u á l i s  élm ény, hogy e z t  m ié r t  c s in á lo m . 
T ehá t á t  k e l l  é l n i e ,  tu d n ia  k e l l ,  szám oln ia  k e l l  ez ek k e l az é r z é s e k k e l .  A következő  
m ak ro c ik lu so k  a m e g s z i lá r d í tá s r a  s z o lg á ln a k .

Ez a z t  j e l e n t i ,  hogy 6-8 h é t t ő l  -  egyén i v á l to z a to k  e lé g  e rő sek  -  7 -12 h é t ig  t a r t  
az az id ő sz a k , amely a l a t t  m eg lehetős b iz to n s á g g a l ,  a k á r  e r ő - ,  ak á r á lló k ép e ssé g b en  va­
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lam ily en  v á l to z á s t  e l  tudunk é r n i  az e d d ig i á l la p o th o z  v is z o n y í tv a .  E z é r t  t a r t h a t a t l a n  
az az á l l a p o t ,  hogy némely hölyen  k é th e te s  e d z ő tá b o r t  k é rn ek , am ikor r e g g e l tő l  e s t i g  
edzenek , m ert van id e jü k .  Ezen fo lyam atok  egyszerűen  időhöz k ö tö t te k .  Semmit sem l e h e t  
e l s i e t n i  és semmit sem le h e t  előbb  e lv é g e z n i ,  m int am it az o rg an ik u s  tö rv é n y sz e rű sé g e k  
e lő í r n a k ,

Harmadik i ly e n  nagy t e r h e l é s i  egység a f é l é v e s , i l l e t v e  egész  éves c i k l u s . Ez á t ­
fo g ja  a m eg fe le lő  m ik ro -, i l l e t v e  m a k ro c ik lu so k a t, tó ié r t  f é l ,  i l l e t v e  egész  év es ? A 
f é le v e s  akkor je le n tk e z ik  a t l é t i k á b a n ,  am ikor az edzések  m ennyisége, é v i á t l a g t e r h e l é ­
se  o ly an  nagy , ami már s z a tu r á c ió t  okoz a v ersen y ző b en . E z t a nagy t e r h e l é s t  8 hónapig  
k é p te le n  f o l y t a t n i ,  tu d a to s a n , vagy nem tu d a to sa n  b e lép  a t é l i  v e rs e n y z é s . A t é l i  v e r ­
senyzésnek  o lyan  fu n k c ió ja  i s  van , -  ez az e ls ő  c ik lu s  -  hogy e lő s z ö r  te c h n ik a i ,  más­
r é s z t  p s z ic h ik u s ,  s z a tu r a c ió - f e lo ld ó  fu n k c ió ja ,  h a rm ad rész t p ed ig  a v ersen y  s p e c if ik u s  
h e ly z e te in e k  m eg te rem tése , á lló k é p e s sé g  f e j l e s z t é s e .  Szeretném  h an g sú ly o z n i, hogy mégis» 
c sak  a lá r e n d e l t  sze re p e  van ennek az e ls ő  c ik lu s n a k  a másodikhoz k é p e s t .  V u lg á r ia sa n  
úgy le h e tn e  fo g a lm azn i, hogy az e lső  c ik lu s b a n ,  i l l e t v e  a c ik lu s  v ég é re  b e i k t a t o t t  v e r ­
sen y zés c sak  akkor jó ,  ha edzés közben v e rsen y ez n ek . T ehát n in c s  o lyan  h an g sú ly a  ezen 
v ersen y ek n ek , m int a tö b b in e k . Egyébként mindazon s z e rz ő k , ak ik  e z z e l  a k é r d é s s e l  fog­
la lk o z n a k , t e l j e s e n  eg y e t i s  é r te n e k  ezen f e l f o g á s s a l .

Id e  t a r t o z ik  még az a te n d e n c ia ,  hogy a te rh e lé s b e n  a v ersen y  s p e c if ik u s  t e r h e ­
l é s .  m ásként az i n t e n z i t á s  lé p  e lő té r b e .  Az am erik a i úszóknak van egy magas k v a l i t á s ú  
edzesm ódszerük, mely a z t  j e l e n t i ,  hogy minden e d z é s tá v o t versonyiram ban igy ek ezn ek  t e l ­
j e s í t e n i .  T eh á t, ha 400 m -t ú sznak  ed zésen , a z t  igyekeznek  a le g jo b b  versenyeredm ény­
hez h aso n ló  eredm énnyel v é g ig ú s z n i .  Nem k é ts é g e s , hogy ebbe az irá n y b a  v ez e t az ú t ,  e z t  
m u ta tjá k  azok a r e l a t i v  in t e n z i t á s ú  indexek  i s ,  hogy 1958-59-ben 20-30 %-os v o l t  az ed- 
zésadagog r e l a t i v  i n t e n z i t á s a  , mely a z t  j e l e n t i ,  hogy az in te n z iv e n  m e g te tt  t á v o t  osz­
t o t t á k  az ö s s z tá v v a l .  Ez a r e l a t i v  i n t e n z i t á s .  T ehát 1959-ben az ö s3 z tá v b ó l 20-30 % 
v o l t  in te n z iv ,  ma 80 % az ú szó ed zések  r e l a t i v  i n t e n z i t á s a .  T ulajdonképpen  a l i g  van , ami 
nem t a r t o z ik  ebbe a k a te g ó r iá b a  /b em e le g itő  és le v e z e tő  ú s z á s / ,  a tö b b i  mind in te n z iv ,  
mely a z t  j e l e n t i ,  hogy k ik é n y s z e r í t  anaerob  á l l a p o t o t .  Ez a te rh e lé s b e n  naşyon f ig y e l ­
m ezte tő  j e l .  Ez a dobásokban a z t  j e l e n t i ,  hogy minden d o b ásra  úgy k o n c e n trá ljo n  a v e iv  
senyző , m int a v e rsen y en , minden u g rá s ra  úgy f i g y e l j e n ,  i l l e t v e  az egyes ré s z tá v o k  i r a ­
ma le h e tő le g  em elked jek . Egyet azonban a lá tá m a s z tá s k é n t s z e re tn é k  e lm o n d an i. Az 1958- 
59-ben a lk a lm a z o tt  12-14-17 km-es ed zéstáv o k  ma 6 -8 -1 2  km -nél vannak és  r i t k a  a 14 km- 
es /szándékosan  nem hozok a t l é t i k a i  p é ld á t  közép- és h o s s z ú tá v b ó l / .  E lle n b e n , ha ö s s z e ­
v e t jü k  a l e ú s z o t t  távok  i n t e n z i t á s á t ,  m inőségi különbség  van a m ostan i j a v á r a .  A m osta­
n i  eredmények p ed ig  lényegesen  jo b b ak . Az úszó eredmények akkor k ezd tek  m egugrani, ami­
kor b e lé p e t t  az in te n z iv  t e r h e l e s  t ú l s ú ly a ,  am ikor a r e l a t i v  i n t e n z i t á s ú  in d ex  50-60  % 
k ö rü l m o zg o tt. Ez i s  f ig y e lm e z te tő  l e h e t  a S p o r t tá r s a k n a k , N yilván k i tű n ik ,  Önöknek 
k e l l  a m eg fe le lő  k ö v e tk e z te té s t  le v o n n i .

E zze l a v e rse n y sz e rű  s p e c if ik u s  te r h e lé s e k ,  edzések  egyre inkább e lő té r b e  k e rü l­
n e k . Még hozzá olyan s ú l l y a l ,  hogy nem e lé g ,  hogy a z t  mondom a fu tó n a k : szed d  ö ssze  min­
den e rő d e t ,  úgy d o b j, úgy u g ro j ,  úgy f u s s ,  ahogyan csak  b i r s z ,  hanem ehhez az i s  k e l l ,  
hogy a v ersen y ző  a k a rjo n  i s  m axim ális k o n c e n tr á lá s s a l  d o lg o z n i,  nagyot u g ra n i é s  o lyan  
gyorsan  f u t n i ,  vagy úgy f u t n i ,  ahogyan az edzésadag  e l ő i r j a .  Ha a v ersen y ző  h iá n y z ik  
eboől a já té k b ó l ,  ha a v ersen y ző  szándéka n in c s  benne, ak k o r ezen a lk a lm az k o d ás i mecha­
nizm usok A i v á l t a s ,  m e g s z i l á r d í t á s /  már a lacsonyabb  s z in te n  je le n tk e z n e k .  L eg sz ív e seb ­
ben egy sém ával tám asztanám  a l á  e z t ,  a f á r  adás e lm é le tén e k  egy sé m á já v a l. Tsgyük f e l ,  
hogy b izonyos h a la d á s i  s e b e s sé g g e l in d u l  v a la k i ,  egy id ő  u tán  azonban abba k e l l  h a g y n ia , 
csökken a se b e ssé çe  és abba i s  h a g y ja , A k la s s z ik u s  f á ra d á s - e lm é le t  s z e r i n t  egy id o - in -  
te rv a llu m b a n , t e h a t  egy f á z i s ig  /e z  az e ls ő  f á z i s / ,  nem é rez  f á r a d t s á g o t ,  ezu tán  b e lé p

s z i n t

1 . f á z i s 2 . f á z i s 5 . f á 2l a  \

te l je s í tm é n y
csökkenés

v alam ily en  k én y e lm e tlen sé g ! é r z é s ,  b e lép n ek  a v e g e ta t iv  tü n e te k ,  de nem csökken a t e l j e ­
s ítm én y , m ert kompenzál a v ersenyző  p s z ic h ik a i  e n e rg iá k k a l .  Azután b e lép  a s z e rv e z e t  
p rim ér b io ló g ia i  védekező mechanizmusa, nem enged tovább kom penzáln i, m ert ez már k á ro ­
s í t ó  le n n e .  L e la s s u l  é s  ab b ah ag y ja . Ez a k én y e lm etlen ség  nagyon hamar je l e n tk e z ik  és 
nem p ró b á lja  k i t o l n i  a k é n y e lm e tle n s é g -é rz é s t  a le h e tő  h a tá ro k ig  m inél m esszebb. A sza­
bályozó  mechanizmusok, m ely ek rő l az e lőbb  b e s z é l tü n k , /a z  ú jh o z  v a ló  a lk a lm a z k o d á s / nem 
fognak k ia la k u ln i  m eg fe le lő  s z in te n .  T ehát a v e rsen y ző t nem le h e t  k iv en n i a j á t é k b ó l ,  
ha ő nem a k a r ,  még ha m egfeszülünk , sem tudunk v á l to z á s t  lé t r e h o z n i  s z e rv e z e té b e n .  Egy­
sze rű en  k é p te le n s é g , m ert soha nem tudunk e l j u t n i  add ig  a h a t á r ig ,  ami éppen hogy k e l l  
a magasabb s z in tű  fo lyam atok  k ip ro v o k á lá sá h o z .
/M ag n ó fe lv é te l a la p já n  k é s z í t e t t e  F ark as  P á l /

Az ATLÉTIKA 8 . számában k ö zö ln i fo g ju k  az o rszág o s f e l n ő t t  a t l é t i k a i  p á ly a b a j­
nokság jegyzőkönyvének m á so la tá t  és  a b a jnokság  u tá n i  b a jn o k i p o n tv e rse n y  á l l á s á t .  

Tovább f o ly t a t j u k  a h a z a i é s  k ü l f ö ld i  szak c ik k ek  k ö z lé s é t .
S z e rk e sz tő sé g



Az elmúlt 5 év legjobb 10 ifjúsági eredményének
listája

A lábbiakban  olyan  ö s s z e h a s o n l í tá s  o lv a s h a tó , amely ta r ta lm a z z a  a 18 éves ifju sá* - 
g i  k o rh a tá r  b e v e z e té se  /1 9 6 7 . ja n u á r  1 . /  ó ta  e l é r t  le g jo b b  10 eredm ény t. A l i s t a v e z e tő  
sok e se tb e n  nem azonos az i f j ú s á g i  c s ú c s ta r tó v a l ,  m ert a régebben 18 éves korban e l é r t  
eredm ényeket i s  h i t e l e s í t e t t é k .  Ism erve a magyar a t l é t i k a  h e ly z e té t -  az ember fa jd a lo m ­
mal o lv a s g a t ja  az a lá b b i  ra n g s o ro k a t .  Nagyon sok név tű n t  e l  k ö zü lü k .

100 mt
10 .3 L épőid 1971
10 .6 M adarász 1967
10 .6 Hack 1970
10 .6 Lovas 1970
10 .6 Lukács 1971
1 0 .7 Pavek 1969
10 ,8 A rad i 1969
10 .8 Magyar 1969
10 .8 P a ta k i 1969
10.8 Engel 1971
10 .8 L u tr in g 1971
10 .8 P e tő h á z i 1971
10.8 M észáros 1971

200 m:
2 1 .7 L épőid 1971
21.9 L u tr in g 1971
22.0 M adarász 1967
2 2 .0 Hack 1970
2 2 .0 Lukács 1971
22 .1 S z i lá g y i 1967
2 2 .2 A radi 1969
2 2 .2 Lovas 1970
2 2 .2 Magyar 1970
22 .2 Engel 1971
2 2 .2 P e tő h á z i 1971

400 m:
4 9 .0 F ek e te  S . 1968
4 9 .3 Regős 1968
4 9 .6 Pavek 1969
4 9 .7 Nagy L. 1970
4 9 .7 S z é l i 1971
4 9 .8 G yarm ati 1970
4 9 .8 Engel 1971
5O.O Kovács N. 1968
50.1 M adarász 1967
50.1 M olnár J . 1971
50 .1 Vigh 1971

-110 g á t /9 I .4 /1
14 .1 A rad i 1969
14.2 Dóczi 1969
14 .5 P ó s v á r i 1969
1 4 .6 Kabarcz 1971
14 .7 P re in in g e r 1970
14 .7 T e r la k i 1971
14.8 Deák 1968
14 .8 Kozma 1968
14 .8 M észáros 1971
14.9 Németh Gy. 1968
14.9 P rih o d a 1970
14.9 H é jjá 1971

110 e á t  /1 0 6 /:
14 .8 Dóczi 1969
15.5 Kabarcz 1971
15 .5 T e r la k i 1971
15 .7 B a k ti 1968
15 .7 A radi 1969
15 .7 B erc sén y i 1970
15 .8 E ngel 1971
15 .8
15 .8

H é jjá  
Kovács L.

1971
1971

1 5 .7 Deák 1968

F é r f i  i f j ú s á g i  eredmények:

310 g á t  :
4 0 .3  A radi 1969
4 0 .5  Engel 1971
4 0 .9  P re in in g e r  1969
4 1 .5  Deme 1969
4 1 .3  Vigh 1971
4 1 .6  K r is tó f  1970
4 1 .7  B aracz 1971
4 1 .8  T e r la k i  1971
4 1 .9  Á rendás 1971
4 2 .0  P ó s v a r i  1969
4 2 .0  Nagy T . 1971

2000 m a k a d á ly : 
5 :5 7 .4  K ocsis l . 1970
6 :0 0 .0  M este r 1970
6 :0 0 .0  Hluchány 1971
6 :0 2 .4  S as 1970
6 :0 8 .4  F ülöp 1971
6 :0 9 ;0 Berkó P . 1970
6 :0 9 .8  F áb ián  1970
6 :1 1 ,4  K isp á l 1971
6 :1 1 .8  A dorján 1971
6 :1 2 .6  G olács 1971

10 km gyaloglás : 
4 5 :1 1 .6  G r a n d p i e r r é 1971 
4 6 :2 2 .8  G ru iz  1967
4 6 :5 2 .4  Papp J .  1971
4 7 :2 0 .0  F ó riá n  1968
4 8 :0 1 .8  Papp Gy. 197I
4 8 :2 7 .8  E rdős 1969
4 9 :0 7 .0  S á rk ö z i 1971
4 9 :1 7 .6  Nagy L . 1968
4 9 :1 7 .8  H orváth  T. 1967
4 9 :2 6 .6  Orbán 1971

m agasugrás:
206 Gabossy 1971
204 Dóczi 1969
203 Ju h ász  1971
200 Katona G. 1970
200 K ubinszky 1970
196 Gyürke 1971
195 F ülöp 1970
195 P á s z l i  1971
195 Csóka 1971
195 T a ta i  1969

tá v o lu g r á s i
746 Kandúr 1969
732 Katona 1970
704 K liszek  1970
700 H erezeg 1969
697 F ülöp  1970
697 Kakas 1971
693 Deák 1968
692 Szabó K. 1971
692 P a r t i  1971
690 S á rk ö z i 1968

hárm asugrás;
15 .48  k a to n a  1970
14 .57  H erczeg 1969
14 .52  Balogh M. 1968
14.51  Fülöp 1970

14.34 Andor 1968
14; 17 Molnár Gy. 1969
14.15 Juhász 1970
14.12 Kepes 1971
14.10 K iss L . 1969
14.03 Hecz 1968

rúdugrás :
457 S te in h a c k o r 1968
4 3 I E is e n hauer 1971
43O Ruján 1967
422 K iss  T. 1971
420 Franke 1971
413 S id ó 1971
410 R adossza 1971
410 Takács T. 1971
405 Németh P . 1970
400 B a la n y i 1967
400 Rácz L . 1967
400 V is k o v it s 1968
400 K ism arton i P .1971

s ú ly lö k é s  / 6  k g /:
17.62 V árk ö re i i960
17.39 F ehér L. 1971
17.11 H orváth I . 1969
16.85 Vinkó 1969
16.35 S z a la y 1969
16.11 Hoffmann 1970
15.98 R is z t 1967
15.89 G yergyói 1969
15.62 Módla 1971
15.94 L endvai P . 1971

58 .98
d is z k o s z  A . 5 k g /:  
S zau e r ~I% 9

58.50 G yergyói 1969
54 .46 Hoffmann 1970
54.30 Katona S , 1971
53.82 R abatin 1971
53.74 H orváth G, 1969
53.10 F ö ld i 1968
52.40 Dávid 1968
52.30 Kosa L. 1968
52.06 Módla F . 1971

74 .36 g,eFel2 j
P a r r a g i 1971

71.28 P a j tá s 1970
69.78 Boros 1967
69.76 Lukács L, 1971
64.36 Simon 1971
63.86 Jakab  G. 1970
62.90 V iz v á r i 1967
62.34 M ihály 1971
62.30 Bogár 1967
61.70 Kemény 1967

k a lap á cs  /6  k g /:
65 .46 Kapusi 1970
62.10 Krupp 1970
60.80 B ó csa i 1970
60.58 Almáéi 1971
60.42 Farkas 1968
6 0 .1 2 V ázsonyi 1967
59.70 Bandi 1970
59.04 R akanczai 1969
56.72 Nagy L. 1970
56.66 B alogh L. 1971



11.8
100 m: 
könye 1971

11.9 S é fe r 1968
1 2 .0 F ó r ise k 1969
1 2 .0 Kovács M. 1969
1 2 .0 K o csis  M. 1970
1 2 .0 Neducs in 1970
1 2 .0 Simon S . 1971
1 2 .0 K á ro ly i 1971
1 2 .1 K iss  M. 1967
1 2 .1 M ajzik 1968
1 2 .1 Zsom 1969
1 2 .1 Braimann 1971

24 .4
200 m: 
könye 19?1

24 .6 S é fe r 1968
2 5 .0 Kovács 1969
2 5 .0 K o csis  M, 1970
25.1 B a la to n i 1971
25.1 Néçieth M. 1971
25.1 V e la n c s ic s 1971
25.3 K á ro ly i 1971
25.3 König 1971
25 .4 Neducs in 1970
25.4 Szabó I . 1971

