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Szévelségi kozleméuyek,

Az atléta utanpotlas és ifjusagi valogatott keret
1975. évi [elkésziilési programja

A VAIOGATOTT JELsNLEGI HELYZETE

1./ Nemzetktzi viszonylatban:

as/

be/

0-/

egy-két kivételtsl elteinktve, szinte valamennyl eurdpal orszdgban igen nagy és
gzervezett erSfesztitéseket tesznek az utdnpdétlds fejlesztésére. Ez megmutatkozik
a sportdg népszeriisitésében, a kivdlasztdsban, a tehetségek felkészitésében egya-
rént. blterjedt és k¥zismert a fiatalok felkészitésének jelenleg legkorszeriibb-
nek 1té1t médja. Kordn kezdett, sokoldald ellkészités, széleskdrii edzésmunka utén
fokozatosan specldlissd vdld és egyre intenzivebb munkdval elérni az ifjusdgi kor
utdn a minél nagyobb ezintii egyéni csicsteljesitményt.

Az utdnpétlds nemzetktzi élvonala egyre szélesedS tendencidt mutat, a néi sidly-
15kést 68 diszkoszvetést leszémitva. A szervezett felkészités hatdsdra szinte |
valamennyi orszdgban tiinik fel 1-2 versenyszdmban komoly eredmények elérésére hi~
vatott versenyzde

Az utdnpstlds fejlesztése érdekében egyre nagyobb szerepet kapnak a kiilonbozd
kord ifjlusdgi és utdnpdtlds vdlogatottak nemzetkSzi taldlkozdéi, emelyeknek szdma
ndvekvS tendencidt mutat.

A legszervezettebb utdnpdtlédsnevelés - ebbdl adéddan a legnagyobb 1étszdmi ifji-
sdgi és utdnpdétlds kord élverdenyzd - a szocialist” orszdgokban van. kzek kdziil

is kitlinik az NDK utédnpétldea mind minSségi tomegével, mind egyes kimagasld ké-

pességil versenyzdivel.

A minden mésodik /pdratlan/ évben megrendezésre kerlild ifjlisdgi EB az utdnpdétlds
legfontosabb versenyévé védlt. Szinvonaluk, fileg az dtlegokat tekintve, fokoza-
tosan emelkedik. Egyre t8bb olyan versenyzd szerepel eredményesen a felntt vi-
ldgversenyeken, aki eldtte szerepelt az ifjiusdgi EB-n. Fz nem je.enti viszont
azt, hogy cssk az ottani bajnokok és dobogds helyezettek keriilnck felnétt korban
a csicara.

Az EB véarhatéan tovdbbi fe216dést hoz az eredmények tiikrében, annek ellenére,
hogy a kétévenkénti rendezés miatt t8tb élvonalbeli fiatalnak nines médja rajta
kiemelkedlen szerepelni. ;

Az egyes versenyszdmok kbziil a legnagyott fejlddés - az életkorbdl adéddan is -

a rvidtdvfutdé szdmokban, ndi kﬁzsptévfutésban, ugrdészdmok kozlil a magasugrdsok-
nédl védrhaté. A dobdszémok eredményeinek javulédsa mogdtt valdésziniileg t6bb esetben
most is szerepet fog jdtszani a tiltott, de még nem megfelelfen ellendrizhetd
anabolizdléds.

Az EB emelkedd népszeriisége kdvetkeztében az IBV-k értékelése is egyre inkdbb a
kbvetkezd LB mzemszdgédbdl trténik, az eddigieknél kevésbé ldtszik Oncélinake.
Nagyon helyesen, a fiatalok felkészitésének, fejlidésiik és versenyzési képessé-
geik lemérésének csak elsd 41lomdsa és nem végcelja.

A magvar utdnpétlds helyzete: az 1974-es eredmények és az 1975-0s f£6 versenyek
szempontjabol a kovetkezoen alekuls:

Az 19T4-eh IBV kdzepesnek értékelt szereplése azt mutatta, hogy a szociatista
orszdgok viszonylatdban a mdsodik vonalba tartozunk. Lz - mds versenyek eredmé-
nyeit is figyelembe véve = egyuttal eurdpai viszonylatban a kdzépmezonyt jelentdi.

A sziik élversenyzii édllomdny kBvetkeztében kevés olyan versenyzdnk ven, akit
eredményesen lehet felkésziteni az ifjlisdgi EB-re. Hirtelen kiugrdsra ugyan e
korban gyakran akad példa, de ezek lehetSsége sem vdltoztat alapvetlen a fenti
megédllapitdson.

Az IBV-n vald részvétel a korosztdly legjobbjainak felmérésére szolgdlhat ezittal
is. A jelenlegl versenyzSdlloményunkat figyelembe véve, futdk mellett 1-1 ligyes-
8égi versenyzotSl vérhaté jobt szereplés.



2./ Hazai viszonylatban:

1974~ben lényegesen nem sikeriilt vdltoztatni az e16z8 évekhez képest az utdnpdt-
1és helyzeténe.

A sziik vdlasztdsi lehet8ség kUvetkeztében a legfontosabb teriileten nem sikeriilt
eldérelépni. Vdltozatlanul kevés a jé1 eldkészitett tehetségesnek 14tszdé fiatal
versenyzd, akitSl megfeleld t8bb éves rendszeres munka utdn, komolyabt fejlddést
védrhatunk .

A meglévé tehetségek kitontakozdsa sem egyenleies, mert sok esetben a végzett
edzésmunka sem mennyiségben, sem minéaégileg nen éri el a sziikségest. Ahol ezt
feladatot szakosztdlyi szinten egyes edz0k megvaldésitottdk, egyedlil ott jelent-
kezett komolyabt fejlidés.

Mivel az utdnpétlds és ifjusdgi keret felkésziilési terve mdr évek Sta meghatd-
rozza a gziikeéges edzésmunka minimumdt, valamint jellegét is, ezért a hidnyossd -
gok zUmmel a szakosztdlyi edzésmunkdban keresenddk. Az edzdk egy része kiilonktdzd
okok miatt nem végezteti el a sziikeéges edzéseket, vagy nem gy, ahogy az ered-
ményes lehetne.

Ez annak ellenére igy van, hogy edzffi értekezleteken, szakosztdlyi ldtogatdsok
sordn mindig egyetértés hangzott csak el a felkésziiléds irdnyelveivel kapcsolatban,

Meghatdrozott koriilmények hidnydban viszont a gzakosztdlyl edzésmunka ellendrzése
nem volt megoldott. Az utdnpdtlés edz6i sem tudtdk rendszeresen valamennyi keret-
tag edzéseit figyelemmel kisérni, csak a kiemelkeddStb versenyzdkét, azoket ie
ceak esetlegesen.

Az egyes versenydgak kOziil 1974~ben tovdbb folytatédott a lassid fejlddés a férfi
futé- és gdtszdmokban. bz vonatkozott az e18z8 években feltiintekre, de jelent-
keztek - elsésorban vidékr8l - az év folyamdn is djabb tehetségek.

A fejlédés oka - vidéken a futds népszeriisitésére tett erSfeszitések mellett -

az, hogy sikerililt magasaebt szinvonalra hozni és széles kiorben elterjeszteni az
aerob 2e11egﬁ hosszd futdsokra alapulé edzésmunkdt, és d1taldban nagyobb terjedel-
mii edzéseket végeztetni az elézbeknél. ,

bzzel szemben tovdbbi visszaesést mutattek a néi futdszémok - mind tmegeiben, mind
az élvonal vonatkozdsdban egyardnt. Itt a kivdlasztds problémdi mellett d1taldben
az edzésmunka szinvonala is erdsen elmarad a szilkségedtSl, elsdsorban az &115ké-
pesség, az erdfejlesztés és a mozgds-iskoldzds szempontjéﬁél. Az ﬁgyességi 8z~
mokban egy-egy versenyzd fejlGdése nagy mértékben befolydsolja az élvonal hely-
zetét. Szélesebt kirii é1lgdrda - sajnos - egy szdmban sem alakult ki 1974-ben sem.

A magasugrdsben = fGleg & néknél = az utoled években jelentkezd fejlddés is meg-
torpant. Ezt elsdsorban az akkori tehetségek megrekedése vagy visszaesése mutetja.
Az Ujabb - néha ugrédsszeriien jelentkez§ tehetségek lehetfségei is kérdésesek ed-
zésmddszertani problémik miatt. A flop technika egyeduralma a fiatelabbakndl arra
vezetett, hogy a népszerli technika tdlzott gyskorldsa héttérbe szoritotta a nél-
kiilSzhetetlen tdrzsizomzat erdsitést, ami a visszaesés és a nbknél jelentkezd
gyakori sériilések £6 okozdja.

Az élvonalta szdmitd fiatal dobdk nagy része tesiméreti adottsdgaindl fogva nem
felel meg a nemzetkdzi kOvetelményeknek. T6bb esetben nem megoldott - kiilénben

alkalmas - egyes versenyzdk tdvlati felkésziilése sem. tnnek szemléleti, szakmai
okai vannak, amikor nem megalapozott, pillanatnyi eredményességet szolgdld egg-
giki erdsito munka keriil tdlsdlyba, elhanyagolva az 4ltaldnos mozgdsligyesség és
az dltaldnos erdfejlesztést. A kdzponti felmérések rendszere és prébaszémei ked
vezlen befolydsoltdk a szakosztdlyli edzésmunkdt, de nem terjedtek el még mindig
olyan mértékben, ahogy azt évek folyamén, a bevezetésiik dta reméltiik.

Az eddigi tapasztalatok alapjédn indokolt tovébbfejlesztésik, féleg az ligyességi
szémokban, ahol célszerii azokat az eddigi versenydgak helyett versenyszdmok sze-
rint felbontani.

Részleges eredményeket értiink ceak el az Osszetett versenyzés fejlesztésében is.
Sem a versenynaptdr, sem az edzdi szemlélet nem segitette megfelelden a korosz-
tdly fiatalebbjal részére szakmailag fontos versenydg elStérbe keriilését.

3./ Az 1973. évi "OLIMPIAI REMENYSEGEK" keretébe tartozd versenyzfk helyzete:

A keretbe 1972. év végén az akkori helyzet szerinti legtehetségesebt fiatal ver-
genyzCk keriiltek, zOmiikben olyanok, akik szdmitdsba keriilhettek az 1973. évi
ifjisdgi tB-re is.

Ezekkel az utdnpdétlds felkésziilési terve keretében kiemelkedden foglalkoztunk.

Részt vettek valamennyl kdzponti edzdtdborozédson /iskolai elfoglaltsidguktdl fiig-
éézn{ﬁgs egyesiileti edzéseiket is a t6bbi kategdéridndl lényegesen t5bbszdr ellen-
L2 .

A keretbe tartozé versenyzdk koziil tbten nem fejlddiek megfelelden, nem birtik
huzamosatb ideig a folyamatos, erfs edzésmunkdt.

Par geﬁsenyz6nél ismételten jelentkezd komolyabb sérlilések akaddlyoztdk meg a
fejlodést.

Az okkor fGleg ifjisdgl - kevesebb utdnpdétlds - kordi versenyzs kbaziil, akiket
tavaly év kbzben 9 fivel kiegészitettilnk, jelenleg 5 olimpiai kerettag, 20 fel-




nétt "A" kerettag, T "B™ kerettag, 4 ifjusdgi EB kerettag, 4 utdnpsétlés kerettag
ven. Négyen nem fejlSdtek megfelels mértékben, Bten sériilés miatt stagndltek éa
két £56 abbahagyta - csalddi okok miatt.

A versenyzlk naiyobb részének dltaldnos fejlddésével elégedettek lehetiink. Fejll=
déstik dinamikdjdval mir nem minden esetben /pl. a katonal szolgdlat majdnem min-
den Pérfi versenyzbnél tSrést okozott/.

1T,
CELRKITUZESEK

- Az iriﬁa&gi EB-n qUntdbe jutdsi eséllyel rendelkezd, viszonylag kis csapat kikiil-
detés Ke van lehet6u68. Egen beliil dobogds helyezésre van kildtds tizpribdban
/Kiss A./, esetleg 110 m gdtfutdsbam /Bartha/. IV-VI. helyeszésre lehet esélyes a
r6rri 4x100-a8 v41t6 /emennyiben Laklia felkészillési problémél megolddédnak/, 200
m-en Lérdnd, diszkoazvetésben Kovdes K., néi magasugrasban Béla E., gerelyhaji-
tdsban Jandk M. V-VIII. helyezésre lehet esélyes m-en Pardczai, valemennyl
akaddlyfuté, erel*hadit&aban Birtfal, a gyalogld Szdles J., 100 m gdtfutdsban
Siska, Stprdbaban Késa.

Pontszémban ez 12-15 pontot jelenthet.

Meg kell egyezni. hogy épp a fiatalok kordbdl adédé esetleg ugrisszeriien jelent-
{f’g1r°1§éd s miatt a nemzetkdzi erdSviszonyokat felmérni egy évvel kordbban rend-
viil nehéz.

- Az IBV szereplés 1e§f6bb célja a korosztdly legjobbjal felkésziiltségi és verseny-
zésl fokdnak felmérédse, a tovdbbi kivdlaszids érdekében. Ezen bellil tbfekedni
kell, hogy valamennyl versenydgban érjen el helyezést versenyzdnk, a vdltdk pedig
az elsd 4 k¥zé keriiljenek, jelenlegi elvdrdsaink szerint 3 dobogde helyezésre
/1 £érfi, 2 néi/ van lehetdség.

- A vélogatott viadalokra a korosztdlyos jelleget tekintve konkrét eredmény terve-
zése nem redlis. Jelenlegi ismereteink szerint az aldbbi eredmények vdrhatdk:

magyar - bajor férfi-néi utédnpstlds viadal magyer gyGzelem
Bulgdria B = magyar utdnpétlds férfi-ndi viadal Szoros verseny,
" bolgdr gyézelem
magyar - jugoszldv férfi ifjiusdgi viadal szoros verseny,
magyar gydzelem
magyar - lengyel néi ifjisdgi viadal lengyel gydzelem
cseh - magyar férfi-ndi ifjisdgi viadal 820r08 verseny

cseh gy6zelem

2./ Bdzésmunkdbans
Az évi edzésmunkdt két alapvetd tényezdnek kell meghatdrozni-:
- Blztositani kell valamennyi kerettag részére a kbvetelményrendszerben meghatiro-

zg;;theti edzésszémok maradéktalan elvégzéaét, valamint az edzések folysmatos-

8 H

- 8z edzésmunkdt a felkéeslilési program dtmutatéjdben meghatdrozott ciklusbeocsztds,
felkéaziiléed irdnyelvek és célkitfiizéaek szerint kell végezni. .

A célkitlizéseket egyénileg kell meghatdrozni a versenyzdk felkészlilési tervében.
szhangben kell lenniiik a versenyz§ tdvlatl felkésziilési elveivel, erSs6dS, mennyi-
aégileg és intenzitdaban is ndvekvd terhelést kell eldirdnyozniuk.

A kBvetelményrendszerben eldirt felmérések ﬁrébaazémai az egyes versenyszémok leg-
Jellegzetesebb mutatdif foglaljsdk magukba. Megfeleld végrehajtdsuk alapfeltétele,
hogy edzésanyagként folyamatosan szerepeljenek.

33T,
A PROGRAM 1975. EVI ELVEGZENDG FELADATAT

1./ Nevelés terén:

Legfontosabb feladat olyan versenyzfk nevelése, akiket emberi magatartdsuk, onként
;éllalt edzésmordljuk alkaimessd tesz a felnbtt kor vildgversenyeire valé felkészli-
eg8rea.