54.8
400 m: 
Kön^e 1971

55.7 Lázár 1969
56.0 S é fe r 1969
56.5 Lombos 1971
57.1 Tem esi 1971
57.2 Budavári 1968
57.2 Tóth E. 1970
57.3 Szabó I . 1971
57.4 La jkó 1970
57.4 Kovács 1971

2 :0 8 .4
800 E<
Budavári 1968

2 :0 9 .6 Kovács K. 1971
2 :0 9 .8 C sipán 1967
2 :1 0 .0 Könye 1971

Nói i f j ú s á g i  eredm ények:

2 :1 0 .0  Lombos 1971
2 :1 1 .4  Temesi 1971
2 :1 2 .1  L ász ló  1971
2 :1 2 .6  B ata E . 1970
2 :1 2 .6  B iró  K. 1970
2 :1 3 .4  P á s z to r  1969

100 m g á t :
14 .2  W ieland 1970
14 .4  Breimann 1971
1 4 .5  König 1970
14.9  Szócs A. 1969
14 .9  S zek e re s  1971
15.0  Gerő K. .1971
15 .0  Klenoczky 1971
15 .1  Szabó I .  1971
1 5 .2  G y ü lv ész i 1971
1 5 .2  P a u lin  1971

I509 m:
4 :2 9 .2  L ász ló  Z s . 1971 
4 :3 3 .1  Kovács K. 1971 
4 :4 4 .4  Máté É . 1971 
4 :4 7 .6  F e s s ie r  1971 
4 :4 9 .8  D udics 1971 
4 :5 0 .0  Vass 197] 
4 :5 3 .2  Takács 1971 
4 :5 4 .3  L ask a i 1971 
4 :5 4 .8  K assa i 1971 
4 :5 5 .0  Czobor 1971

182 1971 
177 R ie rp l  1971 
176 Kovács É . 1970 
171 Katona É . 1971 
171 S chü tz  I9 7 I  
170 K re isz  1971 
170 S c h e f fe r  1971 
170 Mátay 1971 
168 C sorba 1971 
168 Sámuel 1971 
168 Klenoczky 1971

tá v o lu g r á a j
626 F ó r ise k 1969
610 Z ie g le r 1971
604 C s e r jé s 1971
603 P in té r 1967
600 B a la to n i 1971
599 Szabó I . 1971
591 Zsom 1969
583 König 1971
582 G y ü lv é sz i 1971
576 Maté B. 1971

14.36
s ú ly lö k é s :  
Armuth 1971

13.79 Ir á n y i 1971
13.63 Menyhárt 1971
13.42 V a sv á r i 1969
13.42 Molnár M. 1971
13.30 Veréb 1970
13 .26 Vranyecz 1971
13.18 Gradwohl 1970
12.92 N ie s 1967
12.89 Varga 

d is z k o s z  :
1969

49 .50 Pógyor 1970
4 7 .8 4 Varga G. 1970
4 7 .4 4 Gradwohl 1970
4 6 .3 0 Dózsa G. 1971
4 5 .44 Didek 1970
4 5 .2 6 Varga G. 1971
4 5 .0 6 Kózsa Z s. 1968
'+4.94 Lippa 1971
-3 .8 4 M átraházi 1971
*3.40 S z e n t e s i

g e r e lv :
Jak u b icz

1967

51.40 1971
50 .64 P etz 1971
50.34 Gábor 1970
4 8 .5 4 R ákóczi 1970
47 .95 Lugos 1968
4 7 ,4 2 Sapuch 1971
4 7 .0 6 K ucserka 1969
4 6 .8 8 V ágási 1971
4 5 .1 6 Lohrmann 1971
4 4 .8 6 L eib 1967

Az eredmények f e l s o r o lá s a  i s  é rd ek es  ta n u ls á g o k k a l s z o lg á lh a t  azok szám ára , akik 
fig y e lm esen  tanulm ányozzák a l i s t á t .  Igen  é rd ek es  az ö t év a la p já n  ö s s z e á l l í t o t t  t i z e s  
á t l a g  i s .  Az ö s s z e h a s o n l i tá s  még jobb le h e tő s é g e  érdekében -  csupán g o n d o la tk e l té s  c é l ­
já b ó l  -  az NDK és az NSZK i f j ú s á g i  a t l é t á i n a k  1971-ben e l é r t  eredm ényei t iz .e s  átlagát 
i s  k is z á m íto tta m . Az ö s s z e h a s o n l i tá s  sok g o n d o la to t v e t  f e l  bennem, azonban ezen c ik k ­
nek nem c é l j a  ta n u lság o k  le v o n á s a . Aki fig y e lm esen  e lo lv a s s a  és egy k i c s i t  j á r a t o s  az 
a t l é t i k a  v ilá g á b a n , az le  tu d ja  vonni a m eg fe le lő  k ö v e tk e z te té s e k e t .

Az i f j ú s á g i  versenyzők  é v e n k é n ti t i z e s  á t l a g  eredm ényei: 
Versanyszám ;__________ 1967 1968_______1969 1970_______1971 NDK
100 m 
200 m 
400 m 
800 m 
1500 m 
3000 m
110 g á t  /1 0 6 /
110 p á t 7 9 1 ,4 /  
310 g a t
2000 m akadály  
m agasugrás 
tá v o l ugrás 
hárm asugrás 
rúdugrás
sú ly ! okén /6  k g /  
d 1 szkos'v v e té s  
g e re ly h a  j1 l u 
k a la p é ra « t e s

11;02 11.01
2 2 ,6 2 22 .62
50.75 50 .52
1 :5 7 .5 1 :5 6 .1
4 :0 3 .3 4 :0 1 i2
8 :5 6 .3 8 :4 9 .9
16 .32 16.31
15.23 14.99

187.9 185*4
667.9 683.8
13,59 15.93
5 7 8 ,4 362.7
14.85 1 5 .0 2
4 9 .62 5 0 .37
59.74 59.02
7 . ' o 54.05

1 0 .8 8
22.49
50 .54
1 :5 6 .3
4 :0 0 .1
8 :4 7 .4
T C T "
14.84

1 8 9 .8
6 8 8 .1
13705
360.2
1 5 .3 4
11 ,

7
55.29

10.85
22.41
50.70
1 :5 7 .1
4 :0 0 .3
8 :5 0 .2
16.35
15.05
4 2 .4 7
6 :0 9 .9
T O T
687.4
1 3 .9 2

15.05
4 9 .97
60.035Z.40

4 1 .84
ïïTfTT4

13.68

55

10 .62
21.89
4 8 .3 2
1 : 5 2 . 2
3 :5 0 .9

I4T7I

5 :5 8 .8
198
7 2 2 .1
14.63
4 43 .9
16.72
4 9 .85

60.23

NSZK
10 .57
2 1 .65
49 .60
1 :5 2 .5
3 :5 5 .3
8 :3 2 .9
14 .47

2 0 2 .6
730 .7
14 .64
443 .9
1 6 .07
51 .23

8



n ő k :
100 m 12.34 12.24 12.19 12.17 12.09 11.72 11 .72
200 m 26.13 25.62 25 .47 25.54 257S2 24.16 24 .73
400 m 59 .33 58.09 58 .04 58.19 57.39 5 5 .3 6 5 6 .1 6
800 m 2 :1 8 .3 2 :1 7 .1 2 :1 7 .2 2 :1 6 .2 2 :1 3 .8 2 :0 8 .8 2 :1 2 .2
1500 m — 4 :5 9 .7 4 :4 7 .1 4 :3 2 .8 4 :3 9 .4
100 m g á t . . . . 15.50 15 .16 lb  .04 14.23 14 .34
m agasugrás 154 .7 158.3 161.1 168.9 171.5 I7 0 .5 173.9
tá v o lu g rá s 553.5 559 .7 564.3 577 .9 506,0 584 .7 603 .7
sú ly lö k é s 11 .92 12.18 12.57 12.77 13.01 13 .62 12.93
d is z k o s z v e té s 4 0 .7 6 40 .02 4 0 .91 4 3 .5 2 42T37 4 2 .84 4 6 .2 8
g e r e ly h a j i tá 8 4 2 .31 42.60 4 1 .2 6 W M 46*28 4 7 .9 1 4 4 .3 7

MEGJEGYZÉSI Az e g y s z e r i  a lá h ú z á s  a le g jo b b  á t l a g o t  j e l e n t i .  A k e t tő s  a lá h ú z á s  az 
1 9 7 1 .év i v a lam e ly ik  német a t l a g  az i d e i  m agyarénál gyengébb.

E z z e l v ég é re  értem  az ö s s z e h a s o n l ító  já té k n a k . Remélem, azok szám ára , ak ik  s z e ­
re tn e k  a számok, á t la g o k  és  különböző s t a t i s z t i k a i  ad a to k  k ö z ö tt  b ö n g ész n i, é rd ek es  a -  
d a to k a t  közö ltem . A f i a t a l  versenyzők  szám ára egy le h e tő s é g g e l  tö b b , hogy eredm ényeik 
j a v í t á s a  e g y f a j ta  l i s t a  a la p já n ,  a leg jo b b ak  köze k e rü lje n e k .

F e lh a s z n á l t  iro d a lo m : ATLÉTIKA c f o l y ó i r a t  I9 6 0 , 1969, 1970, 1971. é s  1 9 7 2 ,évfo­
lyam ainak 1 . szám a. L e i c h ta th l e t i k  c .  f o l y ó i r a t  1971. 45-46  é s  1972. 8 -9 .  szám a.

Kovács S ándor 
s z a k o k ta tó

A műanyagrudas rúdugrás alapfokú oktatása
A s z o v je t  rú d u g ró is k o la  á l t a  e l é r t  s ik e re k  m indenki e l ő t t  is m e re te s e k .  Ugyanak­

k o r azonban mindmáig meg nem o ld o t t  problém a m aradt a m üanyagrúddal v a ló  k e z d e ti  o k ta ­
t á s .  N álunk az a n é z e t ,  hogy az u g rás  o k ta tá s á t  fém rúddal k e l l  k ez d en i, majd a te c h n i­
ka e l s a j á t í t á s á n a k  m értékében la s s a n k é n t á t t é r n i  a m üanyagrúdra. Ism e re te s  és á l t a l á n o s  
azonban , hogy a műanyag- és a fémrúd te c h n ik á ja  kü lönböző .

M int a z t  a g y a k o r la t  m u ta t ja ,  azon kezdő s p o r to ló k ,  ak ik  t i z  hónapig  müanyagrúd­
d a l t a n u l t a k ,  tö k é le te s e b b  te c h n ik á t  s a j á t i t o t t a k  e l  és  jobb eredm ényeket é r te k  e l ,  m int 
azok , a k ik  csak  fém rúddal t a n u l ta k  k ezd e tb en .

U gyanezt le h e t  mondani a I I .  és  I I I .  o s z tá ly ú  s p o r to ló k ró l  i s .  A s p o r to ló k  nagy 
ré s z e  korábban fém rúddal u g o rv a , t i z  hónapi m üanyagrudas edzés u tán  csak  m eg ism éte lte  
ad d ig  e l é r t  le g jo b b  eredm ényeike t és c sak  kevesen tu d tá k  m e g ja v íta n i a z t .  Azon s p o r to ­
ló k , ak ik  v is z o n t  müauyagrúd u tán  t é r t e k  á t  fém rú d ra , ugyancsak ro ssza b b  eredm ényeket 
é r te k  e l .

Ennek a la p já n  f e l t é t e l e z h e t ő ,  hogy a fém- és müanyaçrùd u g rá s o k ta tá s á n á l  nem l e ­
h e t a m o zg ásg y ak o rlo ttság  p o z i t iv  á t v i t e l é t  e l é r n i  az u g rá s  a la p v e tő  f á z is á b a n .  Megen­
g ed jü k  a te c h n ik a  egyes e le m e ib e n / m int p l .  a n e k i f u tá s ,  a rú d  u g rószek rénybe  v a ló  b e - 
c s ú s z t a t á s a /  l e h e t  fe m sz e rt h a s z n á ln i ,  m ert a fém rú d tech n ik a  ezen e lem ei k ö ze l já rn a k  
a müanyagrudas te c h n ik á h o z , de már a rúd  m e g h a j l i tá s á t  a k ez d e t-k e z d e té n  m üanyagrúddal 
k e l l  e l s a j á t í t a n i .  E m e l l e t t ,  m int a z t  a g y a k o r la t  i g a z o l j a ,  minden sp o r to ló n a k  kü lön­
böző h a jlek o n y sá g ú  s z e re k e t  k e l l  h a s z n á ln i  egym ásután.

A leg h a jlék o n y a b b  ru d a t  az o k ta tá s  kezdetén  h a s z n á l ju k .  Ez módot ad a s p o r to ló ­
nak ahhoz, hogy kevesebb e rő -  é s  i d ő r á f o r d í t á s s a l  s a j á t í t s a  e l  a te c h n ik a  leg eg y szerű b b  
e le m e it  / p l ,  az e l ru g a s z k o d á s t ,  a rú d  h a j l i t á s á t  h e ly b ő l ,  majd néhány lé p é s e s  n e k i fu tá s  
u t á n /  s  ugyanakkor le h e tő s é g e t  n y ú j t  a s z e r  rugalm as tu la jd o n s á g a  m eg ism erésére . A kö­
zepes kemény műanyag rú d  módot n y ú j t  az u g ró te c h n ik a  közepes n e k i f u tá s s a l  tö r té n ő  e l s a ­
j á t í t á s á r a ,  m eg k ísé re lv e  a rú d  e lh a j lá s á n a k  i r á n y í t á s á t  mind a tám asz tó  fá z is b a n  v a ló  
r ö g z í t é s n é l ,  mind p ed ig  a z " á te s é s "  p i l l a n a t á b a n .  Ezek u tán  az ugró -  m inthogy ''p is z k o ­
s a ib a n ” már tu d ja  i r á n y í t a n i  a s z e r t  -  kézbe k ap ja  a z t  a norm ál r u d a t ,  mely m eg fe le l 
te s ts ú ly á n a k  és m e lly e l már t e l j e s  rohammal v é g e z h e ti  az u g r á s t .  A zért azonban, hogy 
kevés e rő b ed o b ássa l m inél több u g rá s t  végezhessen  a te c h n ik a  egyes e lem einek  e l s a j á t í t á ­
s á r a ,  f e l t é t l e n ü l  szü k ség es h a jlék o n y ab b  s z e r r e l  rö v id -  és közepes n e k i f u t á s s a l  u g ra n i.

Az o k ta tá s  k ezd etén  a homokban k i v á j t  g ö d rö t ,  vagy egy a lac so n y  l á d á t  k e l l  hasz­
n á ln i  tám asz k én t. Ez le h e tő s é g e t  ad a r r a ,  hogy a ru d a t magasabban t a r t s á k  az ug ró k , s  
következésképpen  könnyebben h a j l í t s á k .  A rúd m e g h a jl i tá s a  a legnagyobb nehézség  az ok­
t a t á s  k e re té b e n .

NagTţ je le n tő s é g e t  tu la jd o n í tu n k - e z e n k ív ü l-  a kezdő ugrók egyén i s a já to s s á g a in a k ,  
f e lé p í té s ü k n e k ,  g y o rs a s á g i-e rő tu la jd o n s á g a ik n a k , b á to rsá g u k n ak , s t b .  Azon s p o r to ló k ,  
ak ik  jó  f i z i k a i  f e lk é s z ü l t s é g g e l  re n d e lk ezn ek  és nagyon b á t r a k ,  egyből s ik e re s e n  s a já ­
t í t j á k  e l  a m üanyagrudas t e c h n ik á t .  A kevésbé b á trak n ak  e lő s z ö r  meg k e l l  e rő sö d n iü k , 
hogy b ízzan ak  s a j á t  e re jü k b e n , miközben fé m sz e rre l végeznek egyes g y a k o r la to k a t .  De ne­
k ik  i s ,  am ilyen g yorsan  csak  l e h e t ,  á t  k e l l  t é r n i  a m üanyagrúdra.

Alább m egem lítünk néhány s a já to s s á g o t  a m üanyagrudas u g rás  te c h n ik á já b a n ,  m elye­
k e t figye lem be k e l l  venn i az o k ta tá s n á l .

N e k if u tá s . Az ugráshoz tö r té n ő  n e k ifu tá s  közben az a t l é t a  úgy t a r j a  kézben a mü- 
a n y a ş ru d a t, hogy az egyik kéz 40-45 cm tá v o ls á g ra  legyen  a m ás ik tó l /a  fo g á s  m agassága 
egyreB zt a t t ó l  füg g , hogy az a d o t t  n e k i fu tá s  u tán  hogy tu d  az ugró e lu g ra n i ,  m ásré sz t

9



függ a s p o r to ló  g y a k o r lo t t s á g á tó l  i s / .  A n e k ifu tá s  k ezd e te  le h e t  g y o rs , v ág j fo k o z a to ­
san g y o rsu ló  / a  s p o r to ló  s a j á t o s s á g a i tó l  fü g g ő e n /. A rú d  nem c s ú s z k á lh a t  e lo r e - h á t r a  
és nem le n g h e t o ld a l r a ,  m int ez a íóm rúdnál s z o k á so s . Nem k e l l  t ú l  m agasra em e ln i, az 
e lru g a szk o d ás  e l ő t t i  k é t lé p é s n é l  már párhuzam os legyen  a fu tó p á ly á v a l ,  vagy egy á rn y a ­
l a t t a l  l e f e l é  fe rdébben  a gödör irá n y á b a n .

A rú d  k i tá m a s z tá s a  és a n e k i f u tá s .  A jobb lá b  u to ls ó  e l ő t t i  lé p é s é v e l  egyidőben a 
s p o r to ló  k e z e i m ozgatásával a ru d a t  a tám asz tógödörbe i r á n y i t j a .  Az u to ls ó  lé p é s n é l  a 
kezek könnyedén f e l f e l é  em elkednek, miközben a k é z fe j  a f e j  f e l e t t  e l ö l  le g y e n . Amikor 
a rú d  vége már b e é r t  a gödörbe , az ugró k a r j a i t  n y ú jtv a  a rú d d a l e ş y t i t t  e l ő r e - f e l f e l é  
i r á n y i t j a ,  de közben a b a l  kéz nem k e rü l  a jobb  k ö z e lé b e , m int a fem rúdnál s z o k á s o s . A 
b a l lá b  e lru g a sz k o d á s !  h e ly é re  tö r té n ő  le h e ly e z é s é v e l  egyidőben a rú d  a gödörbe tám asz­
k o d ik . Ebben a p i l la n a tb a n  a karok  e r e j e ,  az ugró  m e lle l  és c s ip ő v e l  v a ló  e lő re h a la d á ­
sa  révén  a rú d  m e g h a jlik . Az e lru g a szk o d ás  h e ly e  a fo g á s t  és  a n e k i fu tó p á ly á t  ö sszekö­
tő  fü g g ő leg es  sik b an  h e ly ez k ed ik  e l ,  vagy egy egészen k e v e se t e l ő t t e .  Azok, a k ik  e rő ­
sen e lő re h a jo ln a k  és e lő re h a la d á su k  közben erősebben  t e r h e l i k  t e s t s ú ly u k k a l  a r u d a t ,  e -  
zen v o n al mögé lé p n e k .

U g rá s . A s p o r to ló  az e lru g a szk o d ás  u tán  ig y e k s z ik  t e s t t e l  a rúdhoz k ö z e le d n i és 
e rő s  l e n d í t é s s e l  té rd b en  h a j l í t o t t  l á b a i t  k eze ih ez  j u t t a t j a ,  h a n y a ttfe k v é s  h e ly z e té b e n .
A következő  p i l la n a tb a n ,  amely eg y b ees ik  a rúd  k ieg y en esed ése  k e z d e té v e l ,  még jobban  e - 
m eli l á b a i t  f e l f e l é ,  en e rg ik u s  m ozgással k ö z e l i t i  c s i p ő j é t  a rú d h o z , ugyanakkor ig y ek ­
s z ik  v á l l a i t  i s  a rudhoz k ö ze l t a r t a n i .  Éppen ebben a h e ly ze tb en  k e l l  a rú d  k a ta p u l t -  
tu la jd o n s á g a i t  k ih a s z n á ln i ,  nem e lv é te n i  a m ozdulato t és r á e s n i  a l é c r e .  Nem szab ad  az 
ugrónak s i e t t e t n i  a f o r d u la to t .  A fe lh ú z ó d ás  és a f o r d u la t  l e h e tő le g  k é s le l te v e  t ö r t é n ­
jé k ,  de gyors m o z d u la tta l ,  mely a z z a l f e je z ő d ik  b e , hogy az ugró  a karokon v a ló  tám asz­
h e ly z e tb e  k e r ü l .  U tána l á b a i t  a lé c e n  t ú l r a  v e tv e ,  az ugró  á t le n d ü l  a lé c  f e l e t t .

T a la jé r é s .  Az ugró h á t t a l  l e f e l é ,  la p o c k á ira  é rk ezzék  l e .  A t a l a j é r é s  h e ly e  na­
gyon puha legyen  / f r i s s  fo rg á c s ,  vagy müanyaghab d a ra b o k / .

Az o k ta tá s  menete
1 . M e g tan itan i a s p o r to ló t  a rú d  h e ly e s  t a r t á s á r a  és a z z a l  n e k i f u tn i  / f e l t é t e l e z ­

zük i t t ,  hogy az ugró  jobb k é z z e l t a r t j a  a rú d  f e l s ő  v ég é t és b a l  lá b b a l  ru g a szk o d ik  
e l / .  A n e k i f u tá s  g y o rs , de könnyed le g y e n .

2 .  Meg k e l l  t a n i t a n i  a rú d  b e tü z é s é t  a gödörbe , u tá n a l  e lő s z ö r  helyben  m e g h a jlí­
t a n i ,  majd 2 -4  lé p é s e s  n e k i f u tá s  u tán  fo k o za to san  emelve a fo g á s t  és á lla n d ó a n  f ig y e lv e  
az e lru g a szk o d ás  h e ly é t .

3 . M e g ta n ita n i az e l ru g a s z k o d á s t ,  v e le  egyidőben m e lle l  és  c s ip ő v e l  az e lő r e h a la ­
d á s t .  Ugyanakkor f i g y e ln i  k e l l  a r r a ,  hogy b a l  k a r ja  rugalm asan h a j l i t o t t  és könyökkel
a rú d  f e l é  i r á n y í t o t t  le g y e n , a l e n d i tő  lá b  szabadon leen g ed v e , de nem h á tra h a g y v a , m ert 
ez g á t o l j a  a t e s t  e lő r e h a la d á s á t .

4 .  M e g ta n ita n i a lá b a k  gyors f e le m e lé s é t ,  l e n d í t é s é t  és  a lé c  f e l e t t i  á t e s é s t .  
Hangsúly kezdetben  a le n d í té s e n  és a té rd e k  kezekhez v a ló  fe lh ú z á sá n  van , később a tö r z s  
h á t r a f o r d i t á s á n .

5 . M e g tan itan i a c s ip ő  to v á b b i rú d k ö ze lb e  v a ló  f e lh ú z á s á t  és a lábak , m agasabbra 
em e lé sé t a t e s t  f ö l é .

6 . M e g ta n ita n i a f o r d u la to t  és  a k a ro k ra  tám aszkodásba v a ló  á tm e n e te t .
7 .  E l s a j á t í t t a t n i  a lé c  f e l e t t i  iv  alajsú á t l e n d ü lé s t  és  a t a l a j f o g á s t .
8 .  M e g ta n ita n i a lé c  f e l e t t i  u g rá s t  a magasság fo k o z a to s  em elésév el m axim ális ma­

g a s s á g ig .
C é ls z e rű  az o k ta tá s n á l  f e lh a s z n á ln i  a rá v e z e tő  s e g i tő -  és  s p e c i á l i s  rú d g y a k o r la -  

to k a t  / l á s d  I jo g k a ja  A t la t ik a  s z á m a i t / .  S ik e rese b b  f e lk é s z ü lé s  érdekében a kezdő ugró 
ugyancsak napon ta  végezzen s p e c i á l i s  r e g g e l i  t o r n á t ,  fo k o z n i k e l l  a so k o ld a lú  f i z i k a i  
f e l k é s z í t é s t  és e l s a j á t í t a n i  az a t l é t i k a  más szám ainak t e c h n ik á já t  i s .

/A c ik k e t  i r t a  G.Lobanov ed ző . M eg je len t a L jo g k a ja  A t lé t ik a  1 9 7 0 /7 . j ú l i u s i  s z á ­
mában. F o r d í to t t a  Kelemen E r ik a ,  a MASZ k ö n y v tá ro sa ,./

A magasugrónők gyorsasági-erő felkészítése
A magasugrónők edzésének  egy ik  le g fo n to sa b b  r é s z e  a g y o rsa sá g i e rő tu la jd o n sá g o k  

f e j l e s z t é s e .  E nnél i s  a legnagyobb f ig y e lm e t azon izom csoportok  ö ssz e h ú z ó d á s -e re jé n e k  
és gyorsaságánaK  f e j l e s z t é s é r e  f o r d í t j u k ,  melyek k ö z v e tle n ü l vesznek  r é s z t  az e l rú g a s z -  
kodasban és a lé c  f e l e t t  v a ló  á th a la d á s b a n . A lan t k ö zö ljü k  a magasugrónők g y o rs a s á g i-  
e r ő f e lk é s z i t e t t s é g  s z in t jé n e k  em elé sé re  s z o lg á ló  a la p v e tő  g y a k o r la to k a t .

1 . H as- és hátizom  f e j l e s z t é s e
B o rd ásfa lo n  fü g g ésb ő l a láb ak  fe le m e lé s e ;  to m a a s z ta lo n  a lá b a k  fe le m e lé se  v i s z -  

szahúzó e rő  e l le n  /3 -5  k g /  és  n é lk ü le ;  tö m ö ttlab d a  dobása fö ld ö n fe k v ésb en ; a t e s t  f e l e ­
m elése fö ld ö n fe k v é sb ő l, r ö g z í t e t t  lá b a k k a l ,  v is sz a h ú z ó e rő v e l szemben /3 -5  k g / ,  vagy n é l ­
k ü le ;  a láb ak  fe le m e lé se  e lő r e - h á t r a  to rn a a s z ta lo n  h aso n fek v ésb en ; tö m ö ttlab d a  dobások 
guggolásban  és fé lg u g g o lá sb a n .

2 , G y ak o rla to k  a c s ip ő izo m za t e re jé n e k  f e j l e s z t é s é r e
T o rn a asz ta lo n  h an y a ttfek v ésb en  a té rd e k  k ie g y e n e s i té s e  v isszah ú z ó  e rő v e l szemben, 

vagy a t á r s  e l l e n á l l á s a  e l l e n ;  e lő re h a j lá s o k  té rd e lé s b e n ,  r ö g z í t e t t  lá b a k k a l .
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3 . G y ak o rla to k  a l á b f e j  izm ainak  e r ő s í t é s é r e
L á b u jjh e ly re  á l l n i  t á r s s a l  a v á l lo n ;  lép ésb en  j á r á s  s a ro k ró l  láb h eg y re  v a ló  t e s t ­

sú ly  á th e ly e z é s s e l ,  hom okzsákkal a v á l lo n .
4 .  S ú ly zó s g y a k o r la to k  /25 -3 0  k g /  különböző izom csoportok  eredének  f e j l e s z t é s é r e
A v á l lo n  s ú ly z ó v a l e lő r e h a j lá s o k ;  fo rd u la to k  s ú ly z ó v a l a v á l la k o n ;  lö k é s  mellma­

g a s s á g b ó l;  s z é le s  h in ta z ó  m ozdulat s ú ly z ó v a l a v á l la k o n ;  g u g g o lásb ó l f e l á l l á s  25-60 kg- 
os s ú ly z ó v a l a v á l lo n ;  s z é le s  k ilé p ő  h e ly z e tb e n  le g u g g o lá s  a h á tu l  lév ő  lá b r a  sú ly zó ­
v a l  a v á l la k o n . Ezen g y a k o r la to k a t  so ro z a tb an  k e l l  v é g r e h a j ta n i  2 -3 - s z o r  /fainden so ro ­
z a t  6 -7  is m é t lé s b ő l  á l l / .

5 .  G y ak o rla to k  az u .n ,  "g y o rse rő "  és ruga lm asság  f e j l e s z t é s é r e
F e lu g rá so k  fé lg u g g o lá sb ó l  és g u g g o lásb ó l v isszah ú z ó  e rő  e l l e n ,  vagy n é lk ü le ;  f e l ­

u g rások  fé lg u g g o lá sb ó l  s ú ly z ó v a l a v á l lo n  /25 -60  k g /;  szö k d e lé sek  fé lg u g g o lá sb ó l v i s s z a ­
húzó e rő  e l le n  és a f e j  f e l e t t  f e l f ü g g e s z t e t t  tá rg y  e l é r é s é r e ;  u g rások  akadályokon k e­
r e s z t ü l  /a la c so n y  g á ta k ,  padok, tö m ö tt la b d á k /  egy é s  k é t láb o n ; f e lu g r á s  egy sz e k ré n y , 
a s z t a l  t e t e j é r e  és tovább  u g rá s  f e l f e l é ;  m élybeugrás, majd fo ly am ato s f e lu g r á s  magasba, 
vagy a lac so n y  akadályokon k e r e s z tü l  s z ö k d e lé s ;  ug rások  m agasra f e l f ü g g e s z t e t t  tá rg y  e l ­
é r é s é r e ;  ug ráso k  e lő r e h a la d á s s a l ,  a t e s t s ú l y  á th e ly e z é s e  s a ro k ró l  l á b u j j a k r a .

Ezen u g ró g y a k o rla to k  v é g r e h a j tá s á n á l  az edzés k e z d e t i  szakaszában  fo k o z a to san  k e l l  
em eln i mind a v is szah ú z ó  e r ő t .  mind a mozgás ism é tlé sé n e k  szám á t. K ésőbbiekben az eddi­
g i  g y ak o rla tm en n y iség  m e g ta r ta s s  m e l le t t  tö re k e d n i k e l l  az i n t e n z i t á s  n ö v e lé s é re ,  a gya­
k o r l a t  v é g r e h a j tá s á n á l  a s ú ly  e m e lé sé re , az ug rások  m agasságára , s t b .  Ugyanakkor az o- 
ly an  j e l l e g ű  g y a k o r la to k a t ,  m int p l .  a magasan, függő tá rg y  e lé r é s e ,  o lyan  módon k e l l  
v é g e z n i, hogy a m agasugrás n e k i f u t á s i  é s  e lru g a sz k o d á s !  s z e rk e z e te  m egm aradjon. Az o lyan 
g y a k o r la to k , m int az u g ráso k k a l v a ló  e lő re h a la d á s ,  akadályokon k e r e s z tü l i  u g rá s ,  f e lu g ­
r á s  tá rg y a k ra ,  vagy tá rg y a k ró l  v a ló  le u g rá s ,  a la p já b a n  véve az a lap o zó  id ő szak  e ls ő  f e ­
léb en  a lk a lm azan d ó k . E zeket so ro z a tb an  k e l l  v é g re h a j ta n i  m indaddig , mig enyhe f á r a d ts á g ­
é rz é s  f e l  nem l é p .  A so ro z a to k  k ö z ö t t i  p ih en ő id ő  3 -4  p e r c .

Az e rő -  és g y o rs a s á g i-e rő g y a k o r la to k  v é g re h a j tá s á n á l  előnyben k e l l  r é s z e s í t e n i  a -  
z o k a t, melyek fé lg u g g o ló  h e ly z e tb ő l  in d u ln ak  k i ,  u g y an is  a c s ip ő  és lá b s z á r  szöge  ez 
e se tb e n  h aso n ló  a m agasugrásban a lk a lm a z o tt  e lru g a szk o d ás  k iin d u ló  h e ly z e té h e z .  A nagy 
s ú l l y a l  v a ló  g u g g o láso k n á l f e l t é t l e n ü l  szü k ség es a h a n g sú ly t a g y o rs  f e l á l l á s r a  h e ly ez ­
n i .  Ezen g y a k o r la to k  i s  so ro z a tb an  végzendők /2~3 s o r o z a t ,  m indegyikben 6-7  i s m é t l é s / .

6 . G y ak o rla to k  az Í z ü le te k  rugalm asságának  és g y o rs a sá g i e re jé n e k  n ö v e lé s é re
F u tá s  f e lg y o r s í tá s o k k a l  30-60 m -en; s p e c i á l i s  s p r in t t e r g y a k o r la to k ;  t é r d e l ő r a j t ­

b ó l és já r á s b ó l  f u tá s  30-40 m-es sza k aszo n ; s p e c i á l i s  g á tfu tÓ  g y a k o r la to k ; h a j lé k o n y s á ­
g i  g y a k o r la to k .

7 . G y ak o rla to k  az ug róügyesség  f e j l e s z t é s é r e
A k ro b a tik u s g y ak o r la to k  /g ö rd ü lé s e k , s z a l tó  e lő r e  és h á t r a / ;  m agasugrások a le n d i -  

t ő l á b r ő l  e lu g o rv a ; m agasugrások rohammal különböző módokon.
8 .  Á lta lá n o s  f i z i k a i  f e lk é s z í tő  g y a k o r la to k  1
M ez e ifu tá s  te re p e n  és a s ta d io n b an  10-30 p e r c ig ;  más a t l é t i k a i  és  s p o r tá g a k k a l v a ­

ló  fo g la lk o z á s  / s i ,  t o r n a ,  l a b d a j á té k / .
A g y o rs a sá g i e r ő f e j l e s z t é s  minden e sz k ö zé t sz é le sk ö rű e n  k e l l  f e lh a s z n á ln i  az egész 

év fo ly am án . Ugyanakkor a különböző időszakokban hasznos k é t c i k l u s t  b e ik t a tn i  különbö­
ző c é l l a l :  e rő ,  g y o rs a s á g i ,  te c h n ik a i ,  s t b . ,  s  ezek n é l fő le g  az annak m eg fe le lő  g y ak o r­
l a t  -kom plexum ot k e l l  e lv é g e z te tn i .  íg y  ţ> l. az a lap o zó  időszakban  a h e t i  c ik lu s b a n  /5  
e d z é s /  2 f o g la lk o z á s t  k e l l  v ég ezn i az e rő  és te c h n ik a  f e j l e s z t é s é r e  és egy f o g la lk o z á s i ,  
s z e n te ln i  a g y o rsaság  n ö v e lé s é r e .  E zz e l szemben a v ersen y id ő szak b an  e r ő f e j l e s z t ő  edzés 
h e te n k é n t c sak  eg y sz e r le g y e n .

Az egész óv folyam án f e l t é t l e n ü l  e l l e n ő r iz n i  k e l l  s p e c i á l i s  g y a k o r la to k  s e g í t s é g é ­
v e l  a g y o r s a s á g i - e r ő f e lk é s z i té s  s z i n t j é t .  A lapvető  e l le n ő rz ő  g y a k o r la to t  képez maga a 
n e k i fu tá s b ó l  v é g z e t t  m agasugrás. A g y o rsa sá g i f e lk é s z ü l t s é g r ő l  a t é r d e l ő r a j t b ó l  v a ló  
30 m-es f u tá s  eredm ényei, az e r ő f e j l e s z t é s  s z i n t j é r ő l  p ed ig  az " e r ő - k o e f f ic ie n s "  a la p ­
ján  győződhetünk meg /a  s p o r to ló  no te s ts ú ly á n a k  a fé lg u g g o lá s  h e ly z e té b ő l  f e le m e lt  maxi­
m á lis  sú ly h o z  v a ló  v is z o n y á b ó l / .

A g y o r s a s á g i - e r ő f e lk é s z i t e t t s é g i  s z i n t j é t  vagy Ablakov m ódszere s z e r i n t  h a tá ro zzu k  
meg, vagy az e lru g aszk o d ó  lá b b a l  v é g z e tt  h e ly b ő l hárm asugrás e red m én y e ib ő l.

/A c ik k e t  i r t a :  V .Papüseva. a p e d . tu d .k a n d id á tu s a ,  m eg je len t a L jo g k a ja  A t lé t ik a  
1969 /7 , j ú l i u s i  szám ában, f o r d í t o t t a  Kelemen V era , a MASZ k ö n y v tá ro s a /

Az amerikai sprinterek edzése
J e le n le g  az ö s s z -s z ö v e ts é g i  TF tudományos k u ta tó  in té z e té n e k  e lm é le t i  é s  gyakoxv 

l a t i  lab o ra tó tiu m áb a n  s z é le s k ö rű  munka fo ly ik  a h a z a i é s  k ü l f ö ld i  fu tó k  különböző re n d ­
sz e rű  a lap o zásán ak  a n a l í z i s é r e  és k i é r t é k e l é s é r e .  J e le n  c ik k  az am erik a i rö v id tá v fu tó k  
a la p o z á s i  r e n d s z e ré t  e lem z i, melynek a la p já n  az ism e rt  a m erik a i s p e c i a l i s t a ,  a s t a n f o r -  
d i  egyetem  v e z e tő e d z ő je , Payton  Jourdan  eszm él k é p e z ik .

A közlem ényt fo ly ó i r a tu n k  szám ára a la b o ra tó r iu m  egyik  m unkatársa , E . Razumovszky, 
a p e d a g ó g ia i tudományok k a n d id á tu sa  k é s z í t e t t e .
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Kezdjük néhány á l t a l á n o s  m e g h a tá ro z á ssa l. A fu tó k k a l  v é g z e tt  munkánál az am erik a i 
edzők nagy je le n tő s e g e t  tu la jd o n í ta n a k  a s p o r to ló k  k i t a r t ó  é s  a l t a l á n o s  edzésekhez v a ló  
paZxCxi 'ía * f e lk é s z ü l ts é g é n e k ;  ugyancsak fo n to sn ak  t a r t j á k  az o lyan  f e lk é s z ü l t s é g  k in e ­
v e l é s é t ,  mely le h e tő v é  t e s z i  a versenyeken  bárm ilyen  körülm ények k ö z ö tt  a le h e ts é g e s  
leg jo b b  eredmény e l é r é s é t .  L a z í tá s ,  a mozgások sza b ad ság a , n y ú j t o t t ,  de a sp o r to ló n a k  
kényelm es l é p é s ,  a lá b  és c s ip ő  ö ssz e h a n g o lt m unkája, a karok  te rm é s z e te s ,  nem e r ő l t e ­
t e t t  mozgása -  ezek az a la p v e tő  vonások, m elyekre f e l t é t l e n ü l  f ig y e lm e t k e l l  f o r d í t a n i  
a " te c h n ik a i"  m unkánál.

Az e d z é s i  szezon az USA különböző k ö rz e te ib e n  más—más időpontokban  k ezd ő d ik , mely 
ö ssze fü g g  a v e r s e n y n a p tá r r a l .  Ennek e l l e n é r e ,  a v e rsen y id én y  /m elyben a v ersen y ek  j e ­
le n tő s é g e  h ó n ap ró l-h ó n ap ra  em e lk e d ik / k e z d e te t  m in d en tü tt f e l t é t l e n ü l  m egelőzi 5 -6  hó­
n ap i re n d s z e re s  e d z é s . I l y  módon a s ta n f o r d i  egyetem s p o r to ló i  szám ára a ffiszezón  meg­
k ezd ésé ig  — az USA egyetem i b a jn o k ság á ig  — 15—20 c s a p a tv e rs e n y t  te r v e z te k  b e .