E feladatok végrehajtdsa érdekében t8rténd rdhatdsoknak Bsszhangban kell lenni a
més teriileten is jelentkezd szoclalista irdnyd nevelési tdrekvésekkel.

A keretben és a mzakoszidlyban jelentkezd vezetdi, edzdi megnyilvdnuldsoknak besz-
hangban kell lenniiik. Azonos mddon és felfogdsban kell reagdlni az esetleges fegyel-
mezetlenségre és k¥lcadndeen tdjékosztatnl kell a szdvetséget, illetve a klubokat a
szilkkséges intézkedésekrdl.

A szakosztdlyl edzfknek 16 és operativ kapcsolatot kell kialakitani az iskolds
kori versenyzdk sziileivel és tenintézetével.

Az azonos rdéhatds érdekében a szakosztdlyi tdborokban ugyanolyan kdvetelményeket
kell témasztani, mint a kSzponti tdborokban mind a magatartds, mind az edzéamordl
vonatkozdsdban.



A fiatal, serdiilSkorban 18v8 versenyzdk érdekében a kerettagokkal foglalkozd egye-
slileti és szUvetségi edzlknek személyes poziiiv példamutatdssal is hozzd kell Jé-
rulni nevelésiikhdz.

2./ FPelkészités terén:

A felkészités feladatal az dtmutatéban rdgzitve vannak. Azokat a szakosztdlyl ed-
zések sordn kell megvaldsitani. Vonatkozik ez a képessééek fejlesztésére, a tech-
nika kialakitdsdra, fejlesztésére, versenyképessé tételére egyarént.

- A kdzponti k8zbs edzdtdborozdsok segitséget nyujtanak bizonyos idSszakokban az
intenzivebb, jolb koriilmények k8zdtt végzett edzésmunkdra, & szinvonalasabb ké-
pesgégfejlesztéare.

- A formaidézitést, a cevcsforma elérését egyénileg, a felkésziilési tervben kell
meghatdrozni attdél fliggden, hogy az illetd versenyz8 melyik korcsoport versenyein
j6het széamitdsba.

Mivel egyenletes, jé forma mdjustdl oktdberig megszakités nélkiil nem képzelhetd
el, ezért a versenyzdk csiucsformijét eleve az idény mésodik felére kell tervezni,
egyénileg VII.20 = IX.20. kBz6tt.

- Célszerli a versenynaptédr feladataeihoz igazodva jilius hdnapban olyan intenziy
napi 2-3 edzéssel jé4rdé munkaszakasz beiktatésa, ahol a képességszint regenerdldsa
megoldhatdé a kéasdbti cevdcsforma kialakitdsa érdekében.

o/ Egyéb feladatoks:

a./ A kerettagok 1975~ évi felkésziilési tervét a kivetelményrendszerben rigzitett
elvek szerint 1974. december 15-ig kell elkésziteni.

be/ A kerettagok kdtelesek edzésnaplét vezetni, amelyben a végzett edzésmunka rig-
zitendd és ellendrizendSe.

A felmérések adatait a nyilvdntertdé lapoktdl fiiggetleniil az edzésnapldba is be
kell irni. ¢

Az edzésnapldék ellendrzése a kbvetelményrendszer szerint torténike.

Oo/
- A felmérések kbtelezd iddpontjait az UTMUTATO tartalmazza;

- & prdébaszémok és végrehajtdsi médjuk a kivetelményrendszer mellékleteként keriilt
kikiildésre. A szakosztdlyoknak kell gondoskodni rdéla, hogy valamennyl kerettag
versenyzd edz8je a dokumentumok tartalmdval részletesen megismerkedjékj

- a felkésziilés folyamatossédgdnak btiztositdsa érdekében az utdnpétléds és ifjisdgi
keret felkéeziilésel tervének Utmutatsjdt november 5-ig az érdekelt szakoszidlyok
nak meg kell kiildenie.

4o/ Az ifjisdpl ¥B-re t0rténd felkésziilés specidlis feladetais

a./ Felkésziilési terviikket 2 példdnyban, a ktvetelményrendszer szerinti szakosztdlyi
ldttamozdsokkal elldtva XII.15-ig kell megkiildeni a MASZ-ba. Errdl a szakosztd-
lyokat irdsban legkésdbb november 30-ig értesiteni kell.

Az utdnpdétlds keret szakvezeiése valamennyi kerettag edz6géve1 elézetesen is meg-
beszéli a versenyzl felkésziilését. A felkémziilési terv beérkezése utdn azt a ke-
retedzdk megvita;gék és utdna a csoportvezetd keretedzd a felkésziilés részleteit
még kiildn megbeszéll a szakosztdlyl edzdvel.

be/ A kerettagok valamennyi felmérésen k¥zpontilag vesznek részt,
ce/ Részt kell venniiik mind a hdrom k¥zponti felkészililései ifjtsdgl edz8tdborozsson.

d./ A csoportvezeil keretedzbnek az egyéb szekosztdlyi edzésldtogatdsoktdl fiiggetle-
niil havi egy alkalommal személyesen kell a kerettag felkésziilésér6l tdjékozddni.

e./ Versenyzési terviiket az utdnpdtlds keret felkésziilési terve szerint kell elké-
aziteni, amirél konzultdlni kell a keretedzlkkel és két részletben be kell kiil-
deni a szdvetsédgbe:

IVe 30-ig az V. 2-t61 VI. 25-ig terjedd id&szakét
VII.15-ig a VII.15-t61 VIII.25-ig terjedd id6szekét.

f./ Orvosi ellendrzési leleteiket a MASZ vezetdorvosdnak k8zlése szerint meg kell
kiildeni a MASZ sportorvosi rendeldjéneke.

g/ A kerettagok engBUIeti edz6i mindennemii felkésziilési problémét haladéktalanul
k8z8lni tartoznak a MASZ-szal.

Iv.
A FEIKESZITESI MUNKA TARTAIMA ES MFNETE
Az utmutatéban k8z81lt ciklusbeosztds szerint:

l./ Tiszta idlszak:

Id6tartams

rovidtdv-gdtfutds, ugrdszdmok, sdlylskés, Usszetett versenyzés 21 hét
kozép-hosszitdvfutdas, gyaloglés 22 hét
gerely, diszkosz, kalapdes 26 hét.



Az edzések szdma a kBvetelményrendszer szerint, jelleglik vegyes /d1taldnos és
gpecidlis kégeaségrejleaztéa, technikal képzés, kiegészitd sportmozgds, Altald-
nos alapképzéds/.

Az egiések a szakosztdlyckban folynak. Keretedzések csek az edzbtdborok alatt
vannakxe

XI. 10=%{61 III. 20=ig vasdrnaponként déleldtt a ndi Oeszetett versenyzlknek kdzds
edzések az olimpial cesarnokban.

2¢/ Versenyiddszaks
Idétartam: 15 hét.
Ag edzések széma a kSvetelményrendszer szerint, jellegﬂk dltaldnos és specidlis
kgpesnégfejlesztés, technikai képzés. Fiatalabt kerettagokndl dltalédnos alapkép-
zés ig.

Lz edzések a szakosztdlyokben folynak. Keretedzémek az edzdtdborokban vannak.

Kozbes véltdedzések hetl egy alkalommal VI. héban és VII. 20-t61 VIII. 20.k8z8tt,
a versenyek iddpontjdhoz alkalmazkods késSbb kijeldlt napokon.

Versenyek szdmas 12=25

ebbsl aﬁ}yponti kb, 6=15 /gyalolgléktdl a rdvidtédviutckig
szérddva/.

3./ Vegyes idSszak: -
-IdStartam: 11=-16 hét.
Az edzések széma a kUvetelményrendszer szerint, jellegiik vegyes /mint a tiszta
felkésziilés idSszakdndl/. A versenyek nem siilyponti jellegiiek, a felkésziilés ré-
szeként szerepelnek. Az edzések a szakosztédlyokban folynak, kBzis edzések csak
edz8tébor esetén.

Versenyek §zémas 6=15.

4./ EdzStdborok:

Tervezett helylik és idejiik az dtmutatdban.

Az iskolai sziinetekben tervezett i1fjiségl kori tdborokban az ifjiisdgi B keret-
tagok és ez IBV-re szdmitdsba Jj6vlk vesznek részt. A tdborok alapvetden képesség-
fejlesztd jellegiiek, emellett a technika csiszoldsdt szolgdljdk. Augusziusban
egzﬁgi sziiksédgletektfl fliggSen versenyeldkésziiletl tdbor lesz az EB-n résztvevdk
gzéméra.

A tervezett két uténpétlds tdborban a két utdnpétlds viadalon szdmitdsba jovs,
nen iskolds versenyzfk vesznek részt. Mindkét tdbor képességfejlesztd jellegil.

Valemennyi téborban eldre kikiilddtt versenydgankénti kGzbs tematika alapjdn a
szakosztdlyl sdzdk dltal készitett egyéni edzésterv szerint késziilnek a versenyzdk

Ve
VERSENYNAPTAR

Kbtelezd versenyek:

A versenyzlk koroszidlydtdél fliggben az orszdgos egyéni és csapatbajnoksédgok, iskolal
bajnckedgok, Usszevont ellendrz8 versenyek, Népkdztdrmasigi Kupa forduldi, ifjusdgi csa-
‘patbajnoksdg forduldi /idérendi felsoroldsuk 2 mellékelt versenynaptdr~kivonat szerint/.

- Nemzetkdzi versenyekt

Ve 17=18. magyar-bajor férfi-néi utdnpsétlds viadal, korhatdr
1954.

VIiI. 12-13. bulgédr "B" - magyar u.p. fgggi-n6i védlogatott viadal, korhatér
3 .

VII. 16=17. magysr - jugoszlév férfi ifjisdgl viadal, korhatdr 1957.

VIil. 28. - VIII.3 megysr - lengyel néi ifjusdgi viadal, korhatdr 1958

VIII. 2-3. nemzetktzi ndi ifjisdgl verseny /Stpréba/ Dor%mund, korhatdr 1957

VIII. 8-10. IBV verseny korhatdr fidk: 1957, ldnyok: 1958

VIII. 13-14. cseh - magyar ifjusdgi fé;fi-nﬁi, korhatédr fitk: 1956, lényok:
1957.

VIII. 21-24.  Ifjtiedgi EB korhatdr 1956, illetve 1957.

_ Hazai egyéni nemzetk&zi versenyeken vald részvétel az egyéni versenyzési tervtSl
2g0en.

- Ajédnlott versenyek:

A naptdrban hetente szerepld felnStt és ifjisdgl I-II. osztdlyl versenyek, a MASZ
hétkgzi versenyel az egyéni versenyzési tervt6§1fﬁgg65n- - o

-~ Fedetipdiyds versenyeks

A részvéiel az dtmutatdban kdzbltek szerint.

- Mezei, orszdgitl versenyek:

Ajénlott az indqulds a té1i 3 versenyen /XI.hé Debrecen, XII. hé Tata, I.hé Buda-
pest/. K8telezd a teriileti /budapesti/ és orszdgos bajnoksdgokone

Az ifjusdgi EB kerettagoknak a 3 t611 versenyen is kotelezd az indulds.



VI-
A VALOGATOTT ES SPORTKORI MUNKA USSZHANGJA

1./ Vezetdedzd és sportkdri edzdk egxﬁttmﬂkﬂdésé:

A MASZ és az egyesiiletl edzdk kapcsolatdt a kdvetelmény- és ellendérzési rendszer
szabja mege

A vezetledzd és a szdvetségi azaké%i edz8k egyesiileti edzésldtogatdssal, verseny-
ldtogatdsokkal, kiildnbdzd megbeszélésekkel segitik és ellendrzik a kere%tagok
szakosztdlyl munkdjat.

Az ifjlsédgi kerettagok edzli részére dprilis végén a vezetSedzlnek kidzbe megbeszé-
1lést kell tartania.

A nydri versenyidény elején és Gaszel egy-egy alkalommal megbeszélést kell tartani
a keret felkésziilésl problémdrdl az A és B kategdrids szakosztdlyok vezetledzdivel.

Valamennyi kerettafnak legkésdbb december végéig részletes kérdSivet kell kitdle-
teni. Az év kUzbenl vdltozdsokat azonnal jelenteni kell a MASZ irodédnake.

A tévorokba, kbzponti felmérésekre meghivott versenyzdk névsordt eldzetesen idSbem
meg kell kuideni a szaekosztdlyoknak. Az edzdtdborok tapasztalatait az érdekelt
klubedzdkkel szdban, vagy irdsban k6zdlni kell.

2./ A felkészitési munke Osszehangoldsa, egymdsra épliltsége:

A versenyzik versenyzési tervét a kivetelményrendszer alapjdn kell elkésziteni. Az

ifjtsdgi 1B kerettagok versenyzési tervét a vezetSedzlnek egyeztetni kell a szakosz-
tdlyi edzdkkel.

Az if%ﬁségi klubkdzi kontingensek felhaszndldsdnak idSpontjdt elézetesen egyeztet-
ni kell a HMASZ-gzal. KStelez8 versenyek idején, vagy a nydri edzdtdborozdsok i1dé-
pontjdban ilyen taldlkozdét lek®tni nem lehet.

ViI.
SPORTORVOSI VIZSGALATOK RENDJE
1./ A kerettagok kdtelezd orvosi vizsgdlata a teriileti sportorvosi rendelében torténik.

Az ifgﬁségi B keret tagjeinak vizsgdlatl eredményérél 1974. XII. 31-ig a MASZ
vezetdorvosdt értesiteni kell. A vizsgdlatokndl taldlt eltérések gydgyltésa, meg-
gziintetése a kerettagoknak kotelezS.

Valamennyi kerettag felkésziilési probléma, egészség-kdrosodds gyanuja esetén vizs-
gédlatra jelentkezhet a MASZ oryos rendel%jében is. /Népstadion = Olimpiai Csarnok
faz. 3. h81£5161 péntekig 12-17 Sréig./

2./ Bsténként berendelés alapjdn a MASZ orvosi rendelSjében Koepplin és Spirotonometrids
vizsgdlatok, valamint vizelet vizsgdlat &z anabolikus szerek ellendrzésére.

3¢/ Dopping vizsgédlat. A felnStt keret felkésziilési programjdban kijeldlt versenyeken til,
amennyiben az eredmények azt szilkeégessé teszik, a szakvezetés birmikor elrendel-
heti dopping vizsgdlat végzését.

4./ Az edzdtéborodk orvosi ellendrzését egsetenként a MASZ keretorvosai végzik, a Szakveze-
téosel tortént elbzetes megbeszélés alapjén.

5./ Valamennyi kerett egészségiléllapotéban bedllott vdltozdet /eériilés betegséf, B
egyébéegészségggrosodés/ haladéktalanul irdsban kell jelenteni a MASz orvoai ren-
deléjének.

A MASZ orvosi rendelljében folyamatosan egészségligyl nyilvdntartd lapot fektetnek
fel a kerettagokrdle.

VIII.
VALOGATAS ELVEL
1./ Ifjlisdgl Furdpa Bajnoksdge VIII.21-24. Athén.

Olyan versenyzSk keriilhetnek kikiildetésre, akiknek a nemzetkdzi erdviszonyok isme-
retében ddntdbe jutdsi /I-VIII. helyezés/ esélye lehet. Az ifjisdgi versenyzdk e-
redményeinek nagyfoki hullédmzdsa miatt ezt megk8zelitd pontossdggal is csak 1975.
augusztus elején lehet megdllapitani.

Kiinduldé eredményként az 1973. évi 1fjusdgi EB 6-8. helyezettjeinek eredményeit
kell elfogadni, amelyek teljesitése 1975. V. 24. - VIII. 3. kOz6tt alapfeltétel a
caapatba keriiléshez.

A szint teljesitése Unmagdban még nem jelent automatikusan kiklildetést, a vdloga-
tdat a nemzetkdzi erdviszonyok figyelembevételével kell megejteni.

Ki lehet keriilni az kB-re, ha valaki versenyszdmdban megnyeri az IBV-t.
2./ Ifjisédgi Bardtedg Kupa VIII. 8-10. Banska Bystrica /Csehszlovdkia/.
A versenyen meghatdrozott 1létszdmi csapat indulhat. Olyan versenyzdket kivénunk

inditani, akikben tdvlati szempontbdl lehetSséget latunk, valemint addigi verseny-
eredményeik megfeleld szereplésre nyujtanak reményt.

Tdjékoztatds végett a Szakvezetésnek bizonyos szinteket kell megdllapitani, ame-
lyek teljesitését V. 24. - VII. 27. k820tt a részvétel szempontJ4bdl kiinduldsi
alapként kell elfogadni.




3./ Vélogatott viadalok!
- kiilfdidi viadalok esetén a csapatUsszedllitds idSpontja két héttel a verseny eldtt;
- hazai viadal esetén a verseny eldtti hétfdn;
Az Usszedllitdsokndl a Szakvezetésnek az aldbbil konkrét eredményekre kell témasz-
kodni:

- utolsdé hédrom hét eredményei az Usszedllitdsig /A kStelezd versenyeken, illetve az
egymds eilen elért eredmények elsdbbadéget élveznek/}

- sziikkség esetén a MASZ &1tal kdtelezd jelleggel kiirt tdjékoztats versenyen elért
teljesitmény.

4o/ Altaldnos szempontok:
- Sériilt versenyzdk, valamint azok, akik ellen MASZ, vagy bejelentett egyesiileti
fegyelui eljirs folyik, nem vlogathatok. /Sériilds esetén a MASZ 1lletékes keret-
orvosénak véleménye a mérvadb./

-~ Az esetenkénti konkrét hatdridd utdn elért eredményeket csak akkor lehet figyelem-
be venni, ha a versenyzl eldzSleg sériilt volt és emiatt nem szerepelhetett a ver-
senyeken megfelelfen. /Ezt a MASZ keretorvosdnak kell igazolnia./

IX.
A VALOGATOTT KERET NEVSORA

- A keretben - amelyet a Szakvezetés a klubok és a teriileti Szvetségek véleményét
ég jellemzését kikérve dllitott Bssze - 150 utdnpdétlds és 170 ifjumdgl és serdiild
A kori versenyzd keriilt be. Fredményeik alapjén az olimpiai, felnétt A és B ke~
retbe is keriiltek be korban még ide nem tartozé versenyzdke.

- Az ifjlusdgi EB keretbe a kerettagok k¥ziil az aldbbiak keriiltek:

Lérént Kéroly BHSE 1956 4x100 21.4
Dicsbvéri Istvédn Vasas 1956 4x100 10.8
Pintér Jdézsef DVTK 1956 4x100 10.7
Novdk lastvdn DVTK 1956 4x100 10.7
Laklia P4l Dunaujv.Koh.1956 4x100 10.7
Baliké Csaba SOLEX 1956 4x100 10.8
Kovédes Ldszlé Csepel 1956 110 m gdt 14.6
Bartha Attila Csepel | 1957 110 m gét 14.3
Pardczai Andrés Szoln.MAV 1956 800 m 1:52.6
Laposa Ferenc Tat.Bdny. 1956 3000 m 8:24.0
Varga Jdnos SKSE 1956 3000 m 8:26.4
Szénégetd lstvédn Kazincb.Ve. 1956 2000 ake 5:50,2
Drahos Jézeef DMTE 1956 2000 ak. 5:50,.2
Horvéth Zsolt SZSE 1957 tdvol 722
Jézsa Jgnos Gy.Dézsa 1957 magas 204
Jémbor Jdzsef Kisbegimn. 1957 magas 205
Kovdes Kdlmén Szentes FI5T diszkoez 50.92
Sagkdéi Alfonz Csepel 1958 diszkosz 48,70
Gulyds Béla DVTK 1956 gerely 67.00
Bértfai Istvén DVTK 1956 gerely 67.90
Kiss Arpdd U.Dézsa 1956 tizpréba 7300
Szdlas Jénos BHSE 1956 10 km gyal. 46:24.0
Siska Xénia Vasas 1957 100 m gdt 14.3
Vagzkd Judit Sz.Dézsa 1957 magas 173
Béla kmese Gyulai SE 1958 meges 178
Varga Zsuzsa BVSC 1957 gerely 45.30
Jandk Maria Bajai SK 1958 gerely 49.30
Késa Trika KSI 1957 Otprdba ALY,

A keretnévsor a mellékletben szerepel.

1./

2./

Xe

A KER©PTT FOGIALKOZO SZAKEMBEREE NEVSORA
VezetGedzGs dre. Szabd Mikldéas, OTSH alkalmazott
Szakdgi edzdk:
rﬁvidté;futés: Kereszturi Géza mesteredzd, mellékfoglalkozds /SE-tél fiiggetlen/
gétfutédss
kbzéptdvfutds: Kovdes Séndor szakedzd, mellékfoglalkozds /SK-tdl fliggetlen/
dobdsok: Coutka Istvén szekedzl, mellékfoglalkozds /SK-td1 fiiggetlen/
ugrésok: Schulek Agoston szakedzd, tdrs.munkéban /SK-tdl nem fliggetlen/

Oagzetett ver-
aenyzés ¢ Szekeres Séndor szakedzd, tdrs.munkdban,/SK-t61 nem fliggetlen/

Vezetd keretorvos: Csépe Imre dr.

keretorvosok: Antoni Baldzs dr.
Ekes krzsébet dr.
Roganyai Huba dr.
Wahlstab Siegrid dr.




XTs
FELKESZULESI MUNKA ELLENORZESI RENDSZERE

Ellendrzéa :
A ktvetelményrendszerben meghatdrozott médon térténik.

Beszémoltatds - eliterjesztés - jelentéa:

a./ Idészaki beszémoldé a MASZ Elndkséﬁggek a végzett munkdrdl.
HatéridS: a Z Ulésrendje szerint.

b./ Havi jelentés az OTSH-nak, a tdrgyhdéban végzett munkdrdl.
: Hatdridd:s kdvetkezd honap 2. napja.

ce/ Szakmei jelentés beaddsa az egyes iddszakokban végzett munkdrdél /3 alka-

lommal/
HatérigG’ IV. 25', VIiI. 25-, XEe. Lo

d./ ElGterjesztés az ifjisdgl és EB réazvételre
HEtérigGl ViIe. 12-, ill. vI. 28.

e./ Jelentéas az ifjisdgli EB-rfl, az IBV-rdl.
Hatdridé: IX. 4., i11. VIII. 21.

f./ Jelentés az utdpétlds és ifjisdgl vdlogatott keret munkdjdrél.
Hatdridbs XI. 1.
XII.
EGYEBEK

1./

2./

1./ Felszerelési igények:
Az ifjusdgl EB-n a csapatnak lehetéség szerint azonos ruhdzatban és sportfelsze-
relésben kellene részt venni. A tartan pdlya sziikeégessé teszi, hogy vaelamennyl

versenyzd Adidas versenycipdt kapjon.

A vidéki EB kerettag gerelyhajitdknak ssziikeég esetén a kbzponti raktirbél kell
Held gerelyt biztosltani haszndlatra.

Létesitmények igénybevételei:

- Az EB felkésziilés érdekében fontos lenne, hogy a tdborok a tervezett helyeken
és id6ben bonyoldédjansk le.

- Az eredményes felkésziilés érdekében biztositani kell az Olimpiai Csarnok 4l-
landé igénybevételét a tdrgyév november elejétdl mércius / rossz idS esetén
épr11i57 végéig.

- Célszeril lenne Mdtrahdzédn egy kb. 2-3 km=es futdkdr kialakitdsa, nem tul ’
nagy szintkiilonbséggel és kdvek nélkiil - az eredményes felkésziilés érdekében.

24/

Ezt minden sportég

le 5z. melléklet

8 versenydg hasznosithatnd.

HAZAI VERSENYNAPTAR KIVONAT

1974« XIe 24, Rajkal mezei futdéverseny Debrecen
XII. 15. Mezei futdverseny Tata
1975. I. 12. Mezei futdverseny Budapest
II. 8=9. Budapest nyilt felndtt fedettpélzés b&jnokség
II. 15-16. Budapest nyilt ifjusédgi fedetipdlyds bajnoksdg
II. 22-23. Orgzdgos fedettpdlyds bajnoksdg
III.1-2. Megyei /budapesti/ kdrzetl mezei bajnoksig
III. 16. Budapesti, terfileti mezei bajnoksdg
ITEs 30 Orszdgos mezei bajnoksdg
Ve 3-4. Ugyességi CSB
V. 10-11. PSiskolai bajnokség
Ve 17-18. Fiatalkormiak Osszevont ellendrzd versenye
Ve 24-25. Teriileti /budapesti/ k¥zépiskolds bajnoksdg
VI. 7-8. Ifjuisdgl CSB I. forduld
VI. 14-15. Népszava Kupa
VI, 21-22. Oraszigos utdnpdétlds bajnoksédg
Orszdgos k8zépiskolds bajnokség
VI. 28=29. Orszdgos utdnpétlés Vsszetett bajnoksédg
Ifjusdgl CSB II.forduld
VII. 26-27. Vidéki ifjisédgil, serdiil§ A, B bajnoksédg
VIII. 2-3. Vidéki 1fjﬁsé§i serdiilé A, B Usszetett oajnoksdg
VIII.23-24. Orszigos serdiild A, B aszetett bajnoks&g
VIII.29-31. Orszdgos baJnokeéi
IXe 6=T. Orszdgos serdlild A bajnokség
Orszdgos ifjusdgl UYsszetett bajnoksdg
IX. 13=14. Ifjis&gi OSB IIIl. forduld
Orgszégos serdiild B bajnoksdg
IX. 20=21. Orszdgos ifjlsdgl bajnoksdg
IX. 28. Sportiskolai ellendrzé verseny
Xe 4-5. Ifjisdgl CSB IV. forduld
X. 11-12.  V4ltdbajnoksédg

=
-



2. 8z. melléklet

3e 927+ melléklet

IPJUSAGT FB KIKULDETESI ATAPSZINTEK

Versenys zém férfi néi
200 m 21.5 24.2
400 m 48.2 54.5
800 m 1:50.5 2:07.0
1500 m 3:50.0 4:25.0
3000 m 8:14.0 -
5000 m 14:25.0 -
10 km gyalogléds 46320.0 -
110 = 100 m gét 14 .5 13.8
400 m gdt 5246 -
2000 m skaddly 5:40.0 -
4x100 m 41.2 46.0
4x400 m 3:13.0 3:40.0
tdvol 745 600
masaa 210 176
i 465 =
hérmas 15.40 -
sily 16.50 14.60
diHZkoaz 53-00 48-00
gerely T70.00 48.00
kalapées 57.50 -
tizpréba - Stpréba 7100 4000
PAJEKOZTATO SZINTEK AZ IBV-RE
Versenyszém férfi n6i
100 m 10.7 12.0
400 m 49,5 57.0
800 m 1:54.5 2:14.0
1500 m 3:55.0 4:36.0
3000 m 8:36.0 -
100 - 100 m gdt 15.1 15.0
400m g4t 56.0 -
2000 m akaddly 5355.0 -
10 km gyaloglés 47:30.0 o
tdvol 710 580
magas 204 173
hérmas 14.50 -
rid 440 -
sily 14.80 12.80
diszkosz 45.00 45.00
gerely 64 .00 43.50
kalapdcs 54.00 -
tizprdéba - Stprdve 6200 3650

felnStt szerekkel és gdtmagassdgokkal

U 2 Mg PaA. 5D

AZ ATIETA UTANPOTLAS ES IFJUSAGI VALOGATOTT KERET 1975. EVI FELKESZULESI TERVEHEZ

1. CIKLUSBEOSZTAS ES AZOX ALTALANOS FELADATAI:

I. ciklus
II. ciklus

IZI.ciklus
IVe ciklus
Ve ciklus

VIe eclklus

VIIeciklus

VIII.ciklus

XI. 4 - XII. 8.
XII. 9 - I. 12.

Ie 13 = III. 9.

III. 10 - IV. 27.

IV. 28 = V. 28.

Ve 29 = VI. 29.

VI. 30 - VIII. 3.

Tiszta felkésziilés, mennyiségl jelleggel. Sokoldald, &1-
taldnos képesadgfejlesztd munka.

Mezta felkészlilés, menn§15é51 jelleggel. Sokoldald, &1~
taldnos képességfe]leszts munka, ndvekvd terheléssel.

Vegyes felkésziilés, a ciklus 2. felében a fedettpdlyén
iggulékndl min6ségi jellegli munkdval, nagyobtbt intenzi-
tassale.

A mezei versenyzésben résztveviknek vegyes, a t8bbleknek
tigzta felkészilési iddszak. Erdsddd intenzitdsid, de a-
lapjaiban mennyiségi jellegii.

Vegyes felkésziilés. Mindség felé vdltozd mennyiségl jel-
legli ciklus. A versenyzés a formdbahozist segiti eld. Az
dlteldnos képességfejlesztés nem hanyagolhatd el.

Tiszta versenyiddszak. lMlindségi jellegili ciklus. A verse-
nyeken komoly eredményekre vald térekvés a kivénatos.

Vegyes felkésziilés. A ciklus elsé felében komoly képesség-

fejleszt6 munka. A ciklus jellege mennyiségi, amely a mi-
ndség felé tolddik.

VIII. 4 = VIII. 31.Tiszta versenyiddszak. Minfségi jellegii ciklus.



IXes ciklus IX. 1 = Xo 12, Tiszte versenyidbszak. MinSségl jellegii ciklus, de egyé-
nenként meghatdrozott médon megakaddlyozandd & képesség-
szint nagyobb mérvii csbkkenése. A ciklus végén a verseny-
zés mellett mennyiségi jellegli vdlitozdsok lehetnek az ed-
zésmunkédban. )

Xo ciklus Xe 13 = XI. 2. Vegyes felkésziilés. Atmeneti ielleszii munkdval, esetleg
nem jelentés levezetd versenyekkel. Altalédnos regenera-

16dés
I1. FEIMFREST IDGPONTOK:
1. XII, 2«8+ 2 nap e Ve 27—28-
2. I. 5—70 2 nap 6e vI. 29-“10 56
3. III. 3=9. ) nap Te X. 6=12, 2 nap
4. IV. 21-27 2 nap
III. TERVEZETT EDZOTABOROZASOK:
Uténpdtlds keret: Ifjiedgl kerets
XII. 9 = 21,  Budapest I 2 = 13, Budapest
Ve 5 = 17, Mgtrahdza IVe 6 = 20. Tata

VI. 29 = VII. 12.Kiil8nb3z5 helyeken
VIII. 4 - 16. Matrahiza /EB tdpor/

IV. AITALANOS FELKESZULESI IRANYELVEK:
E keretbe tartozd versenyzdk felkészitésében t¥bb évre sz616 céloknak és elképze-
1éseknek kell érvényre Jutniok. Folyamatosan évrll-évre nivekvs edzésterhelés, a minden-

kori életkori sajétossdgok és az edzésmult figialembc vétele mellett & sokoldald képzés-
b61 kiindulva kell a versenyzlk fejl§dését bigztositani.