I .  t á b lá z a t
Edzésprogram  

A h é t n a p ja i

Mp a p r ó l- n a p ra f
. .....

1 .hónap / o k t . /

h é t r ő l - h é t r e .  h 

2 . hónap / b o v . /

ó n ap ró l-h ó n ap ra  

3 . hónap / d e c . /

' / P .  J o u rd a n /  

4 . hónap / j a n . /

H é tfő 5x600 10x200 5x100
5x400

10x200

Eedd 10x200
3x300

10x600 10x200 10x600

S zerda 10x300 10x400 10x300 10x400
C sü tö r tö k

o
o

8
8 10x300 5x600 10x300

P én tek 3x200 3x200 3x200 3x200
Á tlagban  a 3.5 -  4 hónap i v e rsen y p e rió d u s  a l a t t  /m árcívis- j ú n i u s /  minden s p o r to ló ­

nak 30-40 in d u lá s i  le h e tő s é g e  van a c sap a tv e rse n y ek en  a különböző tá v ú  fu tószám okban , 
ésp ed ig  ezen in d u lá s o k n á l a v á l tó k  j e l e n tő s  h e ly e t  fo g la ln a k  e l .

Az USA n ap tá rán ak  te rv e z é s e ,  m int is m e re te s ,  ig en  á l la n d ó  j e l l e g g e l  b i r  /iainden 
nagy v erseny  é v rő l- é v re  ugyanabban az időben z a j l i k  l e / .  Ez a hagyomány az a la p v e tő  veiv. 
senyek v eze té séb en  s a já ts á g o s  j e l l e g e t  a l a k i t o t t  k i  a fu tó k  a la p o z á sa  m en e té re , melynek 
eredményeképpen k i a la k u l t  a " n a p ró l-n a p ra , h é t r ő l - h é t r e ,  h ó n ap ró l-h ó n ap ra"  e d z é s re n d sz e r .  
Az I .  számú tá b l á z a t  b em u ta tja  a rö v id tá v fu tó k  t é l i  a la p o z á sa  4 hónapra t e r j e d ő  p ro g ram i­
j á t  /o k tó b e r tő l  k e z d v e /.

Á lta lá b a n  a fu tó  ed zésfo ly am atán ak  te rv e z é s é n é l  5 a la p v e tő  p o n to t vesznek  f ig y e ­
lem be: a f u tá s  g y o rsa sá g a , a l e f u t á s r a  k e rü lő  szakaszok  h o ssz a , a futam ok m ennyisége, 
a futam ok k ö z ö t t i  p ih e n é s - in te rv a llu m o k  id ő ta r ta m a , a p ih en és  j e l l e g e .  A l e f u t á s r a  k e rü ­
lő  szak aszo k  h o ssza  é s  m ennyisége l á th a tó  az I .  számú tá b lá z a to n .  A szakaszok  l e f u t á s á ­
nak g y o rsa sá g áb ó l é s  a k ö zö ttü k  lév ő  p ih e n ő - in te rv a l lu m  id ő ra r ta m á ró l  n y ú j t  fo g a lm a t a
II .sz á m ú  t á b l á z a t .

I I .  t á b lá z a t
Az ed zéstáv o k le fu tá s á n a k  g y o rsa ság a  és a p i h e n é s - in te rv a llu m o k  id ő ta r ta m a

Táv P ih en és
/ p e r c /

1 ,hónap / o k t / 2 . hónap A o v / 3 . hónap / d e c / 4 . hón ap / j a n /

100 3-4 4 -3 3-2 2-1 1-0
150 A x , ' 3 -4 6-4 4 -3 3-2 3 -2
200 3-4 8-7 6-5 4-3 4-3
300 3-4 12-11 10-9 8-7 8 -7
400 3-4 21-19 17-15 1 3 -H 13-11
600 8-10 38-35 32-29 26-23 25-15

1000 8-10 55-50 45-40 35-30 •»

/ x /  = a p ih en és  j e l l e g e  i t t  egyform a -  minden ese tb e n  a p ih e n é s t  a s é t a  k é p e z i .
/ x x /  = a f e n t  b e m u ta to tt  I . s z . t á b l á z a t b ó l  h iányoznak  a 150 é s  az 1000 m-es e d f lé s tá -  

vok . M agától é r te tő d ő ,  ez a b e m u ta to tt  t e r v  nem dogma, c sak  sém a. A fu tó k  ed­
zésébe be le h e t  i k t a t n i  ezen e d z é s tá v o k a t i s .  Ez e se tb en  o lyan  g y o rsa sá g g a l 
k e l l  l e f u t n i  és o lyan  p ih e n é s i- in te rv a l lu m o k a t  k e l l  t a r t a n i  az egyes futam ok 
f ő z ö t t ,  ahogyan a z t  a I I .sz á m ú  tá b la  a d a ta i  m u ta t já k .

A II ,s z á m ú  tá b lá z a t  m egm utatja , hány m ásodpercce l la s sa b b a n  / a  különböző távokon 
e l é r t  fu tó id ő h ö a  v i s z o n y í tv a /  k e l l  a s p o rto ló n a k  l e f u t n i a  az e d z é s tá v o t .  P l , :  a f u tó n á l  
200 m-en a leg jo b b  e lő ző  é v i eredmény 2 1 .0 ,  Ebben az e se tb e n  az edzésen 200 m-es sza k a ­
szo k a t ok tóberben  2 9 .0  -  2 8 .0  /2 1 .0  mp + 8 , vagy 7 m p/, decem berben é s  jan u á rb an  2 5 .0 -  
24 .0  mp a l a t t  /2 1 .0  mp + 4 , vagy 3 m p/. Még egy p é ld a : ha a leg jo b b  eredmény 400 és  600 
m-en 5 0 .0  és 1 :2 4 .0 -n e k  f e l e l  meg, akkor az edzéseken ez e k e t a tá v o k a t a következőkép­
pen k e l l  l e f u t n i :

400 mi ok tóberben  69 .0  -  7 1 .0  /5 0 .0  + 19, vagy 21 mp/, novemberben 6 7 .0  -  6 5 ,0 , 
decem berben é s  jan u árb an  6 3 .0  -  6 1 .0 :

600 m: ok tóberben  2 :0 6 .0  -  1 :5 9 .0  A :2 4 .0  + 38, vagy 35 mp/, novemberben 1 :5 6 .0 -  
1 :5 5 .0 ,  decemberben 1 :5 0 .0  -  1 :4 7 .0 ,  jan u á rb an  1 :4 9 .0  -  1 :3 9 .0 ,

Különös f ig y e lm e t k e l l  f o r d í t a n i  az am erik a i s p r in te r e k  p é n te k i  e d z é s e ir e  A á s d  
I , s z . t á b l á z a t / .  Ez az edzés tu la jd o n k ép p en  egy s a já ts á g o s  k o n t r o l i - t e s z t e t  k ép ez , mely
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m integy m érleget; von az egy h é t a l a t t  e lv é g z e t t  edzésmunka u tá n .  Ez a t e s z t  a  követke­
ző» 5 x 2 0 0  m f u tá s  3 -4  p e rc e s  p ih e n é s - in te rv a l lu m o k k a l .

M int k o n t r o l l v iz s g á l a t ,  m elyet minden h é ten  sz ig o rú a n  b e te r v e z e t t  g y o rsa sá g g a l 
/minden következő  futam  1 m p-cel k e l l ,  hog j ,iobb legyen  az e lő z ő n é l /  v égeznek , ez a 
t e s z t  le h e tő s é g e t  n y ú j t  az edzőnek és  a s p o r to ló n a k  figyelem m el k i s é r n i  a f u tó  munkaké­
p esség én ek  d in a m ik á já t ,  f i z i k a i  tu la jd o n s á g a i  fe jlő d é s é n e k  fo ly a m a tá t,  f ig y e lem b e v e n n i 
a n e g a tiv  f a k to r o k a t ,  h iá n y o ssá g o k a t s e z z e l  e g y ü tt a fu tó  e d z e tts é g é n e k  fo k á t  é r té k e l-  
n i .

Az ed zés fu tó p ro g ra m já v a l e g y id e jű le g  / I , s z . t á b l á z a t /  h e ten k é n t le g a lá b b  egy ed­
z é s t  az e r ő ie lk é s z i té s n e k  k e l l  s z e n t e l n i .  Még jo b b , ha e c é lb ó l  h e te n k é n t 2 -3  e d z é s t  
ta r tu n k  30-60 p e rc e s  id ő ta r ta m m a l.

M int az I .  é s  I I .s z á m ú  t á b l á z a tb ó l  l á t h a t ó ,  az edzésprogram  e ls ő  h ó n ap ja  / o k tó b e r /  
e lé g  könnyűnek tű n ik ,  de e z , az am erik a i edzők vélem énye s z e r i n t ,  nem k e l l ,  hogy té v e ­
désbe e j t s e  a s p o r to ló k a t  és nem sza b ad , hogy a la p u l  s z o lg á l jo n  az e d z é s re n d sz e r  megmá- 
s i t á s á r a ^  F e l t é t l e n ü l  szá m ítá sb a  k e l l  v e n n i, hogy az edzés minden hónappal egy re  kemé­
nyebb l e s z .

Az I.szám ú  t á b l á z a t  a d a t a i t  e lem ezve, meg k e l l  je g y e z n i ,  hogy a s p r in te r e k n é l  a 
f u tó te r h e lé s  te r je d e lm e  az a lap o zó  időszakban  m eglehetősen  nagy , e m e l le t t  h ó n a p ró l-h ó -  
n ap ra  j e l e n tő s  v á l to z á s o k a t  sz e n v ed . íg y  p l . :  ha ok tóberben  a f u tá s  ö s s z te r je d e lm e  4 9 .2  
km-t t e t t  k i ,  ez novemberben 6 2 .4  k m -re l eg y en lő , majd decemberben 4 4 ,4 , jan u á rb an  ú j ­
b ó l 6 2 .4  km.

Az edzésmunka nagy te r je d e lm e  á l ta lá b a n  je lle m z ő  az USA modern f u t ó i s k o l á i r a .  A 
re n d e lk e z é sü n k re  á l l ó  ad a to k  s z e r i n t ,  egy m ásik ism e rt  s p r in te r - e d z ő .  Búd W intejr, ugyan­
csak  e z t  az i r á n y t  k ö v e tte  é s  k ö v e ti  ma i s  o lyan  k iv á ló  fu tó k k a l  v a ló  m unkájában, m int 
p i .»  M. S p en s, T . S m ith , R .H ayes, S .  H in es , I .  Evans és a tö b b ie k .

ö s sz e v e tv e  a t e r h e l é s  d in am ik á ján ak  a d a t a i t ,  meg le h e t  f ig y e ln i  az e l v i  v o n a la t ,  
mely v e z é r l i  az ed ző k et m unkájukban.

E z t a munkát v á z la to s a n  a következő  p e r ió d u so k ra  le h e t  b o n ta n i:
1 .  /  A f u tó t e r h e l é s  te r je d e lm é n e k  n ö v e lé se  a f u tó in t e n z i t á a  n ö v e lé s é v e l -  2 hónap 

/o k t  ó b er-n  ov ember / ;
2 .  /  a f u tó t e r h e l é s  te rje d e lm é n e k  c sö k k e n té se  a f u t á s i n t enz i t á s  to v áb b i n ö v e lé sé ­

v e l  -  1 hónap /d ece m b er/;
3 .  /  a t e r h e lé s - t e r j e d e le m  n ö v e lé se  az i n t e n z i t á s  s t a b i l i z á c i ó j a  m e l l e t t  -  1 hó­

nap / j a n u á r / .
Szemmel l á th a tó ,  az e d z é s te rh e lé s  param etrum ainak  i ly e n  hu llám zása önmagát ig a z o l­

j a ,  Ez -  véleményünk s z e r i n t  -  e l ő s e g í t i  a nagy e d z é s te rh e lé s e k  e f f e k t iv  t ra n s z fo rm á c i­
ó j á t  a fu tó k  magas fokú m unkaképességévé, ami azu tán  a maga r é s z é r ő l  szám ukra le h e tő ­
vé t e s z i ,  hogy könnyen á th id a l j a k  a v erseny  e l ő t t i  f e lk é s z í tő  s z a k a s z t ,  majd a v e rsen y ­
s z a k a s z t i s  s ik e re s e n  v é g r e h a j ts á k .

A v e rs e n y t megelőző f e lk é s z í t é s  te r v e  -  a rö v id tá v fu tó k  á l ta lá n o s  f e l k é s z í t é s i  
re n d sze ré n ek  egy ré s z q  és lo g ik u s  f o l y t a t á s a  a megelőző négyhónapos program nak, A " p is z ­
kos munka" p e r ió d u s  b e f e je z ő d ik ,  kezdődik  a v e rsen y ek re  v a ló  f e lk é s z ü lé s  id ő s z a k a . En­
nek a te rv n e k  a la p v e tő  v o n ásá t k ép ez i / l e n t  is m e r te t jü k  a fu tó k  edzésének k é t  v a r i á c i ­
ó j á t /  az edzésmunka te r je d e lm é n e k  j e l e n tő s  c sö k k e n té se  az i n t e n z i t á s  to v á b b i n ö v e lé se  
m e l l e t t .

A fu tó e d z é s  h e t i  te rv e  100 és 200 m-en / f e b r u á r /
HÉTFŐ: F u tá s  10x110 m, 110 m j á r á s s a l  v á ltak o z v a  futam  15 .0  mp, a t i z e d ik  t e l ­

j e s  e rB b ő l/ ,  vagy 2x300 m f u tá s  3 A  e r ő v e l ,  300 m já rá s - in te rv a l lu m m a l .  S ú ly z ó v a l e rő -  
a l ló k é p e s sé g  f e j l e s z t é s e .

KEDD» R a j tb á l  f u tá s !  2x20. 2x30, 2x50 m, vagy 20 p e rc e s  f u tá s  a v á l tó c s a p a t  ta g ­
j a i v a l  e g y ü tt  a b o tá ta d á s  te c h n ik á já n a k  k id ő lg o z á s a ra , 400 m f u t á s ,  melyben minden 12- 
15 m gy o rs  f u t á s  12-15 m k o co g ássa l v á l ta k o z ik  / 's z a g g a t o t t  f u t á s " / .

SZERDA; 5^100 m fu tá s  g y o r s í t á s s a l ,  az u to ls ó  20 m éteren t e l j e s  e rő b ő l,  vagy 
3x200 m, vagy 2x300 m / in te rv a l lu m k é n t  200, vagy 300 m s é t a / .  Edzés s ú ly z ó v a l ,

CSÜTÖRTÖK» C i r c u i t  edzés /g y o rs a s á g i  és  e r ö f e j l e a z tö  j e l l e g ű  eszközök komplexuma, 
á l ló k é p e s s é g i  g y a k o r la to k , k o o rd in ác ió  n e v e lé s e / ,  vagy f a r t l e k  15 p e r c ig .

PÉNTEK» 3x300 m f u t á s ,  az in te rv a llu m o k b an  30 m kocogás. A szakaszok  l e f u t á s i  ld&- 
je  4 0 .0 ,  de 'm inden  h é te n  ez az idő  1 m p-cel ja v u ljo n  m indaddig , mig az e ls ő  v e rsen y ek ig  
2 h é t  m arad.

A fu tó e d z é s  h e t i  t e rv e  400 m-en / f e b r u á r /
HÉTFŐ » 6-10x150 m f u t á s ,  a Végén b e l e e r ő s i t é s s e l , vagy 6-8x200 m nagy lé p te k k e l  

/2 4 -2 6  mp/, vagy 4x300 m nagy lé p é s e k k e l Z35-37 m p/. S u ly zó s e d z é s ,
KEDD» R a jtb ó l  f u tá s  /eg y en esb en , vagy k an y a rb an / 3x30-50 m, 3x100 m, 3x150 m A ö -  

z e l  m axim ális g y o rs a s á g g a l / ,  vagy 20 p e rc e s  v á l tó b o t- á ta d á s  g y a k o r lá s a , vagy 8x100 m a 
4 0 0 -a s  fu tó  lé p é s e iv e l  / r i tm u s á v a l /  1 1 .0 -1 2 .0  mp a l a t t ,  " s z a g g a to t t  f u t á s " .

SZERDA» 4—6x150 m gy o rs  f u t á s ,  vagy 2x220 m a 4 0 0 -a s  fu tó  l é p é s e iv e l .  S ú ly zó s  ed­
zés '.

CSÜTÖRTÖK és PÉNTEK: A 100 és  200-as fu tó  edzésének  te rv e  s z e r i n t .
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Mint a fe n te b b  i s m e r t e t e t t  rö v id tá v fu tó  e d z é s te rv e ib ő l  l á t h a t ó ,  az a m erik a i sp o r­
to ló k n á l  a v e rsen y p erió d u sh o z  v a ló  f e lk é s z ü lé s  időszakában  az edzésmunka te r je d e lm e  j e ­
le n tő s e n  csökken A 5-20 km -ig h a v o n ta /  az a lapozó  időszakban  v é g z e t t  te r je d e le m h e z  v i ­
s z o n y ítv a .  Az i ly e n  edzésprogram  a r r a  s z o lg á l ,  hogy a s p o r to ló  már a v e rse n y id ő sz a k  
k e z d e té re  e l é r j e  m ult é v i le g jo b b  eredm ényét. A t é l i  időszaknak  p o n to san  ez a f e la d a ta .

/A c ik k  m eg je len t a L jo g k a ja  A t lé t ik a  1970 A O . ó k tó b e r i  szám ában. F o r d í t o t t a :  Ke­
leden  E r ik a ,  a MASZ k ö n y v tá ro s a /.

Ifjú középtávfutók edzése
A s p e c ia l i s t á k  nagy többségének  vélem énye s z e r i n t  a közép- é s  h o s s z ú tá v fu tó k  több  

éves f e lk é s z í t é s é n é l  az edzésmunka e ls ő  é v e i t  az á l t a l á n o s  á lló k é p e s sé g  f e j l e s z té s é n e k  
k e l l  s z e n te ln i ,  majd ennek a la p já n  c é lirá n y o s a n  á t t é r n i  a s p e c i á l i s  á l ló k é p e s sé g  f e j ­
l e s z t é s é r e .  A v i lá g  le g jo b b  közép- és h o s sz ú tá v fu tó k  m unkáját e lem ezve, k id e r ü l ,  nagy 
többségük  á l ta lá n o s  á l ló k é p e s s é g é t  s e rd ü lő  é s  i f j ú s á g i  korban f e j l e s z t e t t é k  k i ,  e r r e  
fe lh a s z n á lv a  a la b d a já té k o k a t ,  a s i t ,  az ú s z á s t ,  s t b .  A tö b b i  fu tó n á l  az á l t a l á n o s  á l l ó ­
képesség  f e j le s z té s é n e k  a la p v e tő  eszköze maga a f u t á s ,  m elyet nagy m ennyiségben a lk a l ­
m aztak, főképpen k is  és  közepes g y o rs a sá g g a l.