Valemennyi kerettag réozére az 1ij atlétikal k¥vetelményrendszer mérvads, az abban
foglaltak valamennyi kerettaggal foglalkozé edzd részére kitelezd érvényliek. i kdvetel-
pényrendezert valamennyl érdekelt klub megkapja, ismerteti az érdekeltekkel és menet kiz=
ben ellendrzi is annak végrehajtésdt.

Itt csak a leglényegesebb pontjait ismertetjiik, amelyek a kerettagok felkémziilését
neghatédrozzdk s

- valamennyi kerettag kiteles felkésziilését november elején megkezdeni és a kbvetke-
z6 év oktdéber 15-ig folytatni;

- a minim4lis heti edzésszémok a kbvetkezlk:
a./ ifjisdgl és serdlild kerettagok:

k8zép~hosszitédviutdks heti 7 edzés

2 versenyzdk: heti 6 edzéa ,
be/ utdnpétléds kord kerettagoks

k8zé p~hosszitdvfutdk: heti 10 edzés

egyéb versenyzik: heti 8 edzés

c./ a $611 ée tavaszl iskolai szilnetben, valamint a nydri sziinet 3 Bsszefiiggé heté-
ben & tanuldknek az aldbbi heti edzésmzém kbtelezds

k6zép=hogszitdvfutdk s heti 12 edzés

egyéb versenyzdk: ' heti 9 edzés
d./ edz8tdborok alatt napl 2 edzés kStelezd.

- ifjisdgi és serdild koru keretta%oknak TILOS A DOHANYZAS | Ezt nemcsak a keretben,
hanem a szakosztdlyokban is kbtelesek @z edzdk ellendrizni. Ezt a tilalmat az egye-
giileti edzdknek a versenyzlk szlileivel is k8z8lni kell;

- a kerettagok részvétele a felméréseken kBtelezds A felmérések eredményeit az arra
rendszeresitett nyomtatvdnyokon a felmérés utdn 48 drdval k8z8lni kell a MASZ-gzalj

- valamennyl kerettag részére az egyesiileti edzdknek éves felkészitési tervet éa e
mellé a versenyidény eldtt versenyzési tervet kell késziteni;

- a kovetelményrendszer be nem tartdsa a keretbdl vald azonneli kizérdast vonja maga
vtiAne Az ilyen versenyzd klubjdtél anyagi tdmogatdsban nem részesiilhet;

- a kerettagoknak edzésnapldét kell vezetni, melyet a szakosztdlyi edzl havonta ellen-
6riz és aldirdsdval igazol;

- & pdlyaidény 5 hénapjébél /V., VI., VII., VIII., IX. hé/ a kbvetkez§ hénap 6. nap=
jéig meg kell kiildeni a szBvetsége irdsban a versenyz8 vegy edzlje dltal, az elSzd
hénag versenﬁeradményeit, valamennyi kerettagkgaetében /gétmagasség, a szer silya
kozlésével. Kozép-hosszitivfutdékndl a részid feltﬁntetéaével?;

- a doppinglistdn szerepld ansbolikus ezteroidok ellendrzésére az ifjisdgi kord ke~
rettagoknak szirdépréba szeril vizsgdlatokat fogunk tartani.

Ve PEIMERES EK 3

A felméréseket a megjeldli idSpontokban, egymdst k¥vetd 2 nap alatt kell elvégezni.
A felmérések a klubban tdrténnek, az egyesﬂle%i edzdk irdnyitdsdval és ellendrzésével.
Célszerii ket azonos kiriilmények k8z8tt lebonyolitani.

Javasoljuk, hogy azok a szakosztédlyok, emelyek megtehetik /elsbsorban a budapesti-
ek/ valamennyl felmérésilkket a Népstadion teriiletén bonyolitssk le.
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A MASZ gltal kijeltlt kerettagok felmérése kbzpontilag, az utdnpdtlds keret szaked=-
z61 dltal torténik a Népstadionbane

Prébagzémok: a mellékleten részletesen felsorolva, illetve a kBvetelményrendszerben
koz8lves

Yie. VERS ENYZES 3

a./ Fedettpdlyds versenyzés:
A kerettagok koziil kdtelezd a fedettpdlyds idényben megfelelS versenyeken valé-
indulds a rdvidtdvfutdknak, gdtfutdknak, ugrdknak és sulylokSknek, valamint az
Ssszetett versenyzlknek.

be/ Mezei, orszdgiti versenyek:
Valamgnnyi kOzép és hosazdtdvfutd, akaddlyfutdé és gyalogldé kerettagnak kdtelezd
az indulss.

cs/ Pdlyaversenyek:
Az egyéni versenyzési tervnek megfelelSen - amelyeket a szakosztdlyoknek jévd
kell hagyni - kell versenyeznis

VII. cELKITUZESEK;

Az egyéni felkésziilési tervekben meghatdrozott edzés és versenyzési célokon kiwviil
az aldbbi dltaldnos kbvetelményekre hivjuk fel a figyelmet, amelyeket az ifjlisdgi kor be-
fejeztéig meg kell oldanis

- rendszeres termi foglalkozdsokkal, k6zbsen végzett, edzd Altal vezetett ag Z-
tikdval a versenyzlk mozgékonysdgat, iziileti éa izomzati lazasdgét optimdlisra
kell fejleszteni;

- 8 glilyemeld alapfogédsok technikdjdt a versenyzdknek el kell sajatitaniok;

- valamennyi versenyzdének meg kell tanulnia technikailag helyesen végrehajtva rit-
musban sztkdelni;

-~ a belsd szervek - f6leg a keringési rendszer megfeleld fejlesztése érdekében 41~
16képességl futémunkdt mindenkinek kell végzezni. El kell érni, hogy valamennyl
kerettag a sajdt iramdban 30-40 percet folyamatosan tudjon futni.

Az egyes szakdgak specidlis feladatai:

— - — —

fils éz e:fsitﬁ munkét, emely silyzds és egyéb erdsitéabll 411, egész évben folyamatosan
ell végezni.

A futdémozgés iskoldzdséra, a technika caiszolédsdra egész idényben gondolni kell.

A képeaséﬁtejlesztés nemcsaek a hagyomdnyos futdmunkével, henem a futdiskoldzds min-
den formdjéval /ezkipp, lengyel sgkipp, mages térdemeléssel futds, enyhe emelkedfn vald
futds, stb./ is végzendd. :

Gatfutdkndl a gdttechnikei munkdnak, a gdtvételek csiszoldsdnak valamilyen formdban
minden edzésen szerepelni kell. _

A kerettagoknak egyesiiletilkben heti egy alkalommal k8telezd IV.25-t81 X.15-ig v4l-
tdedzésen részt venni. A vdltdedzés hétkbzben, teljes értékii edzésnapon - amikor gyorsa-
sigfejlesztés az edzés f6 célja - kBzls rajtoiéaok utdn kell lebonyolitani.

Kbzép-hogszitdviutés :

A felkésziilési idbészakban az edzések kdzéppontjdban az d11éképességet fejlesztd
hosszi, kitartd futdst kell helyezni. Az edzésmult at figyelembe véve ennek iramit perspek-
tivikusan dllanddan emelni kell. Az ilyen jellegili futémunka bizonyos mértékben a vegyes
és tiszta versenyiddszakban is megmerad ! z

, Minden futdedzés utdn egyénileg végzendS 15-30 perc kdriili 41taldnos és specidlis
lazité-nyujté hatdsd gimnasztika.

Kiilon gondot kell forditanl a gyorsasdg fejlesztésére - amely csak pihent dllapot=
ban t8rténhet. :

A futdmozgds csiszoldsa, gazdasdgossd tétele fontos feladat az ifjusdgl kUzéptdv-
futdk képzésében.

Az akadédlyfutdk edzéseit specidlis gdt és skaddly-edzésekkel kell kiegésziteni. A
.~ felkésziilési idoszakbaen ez flleg a gatfutdkéval megegyezd termi gdtgimnaesztikel munkdbdl,
valemint a gdt és akaddly-technikeil /esetleg svédszekrény/ gyakorldsbdél &1l. A pdlyaidény
alatt a sikfutdémunkdt pdlydn tOrténd technikal edzésekkel egészitailk ki. Résztdvos edzé-
seket is tandcsos skaddlyok, gdtak bedllitdsdval végezni. KilonSs gondot forditsunk az
ekaddlyok kdztl tOretlen futdritmus kialakitdsdra.

s Célul kell kitiizni, hogy a versenyzl versenyein gétszeriien tudja az akaddlyokat le-
k eni.

A gyalogldk felkésziilésének eredményességét futdmunka szinvonala donti el. A gya-
loglé mozgds technikel iskoldzdsdt /ellencrzés mellett/ dllandé feladatnak kell tekinteni.
Adzgiienwidényben az edzések 60 %-a kOriilbellil a gyaloglds, 40 %-a a futdmunka teriiletérsl
&l ®

Fiatal versenyzlknél a havl km dtlagot tervszeriien, évril-évre nivelni kell, a fel- .
nétt korban kialakult optimdlis maximumig, ahol mér elsdsorban az intenzitds ntvelése ha-
térozza meg a fejlidés lehetdségét.

Ugrdks

Az ugré atlétdk - f8leg a tavolugrdk = felkészitéeét az Osmzetett versenyzSk felké-
szitéséhez kell k¥zeliteni. Minél rbvidebb edzésmulttal rendelkezik valaki, anndl inkébb
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ez az igény. A fuidmunka terjedelmének és intenzitdsdnsk, a gdtfutds oktatdsdnak, a sok-
oldali erdsitésnek egyardnt ilyen jrdnyban kell hatnia.
: A technika kialakitdsdt, ceiszoldsdt, javitésdt nem kampdnyszeriinek, hanem folyama-
tos feladatnak kell tekinteni. ;

Nem lehet elfelejteni, hogy bizonyos mozgdes megfeleld végrehajtdsdhoz megfeleld
erbdllapotra van aziikség.

A floptechnika viszonylagos egyszeriisége miatt Svamodni kell a tdl sok itechnikai
edzést6l, helyette elsésorban a térzsizomzat erdsitésére kell gondot forditani.

Dobdk:

A nélkiilzhetetlen erdsitd program nem szilkiilhet le csak a sdlyzéval t6rténé erdsi-
téare. Szilkséges kéziszerek, eszkizbk széles kbrii hasznilata is.

A technfka csiszoldsa, a gyorsesdg valamilyen formédben t8rténd fejlesztése az egész
év sorédn szerepeljens

Célszerii a sokoldald &1t. asztikdt az edzés egy részében kéziszerrel végeztetni.

A mozgékonyaég megérzése és az erdsitdgyekorlatok kdros hatdsdnak ellensilyozdsdra
bizonyos formében veégzett folyamatos futdsok elengedhetetlenek.

Nagyobb sjlyokkal végzett sidlyemeldgyakorlatok csak edzéi felligyelet mellett vé%ez—
hetdke A gyakorlatok technikailag helyes végrehajtdadt a sériilések megeldzése cé1j4bé
biztositeni kell.

Az gltaldnos erdszint felmérésére éa a fejlsdés ellendrzésére hasznos bizonyos mi-
nimumok bedllitdsa a silyzds erdsités g{aqulataira. Lzeket a testsidlyhoz viszonyitva
célazerii regisztrdlnl + és - kilégrammokban, 2z aldbbi minta szerint:

Sdlyltkoks: ) Gerelyhajitdk
GYAKORLATOK ; 17-18 év: 19-21 év: 17=18 évt 19-21 év:
fid ledny fid ledny fid ledny fid ledny
Fekvenyomss TS TS=-10 TS+20 TS+10 S=20 TS=20 S TS-10
Szakitds PS=20 TS=~30 TS TS=20 TS=20 TS=25 PS=-10 TS=15
Felvétel TS+10 TS=10 TS+20 TS TS=10 TS=15 PS+10 TS-5
Guggolds TS+15 TS TS+40 TS+30 S TS=-10 TS+20 TS+10
Lékés TS S=15 . TS+15 TS5 TS=15 1S=25 s S=15
Diszkoszvetdk: Kalapdcavetdk:
Fekvenyomds TS+10 TS-10 TS+20 TS TS - TS+10 -
Szakitds 7S=20 TS-20 7S TS=10 TS=20 - TS=10 -
Felvétel TS+10 TS=10 TS+20 TS TS+10 - TS+40 5
Guggolds TS+15 TS TS+30 TS+10 TS+10 ~ PS+40 -
Lskéa s TS=15 7S+10 TS-5 S - PS+40 -

A sokoldald felkéazités és a kiilonb¥z8 versenyszdmokra vald eldkésziilet gondos ier-
vezdmunkét és az egyes edzésanyagok egymdsradplilését igénylike.

fejlesztendS képessdgek sorrendje a kivetkezd lehet:
iziileti mozgdshatdrok /gimnasztika !/

koordindcids gyorsasig

robbanékonysédg, rugalmassdg

aerob 4116képesség

anaerob &11céképesség

er s

A technikai szémok oktatdsa globdlisan i8rténhet /ridugrdst kivéve/. Egy edzésen
dltaléban coak legfeljebb 2 technikai szdmmal foglalkozzunk. /Bemelegitéskor pluszként a
gétiskolédzds, gdtfutds szerepelhet rendszeresen/.

A kifejezett gyorsasidgi munka az edzés elején legyen. A rid és tdvolugrds,technikai
Jjellegii gdtedzés szintén az edzés elejére kivénkozik. Dobészdmok technikfja ezek utdn k-
vetkezhet. Gyorsasdgi 4116képességi és hosmszabb terepfutdsok zidrhatjdk az edzést.

¥6leg a felkésziilési iddszakban kell silyt helyezni az aerob jellegii futdémunkdra.

Az erdsitésnél a torzsizomzat megerdsitését kell alapvetd kdvetelményként meghats-
rozni. A végtagok komolyabb erdsitésére caak ezutdn keriilhet sor.

| O g LLAnt 1 e ST T i |
AZ UTANPGOTLAS ES IFJUSAGI VALOGATOTT KERET FEIMERESTI PROBASZAMAT

A felméréseket - amennyire biztosithatdé = azonos koriilmények k8z8tt kell lebonyoli~
tani, kiils§ kOriilményeit az edzésnapléban, illetve a felmérési lapon fel kell tiintetni.
Valamennyl futdszdm tdvjdt, a végrehajtds helyétdl fliggetleniil, pontosan fel kell mérni !

A prdbaszdmok sorrendje a kortilémnyeket figyelembe véve helyileg dllapitandd meg
de azutén az azonossdghoz ragaszkodjunk. A felméréseket d1ltaldban 2 egymdst kdvetd 2dz8-
sen kell elvégezni.

Prédbaszégmok:
Serdlild kori kerettagok /férfi, néi/

=

1./ 2000 m futds iddre /1975-IV-h6nap1§/
2./ 1000 m futds iddre /1975.IV.hénaptdél/
3¢/ 100 m maximglis gyorsasdgi futds /1975.1IV.hénaptél/
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/ 30 m vAltottldbd szBkieléds iddre, 1lépésszdmliliasal.

/ 3 kg-os medicinlabda dobds eldire

/ 3 kg-os medicinlabda dobds hdtra

/ hanyattfekvéabdl feliilés 15x, iddre

/ hasonfekvésb8l /padon, szekrényen/ torzshajlitds hétra 15x, idére.