E zze l k ap c so la tb an  sok edző a z t  t a r t j a ,  hogy a leg zsen g éb b  k o r tó l  kezdve a hang­
s ú ly t  az á l t a l á n o s  á l ló k é p e s sé g re  k e l l  h e ly e z n i ,  mely k ö z v e tle n ü l  a futóm unka rév én  a -  
la k u l  k i ,  Ugyanakkor ezen e lm é le tre  k í s é r l e t i  k u ta tá s  a d a ta i  még nem v o l ta k .  E z é r t  1966. 
sz e p te m b e ré tő l kezdve e lk e z d tü k  a k í s é r l e t i  munkát a következő  tém ában: az i f j ú  közép­
tá v fu tó  á l ta lá n o s  á lló k é p e ssé g é n e k  f e j l e s z t é s é r e  irá n y u ló  k ü lö n fé le  eszközök és  módsze­
re k  e f f a k t iv i tá s á n a k  m eg h a tá ro zása . Az e z t  megelőző k í s é r l e t i  munka /1 9 6 3 -1 9 6 6 / a 10-14 
éves gyermekek a lap fo k ú  s p o r t f e lk é s z i té s é n e k  3 v á l to z a tá t  v i z s g á l t a .  /S z e rz ő k : V.G.A1- 
j a b in ,  A.K. B z ta s z ju k , A .G .B o ld ü re v ./ A k í s é r l e t e k  eredményeképpen k i d e r ü l t ,  hogy a 
s p o r t f e lk é s z i t é s  k e z d e ti  szak aszán  a f i z i k a i  tu la jd o n sá g o k  -  különösen  az á l ló k é p e s sé g  -  
f e j l ő d é s i  s z i n t j é r e  e f f e k t iv  h a t á s t  g y a k o ro lta k  az a t l é t i k á v a l  v a ló  fo g la lk o z á s o k , p á ­
r o s í tv a  a to rn á v a l ,  s i v e i  és  la b d a já té k o k k a l .  Az á l ló k é p e s sé g  f e j l e s z t é s é r e  ebben a kod­
ban f e l  l e h e t  h a s z n á ln i  az e g y e n le te s  és v á lta k o z ó  e d z é s re n d s z e re k e t ,

A k ö zép tá v fu tó k  á l t a l á n o s  a lap k ép esség én ek  re n d sze ré b en  v é g z e t t  a l a p k i s é r l e t e k  
k é t v á l to z a t  e l le n ő r z é s é t  tű z te  k i  c é l u l .  Az e ls ő  v á l to z a t  A l b é r l e t i  c s o p o r t /  a f u tó ­
eszközök u ra lk o d ó  f e lh a s z n á lá s á r a  é p ü l t  / c r o s s ,  f a r t l e k ,  hosszú  szak aszo k  l e f u t á s a ,  fu ­
tá s  á l t a l á n o s  f e j l e s z t ő  g y a k o r la to k k a l ö s s z e k ö tv e / .  A m ásodik c s o p o r t  / e l l e n ő r z ő  c so ­
p o r t /  az edzésben fő le g  a la b d a já té k o k a t  / la b d a rú g á s ,  k o s á r - ,  k é z i l a b d a /  és  a s i z é s  f e l -  
h a s z n á lá s á t  v e t t e  te r v b e ,  A g y o rsa sá g , az e rő  és a s p e c i á l i s  á l ló k é p e s sé g  f e j l e s z t é s é ­
nek e sz k ö z e i és m ódszerei m indkét c s o p o r tn á l  azonosak v o l t a k ,

A k í s é r l e t i  ada tok  a la p já n  m e g á l la p í th a t ju k ,  hogy az a lap fo k ú  s p o r t f e lk é s z i t é s  
fo lyam atában  c é ls z e rű  a fo g la lk o z á so k  ö s s z id e je n e k  f e l e t  az á lló k é p e s sé g  f e j l e s z t é s é r e  
f o r d í t a n i ,  mig az id ő  m ásik f e l é t  a g y o rs a s fg l-e rő tu la jd o n s á g o k  f e j l e s z t é s é r e  k e l l  szen­
t e l n i ,  Ebben a szakaszban  ig en  fo n to s  a fo g la lk o z á so k  em ó c ió n á lis  o ld a lá t  fig y e lem b e  
v e n n i. Nagyon fo n to s ,.h o g y  ebben az időszakban  az á l ló k é p e s s é g e t  különböző eszközökkel 
f e j l e s s z ü k .  S zám ításba v év e , hogÿ az á l t a l á n o s  á l ló k é p e s sé g  a s z e rv e z e t  ae rob  te rm e lé ­
k en y sé g é tő l fü g g , m elyet a la p v e tő e n  a lé g z ő -  és v é r k e r in g é s i  sze rv ek  fu n k c io n á l is  l e h e ­
tő sé g e  h a tá ro z  meg, f e j l e s z t é s i  s z in t jé n e k  em elésére  fe lh a s z n á lh a tu n k  o lyan  g y a k o r la to ­
k a t i s ,  melyek r e l a t i v e  messze á l ln a k  a s a j á t  s p o r t á g tó l .  Az á l t a l á n o s  á l ló k é p e s sé g  n e ­
v e lé s e  leg jo b b  eszközének  te k in th e t jü k  a c r o s s f u t á s t ,  a s i z é s t .  az ú s z á s t ,  e v e z é s t . l a b ­
d a já té k o k a t  A a b d a rú g á s . k o s á r - ,  k é z i la b d a / .  A gyerm ekekkel v a ló  munkánál az á l t a l á n o s  
á lló k é p e s sé g  f e j l e s z t é s é r e  f e lh a s z n á l t  eszközök k ü lö n fé le sé g e  megengedi az ed zések  e g y e ­
s í t é s é t ,  mely a ta n u ló k  em ó c ió n á lis  k ö z é rz e té re  jó ték o n y  h a tá s s a l  van é s  minden o ld a l ­
r ó l  m eg fe le lő  ö s s z h a tá s t  g y ak o ro l a jövendő k ö z é p tá v fu tó  f i z i k a i  f e j l ő d é s é r e .

A 11-14 éves f iú k k a l  v a ló  fo g la lk o z á so k  e ls ő  évében az egy fo g la lk o z á so n  l e f u t o t t  
e g y e n le te s  f u tá s  te r je d e lm e  8 km-ig fo k o z h a tó , a második é s  harm adik évben A 5 -1 4  é v /
10, i l l e t v e  12 km -ig . Meg k e l l  je g y e z n i ,  hogy ezen te r h e lé s e k  c sak  az a t l é t i k á v a l  v a ló  
á lla n d ó  és re n d s z e re s  fo g la lk o z á s  e se té b en  engedhetők  meg.

A 14-17 éves korban az edzések  p rog ram ja ném ileg m eg v á lto z ik , azonban a la p v e tő  
f e la d a tk é n t  i t t  i s  az .á l ta lá n o s  á lló k é p e s sé g  n e v e lé s é t  t e k i n t jü k .  Ennek e f f e k t iv  eszkö­
zek én t a f u tá s  k ü lö n fé le  fo rm á it  j e lö lh e t jü k  meg m é rsé k e lt g y o rs a sá g g a l:  c r o s s f u t á s ,  e -  
g y e n le te s  f u t á s ,  ism é tlő d ő  f u tá s  hosszabb  szakaszokon , f u tá s  különböző g y a k o r la to k k a l 
p á r o s í tv a ,  f a r t l e k ,  f u tó já té k o k .  Az á l t a l á n  >s á lló k é p e s sé g  f e j l e s z t é s é r e  i rá n y u ló  gy«- 
k o r la to k  e lv é g z é sé n é l az e d z é s te rh e lé s b e n  a következő  Öt ö s s z e te v ő t  k e l l  f igye lem be ven­
n i :  a g y ak o r la to k  i n t e n z i t á s a  /a  mozgás g y o rs a sá g a / ,  a g y ak o r la to k  id ő ta r ta m a , a p ih e ­
n é s - in te rv a llu m o k  id ő ta r ta m a , a p ih en és  j e l l e g e  /a  p ih e n é s - in te rv a llu m o k  k i t ö l t é s e  más 
g y a k o r la to k k a l / ,  a g y a k o r la to k  ism é tlé sé n e k  szám a.

S zab á ly k én t t e k in th e t jü k ,  hogy a szakaszok  h o sszú ság a , l e fu tá s u k  g y o rsa sá g a  é s  a 
köztük  lé v ő  p ih en és  id ő ta r ta m a  a f e l á l l í t o t t  f e l a d a t t ó l  függően v á l t o z i k ,  A futam ok köz­
t i  p ih e n é s - in te rv a l lu m o k a t  l a z i t á s i  é s  h a jlé k o n y s á g i g y a k o r la to k k a l ,  s t b .  k ív á n a to s , k i­
t ö l t e n i ,  A f a r t l e k e t  ugyancsak f e l  l e h e t  h a s z n á ln i  az I f j ú  fu tó k  á l t a l á n o s  á l ló k é p e s s é g -  
f e j l e s z t é s é b e n .  Az edző a lk o tó  munkájához t a r t o z ik  a f a r t l e k  különböző v a r iá c ió in a k  he­
ly e s  f e lh a s z n á lá s a  és ezek m e g v á lto z ta tá sa  az edzések  le v e z e té s é n e k  f e l t é t e l e i t ő l  füg­
gően . íme az i ly e n  fo rm ájú  f u tá s  egy ik  v a r i á c ió j a :  kocogó f u tá s  10-15 p e rc  A e m e le g i té s / ,  
e g y e n le te s  f u tá s  közepes g y o r s a s á g g a l .-  2 km; gy o rs  g y a lo g lá s  -  5 p e r c ;  könnyed f u t á s -  
5-10 p e r c ;  gyors f u tá s  -  Í50-2OO m; könnyed f u tá s  -  10-15 p e r c ;  g y a lo g lá s ,  l a z í t ó  é s  
lé g z é s  re g e n e rá ló  g y a k o r la to k  -  5-10 p e r c .
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A fu tó k  s p e c i á l i s  á l ló k é p e s sé g  f e j l e s z té s é n e k  a la p v e tő  eszköze a f u t á s  lOO-tóJL 
1500 m szakaszon  fe le m e lt  g y o rs a s á g g a l ,  A s p e c iá l i s  á lló k é p e s sé g  f e j l e s z t é s é n é l  eg y fo r 
mán f e l  l e h e t  h a s z n á ln i  az edzés is m é t lő ,  vagy v á lta k o z ó  m ó d sze ré t.

A g y o rsaság  f e j l e s z t é s é r e  fő le g  az ism é tlő  m ódszert k e l l  f e lh a s z n á ln i .  E nnél az 
a la p v e tő  eszközök: különböző f e lg y o r s í tá s o k  guggoló és á l l ó r a j t b ó l  20-100 m szak aszo n , 
v a lam in t f u t á s  já r á s b ő i  és különböző h e ly z e te k b ő l .  A g y o rsaság  f e j l e s z t é s é r e  f e l  l e h e t  
h a s z n á ln i  még a k ü lö n fé le  f a j t á j ú  v á l t ó f u t á s t  rö v id  tav o k o n .

A g y o rsa sá g i e rö tu la jd o n sá g o k  f e j l e s z t é s i  eszk ö ze in ek  m inőségében a fu tó k n ak  kü­
lönböző u g rá sg y a k o rla to k  a já n lh a tó k :  egy lábon s z ö k d e lé s , u g rá s  egy ik  l á b r ó l  a m ásik ra , 
ugrások  f e l f ü g g e s z t e t t  tá rg y  e l é r é s é r e ,  u g ráso k  gátakon  k e r e s z tü l ,  s t b ,

A fu tó k  erő 'f e l k é s z í t é s é t  s i k e r r e l  v a ló s i th a t ju k  meg n e h e z í t e t t  körülm ények k ö z ö tt  
végzendő g y a k o r la to k  f e lh a s z n á lá s á v a l :  hegynek f e l f e l é  f u t á s ,  magas hóban f u t á s ,  homok­
ban f u t á s ,  f u tá s  különböző e l l e n á l l á s  e l l e n .  A fo ş la lk o zâ so k o n  f e l  l e h e t  h a s z n á ln i  s ú ly -  
zós é s  tö m ö ttlab d a  g y a k o r la to k a t .  A fu tó k  g y o rs a s a g i-e rő -  és e rő tu la jd o n s á g a in a k  f e j ­
l e s z t é s é r e  c é ls z e r ű  f e lh a s z n á ln i  a c i r c u i t  e d z é s t .  A g y a k o r la to k  f e lh a s z n á lá s i  s o r re n d ­
j e  l e h e t  a k ö v etk ező : t á v o l -  és  hárm asugrás h e ly b ő l;  k ö té lm ászá s ; b o rd á s fa lg y a k o r la to k :  
guggo lások  tá r s a k  a v á l la k o n ; fekvő tám asz; ug rások  bakon, pádon k e r e s z tü l .

A 14-17 éves korú  k ö zép táv fu tó k n ak  m eg k ö ze lítő leg  a következő  f u t á s t e r h e l é s t  l e ­
h e t a d n i:  egy fo g la lk o z á s  a l a t t  a f u t á s  m ennyisége 14-15 éves f iú k n á l  15-20 km -t te h e t^  
a 16-17 éves i f ja k n á l  20-25 km. K ís é r le te k  folyam án k im u ta ttá k  a m eg fig y e lé sek , hogy a 
fu tó k n á l az e l s ő  évben a megemelt futóm unka m ennyiségét az e l f á r a d á s  é s z le lh e tő  j e l e i  
k i s é r t é k ,  a to v áb b iak b an  azonban i ly e n  je le n s é g e k  majdnem e g y á lta lá n  nem v o lta k  é s z l e l ­
h e tő k . O rv o si v iz s g á la to k  a d a ta i  nem m u ta tta k  k i  sem m iféle p a to ló g iá s  e lv á l t o z á s t  a t a ­
n u ló k  e g é sz sé g i á l la p o tá b a n .

N övendékeink k ö zü l sokan már 7 h ónap i edzés u tán  t e l j e s í t e t t é k  a 300 és a 800 ni­
es f u tá s  I I I .o s z t á l y ú  n o rm áit A Æ a c h l in  -  16 év e s , A .Kondratov -  16 é v e s , M.Luskov -  
15 é v e s , J .F i l ip p o v  -  15 é v e s , V .Csurakov -  15 é v e s / .  Ennek e l le n é r e  úgy g o n d o lju k , 
hogy a k o ra i  i f j ú s á g i  korban e lv é g z e t t  nagy m ennyiségű futóm unka nem f e l t é t l e n ü l  j á r  
az eredmények v ih a ro s  n ö v ek ed ésév e l, kü lönösen  a közép távokon . S a jn o s , g y a k o r la tb a n  az 
a lk a lm a z o tt  r e n d s z e r t  éppen abbó l a szem szögből é r t é k e l ik  és xa z t  fo g ja k  előnyben r é s z e ­
s í t e n i ,  amely a k ö zé p tá v ra  v a ló  s p e c ia l iz á ló d á s  e ls ő  év e ib en  már b i z t o s í t j a  az eredmé­
nyek m axim ális n ö v ek e d ésé t, m ikor p ed ig  ezen p erió d u sn ak  a la p v e tő  f e la d a t  azon a lap o k  
k i a l a k í t á s a ,  melyeken to v ább iakban  k i f e j lő d h e t  az á l t a l á n o s  á l ló k é p e s s é g .

A 14—17 éves i f j ú  fu tó k k a l  v a ló  munkában az á l t a l á n o s  á lló k é p e s sé g  n e v e lé s é n é l  
az edzés e g y e n le te s  m ódszerét k e l l  elyőnben ré sz e s íte n i-«  Ez a z z a l  m agyarázható , hogy 
az oxigén f e lh a s z n á lá s á t  b i z t o s i t ó  re n d sz e re k  munkájának ö ssz e h a n g o ltsá g a  a munka fo ly a ­
matában k ö z v e tle n ü l em elk ed ik . Ez a ja v u lá s  hatásosabban  jön  l é t r e ,  ha az e d z é s i  gya­
k o r la to k  a s z e rv e z e tr e  hosszabb  id e ig  h a tn a k .

A tá b lá z a tb a n  tá j é k o z ta tó  ada tok  t a l á lh a tó k  a futóm unka m enny iségérő l a 1^—15 é -  
ves f iú k n á l  /a  s p e c i a l i z á l t  fo g la lk o z á so k  e ls ő  é v e /  és a 16-17 éves i f ja k n á l  / a ' f o g l a l ­
kozások második é v e / .

n á l
rend

Kb. i ly e n  v o l t  a fu tó eszk ö zö k  egymáshoz v a ló  v iszo n y a  a k í s é r l e t i  c s o p o r t  t a g j a i -  
. S zám ításba k e l l  v en n i ugyancsak , hogy fu tó in k  három eves a t l é t i k a i  g y a k o r la t ta l  
d e lk e z te k , m elynél főképpen az á l ta lá n o s  á l ló k é p e s s é g e t  f e j l e s z t e t t é k .

Az g lapozó  időszakban  a 14-17 éves fu tó k  edzésében a já n la to s  az á l t a l á n o s  á l ló k é ­
p e s s é g re  k é t fo g la lk o z á s t  s z e n te ln i  /e g y e t a s p e c iá l i s  á lló k é p e s sé g  f e j l e s z t é s é r e ,  e -  
g y e t az á l t a l á n o s  f i z i k a i  f e l k é s z í t é s r e /  abban az e s e tb e n , ha h e te n k é n t 4 e d z é s t  t a r ­
tu n k . Alább k ö zö ljü k  a 16-17 éves fu tó k  A e h á t  s p e c ia l iz á ló d á s u k  második é v é b e n / edzé­
sének m eg k ö ze lítő  t a r ta lm á t  az a lap o zó  / j a n u á r i /  id ő szak b an :

HÉTFŐ: te re m ed zé s . Könnyed f u tá s  A 5 -2 0  p e r c / ,  g im n a sz tik a . S p e c iá l i s  fu tó g y a k o r -  
la to k  a te c h n ik a  t ö k é l e t e s í t é s é r e ,V á l t o t t  tem pójú f u tá s  6xl20m . 3-4x240 m, 6x120 m, 
vagy i s m é te l t  f u tá s  5-6x400 m, a g y o rs í tá s o k  k ö z ö tt  kocogó f u tá s  egyenlő  t á v r a ,  az i s ­
m é te lt  fu tá s o k n á l  g y a lo g lá s ,  vagy kocogó f u tá s  a d d ig , mig a p u lzu s  1 2 0 -ig  r e g e n e rá ló d ik .  
B efe jező  f u tá s  és l a z í t ó  g y a k o r la to k ,

KEDD: p ih e n é s .
SZERDA: Edzés a p a rk b an . Könnyed f u t á s  10-15 p e r c ig .  G im n asz tik a . C ro ss  1 ,5  ó r a .  

L a z ító  "g y ak o rla to k ,
CSÜTÖRTÖK: p ih e n é s .
PÉNTEK: Edzés a te rem ben . Könnyed f Ut á s  10-15 p e r c .  G im n asz tik a . S p e c iá l i s  f u tó -  

g y a k o r la to k , f u tá s  j á r á s b ó l  5x30 m, f u tá s  guggoló r a j t b ó l  6x60 m, u g ró g y a k o r la to k . C i r ­
c u i t  edzés u g rá so k k a l, g u g g o láso k k a l, tö m ö ttlab d a  g y a k o r la to k k a l ,  s t b .  B efe jező  f u t á s  
és l a z í t ó  g y ak o r la to k  15 p e r c ig .

SZOMBAT: Edzés a p a rk b a n . Könnyedt/f u tá s  10-15 p e r c ig .  G im n asz tik a , C ro s s , vagy 
f a r t l e k  45 p e r c ig .  L abdarúgás 45 p e r c .  Könnyed f u tá s  é s  l a z í t ó  g y a k o r la to k .