Utdnpétlds és ifjusdgl kord kerettagok

I, ROvidtdvfutds, gdtfutds:

1./ Gitezbkdelés, 10 gdton iddre. CGitmagassdg uténpétlds férfi 91.4 cm, utdnpstlds néi,
2érfi ifjisdgl B4.0 cm, ndi ifjusdgi 76.0 cm; g&ttavolsdg rérfi 170, néi 130 cm. In-
dulds 411éhelyzetbSl, péros 14brdl.

2./ 60 m vAltottlibd sztkdelés iddre, lépésszdmldldssal. Indulds &1ldhelyzeibdl a vonal=-
réle Az 6ra indul a szdkdelés megkezdésének pillanatdban /1975.IV.hénapig/. Ahol
nincs futéfolyosé, ott 30 m-en. Minden felmérésen azonos tévnak kell szerepelnie.

3./ 100 m vdltottldbli sztkdelés iddre, 1épémszémldldssal /1975.IV.hénaptdél/. Indulds &1=-
16helyzetbSle. :

4./ 60 m maximdlis gyorsasdgi futds idSre /ahol nincs futéfolyosd, ott csak IV.honaptél/.
£116helyzetbsl, egyéni induldssal.

5./ HanyattfekvésbSl felijlés 15x idore, lebegl iilésbe. Ora indul a gyekorlatsor megkezdé-
sének pillanatdban. Ora 411, a gyakorlat befejezésének pillanatiban a f8ldreéréskor.

6./ Fekvenyomds a maximumig. c

T+/ 3000 m futds iddre /csak az ifjusdgiaknak/

II. K8zép=hogszitdvfutds, akaddlyfutds, gyalogléds:

1./ férfiak 10.000 m, nbk 5.000 m futéds idére.

2./ 1200 m futds iddre /1975.IV.hénaptdl/

3./ Hasonfekvéabélt feliilés 15x idlre, lebegdiilésbe.

4./ 30 m vdltottldbi sztkdeldés iddre, csak ifjusdgiaknak /1975.1V.hénapig/
5./ 100 m vdltottldbu szdkdelés iddre, csak ifjusdgieknak /1975. IV.hdnaptdl/.
III, Magssugrss:

1./ Erint6ugrds 5 1lépés nekifutdesal /ez ugrds magassdga cm-ben az ujjak hegysétdl mérve/.
2./ ErintSugrds teljes /a verseny kizben alkalmazott/ nekifutdssal.

3./ HanyattfekvésbSl feliilés 10x iddre, terheldssel /padon, szekrényen, stb/ rdgzitett
1dbtal /szer silya utdnpétlds férfi-néi, ifjusdgl £érfl 5 kg, ifjuddei néi 3 kg/

4./ Hanyattfekvésb§l tdrzshajlitds hdtra 10x idére, terheldéssel /padon, szekrényen, stb/
rngiteZ} 1&bbel /ezer slya utdnpétlds férfi-ndi, ifjusdgi F3rfi 7.5 kg, ifjusdel
néi 5 kg/.

5e¢/ ﬁiﬁgﬁeugrés /70 és 100 cm-r81/ utdn érintdugrds pdros 1ldbbal, csak utdnpdtlds kori-

4.
5
6
7
8

L]
L
°
*

6./ 6 1épés nekifutdssal 6-os ugrds véltott 1ldbbal, tovdbLfutdssal; 5 ugrdst értékelve.
IVe Tdvol-hirmasugrds:

le/ 60 m maximdlis gyorsassdgi futds iddre /ahol nincs futdéfolyosd, ott IV.hdnapidl/
2./ 200 m futds iddre

3./ helybdl 10-es ugrds tdavolsdgra, egyldbon; mindkét 1ldbbal.

4./ 30 m vdltott1l4bl szbkdelés iddre, lépésszimldlissal /1975.IV.hénapig/

5S¢/ 100 m vdltottl4bi szbkdelés iddre, 1lépésaszdmlildssal /1975.IV.hénaptdél/.

6./ 5 kg-os medicinlabda dobde eldre-hdtra /ndk 3 kg-ossal/ pdros kézzel.

Te/ 2000 m futds idbre /csak ifjdsdgisknak/

Ve Ridugréss

1./ U1ésb81 fiiggeszkedés terpesztett l4btal iddre, 5 m-es kotélen.

24/ Fggfegziegés 41145b61 /felugrds nélkiil/ terheléssel idére./sily utdnpdtldas 10, ifji-
a8 &

3./ Piliggeszkedés fejjel lefelé idbre, A11dsbSl ugrdssal indulva /2 k8té1l, rangdsszeriien/
4./ Hanyattfekvésbll fellilés 10x idére, 5 kg-os terheléssel, rbgzitett libtal.

5./ Hasonfekvésb8l t6rzshajlitds hdtra 10x iddre, 7.5 kg-os terheldssel, rdgzitett 1ldbbal.
6¢/ Fekvenyomds 5x idére /utdnpdtlds 60, ifjusdgi 40 kg/

Te/ @a¢/ 30 m futds maximdlis gyorsasdggel, iddre, ;
be/ 30 m futds idére, rmiddal a kézben /fogds a mindenkori versenyen alkalmazott fogds-
magassdggal /ehol nincs fedettpdlya, ott csak IV.hdénaptdl/

8¢/ 2000 m futds iddre, 1975.IV.hénapig /csak ifjudsédgiaknak/
9./ 200 m futde 1dSre, 1975.IV.héneptél /ceak ifjusdgieknak/
10./Szakitds maximumra.
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VI. Gerelyhajitédss
l./ Fiigg8leges felugrés helybdl, bal 14brdl /balkezeseknek a jobb 14brél/

2./ Medicinlabda dobds aldforduldssal, 10 m futdsbdél /szer sidlya utdnpétlds Pérfi 5, tEb=
bieknél 3 kg/

3/ ge§;§5b61 egykezes hajitde, ferde padrdl /szer allya utdnpétlds férfi 3, t6bbieknél

4./ Felcsapds 5x idlre /ifjuségisknak nem/, szer silya férfiakndl 40, néknél 25 kg.
5e¢/ 6=08 ugrds helybdl, vdltott 1lébbal.

6./ 2000 m futds idére /csak ifjisdgiaknak

VII. Kelapdcsvetéss

1./ Felvétel mellig.

2./ Szakitds

3./ Guggoléds

4./ Forgatds 6x idSre és index; 50-70 90 kg-mal /csak utdnpétlds komiak részére/
S./ Hdrom forgds idlre /utdnpétlds 30-40-50 kg-mal, ifjusdgiak 25-30-40 gk-mal/

6e/ b6=08 ugrds helybdl, véltott 1ldbbal

T+/ Flilessily dobds /uténpdtlds 8-12-16 kg-mal, ifjvsdgisk 8 kg-mal/

8./ Dobds kalapdccsal /utdnpétlds 7.25 és 6 kg-os, ifjusdgiak 6 és 5 kg-os szerrel/
VIII. Suilyldkéss

1./ Fekvenyomds

2./ Szakitéds

3./ Guggolds

4./ 6=0s ugrsds helybdl vdltott 1ldbbal

5¢/ Sdlygolyé dobdsa hétra két kézzel /utdnpétlds £érPi 7.25, utdnpdétlds nbk 5, Térfi if-
jusdgi 6, néi ifjdsdgl 4 kg/

6+/ Stlygolyé dobdse elére /szer sdlya, mint az 5. pontnél/
Te/ Hanyattfekvésbll feliilés lebegliilésbe, 15x, iddre

8¢/ Hgizaiekvésb61 /padon, szekrényen, stb/ tSrzshajlitds hdtra 15x idére, silyterhelés
n

IX, Digzkoszvetés:

1./ Fekvenyomés

2./ Szakités

3./ 6=03 ugrds helybSl, vdltott ldbtal.

4./ Sdlygolyéval dobds diszkoszszeriieny helybdl és forgdessal. Szer sulya utdnpétlds férfi
3 kg, uténpbétlds néi és férfi ifjuisdgli 2 kg. N6i ifjusédgisknak nincs.

5./ HanyattfekvéasbSl feliilés lebegdillésbe 15x, iddre.
6¢/ Hesonfekvésbll t8rzshajlitds hdtra 15x, didre, terhelés nélkiil.

o/ Ugrdproéba - helybdl tdvolugr pdros lébbal
T/ 6proéb 61 t4 4s /pd 14 /
- helybdl tdvol jobb és bal 14bbal
= helybSl hérmas
- 6 m-es nekifutdssal jobb és bal 14btal tdvolugrés

X. Usszetett versenyzdk:

1./ Fekvenyoméds

2./ Szakités

3./ Pliggeszkedés /5 m/ iddére /néknél mészds/

4./ Siilygolyé dobdsa hitra, két kézzel /versenyszerrel/

5./ Ggﬁgzlggya ereszkedéossel kétkezes mellal 1¥kés kis felugrdssal /szer sdlya férfiak 5,
nd

6e/ Gdtsztkdelés /gdtmagassdg, mint a révidtdvfutdsndl/
T¢/ 60 m maximilis gyorsasdgi fuids /ahol nincs futdéfolyosd, ott 1975.IV.hénaptél/
8./ Hanyattfekvésbdl feliilés lebegdiilésbe 15x, idlre.

9./ Hasonfekvéabll t0rzshajlitde hitra 15x iddre, silyterhelés nélkiil /padon, szekrényen,
gtb./ rogzitett 1ldbbal.

10./300 m /ndk 500 m /férfiak/ futds idére /1975.IV.hdnaptdl/
11./Hizédzkodds /csak néknek/
12./2000 m futds idSre /ndéknek csak 1975.IV.hénapig/
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Meglegyzéss

A gyakorlatok végrehajtdsdnak egységes médja a kivetelményrendszer mellékleteként
jelenik meg.

Ké:i-guk a szakosztdlyvezetbadgekat, hogy az utdnpétlds és ifjisdgi vdlogatott keret
felkészlilési tervének dimutetéjdt vealamennyi edz§jiikkel részletesen ismertessék, ha szik-
péges résziikkre irassdk le.

A fedetinalyds versenyidény elétt....

Szerte Eurdgdhu negkesdﬂdtek ndr a t611 versenyiddszak hagyomdnyos fedett verse-
nyei. EgyelSre a tét nélkiili versenyekkel majd mirciusra merad az immdr hagyomdnyos "fe-
dett" EB. Nilunk mér decemberben beindultak a k¥zépiskoldsok versenyeivel, de januirtdl
kezdve z61lvédn nérciua:I.% a felnbttek részére is lesz bSven versenyalkalom. Nem érdek-
telen ezek utdn a fedettpilyds cavicsok listdjdt feleleveniteni. Ime a jelenleg fenndllé
cslicelistas /Ervényes 19T74. december 31-ig./

Férfiaks

660 m: Gresa FIC 6.5 1974
Lépold PMSC 1974
200 ms Bdtori U.Dézsa 21.8 1974
/Eddig elért legjobb eredmény, nem hivatalos !/
400 ms Bdto U.Dézsa 48.5 1972
800 m3 Zsinka U.Dézsa 1:48.0 1974
1500 ms Zsinka : Up,Dézea 3:43.5 1974
3000 m: Meczer SBTC T359.8 1971
60 gdts Milessin BHSE TeT 1974
mages s Major BHSE 224 1972
tévol: Kalocsai Ganz Mivag 773 1970
ruds Steinhacker Bp.Spartac. 512 1972
hérmes s Cziffra BHSE 16.47 1970
sily: Varjd U.Dézea 19.51 1972
4x1 ki¥rds ;
véleds U.Dézsa /Rzsnék, Arva, Mith, Fiigedi/ 1:20.8 <1974
Pé *4 i 8 1ak
60 ms Lépold PMSC 645 1974
200 m3 Farkas - DVTK 22.6 1974
400 m3 Galdntal GEAC 49.9 19713
800 m: Gergely K.Haladés 1:54.2 1974
1500 m3 Degk SZVSE 3:57.6 1974
3000 ms3 Zakerids MTK 8:28.8 . 1974
60 géts Kabarcz BKV Elére 8.30 1974
P3dbr Gy.Dézsa 1974
magas : Gydrke BEAC 204 1974
tdvols Fodor SZEOL 728 1973
rids 5idé . Vasas 450 1973
Franke BHSE 1973
Kiss T. BHSE 1974
hérmass Kisa T. BHSE 14.57 1974
sily: /6 k?/ Gajdén BHSE 16.72 1974
gilys: /7.25 kg/ Fehdr DKSE 14.98 1973
N&k s
" 60 m3 Nemeshdziné Vases 7.2 1966
200 ms3 Orosz U.Dézaa 24.4 ' 1974
400 ms Orocaz U.Dézsa 5502 1974
800 ms Kulcsdr Vasas 2:07.5 1969
1500 ms3 Vlgyl Bp.-Med.Erd. 4:19.1 1973
60 gdt: Bruzsenyédk U.Dézaa 8.1 leg'ﬁ éa
magas 3 Rudolf MAFC 187 1974
tdvols Szabé I. NYVSC 629 1974
ailys L.Bogndr EBHSE 17.90 1974 -
4x1 kg6, BHSE /Kbnye, Lukics, Téth £., Kovdes At
H °
N&i 1.t 46aligtaks
60 ms Kéroly DVIK Ted 1973
400 m3 Lukics BHSE 5845 1973
800 m: Baldzs Gy.Dézsa 23175 1973
1500 ms Babins zky BpyEpitdk 4:50.4 1974
60 gdt: Klenoczky Vasas 8.6 1974
magas $ Rudolf MAFC 186 1973
tédvols Németh I. Bak.Vegye. 582 1974
4x1 kbBrds
vdlté: BKV Eldre /Vajk, Bontoczky, Kerényi, };é§£/1
136,

Usszedllitotta Léval Gydrgy
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AGOCS JENO

1974+ december 10-én rz2ggel 6 éra 20 perckor a gy¥mrdi vasitdllomds vérdétermének
ajtajédban Ysszeesett és szivroham kSvetkeztében elhunyt Agdecs Jend testnevels tanir,
mesteredzd, életének 52. évébene.

knnyi a rdvid hir, ami eljutott fiillinkbe, megd8bbenést, mély szomorisdgot ketlve.

AGOCS JENG a magyar atlétika egylk illusztris alakja, a Miszaki kgyetem testnevels
tandra, a tudominyos bizottsdg vezetSje, a Magyar Atlétikal SzBvetség edzbbizottsdgdnak
titkdra, az atlétikal védlogatott gdtfutéd edzbje, megsziint szolgdlni, dldozatot hozni az
atlétika oltdrdn. 3

Temetésén, GydmrSn, a csaldd tagjei, rokonai, bardtai, tanitvédnyai, munketdrsai,
tiszteldi réttdk le kegyeletilket.

A bicsibeszédet a magyar atlétikai tdrsadalom nevében Mindszenty Jénos, a MASZ
szakfelligyelGje tartotta. R¥viden, szivbSl fakaddan beszélt tgy, ahogy mindenki érzett !

Valéban Agbées Jené emléke, 88z haja, magas elegéns alakja, bardtsdgos, mindenkihez
k8zvetlen, udvarias viselkedése hidnyozni fog. Korai tdvozédsa pdtolhatatlan vesztieséget
jelent.

Iochmayer GySrgy, a Miszaki Egyetem tanszékvezetd tandra, bicsiztatéjdban az el-
hinyt képzettségét, szakmai tuddsdt, munkabirdsidt emelte ki, kitiiné pedagdgisi képessé-
geit, az emberekkel valé mages szintii kapecsolatdt tdrta elénk.