V ersenyidőszakban  c é ls z e rű  k é t s p e c i á l i s  á l ló k é p e s sé g re  és egy á l t a l á n o s  f i z i k a i  
f e lk é s z í t é s r e  i rá n y u ló  edzéBt t a r t a n i  h e te n k é n t .  A v e rsen y id ő szak  h e t i  c ik lu sá b a n  a 
fo g la lk o z á so k  h a n g s ú lly a l  a következők leg y en ek : H é tfő : á l t a l á n o s  k é p e s s é g f e j le s z té s ,  
kedd: p ih e n é s . S z e rd a : s p e c i á l i s  á l ló k é p e s s é g . C sü tö r tö k : p ih e n é s . P én tek : b e m e le g íté s . 
Szom bat: v e rse n y , vagy v e rsen y sze rű  e l le n ő rz ő  e d z é s ,

15



A f u tá s  m ennyisége az a lapozó  időszakban  s z e p te m b e r tő l m á rc iu s ig  em elk ed ik , a l e ­
f u t o t t  táv o k  n ö v e lé s e  ré v é n . Á p r i l i s t ó l  a f u tó te r b e lé s  m ennyisége csökken , azonban ezen 
időben em elkedik  az i n t e n z i t á s  mind a l e f u t o t t  táv o k  g y o rsa ság a  em elése , mind p e d ig  a 
s p e c i á l i s  á l ló k é p e s sé g re  irá n y u ló  munka em elése ré v é n .

T á b lá z a t
A f u tó te r h e lé s  e lo s z tá s a

indexek
Az edzés h ó n a p ja i Egy év

;a l a t t
o s s z .IX . X. X I. X II . I . I I . I I I . IV . V. •H>

V I I .
A f u tá s  összmennyi 
ség e : e ls ő  óv: 100 130 160 190 200 210 200 ’ 160 160 100 100 1500

m ásodik év: 130 160 190 220 240 250 240 180 120 120 120 2000
C ro s s fu tá s  A m /: 

e ls ő  óv: 50 70 90 100 110 120 100 90 60 50 50 900
m ásodik év : 80 100 120 12C 130 140 150 100 90 70 70 1100

S zak aszo s f u tá s  
fo k o z o tt  gyorsaság  
g a l :  e ls ő  év : 6 9 10 12 12 12 12 14 16 16 16 120

m ásodik év: 6 8 12 12 14 14 14 16 18 18 18 140

/A c ik k  m eg je len t a L jo g k a ja  A t lé t ik a  1 9 7 0 /8 .,  a u g u s z tu s i  szám ában. I r t a  V« F il in ,  
a p e d a g ó g ia i tudományok k an d id á tu sa  é s  A .B oldürev , a s p i r á n s .  F o r d í t o t t a  Kelemen E r ik a ,  
a MASZ k ö n y v tá ro s a ./

Az országos utánpótlás bajnokság eredményei
N é p sta d io n , 1972. május 27 -28 .

F é r f i a k :
100 m s í k f u t á s :  I .e lő fu ta m : l.K a n d á r  MAFC 1 0 .7 , 2 .F eh ér U.Dózsa 1 0 .8 , 3.Hack S z ó in .
MÁV l o .8 ,  4 .R usznák  Oanz Mávag 1 0 .9 , 5 .M észáros K il iá n  1 1 .0 , ö .M a ró ti VM E g y e té r t .  1 1 .2 , 
7 .S za rk a  B p .E p itő k  1 1 .3 , 8 .H o rv á th  FTC 1 1 .7 . I I ,e lő f u ta m :  l.M ag y ar B p,h0nvéd 1 0 .8 , 2 .  
T e le g d i T at.B ányász  1 0 .9 , 3 .E n g e lP é c s i Dózsa 1 Ü .9 , 4 . lu k á c s  G yőri Dózsa 1 1 .0 , 5 -T o lg y e -  
s i  B p .E p itő k  1 1 .0 , ö .P ó s v á r i  BKV E lő re  1 1 .1 , 7 .V icze  U.Dózsa 1 1 .3 , 8 .E rk i  S a lg .^ o h á sz
11 .5  / h a t s z é l  2 .5  m / s e c . / .
A döntőben b a jn o k :

Magyar Gyula Bp.honvéd 1 0 .6
2 .  Kandár T ib o r MAFC 1 0 .9
3 . Rusznák Sándor Ganz Mávag 1 0 .94 .  Hack Márton Szóin.MÁV 1 0 .9
5 . F eh é r Tamás U.Dózsa 10 .9
6 . Lukács L ász ló G yőri Dózsa 11 .0
7 .  T e le g d i Gyula T at.B ányász 1 1 .2
8 .  E ngel Z o ltán P é c s i  Dózsa 1 1 .4

3)0  m a ik f u t á s :  I .e lő fu ta m :  l .h a c k  Szoln.MAV 2 2 .6 , 2 .P ó s v á r i  BKV E lő re  2 2 .9 , 3.H ám ori 
S zh .H alad as 2 5 .6 . I I .e lő f u ta m :  l.M agyar B p.h0nvéd 2 2 .0 . 2 .T eleg d y  T at.B án y ász  2 2 .9 . 
M arót VM E g y e té r té s  2 3 .Ö /V .V in c z e  U.Dózsa 2 3 .0 ,
A döntőben b a jnok :

Magyar Gyula Bp .honvéd 21 .3
2 . P ó s v á r i  S ándor BKV E lő re 2 2 .3
3 .  Hack M árton S zó in  .MÁV 22.3
4 .  T elegdy Gyula T at.B ányász 2 2 .6
5 .  Marót P é te r VM E g y e té r té s 22 .8
6 i V incze J ó z s e f U.Dózsa 22 .9
7 . Hámori R ó b ert S zh .H alad ás 2 3 .6

400 m s ík f u t á s :  I .e lő fu ta m : l .A ra d i  Bp.Honvéd 4 9 .9 . 2 . Németh MEAFC 5 0 .2 , 3 .V ig h  Bp. 
honvéd 5 0 .5 , 4 . Barna MVSC 5 l .2 ,  5.Szem ethy G yőri Dózsa 5 1 .6 , 6.Hámán S zh .H alad as 5 1 .8 .
I I .e lő f u ta m :  1 .Nagy Bp.honvéd 5 0 .6 , 2 .E n g e l P é c s i  Dózsa 5 1 .2 , 3 .P a la t ic z k y  S a g l .^ o h .
5 1 .5 , 4 , Hegedűs B p .E p itők  5 1 .8 , 5.Ackermann PVSK 5 3 .4 , 6 .L udany i T örekvés 5 6 .0 .  I I I , e -  
lő fu tam : 1 .K erék g y ártó  Bp.Honvéd 5 1 .1 , 2 . Borosa T o ld i SE 5 1 .4 , 3 .S z a rk a  B p .E p itő k  5 1  A .
4 . F ó l i á t  OKSE 5 3 .4 , 5 .Demeter V ideoton 5 4 .1 , 6 ,K r i s z t i c s  P é c s i  Dózsa 5 4 .6 .  IV .e lő fu ta m :
1 .M olnár DVTK 5 0 .6 , 2 .V a ltz  C sep el 5 0 .8 , 3 .T e le g d i T at.B ányász  5 0 .9 , 4 ,Sm udla T a t.B á -  
nyász 5 1 .2 , 5 .V incze U.Dózsa 5 3 .2 .
A döntőben b a jn o k :

A rad i Ján o s
2 . K erékgyártó  L ász ló
3 . M olnár János
4 .  Nagy L ász ló
5 . Németh I s tv á n
6 . B oross Sándor

Bp.Honvéd 
Bp .Honvéd 
DVTK
Bp .Honvéd 
MEAFC 
T o ld i SE

4 8 .5
4 9 .6
5 0 .2  
5 0 .5
5 0 .7
5 1 .2
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7 .  E ngel Z o ltán
8 .  V a ltz  K ároly

P é c s i  Dózsa 
C sep el

5 1 .5
5 1 .9

800 m s ík fu tá s b a n  ba.jnok /3  id ő fu tam  a l a p j á n / :
S zán tó  Tamás D e b r.E ç itô k  1 :5 2 .2

2 . A dorján L ász ló  Ganz Mavag 1 :5 5 .0
3 .  S aáry  T ib o r BEAC I s 5 5 .5
4 .  P a ta k i  A t t i l a  DVTK 1 :5 6 .4
5 .  Bocska Im re Vasas 1 :5 6 .9
6 . P a l a t i c z k i  Gábor S alg .K ohász és

tfémeth I s tv á n  MEAFC 1 :5 7 .0
8 . B am a i P erene MAPC 1 :5 7 .5

9 .S zem eti G yőri Dózsa 1 :5 8 .5 »  1 0 .Jankó Gyul.M edosz 1 :5 9 .1 *  1 1 .V a ltz  C şep e l 1 :5 9 .4 ,  12-»
1 3 .B oros T o ld i SE és Vermes TFSE 1 :5 9 .7 ,  Iá  .Ackerţiann PVSK 2 :0 0 .4 .  1 5 .B am a MVSG 2 :0 3 .6 ,
16 .Nagy N ag y k .O la jb . 2 :0 4 .0 ,  1 7 .Pozna BKV E lő re  2 :0 4 .8 ,  18.H udivok DVTK 2 :0 6 .7 ,  1 9 . 
F á b r i  B alassagy .S E  2 :0 7 .2 ,  2 0 .P in té r  Szív.MÁV 2 :0 8 .4 ,  2 l .K r i s z t i c s  P é c s i  Dózsa 2 :1 1 .9 .
1500 m s ík fu tá s b a n  b a jn o k :

S zán tó  Tamás D eb r.É p itő k 5 :5 5 .4
2 .  H luchány András G yőri Dózsa 5 :5 5 .4
3 .  V ölgy i B éla BEAC 5 :5 5 .6
4 .  S aáry  T ib o r BEAC 3 :5 7 .4
5 . G olács M iklós BKV E lő re 4 :0 0 .4
6 . Fülöp Ján o s DVSC 4 :0 0 .6
7 . Hegedűs S ándor G yőri Dózsa 4 :0 1 .2
8 . Vermes Im re TFSE 4 :0 4 .4

BEAC
Bp,Honvéd 
BEAC
BKV E lő re  
Bp.Honvéd 
Bgr:. Dózsa 
0KS1S 
N agyk .O la jb .

1 4 :3 9 .8
1 4 ;4 2 .4
1 4 :4 3 .4
1 4 :4 5 .4
1 4 :5 5 .8
1 5 :2 2 .8
1 5 :2 8 .2
1 5 :3 5 .2

9 .Bocska Vasas 4 :0 6 .2 ,  lO .Dandé DASE 4 :0 7 .6 ,  l l .P i g n ic z k i  TFSE 4 :0 8 .4 ,  1 2 .A dorján Ganz 
Mávag 4 :1 0 .2 ,  13 .F á b r i  B alassagy .S E  4 :1 3 .8 ,  14 .Nagy Bp .S p a r ta c u s  4 :2 2 .4
5000 m s ík fu tá s b a n  b a jnok :

T óth  M ihály
2 . Saá r i  E lek
3 .  Zöldy B éla
4 .  G olács M iklós
5 .  S zek e re s  János
6 . K erék g y ártó  I s tv á n
7 .  Baán György
8 . S im onincs T ib o r

9 .Magyar C sepel 1 5 :4 1 .8 , lO .B ó zsér PVSK 1 5 :4 ? .4 ,  l l .H a rm a th  C sep el 1 5 :4 9 .2 , 1 2 .J a s z o -  
v i t s  BEAC 1 5 :4 9 .6 , 1 3 .K apcsánál Z alka M. 1 5 :4 9 .8 , 14.K ovács U.Dózsa 15 :56*2 , 15 .F áb ián  
Bp.Honvéd 1 5 :5 6 .8 , 1 6 .F a rk as  BEAC 1 5 :5 8 .2 , 17 .M olnár Z a lk a  M, 1 6 :0 2 .0 . 1 8 . S t i f t  V .Izzó  
1 6 :1 6 .6 , 1 9 .Nagv B p .S p a r ta c . 1 6 :1 8 .0 , 2 0 .B u rján  U.Dózsa 1 6 :1 9 .4 , 2 1 .S á to r  Bp.Honvéd 
1 6 :2 2 .6 , 2 2 .H o rv áth  BEAC 1 6 :4 4 .0 .
110 m g á t f u t á s :  I .e lő fu ta m :  1 .B erc sén y i BEAC 1 5 .0 , 2 .T e r la k i  Kap.Dózsa 1 5 .2 , 3 . Nagy 
György Keszth-»Haladás 1 6 .2 , 4 .M áth  U.Dózsa 1 6 .2 , 5 . T ö lg y es i B p .E p itő k  1 6 ,6 , 6 .Bogpár 
G yőri Dózsa 1 6 .6 , 7 .M olnár B p .E p itő k  1 7 .8 .  I I .e lő f u ta m :  l .P r e i n i n g e r  BKV E lő re  1 5 .4 , 2, 
K r i s z t ig  Dunak.VSE 1 5 .8 , 5 .Ju h á sz  Bp.Honvéc'.’T.ő'.Ó, '4 .Kovács V ideoton 1 6 .4 , 5 .L andauer 
S zeksz .D ózsa 1 6 .6 , ö .K affk a  S alg .K ohász 1 6 .9 , 7 . K iss Gyul.M edosz 1 7 .0 .
A döntőben b a jn o k ;

2 .
3 .
4 .
5 .
6 .
7 .
8.

400 m g á t f u t á s ;  I .e lő fu ta m :  1 .A radi Bp.Honvéd 5 6 .7 , 2 .E n g e l P é c s i  Dózsa 5 7 .4 , 3 .Landau­
e r  Sz o k sz . Dózsa 5 7 .7 , Á-’.P rö in in g e r  BKV E lő re  5 7 .8 , 5.M áth U.Dózsa 5 8 .2 ,  6 .Demeter V ide­
oton 6 3 .8 . I I ,e lő f u ta m :  1 .K r is tó f  D unakeszi VSE 5 6 .7 , 2 .V ig h  Bp.Honvéd 5 7 .2 , 3 .H egedüs 
B p jÉ p itő k  5 7 .6 , 4 .1 'e r la k i  Kap.Dózsa 5 8 . 1 , . 5 . Bognár G yőri Dózsa 5 9 .1 , ö .L udány i T örekvés
6 6 ,6 .
A döntőben bajnok :

B ercsén y i M iklós BEAC 1 4 .8
P e r la k i  J ó z s e f Kaposv.Dózsa 1 5 .1
P re in in g e r  Kálmán BKV E lő re 1 5 .4
K r is tó f  F erenc Dunák .VSE 15.5
Juhász Árpád Bp.Honvéd 16 .1
Kovács L ajo s V ideoton 16 .3
Máth Is tv á n U.Dózsa 1 6 .4
Nagy György Imre K esz th .H a lad ás 1 6 .7

A rad i János Bp.Honvéd 53 .5
2 . K r i s tó f  F erenc D unakeszi VSE 5 4 .5
3 .  Vigh György Bp.Honvéd 5 5 .3
4 .  T e r la k i  J ó z s e f Kaposv.Dózsa 5 7 .0
5 . L andauer Géza Szeksz .Dózsa 5 7 .6
6 . E ngel Z o ltán P é c s i Dózsa 5 8 .4
7 . Hegedűs L ász ló Bp .E p itő k 58 .5
8 .  P r e in in g e r  Kálmán BKV E lő re 5 9 .9
ik ad á ly fu tá sb an  b a jnok :

S a á r i  E lek Bp.Honvéd 8 :5 2 .2
2 . K ocsis L ász ló B a ja i  MTE 8 :5 8 .8
3 . T óth  M ihály BEAC 8 :5 9 .6
4 .  Baán György OKSE 9 :3 1 .2
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5 .  B o zsár J ó z s e f  PVSK 9 s3 8 .0
6 . F iik o m  Im re K il iá n  9 :3 8 .0
7 . J a s z o v i t s  J ó z s e f  BEAC 9»40 .4
8 . S inkó  G jö rg j C songrád SC 9 :4 1 .6

9 .K opcsánd i Z alka fi. 9 :4 3 .2 ,  lO .S im o n csics  N a g jk .O la jb . 9 :5 4 .2 ,  l l .F a r k a s  BEAC 9 :5 8 .8 ,
1 2 .Őze Szív.MÁV 1 0 :0 1 .2 , 1 3 .B urján  U.Dózsa 1 0 :0 3 .2 , 14.K ovács Bp.Honvéd 1 0 :2 9 .4
20 km g y a lo g lá sb a n  b a jn o k :

G ra n d p ie rre  Csaba SZVSE 1 :3 8 :0 0 .6
2 . R u tk a i Z o ltán Bp.Honvéd 1 :4 1 :4 9 .8
3 . Korcsok János MAFC 1 :4 4 :1 6 .2
4 .  P o z s o n ji  I s tv á n B a la ssag j.S E 1 :4 5 :0 8 .0
5 . Hordós J ó z s e f T a t.B á n já sz  

Szóin.MÁV
1 :4 7 ;3 6 .2

6 , Papp G ju la 1 :4 8 :1 6 .0
7 .  I p o l j  L ász ló BKV E lő re 1 :5 7 :2 2 .6
8 . Szalm a M átjás Szóin.MÁV 2 :0 3 :1 7 .0

M agasugrásban b a jnok :
Dóczi F erenc Vasas 208

2 . T a ta i  János DVTK 200
3 .  Kafka K á ró lj S alg .K ohász é s

Balogh Ádám MAFC 185
5 . Ju h ázs Árpád Bp.Honvéd 185
6 . Lukács András Z alka Máté é s

P o zsg a i K á ro lj BEAC 180
8 . Simon Ján o s S zek sz .D ó zsa ,

Demeter L ász ló DASE és
Damm J ó z s e f C sep el 180

1 1 . S z é le s  OKSE 180. 
T ávo lugrásban  bajnok :

Katona Gábor Bp .honvéd 739
2 . Kandár T ib o r MAFC 725
3 . K liszek  A n ta l G jul.M edosz 693
4 ,  H erczeg F erenc U .Dózsa 678
5 . Damm J ó z s e f C sepel 6 77
6 . B a láz s  P é te r Makói VSE 676
7 . M olnár G ju la Bp.Honvéd 669
8 . Ú ri J ó z s e f BEAC' 665

9 . Kakas OKSE 658, lO .H en jecz DVTK 655, l l . E r k i  S a lg .K ohász  646, 1 2 .D óczi V asas 641, 1}. 
K iss G jul.M edosz 609, 1 4 .Z a lak o v ic s  Szh.H alaclás 606, 1 5 * B rd é lji  MIK 606, 1 6 .H o rv á th  
FTC 4 5 5 .
H árm asugrásban b a jnok :

Katona Gábor

2 . H erczeg F erenc
3 . F ülöp P é te r
4 .  K iss L ász ló
5 . Ú ri J ó z s e f
6 . M olnár G ju la
7 . Henyecz L ász ló
8 . C sálánkó L ász ló

9 .B a lá z s i  Makói VSC 1 3 .5 1 , lO .Z a lak o v ic s  
G jul.M edosz 1 3 .1 6 , 13 .G ál U.Dózsa 1 2 .7 4 ,

Bp .Honvéd 1 5 .9 2  o r s z .  
u tá n p ó t lá s  c sú c s

U .Dózsa 15 .15
VM E g je té r té s 14 .87
BEAC 14.85
BEAC 14 .18
Bp.Honvéd 14 .05
DVTK 13 .77
N a g jk .O la jb , 1 3 .6 2
b zn .H a iaa as  1 3 .3 5 , ll-12.Dam m  C sep el és  K iss

Rúdugrásban b a jn o k :
Németh P á l

2 . Damm J ó z s e f
3 . Radosza Is tv á n

S ú ljlö k é sb e n  ba.lnok:
Vinkó G jö rg j

2 .  H orváth  I s tv á n
3 .  S z á la i  G jö rg j
4 .  Varga M ihálj
5 .  Kővágó Gjö r g j
6 . Hoffmann Ján o s
7 . Toókos Z o ltán
8 .  P in t é r  Ernő

9 .F a rk a s  BKV E lő re  1 2 .9 0 , 
n e s i  SZVSE 1 1 .1 2 .
D iszk o szv e tésb en  b a jn o k :

S zau e r P á l
2 . H orváth  Géza
3 . Szabó L ász ló
4 .  Toókos Z o ltán
5 .  léhm er F erenc

Bp.Honvéd
C sep e l
U.Dózsa

DVTK 
T örekvés 
Bp.Honvéd 
Szóin.MÁV 
Szóin.MÁV 
U.Dózsa 
Bp.Honvéd 
Bp.Honvéd

1 0 .Vasa K esz th .H a lad ás  1 2 .8 0 ,

Bp.Honvéd
Bp.Honvéd
U.Dózsa
Bp.Honvéd
Szfv.MÁV

420
380
340

16 .15
16 ,14
15 .27
14 .01
13 .70
13 .70
1 3 .6 5

, 13 .27
1 1 .G erendás BEAC 1 2 .2 7 , 1 2 .Hé-

5 5 .6 4
5 1 .6 6
4 7 .9 4
4 7 .20
4 6 .10
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6 . Hoffmann Ján o s U.Dózsa 4 5 .92
7 . Katona S ándor Szent.V izm ii 44 .10
8 . Vinkó G jö rg j DVTK 4 3 .1 4

9 .Dávid DVSC 3 9 .5 0 , 1 0 .Balogh Szóin.MÁV 3 9 .4 0 , 1 1 .Mike V ideoton 3 9 .2 0 , 1 2 .F a rk as  BKV 
E lő re  3 8 .1 4 , 1 3 .P in t je  DVSC 3 5 .9 6 , 1 4 .B a lázs  E g ri Dózsa 3 4 .0 8 .
G e re l jh a j l tá s b a n  b a jn o k :

P a r r a g i  F eren c  K iliá n  66 .34
2 .  Szabó I s tv á n  Bp.Honvéd 61 .76
3 .  Szabó J ó z s e f  Bp.Honvéd 61 .16
4 .  Simon G jö rg j Bcs.MAV 5 8 .5 6
5 . B á llá  Vilmos DASE 5 7 .88
6 . Jakab  Gábor S zécs.V .M eteo r 56 .32
7 . T i t r i c h  L ász ló  G jő r i  Dózsa 5 4 .62
8 .  Im re L ász ló  BEAC 5 4 .2 2

9 . Zsomborka Z alka 5 2 .7 0 , lO .D usnoki Szent.V izm ü 5 1 .2 6 , 1 1 .Guba Ganz Mávag 5 0 .7 2 , 1 2 . 
Nagy S e l j p i  K in iz s i  4 9 .2 2 , 13 .N ick  Vasas  4 6 .6 6 , 1 4 .L a a a n ji  Ganz Mávag 4 6 .6 6 , 15.Mikó 
BKV E lő re  4 5 .3 2 .
K a lap ácsv e tésb en  ba.jnok:

Kapusi Im re
2 .  N agj L ász ló
3 . Bándi András
4 .  Tamás Gábor
5 .  R ak ró cza i M ihálj
6 . C sik  Dezső
7 . T ég la B éla

Bp.Honvéd 
DASE 
C sepel 
GEAC
Bp.Honvéd 
U.Dózsa
S z e n te s i  Vizmü

60.70 
60 .10  
58 .54  
5 8 .36  
5 4 .72
48 .70  
4 6 .3 8

N ő k :
100 m s í k f u t á s :  I .e lő fu ta m :  l.Z som  B p ,É p ítő k  11.9* 2 .N educsin  PEAC 1 2 .0 , 3.Ném eth S ah , 
H aladás 1 2 .2 , 4.Háhm D or.B án jász  1 2 .5 , 5 .S z ib ó s  D.Dózsa 1 2 .6 , 6 .L ajk ó  B a la ssa g j.S E  1 2 .8 ,
7 .A ra n j FTC 1 3 .5 . I I .e lő f u ta m :  l .O ro s z  U.Dézsa 1 1 .9 . 2 .M ajz ik  DVTK 1 2 .1 , 3 .F a zek as  N ji~  
reg jh .T K  1 2 .3 . 4 .G ja rm a ţi BkV E lő re  1 2 .3 , 5 . K ocsis G jő r i  Dózsa 1 2 .4 , 6 .w ie la n d  TFSE
1 2 .6 , 7.Boda BEAC 1 2 .8 .
A döntőben ba.jnok:

Orosz I r é n t
2 .  Zsom E rz sé b e t
3 . N educsin M ira
4 .  M ajzik M ária
5 . Fazekas K a ta lin
6 . Németh M árta
7 . Háhm Erna
8 . G ja rm a ti M ária

ü .D ózsa 
Bp .E p itő k  
PEAO 
DVTK
N jireg jh .T K  
S zh .H aladás 
D or.B án jász  
BKV E lő re

11 .7
12 .2
12 .3
12 .3
12 .4
12 .5
12.7  
1 3 .4

200 m s í k f u t á s :  I .e lő fu ta m :  l .O ro s z  U.Dózsa 2 5 .6 , 2.M a,izik DVTK 2 5 .9 . 3 . T ó th  Bp.Honvéd 
25".'97 4'77ák"ab' PV5ÏÏ 25.T,"'5".'Sebők V asas 2 6 .9 , 6 .S z áv o sz t MTK 2 7 .1 , 7 .Kerék MTK 2 8 .0 .  I I .  
e lő fu ta m : 1 .B a la to n i U.Dózsa 2 5 .8 , 2 .K o c s is  G jő r i  Dózsa 2 5 .9 , 3 .o zab ó  Bbogl.MEDOSZ 26.2
4 . f e t r i k  N jireg jh .T K  2 6 .7 , 5 .L a jk ó  B a la ssa g j.S E  2 7 .1 , 6 .S o l t a i  T e s tv é r is é g  2 9 .6 .  I I I , e -  
lő fu tam : l.Z som  B p .E p itő k  2 5 .6 . 2.Ném eth S zh .H alad ás 2 6 .0 , 3 .G ja rm a ti BKV E lő re  2 6 .0 ,
4 . H orváth  ZTE 2 6 .1 , 5.Boda BEAC 2 6 .4 , 6 .Háhm D or.B án jász  2 6 .7 .
A döntőben ba.jnok:

O rosz I r é n U.Dózsa 24 .5
2 . M ajzik M ária DVTK 2 5 .7
3 .  B a la to n i Anna U.Dózsa 25 .8
4 .  G yarm ati M ária BKV E lő re 26 .0
5 . T óth Éva Bp.Honvéd 26.0
6 . Zsom E rz sé b e t B p.K pitők 26 .8
7 . Németh M árta S zh .H aladás 26 .6
8 . K ocsis M árta Gjiőri Dózsa 2 7 .0

400 m s ík fu tá s b a n  b a jn o k :/3  
Orosz I ré n

idő fu tam  a la p já n /s
U.Dózsa 5 4 .6

5 6 . lc s u c s b e á l l2 . L ázár Magdolna D eb r.E p itő k
3 . T óth Éva Bp.Honvéd 57 .2
4 .  M ohácsi Éva P é c s i  TK 57 .8
5 . Jakab  Éva FVSK 57.8
6 . H orváth  ^ u d it ZTE 5 8 .2
7 . Szabó Éva B b o g lá ri Medosz 58 .3
8 . Temesi Zsuzsa BEAC 58 .3

9 .G reksa SZEOL 5 9 .1 , 1 0 .B ata Szoln.MÁV 5 9 .2 . l l .S e b ő k  Vasas 5 9 .5 , 1 2 .E rm le r MTK 6 0 .2 , 
l^ .B aukó  B alaSB agj.SE , Sebők V asas, G ja rm a ti BKV E lő re  és S záv o sz t MTK 6 0 .3 , 1 7 .B a d a ri 
Bp.Honvéd és T óth VM E g je té r té s  6 1 .3 , 19.Mikó TFSE 6 2 .2 , 2 0 .A ránj FTC 6 3 .9 , 2 1 .S c h e f­
f e r  V asas 6 4 .7 , 2 2 ,S o l ta i  T e s tv é r is é g  6 7 .5 .
800 m s ík fu tá s b a n  ba.jnok /3  időfu tam  a la p já n / :

L ázár Magdolna D eb r.E p itő k  2 :1 0 .9
2 . L ip c s e i  I r é n  D eb r.E ü itő k  2 :1 2 .2
3 . P á s z to r  Z suzsa Szoln.MÁV 2 :1 5 .2
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4 .  G reksa M ária SZEOL 2 :1 7 .0
5 .  B ata E rz sé b e t Szóin.MÁV 2 :1 7 .4
6 . T ó th  M ária TFSE 2 :2 0 .9
7 .  K usto r Z suzsa FVSK 2 :2 1 .0
8 . Kasza Anna Ü.Dózsa 2 :2 1 .2

9 .F ü le  V asas 2 :2 1 .4 ,  lO .F eh ér BEAC 2 :2 2 .0 .  l l . F e s s l e r  V ideoton  2 :2 4 .5 .  12 ,V ass Kap.Dó- 
zsa  2 :2 4 .8 ,  1 5 .K iss  P é c s i  Dózsa 2 :2 5 .8 ,  1 4 .P ó c za i B p .É p itő k .2 :2 8 .5 ,  1 5 .C se te  V asas 
2 :3 5 «8.
1500 m s ík fu tá s b a n  bajn o k :

P á s z to r  Zsuzsa Szoln.MÁV 4 :3 7 .0
2 . K u sto r Z suzsa PVSK 4 :4 4 .9
3 .  K aszai Anna Ü.Dózsa 4 :4 5 .6
4 .  Vass J u l ia n n a Kap.Dózsa 4 :5 4 .5
5 .  Pócza I ld ik ó B p .É p itők 4 :5 7 .2
6 , C se te  Magdolna Vasas 4 :5 9 .5
7 . F e s s ie r  Zsuzsa V ideoton 5 :0 1 .2
8 .  Máté E rz sé b e t B cs .E lő re 5 :0 5 .9

9 .K iss  P é c s i  Dózsa 5 :1 1 * 2 , lO .H egyesi B c s .E lő re  5 :1 8 .0 ,  l l .K a s z a b  U.Dózsa 5 :5 6 .0 .
100 m g á t f u t á s :  I ,e lő fu ta m :  1 .König TFSE 1 5 .0 , 2 .P a y e r Vasas 1 5 .4 , 3 . ü y u rc sa  B p»Építők 
Í 5 .5 ,  ?  .Csapó Szóin.MÁV l ö .8 ,  5 .P e r e c s i  S zeksz .D ózsa 1 7 .1 .  I I .e lő f u ta m :  l.Z som  B p.É pi­
tő k  1 4 .7 , 2 .S z iv ó s  ü .D ózsa 1 4 .8 , 3 .T örök  SZEOL 1 5 .8 ,  4 .K ovács S zeksz .D ózsa 1 6 .7 ,  5 .  
Lupták S alg .K ohász 1 6 .9 , 6 . I r á n y i  Bp.Honvéd 1 7 .6 .

döntőben b a jn o k :
Zsom E rz sé b e t

2 . Szívós I ré n
3 . König K a ta lin
4 .  P ay er M argit
5 . Török E rz sé b e t
6 . G yurcsa Z suzsa
7 . Csaçô E rz sé b e t
8 . Kovács Éva

B p.É p itők  
U .Dózsa 
TFSE 
Vasas 
SZEQL 
B p .E p itők  
Szóin.MÁV
S zo k sz .D ózsa 

200 m g á tfu tá sb a n  ba.jnok /2  Időfu tam  a la p já n / :
König K a ta lin  TFSE

2 .  P ay e r M arg it Vasas
3 . Mohácsi Éva P é c s i  TK
4 .  Kárász Á lária  B p .É p itők
5 .  Csapó E rz sé b e t Szóin.MÁV
6 . Török E rz sé b e t SZEOL
7 . P e r e c s i  I lo n a  S zeksz .D ózsa
8 .  Selymes E rz sé b e t C sep el

M agasugrásban ba.jnok:
R ie rp l  E rik a

2 . Kovács Éva
3 . C sorba V irg in ia
4 .  G yurcsa Z suzsa
5 . S z a la i  E rz sé b e t
6 . Kovács M arg it
7 . Jeg es E rz sé b e t
8 . T ic h i M a r ie tta

H erendi E rz sé b e t

TFSE
S zeksz .D ózsa 
Kap.Dózsa 
Bp .E p itő k  
MAFC
V ideoton 
DVTK 
SZEOL és

1 4 .6
1 4 .6
1 4 .7
1 4 .7
1 5 .6
1 5 .6  
1 5 .9  
16 .0

2 9 .2
2 9 .8
31 .0  
3 1 .7  
3 2 .3  
3 2 .5
33 .1  
36 .0

172
170
167
167
163
159
155

155_______ __________ Vasas
lO.BorA Ü .D ózsa, K árász B p .É p itő k , Török SZEOL, Jan csó  B p .S p a rta cu s  és Szabó G yu la i 
MEDOSZ 150.
T ávolugrásban  b a jnok i

U.Dózsa 587
B p .É p itők  579
OKSE 545
T at.B ányász  534
V asas 532
C sep el 531
BKV E lő re  520
SZEOL 516

9 . I r á n y i  Bp.Honvéd 511, lO .Boda BEAC é s  Kovács S zeksz .D ózsa 5 0 9 t 1 2 .F azek as N y ireg y h . 
TK 502, 1 3 .Orbán FTC 496, 1 4 .A n ta l TFSE 495 , 15.Csapó Szoln.MÁV 491.
S ú ly lö k ésb en  b a jnok ;

B a la to n i Anna
2 . Zsom E rz sé b e t
3 . Galam bosi M ária
4 .  F ó r is e k  Brz s é b e t
5 .  H erendi E rz sé b e t
6 . N y ír i  Ib o ly a
7 .  H orváth  T eréz
8 . L an tos P iro sk a

Armuth E d it
2 . I r á n y i  M argit
3 .  Veréb E rz sé b e t
4 .  Borka Zsuzsa
5 .  Grádwohl K lára
6 . Dózsa G a b r ie l la
7 . P in t é r  J u d i t
8 . Varga M ária

Bp.Honvéd 
Bp .Honvéd 
DVTK 
DASE 
U.Dózsa 
BEAC
Bp.Honvéd 
Ü.Dózsa

14.05
13.89
13.58  
12 .82  
11 .99
11.59 
11 .57  
11 .37

9 .D ró zd ik  SZEOL 1 1 .3 0 , lO .C sik  S zh .H alad ás 1 0 .8 7 , l l . G r e i í  S zeksz .D ózsa 1 0 .1 8 .
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Diszkoszvetésben bajnok:
Dózsa G a b r ie l la  BEAC 4 6 .1 2

2 .  Pógyor K lá ra  TFSE 4 5 .9 4
3 . Varga G iz e l la  Vasas 4 4 .88
4 .  Varga G a b r ie l la  Bp.Honvéd 4 2 .0 6
5 ;  Gradwohl K lá ra  U.Dózsa 4 1 .7 6
6 .  D rózdlk  C e c i l i a  SZEOL 4 1 .0 2
7 . Didek Andrea VU E g y e té r té s  4 0 .8 2
8 . ° ro s z  E rz s é b e t G yőri Dózsa 39#60

9 .V arga U.Dózsa 3 8 .8 8 , lO .K ovács U.Dózsa 3 5 .7 0 , l l .C s i k  S zh .H alad ás 3 5 .4 0 , 1 2 .N o tn i Bp. 
S p a r ta c u s  3 4 .7 8 , 13.Szabó Szóln.UÁV 3 2 .8 4 , 1 4 . í r á n y i  Bp.Honvéd 3 2 .7 0 .
G e re ly h a ji tá s b a n  bajnok*

Kucserka M ária U.Dózsa 5 2 .2 0
2 . Jak o b icz  Éva B p .S p artacu s 4 7 .3 2
3 .  B udavári Éva Abonyi TSZSK 4 2 .1 6
4 .  H orváth  Ernőné B p.É p itők 4 1 .6 4
5 .  Gábor J u d i t MAFC 4 1 .3 2
6 . Dózsa G a b r ie l la BEAC 4 0 .7 4
7 . Nagy M ária
8 .  E rd o s i Anna

Vasas 
Bp .É p itő k

3 8 .4 2
37 .74

9 . K á ro ly i U.DÓzsa 3 4 .8 2 , lO .S z a lo n ta i  UTK 3 4 .1 6 ,,  11 . S i l t  UTK 3 3 .8 2 , 1 2 .H ajo s  S z h J ía la -  
dáa 3 2 .0 8 .

Az országos maratoni bajnokság eredményei
Ózd,

bajnok« T óth  Gyula
2 . S zek e res  F erenc
3 . K lekner L ász ló
4 .  K ára i Kázmér
5 .  Janek  György
6 . M ocsári Endre
7 . P in t é r  Ján o s
8 . V incze I s tv á n
9 .  R ónaszéki János

1 0 . Bózán György
1 1 . Homoki V ince
12 . Tarnóczky György
13 . Mák J ó z s e f
14 . Vansz I s tv á n
1 5 . Kun I s tv á n
1 6 . Nagy P á l
1 7 . Kovács K ároly
1 8 . Czövek Is tv á n
1 9 . R ad n ó ti Géza
2 0 . Szabó I . I s t v á n
2 1 . Hudi R udolf
2 2 . T ab a jd i JózB ef

C sapatban  b a jn o k :

1972. jú n iu s  4 .
Ózdi Kohász 2*21 :1 3 .4
C sep el 2*21*56.4
V .Izzó 2*30*23.0
C sep e l 2*33*41.2
C sepel 2*36 :1 9 .0
Csepeg 2 :3 8 * 3 1 .6
Bp .S p a rta c u s 2 * 3 8 :5 6 .4
MEAFC 2 :4 1 :4 8 .0
Bp.Honvéd 2*41*57.0
B p .S p artacu s 2 :4 2 :0 3 .0
Komlói Bányász 2 :5 1 * 0 9 .6
U.Dózsa 2*51*49.6
DVTK 2*53*47.6
DVTK 2*57*16.0
Bp .S p a r ta c u s 2 :5 8 :0 3 .4
Ganz Mávag 2*59*32.0
S zeg ed i VSE 3*0 6 :1 4 .0
DVTK 3 * 1 0 :2 2 .6
U.Dózsa 3*13*49.0
Bp.Honvéd 3*14*44.8
Ganz Mávag 3*16*19.8
B p .S p artacu s 3*19*39.6

C sep e l /S z e k e re s ,  K á ra i, J a n e k /
2 , B p .S p a rta cu s  / P i n t é r ,  Bózán, Kun/
3 .  DVTK / I á k ,  V ansz, C zövek /

7 :3 1 * 5 6 ,6
8 :1 9 :0 2 .8
9 :0 1 :2 6 .0

k országos 20 iim-es gyalogló bajnokság eredménye:
N ép sta d io n . 1972. .jún ius 11.

b a jnok :
2.
3 .
4 .
5 .
6 .
7 .8 .
9 .

1 0 .
11.
12 .
1 3 .
14 .