Részemr§l csak annyival egészitem ki az eddig elmondottakat, amit nekem személy
szerint adott.

Tanitvénya voltam Neki, az 0 BsztSnzésének kSszbnhetem, hogy atléte lettem. O sze~
rettette meg veliink a sportok kirdlynSjét, "akinek" O is szive mélyéig jegyese, tudata
végéig kdvetkezetes, téntorithatatlan hive volt.

Utjeink kéadbb elvdltek. O a dicedSeéges és az atlétikal pdlyafutdsa legeredménye-
sebb korszakdt élte az MTK-ban. Kitiiné versenyz8k, sprinterek, gdtasok tSmegét nevelte,
inditotta Utjdra. A magyar atlétika legeredményesebb korazakénak aktiv résztvevéje, ala-
kitéja, épitéje lehetett.

Kbzel két évtizedes sziinet utdn ismét UYsazehozott Agbes Jendvel a kiszémithatatlan
sors. A volt tanitvdny most munkatdrsi kapcsolatba keriilhetett volt mesterével. Olyan
szerencsés voltam, hogy bardtjdvd fogadott és tBbb esetben tandcsaimat is kikérte, prob-
1émdit, nehézségeit megosztotta. Munkatédrs, sporttdrs, bardt volt egy személyben. Nem
tudott segités nélkiil tovédbbmenni ott, ahol igy érezte, segiteni kell.

Az edzbtdborok, hosszi utazdsok alatt mindig volt idd, lehetdség a bardti beszél-
getésre, egymés megismerésére. Sokat adott 4% gazdag élettapasztalatdbdl, szakmei tudd-
84bS1 mindenkinek.

Négy évvel ezeldtt, a tidl feszitett munka ellenhatdsaként jelentkezd silyos infark-
tusa, komoly figyelmeztetd volt | De O nem vette figyelembe - bar tudatdban volt a ve-
826lynek - hogy ajénlatos lenne mésként élnie, csbkkentenie a munka mennyiségét, intenzi-
tdsdt. Nem tette !

Bardtel ismételt, tobiezdri figyelmeztetésére, tandcsdra sem tudott éltetd elemétdl,
a mozgdstdl, a sporttdél elvdlni.

Elete tele volt tervekkel, cselekedetekkel, tettekkel. Minden porcikédjdban érezni
akarta az élet likktetését, de nemcsak érezni, hanem aktiv részese is akart lenni.

Nem tudta, nem akarta megértenl, hogy mér csak "csendes tdrs"™ lehet, nem irdnyitd,
vezetd, hangadde.

Hosszi éveken keresztiil példdt adott a vdlogatotit csapat hangulatdnak, harci szel-
lemének ésszerli pedagégiai irédnyitdsdnek, vezetésének mdédezerébil. Tudta, szinte megéreszte,
hogy mikor kell "RA-RA-HAJRA"~t vezényelnie, vagy egy-egy harci dalra, esetleg magyar né-
tdra “gyujtania", hogy magdval ragadja, felvillanyozza a mdr-mir lankaddé harci kedvet.

A dbnté pillantokban elhangzd tandcseinak pszicholégiai silyuk volt.

16



A gzakmétél sohasem szakadt el, tanult, olvasott, irt, alkototi. Kereste mindig a
lehetSséget, emivel szolgédlhatja szeretett versenysportjdnak, az etlétikdnak lgyét.

Mint az edz8bizottsdg titkdra, sokat dolgozott, szervezett, irdnyitott, agitdlt,
neggy8z8tt - a kérlelhetetlen haldltél azonban legylzetett.

Igen, & gajdt szaveival szélva: egy hét alatt totbet é1t, mint egy kOzBnséges ember
egy hénap alatt.

Valéban, 6 nem égett, hanem lobogott, lobogds fényével viligitotta be ezt az utat,
amelyen nekiink haladni kell, az ember, a sport, az atlétika szeretetében eldre !

Kedves Jen8 ! A bardtok, a sportemberek, edz8k, versenyzlk nevében csak azt mond-

hetom:
"emig é61té1 - szerettiink,

amig éliink - nem felejtiink".
Csutka Istvdn

A Magyar Atietikai Szovelseg koziemenye

Te. Egyesiileti Elnﬁkség !
Atlétikai Szakosztdly Vezetlség !
Sportiskolal VezetSség !

A Sportfilm Studié a MASZ megbizdssdbdl 19T4-ben elkészitette a "FIATAIKORUAK FEL~
KESZITESE" cimii oktatéfilmet. '

A 13 perces film tartalmazza a SI-1 atlétikai tantery mozgdsanyagét, mely a 13=14
éves atlétsk felkészitésl vel foglalkozd edzlk és testneveld tandrok szdmira nélkiildzhe-
tetlene.

A MASZ a fentiek alapjén szﬁksésesnek tartja minden egyesiiletnel és sportiskoléﬁak
az oktatéfilm megvételét. Irdnydrs TOO.- Fi.

Az oktatéfil a Sgortpropaganda Filmosztdlyidn rendelhetd meg /1138 Budapest, Margit-
sziget, Hajdés Alfréd sétdny/. :

Budapest, 1974, december 14.

Mindszenty Jénos sk. Morvay Béla sk.
szakfeliigyeld fétitkdr

Gatfutas fiataloknak

I. A1taldnos megdllapitdsok

A gétfutdtdvokon a szabdlyokban meghatdrozott magassdgi és tdvolsdgl gdtukat - az
életkornak és nemnek megfelelden - kell a versenyzdknek rajttdél éa célig lekiizdeni.

A gadtfutés elemzése két lényeges részt tdr elénk:

1./ A "gikfuté" részeket és
2./ a gétak atfutdsdt.

Gondolnunk kell azonban arra, hogy ezen két "rész" csak az elemzések sordn vdlik
igy ketté, a gyakorlatban a kettd 3sszhangja az edzl egyik leglényegesebb feladata.

A helyes gatfutdesban - fiatalokndl is - arra tOrekedjiink, hogy & futds lehetdleg
tOretlen, lendiiletes maradjon, a sdlypont dtja pedig a lehetd legrdvidebb legyen.

Nagy figyelmet forditsunk tehdt a gyermek folyamatos gdtfutdsdra.
II. A gatfutdshoz szilkséges képességek és fejlesztésiik

_ Mint tudjuk, a "gdtfutéképesség" ciml blivés sz6 igen nagy teriiletet 8lel fel és ezek
kOziil im a legttbb Gsszetett képesség. Néhdny alapképességet azonban megemlitendk:

5 RUvidebb gdttdvokndl - azt hiszem - egyértelmii a gyorsasidg szerepe, de a "hosszabb"
tdvokon is elengedhetetleniil sziikséges. FSleg fiatalokngl lényeges a sikgyorsasdg fej-
lesztése, amit a kiilonbdzd rdvidebb gdtes /kdnnyitett feltételll/ résztdvokkal irdnyitha-
tuni a specldlis gyorsaség felé.

A gédtfutds bonyolult mozzanatal k¥zben is sziikkség van gyors-, vagy gyorsasdgi erdre.
Fejlesztese fiatalokndl is kiildnbUz$ terhelés nélkiili, vagy kis terhelésii futé-, ugréd-,
futé-ugré-, gumiktél-, kézisilyzdé-, medicinlabda gyakorlatokkal, "vasalézissall é8 kiim
16nb8z0 szOkdelésekkel térténhet. Gyerekeknél keriiljik a terheléssel, vagy anélkiil vég-
zett erdltetett utdnzdmozgdsokat, a gyorserifejlesztés ilyen formija ndluk nem helyes.
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Szilkségessége a mozgds mechanizmusdbél addédik, kiildndsen a gétak dtfutédsakor kivé-
natos. A lazasdg és hajlékonysdg minden formdja jé1l fejleszthets és megdrzése - mert ké-
g6bb inkdbb errdl van szd - folyamatos gyakorldssal biztosithaté fiatal korban. Ezen ké=-
pesség fejlesztése tehdt ennek a kornak fontos feladata kell legyen. Sok kellemetlenaég-
t61 szabadulunk meg a késébbiek sorén, ha gdtfutd-paldntdink lazeségdval és hajlékonysd-
géval megfelellen torddiinke.

IIT. Megjegyzések a gdtfutds oktatdsdval kapcsolatban

A gdtfutds oktatdsdban is fontos a teljes mozgds tanitédsdnak sziikségessége, termé-
szetesen a tanitvdnyok mindenkori technikei szintjének megfelelden. Kezddk oktatdsédndl
csak a lényeges elemeket tanitsuk, részletekkel ne foglalkozzunk. Gatfutdsndl a fokoza-
tossdg elvének betartdsa elengedhetetlen, erre a mozgdsfolyamat tanitdsa rd is kénysze-
rit bennlinket. Nagyon lényegesek a helyesen kivdlasztott eldkészitd gyakorlatok, amelyek-
nek folyamatosan kell dtmennitk a rdvezetd gyakorlatokra. Kezd$ versenyzdk gdtfutdsdndl
mindig szémolnunk kell a gyerekek bdtorsdg-félelem érzetével is, az edzéseket Ugy irdnyit-
suk, hogy ezen tényezS ne neheziise golgurnkat.

IVe. A gdtfutds oktatdea fiatalokndl

l. A gdtak magassdgdt és tdvolsdgdt fokozatosan ndvel jikk éa a gétléceketh vagy
egyéb kbnnyli lécet mér érintésre elmozdithatdan prébdljuk rogziteni. Ez a "kis™ kdnnyités
komoly segitséget adhat.

2. A tanitvdnyok egyformédn fussanak & gét felett és mindkét oldalon is és a kiildn-
b0z esetekben mindig ismertessiikk futdsok eldtt a megfeleld feladatokat.

3« TOrekedniink kell féleg fiatalokndl, hogy mindkét 1ébbtal tudjanak lenditeni éa
ellépni, de az alapvet§ ritmus kialakitdsa érdekében edzésegységenként helyesebbnek 14t~
azik azonos lgbat haszndlni.

4. Udr serdliléknél is iigyeljlink, hogy a gétralépés tédvolséga megfeleld legyen, ke-
ruijﬁk a til kdzeli és a nagyon tévoll fellépéseket, mert ugrédshoz, illetve a futds toré-
séhez vezet.

5. Vigydzzunk a gétak feletti dtfutds folyamatossédgdra. Ennek dltaldban komoly aka-
ddlya a ssrokrdl inditott ellépés, ez ilyen formdban ugrést eredményez. Ellendrizziik,
hogy a lenditSléb ne tulsdgosan magasan kerliljdn 4t a 1éc felett, bir a gdtvételnél az el-
1ép6 14b a d¥ntS jelentdségii.

6. A gédtak dtfutdsakor forditsunk figyelmet a tdrzs eldreddntttt helyzetére / a gdt-
magasségok szerint/, de a tanitvdnyokndl a vdlldv, a hét és a derék oldottabb, lazdbb,
nem feszes tartdsdt is tartsuk szem eldtt ebben a mozgédsfdzisban.

Te A rovidtdvi gédtfutdsndl hdrom-, vagy Gtlépéses futdritmust gyakoroljanak a gye-
ie:ek, ?tgéttévolaégok edzéas kbzbeni véitoztatésérél, vagy 4llanddéségérdl mér sokat le-
etne vitatkozni.

8¢ Amennyiben médunk van rd, legaldbb két gdtra, vagy t8btre fussenak a kezdd ver-
senyzlk, még az elad gdt dtfutdsdval kapcsolatos edzéseken is.

9. Elészdr 4116rajtbél /ha mdr eddig eljutottak/ futtessuk a fiatalokat a verseny-
tdvok edzésekor, cssk utdna gyskoroltassuk a rajitdmlérdl t8rténd gdtfutdste. A mozgésinp
ditds mir az éliérajtbél is hatdrozott és gyors legyen. Energikus, erdteljes futslépések-
kel k¥zelitsék meg az elsG gdtat. A fiatalokndl 41taldban a 1épések nem megfelelS hosszi-
sdgiak a rajt utdn, igy az elad gdt tdvol lesz. A megfeleld 1épéshossz kialakitdsa az
elsé gdtig sok edzést kivetel, ezért ezt a részt ne sieasiik el.

10. A rBvidtédvi gdtfutdsok rajtjdndl a lendit6ldb legyen hdtul, hacsak testméreti,
vagy az elsd gdt tdvolsdgdval kiildnleges, egyedi probléma nem &11 fenn.

1l. Fontossdgot kell tulajdonitanunk mér a kezdSknél is, hogy a gét utdni gyors to-
vdbbjutdst - a lelépés utdni elad futdlépést - megfelelden elsredbntstt helyzetben és a
talp eliilsd részén /"magas boka"/ valdéban fussanak a gyerekek. Sokat segithet ehhez a J6
karmunka is.-Ebben a fdzisban a test sdlypontjdnak Gtja, illetve a sebeseéévéltozésok -
lentésen befolydsoljdk az eredményt. Edzéseken sokszor hivjuk fel a ndvenddkek figyelmét
ezeknek a mozdulatoknak tudatos gyakorldsdra és a futds tOrésmentességének fontossdgira.

12. A tér- és ritmusérzék kialakitdsédra alkalmazzuk.a nem dllanddé tdvolsdgrdl tor-
téné rdfutdsokat a rdvidtdvi gdtasokndl is.

V. A hibajavitds jelentiségérll

A tanulds lehetd legkordbbi szakaszdban beidegz8ddtt rossz mozgdsok nagyon gyorsan
rogzédnek a tanitvényokban. Gatfutdsban a sok hibalehetSség miatt a hibajavitds jelentd-
sége megnd, de egyuttal elég nehéz is a hibdkat kijavitani. Ttt is ismernie kell az ed-
z6nek a mozgdssor legd¥ntSbb elemét, vagy elemeit és kis tanitvdnyaikndl ezekre a dbntd
mozdulatokra figyeljenek fel a legjobban, hibajavitdseik az alapmozgédsokra koncentrdldd-
;]ana.k-

"ilindig csak egyet és lényegeset javitsunk" - elve a gétfutdsra nemcsak hogy érvé-
nyes, hanem mésként nem is dolgozhatunk. Amennyiben azi tapasztaljuk, hogy egy rosszul
beidegzett mozgdst nehezen tudunk javitani, probdljunk konnyitett feltételek kozott gya-~
koroltatni és csak azutdn haladjunk & versenyfeltételek felé /gdtak magasitdaa, teljes
tévolsdg, stb./. Hibajavitdskor, illetve a tanulds eldérehaladdsdnsk megitélésében mindig
legylink %ﬁrelmesek, még mindig sokkal Jjobb, mint a rosszul beidegzett mozgds.
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Vi. Akaraterd - killsé koriilmények

le A gétfutds - mint mér utaltem rd - nagy akaraterdt és bdtorsdgot igénylS verseny-
szém. Erre nevelni is lehet ém kell a gyerekeket, bdr kdnnyebb helyzetben vagyunk, ameny-
nyiben ezt mir megtaldljuk a tanitvényokban, de ezt a feladatot ilyen esmetekben sem lehet
elhanyagolnunk.

2., A gétak érintése, eldontése, gyors fékezések, irdnyvdltoztatdsok, mdr kezdl ver-
senyzék edzésein is eldfordulnak, esetleg elkeriilhetef lenek és fédjdalommal is Jérnak,
Ezen tényezd figyelmen kiviil hagydsa nagy hiba lenne.

3. Mint minden atlitikai szédm iizése, a gdtfutds nagy dllhatatossdgot és szorgalmat
kSvetel. Erre fel kell hivnunk a fiatal versenyzdk figyelmét és tudatositanunk kell ben-
niik a szorgalom jelentdségét.

4, Ismételten meg kell emliteni a kiilsd koriilmények nehezitd hatdsdt /puha pidlya,
ellenszél, esd, stb./. Prébdljunk f6leg gdtfutdsban kezdS gyerekeknek az edzések egy ré-
szén ilyen esetekben segitséget adni, a koriilmények 1ehet6sé§ gzerinti javitésdval /a
gdtsor szélnek megfeleld feldllitdsa, alacsonyabb gédtek, stb/. Ez nem vattdzds, heanem a
jobb, gyorsabb és helyesebb tanulds eldsegitése.

5. Figyeljiink arra is, hogy az edzéseken a fiatalok milyen kondicidéban vannak, vagy
az edzés elsd részében végzlk-e a gédtfutdst, mennyire pihentek, vagy nem, pillanatnyi
er6éllapotuktdl, vagy Usszességében edzésmultjuktdl fligeSen alkalmasak-e a napl, vagy az
adott id6szak feladatainak elvégzésére ?

Végiil szeretnék még rdviden kitérni a serdiild 15 éves fiik 100 m-es gdtfutdsdndl a
91 cm-es gdtmagessdgra. A 14 évesek 80 m-es gdtat futnak 76 cm-es magassigon. A verseny-
tév hossz 8 a gat magessédgdnek ilyen mértékii egyidejii ndveldsét tulzottnak tartom.
Megfeleldbb lenne, ha a 15 éves fiik 84 cm-es mages gédton versenyeznének a 100 m-es gdt-
futdsnil. Taldn t5bb serdiilé "A" kategdrida gdtfutd- és Otprébdzd fidt tudndnk megtartani.

Irodaloms: Bédcsalmisi-Koltai: Az atlétika oktatdsa. 1962. Dézsa Gydrgy
Dickinsons The Specifity of flexibilify. Res
Quart Phys.Educ. 1962.
Hornauf: Frithzeitige Hﬁrdenausbild%gé. Theorie und
9.

Praxis der Korperkultur.

Atlétabaratok kozott...

T8bb mint szdz részivevivel a Népstadion Press termében kezdSdStt meg az atlétaba-
rédtok idei Bsszejdvetele. Kissé rendhagyd médon Hires Lészld mesteredzd sajdt felvétele-
ib61 mutatott be pdrat.

A filmekbSl hérom ragadta meg figyelmiinket, amelyekbSl az elad cime: "Iharos
13:50.8". J6lesS érzés volt ismét ldtni Iharos nagy futdsdnak egy két és azt a t4blds hd-
zat, melyet manapadg még & labdarﬁsé taldlkozdkon is ritkén tepasztalni. A film végén
egy vildgranglistdt ldttunk az 5000 m-es sikfutdsban az 1955. eredmények alapjdn és a
legjobb nyolec kozbtt h a t magyar atléta szerepelt !

Ezutdn az 1958-a8 év hazei atlétikaei szenzdcidjdt jelentd amerikai csapatot fedez-
hettik fel, amint bevonult a Népstadionba. Természetesen"telt"hdz elltt, noha a versenyt
a TV ias kbzvetitette. Mert "a j6 bornak nem kell cégér" ! Egy sor vildgkalsszis atléta
jelent meg a filmkockdkon. Csek egy pédrat emlitenék meg egy képzeletbeli csokorba kitve:
Muchison, Jonea, Robinson, O’Brien, Johnsson, Batka, Courtnay, Dumaes és Brown kiszasszony,
Glenn Davist pedi§ végig lehetett 14tni, amint szenzdcids vilagrekordjdt futotta 49.2-vel.
Azt hissziik, aki 1ldtta, sohasem felejti el ezeket a perceket, a hangulatot, a hdlds ko=-
z8nséget, amely felejthetetlen élményekkel lett gazdagabbe.

Az utolsé filmkockdkon pedig az akaraterd diadaldt ldttuk, amelyet Pdrizsban vett
filmre a mesteredzS. Egy vak és egy f£8114bd /!/ sportember magasat ugrott. Szinte csodd-
lattal nézte az ember. Siilyos Sllapotuk ellendre sok kitartds és sportszeretet volt ben-
niikke E nagyon jél sikeriilt filmvetités méltdn nyert elismerést a nézdk korébten.

Ezek utdn Morway Béla, a MASZ fétitkdra, lépett a mikrofon elé. ElsSsorban az el-
telt két év munkdjdrdl, majd ezt kSvetden a jové nagy feladatairdl szdélt, amit két pont-
ban foglalt Gssze:

1./ Az OTSH dltal az atlétika fejlesztésére vonatkozd dl1dsfoglalds,
2./ a MASZ jelenlegi tevékenysége.

A magyar atlétika 1966. éta - a budapesti EB-t61 kezdve - egyre jobban esett visz-
sza a nemzetkdzi eredmények terén. Vildgranglistdkon elvétve taldlni csak magyar verseny-
z6ket - mondta a fétitkdr.

Ezek utdn a hidnyossggok keriiltek napirendre, amelybll kiragadtunk egy pératb:

- az iskoldkban a fiatalok nem kapjdk meg a minimumot sem a testnevelési foglalko-
zésokons;

- a fiatalok testi fejletiség terén elmaradottak;

= a létesitmények, valamint az objektiv nehézségek ellenére, szemléleti hidnyossd-
gok tapasztalhatdks;

- az utédnpdétlds, valamint a sporterkdles lazaséga;

- élvonalbeli edzlk szémdnak csdkkendse.
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Majd a fejlddéshez elengedhetetleniil sziikséges alapvetd feltételeket emlitette meg
sz8vetadgiink fétitkdras ;

ifjusdgunk egészségvédelmes;

a foglalkoztatottak kivdlasztdé rendszere;

az élvonal minbségének fejlesztéoe;

atlétikdn beliil a futds, ugrds és dobds megszerettetése fiatalokkal, jelvényszer-
z5 versenyekkel, minimdlis papirmunkdval.

A MijvelGdésiigyi Minisztériumben 1978-ban dtdolgozzdk a teatnevelési tantervet.

Erdekességként emlitette, hogy a 220 ezer iskolai tanulé felmentési kérelmébsl
82 %=-at elutasitottdke

Problémdt okoz a sziildk szemlélete a sporttal kapcsolatban, nem 1dtjédk a testneve-
1és sziikségességét, melyet évezredekkel elSbb mir a rémaisk célszeriien hasznositottek.

lMorvay Béla a tovdbbiakban memhkatdrozta a feladatokat az elkbveikezendd iddre:
- fiataloknédl 13-18 év h#sBtt ki kell alakitani a versenyrendszert !

- a szakosztdlyokat az ismert besoroldson kiviil tovdbb kell fejleszteni;

- az eddigi fehér foltokat pedig minél hamardbb meg kell szlintetni.

Végiil kérte a £6titkdr az idbsebbeket, hogy segitsék a szivetséget e nagy feladai-
hg: tanécgaikkali tapasztalataikkal, hogy a magyar atlétika mihamarabb kikeriiljon a hul=-
1lémv3lgybdl.

A rdvid beszdmold utdn csoportokra szakadva beszélgettek a kissé "eziistda™ haju
atlétabardtok a jovlrsl ! .

Egy pér gondoletot feljegyeztiink, rdgtdn kézre is adjuk. Talédn érdemes lesz rajta
tOprengeni.

« lliért kell 1978-ig vdrni az 4] testnevelési tantervvel ?

« Az egyesiiletek miért nem foglalkoznak gyermekversenyekkel ?

- Tegyék érdekeltté a testneveld tandrokat az atlétika népszeriisitéséven !

- Kapjanak kedvezményeket az iskolai tanuldk az atlétikai versenyek l4togatdsédra !

Kés5 estébe nyult a csoportos beszélgetés, amely hasznos és emlékezetes marad majd
a jUvé szimdra. Lévai Gydrgy

Tanulmanyuton Bulgariaban

A szocialista orszdgok kozbtt 1étrejdtt edzdi tapasztalatcsere alkalmébél edzdi ta-
paszialatcserére utaztunk Bulgdriidba. Az ott eltd1tott két hét alatt tanulmdnyoztuk a
bolgdr atlétika szervezeti felépitéaét, valamint egyesiileti és sportiskolai rendszerét.

le A bolgér atlétika szervezeti felépitése

/BTSKB? sport irdnyitd szerve a Bolgdr Testrnevelési és Sportszdvetsédg Kozponti Bizottsdge

Fennhatdsdga ald tartozik a 27 lgynevezett teriiletl &s 3 kiemelt vdrosi /Széfia,
Plovdiv, Vdrna/ bizottsdg.

A HMiivelSdésiigyi Minisztérium mellett miikddik egy ugynevezett Gyermek &3 Ifjdsdgl
Bizottsdg. Ez szoros kapcsolatban &11 a BTSKB-vel tgy, hogy az ifjusédgi sport és testne-
;e%ésbg% elfoglalt elvi irdnyité szerepe mellett a pénziigyl elosztdsban is hathatdésan

eleszdle

Jelentésen befolydsolja a bolgdr atlétika helyzetét az a tény, hogy a BTSKB vala=-
mennyl sportegyesiilet szdmira kotelezbvé tette atlétikai szakosztdly alakitdadt.

Valamennyi sportdgl sztvetség a BTSKB irdnyitdsa alatt dolgozik, igy az etlétikai
8zvetség is, mely miikddését az aldbbiakban ismretet jiik. *

2. Bolpgdr Atlétikai Szbvetség

Szdmunkra kedvezé helyzetet teremt az & koriilmény, hogy a szdvetség jelenlegi el-
ndke, Todorov elvtdrs a BTSKB /késSbbiekben csak EB-ként jeldljiik/ elndkhelyettese.

A £5titkdr Ivan Toncsevs
Az olimpiei keret vezetSedzdje Lazarov, a TTF tandra.

A vélogatott keret edzlje Dicsev, aki 7 f8foglalkozdst szbvetségi edzd munkdjdt
irdnyitja, akik egyben szakdgvezetSk is /sprini, gdt, k8zéptdv, ugrd, dobd, Ysszeteti ém
ifjisdgl vezetdedzd/.

Az ifjusdgl vélogatott keret vezetfedzéje Blagoj Kosztov, aki egyébként ottartdz-
koddsunk ideje alatt végig kalauzoelt benniinket.

Szekdgekra lebontva a szivetségre hiruld szervezédsi feladatokat is a szakdg veze-
t6 keretedzok végzik el.
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Olimpiai keret vezetSedzSje /jelenleg 30 £6s olimpiai keret munkd-
jéért felelds/

Védlogatott keret vezetSedzlje

,sprinf}4gétLJdob&}{ugré}Jkﬁzép—hoaazﬁtév}%ﬁsszetetf}{ifjﬁségi védlogatott vezet6edz§J

Az atlétikal szbvetség adetal alapjén jelenleg 73.000 atlétdt tartanak nyilvén. Ezek
kozlil 1973~ban 35 sportmesteri,
85 agortmester Jjeldlti,
600 I.ogztdlyd cimet ért el.
Megvilédgitdaképpen néhdny sportmesteri, mesterjeltlti és I. osztdlyd szint:

férfi szdmokbans

versenyszéms gporimesteri: mesterjeloltis I.osztdlyus
100 m 10.3 1006 11-0 S
800 m 1:49.0 135245 1:55.0
10,000 m 29:15.0 30:20.0 21:40.0
magas 206 200 190
aily 17.60 16.60 15.00
tizprdéba 7000 . 6500 5800
néi versenyszdmok:

100 m 11.7 120 12.6
800 m 2:08.0 2:12.0 2:19.0
magas 170 165 160
gily 15.50 14.80 13.00
8tpréba - 4000 3700 3300

3. Az edazlk szdma

Sz8vetadgli adatok alapjdn Bulgéridban 340 £6- és 200 mellékfoglalkozdsy atléta-
edz8t tartanak nyilvén. /Erdekességképpen nidlunk ez az adat a kidvetkezSképpen d11: 90
£64114a10 és 570 mellékfoglalkozdai./

A fentiekbdl kideriil, hogy a bolgdrok sokkal inkdbb a f&foglalkozisu edzdkre épi-
tenek. Ezt persze erkﬁlcaiieg s anyagilag aldtdmasztjdke.

. Kifejezésiinkre juttattdk, hogy az elkbvetkezdkben az ardnyt még inkdtb a féfoglal-
kozdsiak felé kivdnjdk eltdlni.

A £64114s0 edzbknek kitelezfen eldirt, de a szerzddésben rogzitett munkaiddn til
végzett edzésekért tiléradijat fizetnek. Ez maximdlisan heti 10 (ra lehet, ami havonta
kbe 40 levdt /640 Ft./ jelent.

MeggytzGdésilk, hogy kivdl$ eredmények a legtttb szakédgban csek napi kétszeri ed-
zéagsel érhetdk el és a felkésziilésnél az edzl jelenléte nélkiilSzhetetlen, nekik reggeltdl
estig a pdlydn kell tartdzkodni. Ez pedig csak f&foglalkozdsban képzelhetd el.

4. Az utdnpdétlds helyzete kizelebbrsl

Az orszdg utdnpdtldsdnak elvi és gyakorlati irdnyitdja Blagoj Kosztov, az utdnpdt-
lds vezetbedzbje. Feladatkbre, irdnyité tevékenysége az aldbtbiekban valdsul meg:

- elkésziti az elmult év értékelése alapjdn az évi munkatervet,
- kiadja a felkészitéasi tervet, mely két részbdl 411:
a./ tdbldzatos, grafikus és
b./ szbveges, és kdtelezd érvényii minden ifjlusdgl versenyzd részére,
- elkésziti a versenynaptdrt /meghatdrozza ezen beliil a kerettagoknak a kotelezd
versenyeket/,
~ Usszedllitja az orvosi ellendrzések rendjét, menetét,
- Bgszedllitja az ifjusdgl vdlogatott keretet /ez jelenleg 120 f6b81l 411, 75 férfi
45 néi versenyzd keriilt be/,
- az ifjusdgi kerettagok edzfit havonta beszdmoltatja,
- Usszedllitja az edzotfborok rendjét és ellendrzi azok lebonyolitdsét.

Edzétdborokkal kapcsolatban kitérnénk a kdvetkezlkre:

; A tdborba az egyesiileti edzdk a kerettag versenyzGkon kiviil magukkal vihetnek 2-3
Jj6 képességli gyereket egyesiileti koltségen. Ugyanakkor a szivetség fedezi annak az edzd=-
gekl/igstfivelé tandrnak/ a bérét, aki az irdnyitds nélkiil otthonmaradt versenyzSkkel

oglalkozik.

A jelenlegl edzdtdbori felkésziilés célirdnyosan /1974. december 1-t81/ mir az athéni
Ifjlisdgl EB jegyében tirténik, melyre az aldbti kikiildetési szinteket dllapitottdk meg:

férfiz ndi:
100 m 10.5 /10.6/ 100 m 11.8 /AT .9/
200 m 21.4 /21.6/ 200 m 24,3 /24.5/
400 m 48,0 /48.4/ 400 m 5445 /55.8/
800 m 1:51.0 /1352.0/ 800 m 2:07.0 /2:11.0/
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Pérfi néis

1500 m 3:50.0 /3:51.0/ 1500 m 4:23,0 /4330.0/
5000 m 14:30.0 /14:45.0/ 100 gdt 14.0 /14.2/
2000 akadily 5:40.0 /5:50.0/. tdvol 610 /690/
10 km gyal. 46:30.0 /47:00.0/ magas 175 /172/
110 gdt 14.4 /14.8/ diszkosz 48.00 /46.00/
tdvol 750 /730/ gerely 50,00 /48,00/
magas 207 /203/ Stpréba 4000p . /3800/
™id 470 /470/

‘hérmas 15.40 /15.20/

gluly 16.80 /16.00/ q

diszkosz 52.00 /50.00/ MEGJEGYZES: zardjelben a nevezési
gerely 7150 /70.00/ szintek taldlhatdk.
kalapdca 61.00 /58.00/

tizprdiba 7000 /6600/

Az 1975~-08 évben az ifjusdgi EB, IBV mellett 5 vdlogatott viadal éa t6bb egyéni
ifjusdgi kiilfdldi kiutazds szerepel.