A n ta l Andor 
D alm ati János 
S z ta n k o v ic s  Im re 
S c h i l l e r  T iv ad a r 
G ra n d p ie rre  Csaba 
Ig n ácz  L ász ló  
Jung András 
Orbán K ároly 
M adarasl P é te r  
P ozsony i I s tv á n  
Kovács György 
Kun Is tv á n  
Tarnóczky György 
Szabó Ján o s

S zeg ed i VSE 
Bp .Honvéd 
BEAC
T at.B ányász  
S zeg ed i VSE 
Ganz Mávag 
Bp .É p itő k  
Bp .S p a r ta c u s  
C sep el 
B alaasagy .S E  
B p .S p artacu s  
Bp .S p a rta c u s  
U.Dózsa 
T at.B ányász

1 :37*24 .0
1 :3 8 :3 6 .0
1 :4 0 :0 6 .0
1 :4 3 * 4 5 .6
1 :4 4 :4 9 .8
1*45 :5 1 .2
1 :4 6 * 1 8 .2
1 * 5 2 :3 1 .6
1*53*54.8
1*55*54.0
1 :5 6 :5 2 .8
1 :57*46 .8
1 :5 8 :3 2 .4
1 :5 8 :5 7 .6
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1 5 . Novák András
16 . T esch F erenc
17 . R u ttk a i  Z o ltán
1 8 . B e jik  Árpád
1 9 . A ranyi L ász ló  
20 ; Hordos J ó z s e f
2 1 . R ad n ó ti Géza
2 2 . Dómján M iklós
2 3 . T ó th  Gyula
2 4 . K apusi János
2 5 . Ipol^y L ász ló
2 6 . Nemeth K ároly 
2 7 i Lovas György
2 8 . T em esvári Gyula
2 9 . Korom P á l
3 0 . H erend i J ó z s e f
3 1 . Papp B éla

A csa p a tb an  bajn o k :
S zeg ed i VSE 

2 . B p .S p artacu s

S zeg ed i VSE 
B p .S p artacu s  
Bp.Honvéd 
Ormosb.Bányász 
S zeg ed i VSE 
T at.B ányász  
U.Dózsa 
S zh .H alad ás 
ü .D ózsa 
Vasas 
BKV E lő re  
A jk a i Aluminium 
C sep el 
S zeg ed i VSE 
S zeg ed i VSE 
A jk a i Aluminium 
A jk a i Aluminium

/A n ta l ,  G ra n d p ie rre , N ovák/ 
/O rbán , Kovács, Kun/

1 :5 9 :1 1 .6
2 :0 0 :0 2 .2
2 :0 2 :3 4 .0
2 :0 2 :5 8 .0
2 :0 5 :1 3 .2
2 :0 5 :2 6 .4
2 :0 5 :3 0 .4
2 :0 5 :4 0 .2
2 :0 6 :0 5 .6
2 :0 6 :5 2 .2
2 :0 8 :4 3 .8
2 * 0 9 :2 2 .8
2 :1 2 :3 5 .2
2 :1 4 :5 9 .8
2 :1 5 :5 2 .4
2 :2 1 :5 6 .2
2 :2 2 :4 7 .2

5 :2 1 :2 5 .4
5 :4 7 :1 1 .2

A bajnoki pontverseny állása:
1972. jú n iu s  15-én

Az ATLÉTIKA 5 .  számában k ö zö ltü k  a mezei b a jn o k ság , majd a 6 . számában az ügyes­
s é g i  CSB p o n tv e rse n y é t és  a b a jnokság  á l l á s á t .  Az a z ó ta  e l t e l t  id ő szak  a l a t t  ism é t c sa k  
a f e ln ő t t e k  b a jn o k i p o n tv e rse n y e  v á l t o z o t t .  A május v ég i u tá n p ó t lá s  bajnokságon  csökken­
t e t t  p o n to z á s s a l  /2 5 -2 0 -1 8 -1 6 -1 4 -1 2 -1 2 -8 / a f é r f i a k  m e l le t t  még a nők i s  g y ü j th e t te k  
p o n to k a t, a jú n iu s i  m ara to n i és  20 km-es g y a lo g ló  b a jn o k ság  azonban már c sa k  a f e l n ő t t  
f é r f i a k  szám ára te r e m te t t  p o n ts z e rz é § i  a lk a lm a t.
_ , Az u tá n p ó t lá s  bajnokságon a Bp.Honvéd és  az Ü.Dózsa a bajnokságoknak  tö b b , m int 
f e l e t  v ih e t t e  h a z a . É rd ek es , hogy a Bp.Honvéd 11 győzelm éből 1 0 -e t  a f é r f i a k  s z e re z té k  
ugyanakkor az U.Dózsának mind az 5 győzelm ét n ő i a t l é t á i  b i z t o s í t o t t á k . A b a jn o k ság  tc£  

“ eg ° s z lá s a :  BEAC és D eb r.E p itó k  3 -3 , TKiE 2 , B p .á p itő k . DVTK, K i l iá n ,  Szoln.MÁV, 
SZVSE és Vasas 1 -1 . Az u tá n p ó t lá s  ba jnokság  u tán  a f é r f i a k n á l  32, a n ő k n é l 17 e g y e s ü le t­
t e l  sz a p o ro d o tt  a b a jn o k i l i s t á n  s z e re p lő k  száma.

A lábbiakban k ö zö ljü k  a f é r f i  és n ő i u tá n p ó t lá s  bajnokság  számokra b o n to t t  p o n tv e iv  
s e n y é t,  amelynek tanulm ányozása f e l te h e tő e n  sok é rd e k e ssé g g e l és  ta n u ls á g g a l  s z o lg á lh a t  
a szak o sz tá ly o k n ak :

1972. év i u tánpó tlás bajnokság; 
f  é r f i á k .
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1. Bp.Honvéd 25 25 61 - - l4 43 25 34 20 i4 25 35 37 3Ó 61 38 392 . BEAC - - - 18 34 25 - 28 43 mm 11 8 30 8
3. ü . Dózsa 14 12 - - - 10 - « - mm mm 18 16 20 12 30 124 . DVTK - - 18 16 - - - _ mm mm 20 « . mm 10 25 8
5. BKV Elóre « 20 - 14 18 8 mm 16 10
6. Szoln.MÁV 16 18
7. MAFC 20 - - 8 - - - mm 18 17 mm 20 m.

8# Csapéi 8 3 20 14 mm », 13
9 . Gyóri Dózsa 12 30 1010. Debr.Epitók - - - 25 25

11. Tat.Bányász 10 16
12 . Vasas - - - 14 - - — m . 25 » . mm mm

13 . Ganz Mávag 18 20
14. K ilián 25DASE 14 2016. Kaposv.Dózsa - - - « • • 20 16

Dunakeszi VSE - « • • — 16 20
18. VM Egyetértés - 14
19. Pécsi Dózsa 8 — 1 0 12
20. Salg.Kohász 1 1
21. OKSE 16 10
22. Szegedi VSE

MEAFC « 14 11
24. S zen tesi VizmU 1 0 1 0B ajai MTE

Törekvés
27. Gyulai Medosz
28. Szekszárdi Dózsa 14

§ne
Nuta:o

532
205
144

97
86
84
83
63
52
50
40
39
38
37
37
36
36
32
30
28
26
25
2520
20
20
18
17

22



29- Nagyfc.Olaj bány ás z 8 16
Balassagy.SE 16
Békéscsabai MÁV 16 - 16
GEAC 16 16

33- Székesfv.MÁV 14
PVSK 14

35. Videoton 12
Makói VSE 12
Szécsényl V.Meteo r - 12 — 12
Egri Dózsa 12
DVSC 12
Toldi SE 12

41, Zalka Máté 11
42, Szómbath•Haladás — 10 10

Bp.Épitők 10
44. TE SE 8 a

Keszthelyi Halad. 8 8
Csongrád SC 8

n i t  j
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1. U.Dózsa 25 43 25 18 20 - - 25 22 l4 25 225
2. Bp.Épitók 20 12 - - 14 37 16 16 20 - - 24 159
3« Bp.Honvéd e. 14 18 - «■ - - - - 55 16 - 103
4, TFSE •• • 12 — 18 25 25 - — 20 - 100
5. Vasas mm « — 12 16 20 4 14 - 18 10 94
6. SZEOL e. - 16 - 14 12 4 8 - 12 - 66
7. Debr.Építők - - 20 45 - - - - - - - - 65
8. DVTK 16 20 - - - - 10 - 18 - - 64
9- Szolnoki MÁV • « - 14 25 10 14 - - - - - 63

10. PVSK - • 14 28 20 - - - - - - - 62
11. BEAC mm • 8 - - - - - - 12 25 12 57
12. Szekszárdi Dózsa m. « - - - 8 10 20 - - - - 38
13. Pécsi TK - - 16 - - - 18 - - - - - 34

Kaposv.Dózsa » - - - 16 - - 18 - - - - 34
BKV Előre 8 16 - - - - - 10 - - - 34

16. MAFC - - - - - - - 14 - - 14 28
17- Szombath.Halad. 12 10 - - - - - - - - - 22

V ideoton - - * - 10 - - 12 - - - - 22
19. Csepel - - - - - - 8 - 12 - - - 20

Bp.Spartacus - - - - - - - - - - - 20 20
21. OKSE - - - - - - - - 18 - - - 18

Abonyi TSZ - - - - - - - - - - - 18 18
PEAC 18 - - - - - - - - - - - 18

24. Tat.Bányász - - - - - - - - 16 - - - 16
Győri Dózna - 8 - - - - - - - 8 - 16
DASE - - - - - - - - - 16 - - 16

27* Nyiregyh.TK 14 - - - - - - - - - - 14
28. ZTE - - 12 - - - - - - — - - 12
29. Bbogl.Medosz - • 10 - - - - - - - - - 10

Dorogi Bányász 10 - - - - - - - - - - “ 10
VM E gyétértás - - - - - - - - - - 10 - 10

32. B ékéscs.Előre 4 - - - 8 - - - - - - - ___ fi.

Jú n iu sb an  a m ara to n i bajn o k ság o n , majd u tán a  a 20 km-es g y a lo ş lo  bajnokságon a rán y ­
la g  nem sok e g y e sü le t  s z e r z e t t  p o n to t ,  A m indkét alkalom m al u ra lkodó  nagy meleg m o g rit-  
k i t o t t a  a mezőnyöket é s  ig y  a m ara to n i bajnokságon csa k  3 , s  g y a lo g ló  bajnokságon csak  
2 c s a p a t  j u t o t t  b a jn o k i p o n th o z .

A lábbiakban k ö zö ljü k  a m ara to n i b a jnokság  és a 20 km-es g y a lo g ló  b a jnokság  p o n t­
v e r s e n y é t:

M araton i b a jn o k ság : 20 km g y a lo g ló  b a jn o k ság :

Hely E g y esü le t egyéni c sa p a t ö ssze s  :
1 . SZVSE 62 40 102
2 . Bp .S p a rta c u s 16 32 48
3 . Bp.Honvéd 32 - 32
4 . BEAC 28 — 28
5 . T at .Bányász 24 - 24
6. Ganz Mávag 20 — 20
7 . B p .É p itők 18 - 18

Hely E g y e sü le t egyéni c sa p a t ö s s z e s :
1 .
2 .
3 .
4 .

6 .

C sep el 
B p .S p artacu s  
Ózdi Kohász 
DVTK 
V . iz z ó  
MEAFC

98
18
40

28
16

40
32

28

138
50
40
28
28
16

Az é v k e z d e ttő l  l e b o n y o l í to t t  bajnokságok u tá n , jú n iu s  1 5 -én , t e h á t  a jú n iu s  v ég i 
o rszág o s f e l n ő t t  p á ly áb a jn o k ság o k  e l ő t t  a f e ln ő t t e k  ö s s z e s í t e t t  p o n tv e rsen y e  a követke 
ző tá b lá z a to k  s z e r in t  a l a k u l t :

23
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1. Bp.Honvéd 134 276 532 » 32 974
2. BEAC 62 190 205 » 28 485
3. U.Dózsa 136 188 144 « - 468
4. Csepel 112 116 63 138 - 429
5. Vasas 84 166 39 ~ « 289
6. Bp.Spartacus 62 118 - 50 48 278
7. DVTK - 84 97 28 - 209
8. MAFC 18 72 83 - « 173
9. Szegedi VSE - - 25 - 102 127

10. Bp.Epitők 22 66 10 - 18 116
11. TFSE - 80 8 - - 88
12. BKV Elére - • 86 » 86
13. Szolnoki MÁV - « 84 — mm 84
14. Tat.Bányász 16 - 40 - 24 80
15. Ózdi Kohász - _ 26 40 e . 66
16. Komi.Bányász 60 - - « • 60

Kaposv.Dózsa - 24 36 - - 60
18. Ganz Mávag - - 38 - 20 58
19. Gyéri Dézsa - - 52 - - 52
20. Debr.Építők - - 50 - » 50
21. Szombath.SE - 42 - • 42
22. MEAFC » » 25 16 • e 41
23. K ilián - - 37 - - 37

DASE - - 37 - - 37
25. Dunakeszi VSE - - 36 - - 36

Keszth.Haladás - 28 8 - - 36
27. MTK 32 -* - - - 32

Szfv.MÁV 18 - 14 - - 32
Nagyk.Olajb. - 16 16 - - 32
VM Egyetértés - - 32 - - 32

31. Pécsi Dózsa - « 30 - • 30
32. V.Izzé - - - 28 - 28

SKSE - - 28 — 28
MVSC 28 - — — mm 28

35« Dunaujv .Kohász « 20 - - - 20
SZEOL - 20 - - - 20
S zen tesi Vízmű - « 20 - 20
B ajai HTE - - 20 - - 20
Törekvés - 20 - — 20

40. KSI - 18 ~ - — 18
Gyul.fledosz - - 18 « — 18

42. Szeksz.Dézsa « - 17 - — 17
43- Balassagy.SE - - 16 - - 16

Bcsabai MÁV - ~ 16 « - 16
GEAC - « 16 • - 16

46. PVSK ~ - 14 • — 14
47. Toldi SE - « 12 • _ 12

DVSC - - 12 • mm 12
Egri Dózsa - - 12 - 12
Videoton - - 12 - mm 12
Makói VSE - - 12 « M» 12
Szécs.V.Meteor - « 12 _ 12

53. Zalka Máté « - 11 — mm 11
54 . Szh.Haladás - » 10 » ■P 10
55. Csongrád SC - - 8 - - 8
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1. 0 .Dózsa 32 I 32 225 389
2. Bp.Honvéd 88 I 70 103 361
3- Bp.Épi t ék 68 98 159 325
4. Vasas 40 136 94 270
5. TFSE - 112 100 212
6. BEAC 16 64 57 137
7. Szolnoki MÁV - 32 63 95
8. Debr.Épi t ők 28 - 65 93
9. Csepel ' - 68 20 88

SZEOL 22 66 88
11. Gyéri Dózsa 18 46 16 80
12. DVTK — M 64 64
13. Bcsabai Előre 54 mm 8 62

PVSK _ 62 62
15. MAFC — 32 28 60
16. Kaposv.Dózsa 18 34 52
17. DEAC - 48 - 48
18. Bp.Spartacus 22 - 20 42
19. Szeksz.Dózsa - — 33 38
20. BKV Előre - - 34 34

Pécsi TK « - 34 34
22. KSI - 24 — 24
23. Szomb.Haladás ~ mm 22 22

V ideoton — - 22 22
25. PSAC - 18 18

Ózdi Kohász — — 18 18
Abonyi TSZ - - 18 18

28. DASE - — 16 16
Tat.Bányász - - 16 16
Dunaujv.Kohász - 16 16
Bp.Medosz 16 - - 16

32* Nyíregyházi TK - - 14 14
33. ZTE - — 12 12
34. Dór.Bányász - - 10 10

Bbogl.Medosz - - 10 10
VM Egyetértés - - 10 10

A jú n iu s  v ég i o rszág o s b a jnokság  

és a j ú l i u s  e ls ő  fe lé b e n  m egrendeze tt 

50 km-es g y a lo g ló  b a jnokság  eredm ényei­

nek a p o n tv ersen y  a la k u lá s á r a  g y a k o ro lt 

h a tá s á t  az ATLÉTIKA le g k ö z e le b b i számá­

ban fo g ju k  k ö z ö ln i .

D r .I s te n e s  Vilmos

ATLÉTIKA a Magyar A t l é t i k a i  S zö v etség  h iv a ta lo s  l a p j a .  M eg je len ik  h a v o n ta . S z e r k e s z t i  
Ş S z e rk e sz tő  B iz o t ts á g .  F e le lő s  é s  s z a k s z e rk e s z tő i F a rk a s  P á l .  S z e rk e sz tő sé g i B u d ap est, 
y t v * Is tv án m eze i ú t  4 .  T e le fo n i 3-+v—,u 5 . K iad ja  a S p ortpo rpaganda  V á l l a l a t ,  /B u d ap es t,

, ^ stvánm ezei u t  3 . K ia d á sé rt f e l e l :  P é c s i  T ib o r ig a z g a tó .  T e r j e s z t i  a Magyar P o s ta  
E lő f iz e th e tő  bárm ely p o s ta h iv a ta ln á l ,  a P ó s ta  h í r la p ü z le te ib e n  é s  a P ó s ta  K özponti H ir-  
la p  I ro d á n á l /KHI. B u d ap est, V ., J ó z s e f  Nádor t é r  1 . s z . /  k ö z v e tle n ü l,  vagy p o s ta u ta lv á -  
nyon. v a lam in t á t u t a l á s s a l  a KHI. 215-96162 p én z fo rg a lm i je lz ő s z á m ra . E l ő f i z e t é s i  d-i.1 
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HA A SPORTSZAKKIADVÁNYOKAT 
RENDSZERESEN OLVASSA
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AZ ALÁBBI KÖNYVEKET BESZEREZHETI 
A SPORTPROPAGANDA TERJESZTÉSI OSZTÁLYÁN

SZAKK0NYVEK
F t

B orbély  T ib o r: A k e ré k p á rs p o r t  . . . .  13 ,—
D r. Somóczy L ó rá n t: A v íz i la b d a  j á t é k  1 4 ,-
V iso n tay  I s tv á n :  Ö ttu sa  ........................  1 3 ,-
S p o r te g y e s ü le t i  v e z e tő k  k éz ik ö n y v e . 2 0 , -  

T ö m e g te s tn e v e lé s , tö m eg sp o rt ............  8 , -

S p o r t lé te s i tm é n y o k  m é re t-  és műsza­
k i t á j é k o z t a tó j a  .............    3 , -
A m agyar s p o r to ló k  nem zetközi ered­
ményei 1945-70 ............................................. 2 0 , -
Tanulmányok a t e s t i  n e v e lé s  k ö ré b ő l 3 7 ,-
O lim pia az a sz k é to k  f ö ld jé n  ............... 1 2 ,-
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T o l l a s l a b d a j á t é k ....................    1 2 ,-
A t l é t i k a i  p o n té r té k tá b lá z a t  ..............  8 , -
V iz ila b d á z á s  /v e r s e n y -  és J á té k -  
s z a b á ly o k /  .......................................................... 6 , -
"M ini" k o sá r la b d a  j á t é k -  és v e r­
s e n y s z a b á ly a i ................... « ......................... 3 , -
K isp á ly á s  la b d a rú g á s  s z a b á ly a i  . . . .  4 , -
K ivonat a "H a jó z á s i sz a b á ly z a t^ -b ó l 
v iz i s p o r to ló k  szám ára /V i ï i - K r e s z /  7 , -

EDZOK ZSEBKONYVE SOROZAT

F t

G um ikötél g y a k o r la to k  ................ . 6 , -
Hogyan végezzük  a f u tó e d z é s t  . . 6 , -

S p o r to ló k  e r ő f e j l e s z t é s e ........... 6 , -
S p o r to ló k  ru g an y o sság án ak  f e j l e s z ­
t é s e  .................................................................... 6 , -
Hagylabda g y a k o r l a t o k .................. 6 , -
Az edzés te rv e z é s é n e k  m ódszertana  
és g y a k o r la t i  k é rd é s e i  ........................ 4 , -
S p e c iá l i s  la b d a rú g ó - , k é z i - ,  
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s z e r ta n a  és m echan ikája  ..............
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