Az utdnpdétlds vezetbedzd feladatkdrébe tartozik tovdbbd: az lgynevezett specidlis
iskoldk felligyelete. Itt meg kell jegyezniink, hogy Bulgéridban 3 fajta SI-t milkkSdtetnek:

ae./ &ltaldanos sportiskoldk /ugyanaz, mint ndlunk/,
b./ specidlis sportiskoldk:

- uen. félkollégiumos rendszerii,

- kollégiumos rendszerii /bentlakésos/,

Félkollégiumogs a felkészités és te!g;s nagi elldtds a SI-ban, de
kollégiumi férShely hidnydban magénhdzaknil lak-
nak, de ennek k8ltségeit is a SI fizeti.

Kollégiumi rendszerﬁ, bentlakdsos: értelemszeriien a felkéaszitéa
éa az elszdlldsolds egy helyen t8rténik.

b tAz utébbl két fajta specidlis SI a szbvetség adatal szerint 3700 gyereket foglal-
oztale

5. A vidék atlétikéja Bulgdridban

Vidéki utazdsaink sorédn elsé dllomédsként rdvid ldtogatist tettiink a 30 ezer lakosi
Stanke Dimitrovba. A vdrosi sportiskoldban két féfoglalkozdsi edzd miikkddik. A mi értel-
miinkbe vett SI-i évfolyamos rendszert csak az Wjonnan beiskoldzott, tehdt kezdbk részére
tartjdk szilikeégesnek.

A tovdbbviakban midr az edzl "végigviszi" a gyerekeket egész 19 éves korige. EbbSl
adéiban egy-egy edzd csoportja nem homogén. Kivdlasztdsuk a helyi 41ltalénos isk olédsok
k6z6ttl ue.n. tehetségkutaté versenyeken t8rténik.

Beiskoldzdsuk alkalmival egységes sportfelszereldésben kezdhetik edzéseiket. Felké-
azitésiik, mint a t5bti bolgdr sportiskoldsé, a kbzponti terv alapjdn t5rténik,, amely
megvaldaitdsdt a sokoldall felkészités szellemében a legkiilénb8z6bb négy=- és 5tpr6ba
versenyek beiktatdsdval segitik eld.

Korcsoport beosztdsoks 11-12 dttors "B"
13-14 1ttors “A"
15-16 ifjdsdgi "B"
17-19 ifjuségl "A"
11~14 évesek széméra Sk is csak Usszetett versenyeket rendeznek. Uttdrdknél igy
két fajta Btprdba 1létezik az dltalunk ismert négytusa mellett /60 m, mages, tdvol, kis-

labda/:
fidks

"AM yarideidt /60 gét, 800 m, 60 m, tdvol, magas/
"B" yarideid: /60 gat, 60 m, meges, tévol, eilylokés/

lényoks
A" yaridcids /60 gét, 600 m, 60 m, magas, tdvol/
"B" veridcid: /60 gdt, 60 m, magas, tdvol, silylokés/
Ahhoz a gyskorlathoz, hogy a gyerekek 15 éves korig egyéni versenyszdmokban ne
versenyezhessenek, szigorian ragaszkodnak.

A stanke~dimitrovi SI tdrgyi feltételek tekintetében jél 41l. FSleg kozéptdvfutéd
bdzis és az elmult idészekban szamos ifjysdgli vdlogatott keriilt ki az SI~bdl. Jelenleg
is két 1965-0s sziiletéall versenyzd tagja az a t h é n 1 Ifjlisdgl EB-re késziild vdloga=-
tott keretneke

Egyébként itt fordult eld veliink, hogy vesdrnap délben Széfia felé visszautazva,
taldlkoztunk a napi edzésadagot teljealt6 csoporttal. Egylitt futotta veliik a 20 km=-t%
3atrovazki, a vezetSedzle.

Utunk kOvetkezi dllomdsa az 57.000 lakosid vdros, Kjiistendil volt. Hézigazddink
azzal a szdndékkal vittek ide benniinket, hogy megismerhessiik az orszdg egyik legjobban
miik’36 sportiskoldjét. A sportiskola igazgatdja, Dzsumeljev mdr 21 éve itt tevékenykedik.
Kezdetben edzdként mik8dstt. Ot éve vezetdedzd &s a beosztott 6t FEA114st atlétaedzd
k6ziil négy sajdt tanitvédnys volt.
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A f6foglalkozdsd edzfk &ltaldban egy dttdrs /11-14 éves/ és két ifjlusdgi csoportot
"yisznek". A 1étszdm az elSzdekben 30-40, az utdbbiakban 12-20 £6.

1973-t481 mér kollégiummal is rendelkeznek.

A beiskoldzds a kBvetkezdképpen t 6rténik:

Az érdekeltségi teriiletrdl - melyet Kjilisztendilen kiviil 6 kisebt vdros és a kir-
nyezé falvak alkotnak - 70, a kivdlasztdé versenyek alapjén tehetségesnek tartott gyereket
hivtak be felmérésre. Ezekbdl valasztottdk ki azt a 21-et, akit perspektivikusan is al-
kalmasnak taldltek az atlétika iizésére.

Tehetség hidnydban a beiskoldzhaté 30-as 1étszdmot nem hasz ndljdk ki, igy 9 férd-
hely betdltetlen maradt. A kollégiumi elhelyezés 12-19 éves korig, tehdt a sportisko-
ldban eltOlt8tt évekre vonatkozik..

Az elldtds ez 146 alatt ingyenes. A bekeriilt gyerekek sziileivel szerzddést kStottek.
A hetente Usszelild pedagdgiai tandcs a gyerekekkel kapcsolatos nevelési feladatokkal
foglalkozike.

A sportiskolédn beliil KISZ szervezet is miikddik, mely szoros kapcsolattan &ll1 a
vérosi KISZ-szel oly mdédon, hogy a kiemelkedd képességﬁ gportigkoldsoknek konkrét irds-
beli tervet adnak, mely a mindsitési és eredményterven feliil a hat kdtelezd edzésszzmot
és a tanulmdnyi eredménytervet ic tartalmazza. A megvaldsgitdst folyamatosan ellendrzik,
gzdmonkérik. Bz az 8gszefogott munka eredményezi a sportiskola silkereit.

Jelenleg egy sportmester, 3 mesterjeldlt és 6 I.osztdlyd atlétdval rendelkezneks

Az igazgaté elmondta, hogy a Sportiskola fenndlldsa dta 21 - t61lik kikerlilt - at-
léta végezte el a TF-et, 13 mérncki, 9 pedig orvosi diplomdt szerzett.

A fentiekbdl kOvetkezden a Sportiskoldnak -olyan jé hire van, hogy nem csak Kjlsz-
tendil teriiletérdl iskoldznak be gyerekeket.

Az Bt f6foglalkozdsu edzd mellett még 3 mellékfoglalkozdsu edzdt foglalkoztatnak.

Az &ltaldnos és kozépiskolal testneveldkkel kiépiteti kapcsolatuk nagyon jé. Pl. a
sportiskolai edzdk a gyerekeknek az. iskolai testneveldsi Jrdkra atlétikai jellegii kiegé-
szit8 feladatokat adnak, melyeket a testneveld tandrok ellendrzése mellett el is végez-
hetnek .

A sportiskola tdrgyi feltételei nagyon jdék. Kivdls pdlya /a célegyenesben villany-
vildgitds/, nagy tornaterem, orvosi rendeld 411 rendelkezésiikre.

A kjistendili ldtogatdsunk utdn keriilt sor Bulgdria legszervezettebb, legnagyobb
1étsz4mi utdnpdtlds centrumdnsk, TRAKIA Plovdiv Sportiskoldjédnek megtekintésére.

Szervezeti feldpitésérdl és miikddésérbl az egyesiilet elndkhelyettese szémolt be.
A Trakia Plovdiv, amelynek a SI szerves része, az egyik legnagyobb vidéki egyesiilet.
Orazégoa viszonyiatban a foglalkoztatott sportoldk szdma és az eredményesszég figyelembe
vételével, g két szdfiai nagy egyesiilet, a CSZKA és a Levazki Spertac utdn kovetkezik.
Utdnpdtlés nevelés szempontjdbdél azonban mindkettdt megel 6zike

3 . 1967-ben egyesiilt Trakia néven 4 plovdivi klub, az Akademik, Trakia, Botev és a
laviae.

1971-ig 21 sportdggal foglalkoztak, de ezt NDK minta alapjdn 9-re cstkkentették.
Mindegyik sportdguk rendelkezik f6411l4s\i szakosztdlyvezetdvel és két sportdgra feliigyel
a gzintén £64114sU médszertani vezetd.

Az ifjisdgi bajnoksdgokon 6 sportdgban végeztek az elsS helyen. Szervezeti "fel-
4lldsuk" - az elnBkhelyettes szerint - teljes egészében NDK mintdn alapszik, ennek meg-
felelden alakitottdk ki sportcentrumukat is.

A gportiskolai kollégiumba 11 éves kortdél keriilhetnek be a gyerekek /NDK-ban 13
éves kortdl/.

A vérosi klub tOrekvése az, hogy legjobtb, legtehetsdgesebt embereikel tegyék be a
SI-ba. Tehdt tulajdonképpen varosi sportiskola, de a beiskoldzds 50 j-a felett a Trakia
és casak a mdgik 50 % felett ddnt a t6bti egyesiilet vezetdsége.

Akik a kollégiumba nem jutnak be, azok az u.n. félkollégiumi rendszerben dolgoz-
hatnak és kiemelkedd eredmények elérése esetén bekerililhetmek késdbb a kollégiumbae

Régen a SI-ba beiskoldzott gyerekek lemorzsoldddsa igy alakult:
a 2. évben 200 gyerekbdl maradt 100
a 3. n n n n 40
a 4. n n " " 10

A kollégiumi és félkollégiumi rendszerben elen§é5z6 a lemorzsolddés. A klubltan és
a SI-ban egyiittesen 22 £84114s0 atlétaedzd milkddike. Kiildn vezetdedzdvel rendclkezik a
magas-, tdvol-, ridugrd, sprint, gdt, az Gsszetett és dobd szakcsoporte.

K6zép- és hosszutdvfutdsban megfeleld kvalitdsdi edzd hidnydban ezt nem tudtdk meg-
valdésitani. Létrehoztdk az u.n. brigddmunkdt.

.. A szakdgl vezetGedzs mellett egy fiatal "sedég"-edzd tevékenykedik és prébilja el-
sajdtitani a szakma rejtelmeit.

& A sportiskoldsok géleldtt az iskoldban tanulnek, egylitt ebédelnek és délutdn a 24
fés osztédlyok fele 1.5 ¢rdt edz, addig a mdsik 12 késziil a kOvetkezd napra, majd ismét
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cserélnek. A pdlydk kbzvetleniil a kollégium mellett helyezkednek el. A délutdni tanuldst
egy pedagdgus irdnyitja és a gyerekeknek szinte minden perc eldre "betdbldzott".

Az el8z6ekbdl kbvetkezhet, hogy heti 28-20 érdt edzhetnek. A klub teljes elldtdsu-~
kat biztositja. Létesitmények tekintetében Bulgdridban messze a legjobban elldtottake

A 30 ezres stadion salakpdlyija melett a SI kiiloén pdlydven rendelkezik. A két el=
s6osztdalydi létesitmény kozdtt terll el egy hatalmas méretii dobdpdlya. Kbzvetlen mellette
a szémtglan orvosi rendeldt magébafoglald Klinika, ahol a gyerekek kondicidjdt két ha-
vonta ellendrzik.

Fedettgélyéjuk nincs, de rendelkeznek egy 60x40-es "ZEBRAN" boritdsiu csarnokkal,
melybe egy 90 m-es hesonld boritdsu futdfolyosd torkollik. A zebran z8ld bolgdr milanyag,
amely legjobbtan a ndlunk haszndlatos gumiszdnyeghez hasonlithatd, de ennél vastagabb,
tartdsabbe A kollégium szomszédsdgiban nyitott éa fedett uszoda, valamint szauna is &11
a sportoldk rendelkezésére. Vezetonk, Blagoj Kosztov szerint, llyen 1étesitmény-komp-
lexum kellene még legaldbt 10, s akkor barkivel felvehetndk a versenyt.

Az edzdk dramldsirdl is beszamoltak. Az ambicidzus szakemberek 1itvédn a szervezett-
séget, szivesen jonnek Plovdivba dolgozni.

Néhiny eltérés a versenyszdmokngls

Csup#n érdekességképpen egy-két, td4liink eltérd, a felkészitéssel kapcsolatban fel-
meriilé kérdést emlitiink meg. :

Gétfutdss

11-12 éves ttordk /fitk-ldnyok/:60 m gdtfutds 5 gdttal. A gdttivolsdg 11.30- 7.20-
19.90 m. Gdtmagessédg: 60 cme.

13-14 éves ldnyok: 60 m gdt /76.2/ 5 gdttal: 11.30 = 7.30 - 19.50-es gdttivolsdg.
13-14 éves fivk: 80 m gdt /76.2/ 8 gdttal: 12 - 8 - 12-es gittdvolsdg.
15-16 éves fivks: 110 gdt /91.4/ 10 gdts 13.72 = 8.5 = 19.78-as gdttdvoladge.

15-16 éves ldnyok: 80 gdt /76.2/ 8 gét: 12 = T.75 ="13.75-068 géttévolség. 100 gdt
/76.2/ 10 géts 13 = 8 ~ 10.50-ea gdttdvolsdg.

Gerelyhajitds:

11-14 évesek: ldnyok: 400 gramos gerely, amely 180-190 cm hosszi,
fidk: 500 gramos, amely 200-210 cm hosszie

T. A sportorvosi elldtdsrdl

Szinte mindegyik, 41talunk megismert sportiskola rendelkezett f64114eid sportorvos-
sal és rendeldvel. Az edzlk és az orvosok kdzdtt a kapcsolat nemcsak formai.

A terheléssel kapcsolatos kérdésekre a kéthavonta kdtelezd sportorvosi viszsgdlat
ad vdlaszt. A sportorvosok jaratosak az edzéselméletben és médszertanban. Amint ezt az
dltalunk megkérdezett edzdk elmondtdk, formeidézitéssel kapesolatos kérdésekben is hatha-
tés segitséget nyujtanak.

8. Tanulmdnyutunk Oggzefoglaldsaként s
A Bulgdridban elt8l1t6tt két hét alatt szerzett tapasztalatainkat Gsszegezve és ha-
gonlitva hazai viszonyokhoz, az aldbbi vélemény alakult ki btenniink:

Irdnyitottan tervszeribb szakmei munkdt folytetnak. A felkésziilési munka ellendr-
zése, szémonkérése hatékonyabte Erre elsdsorban az ad lehetdséget, hogy a munkdt tudlnyo-
mérészt fliggetlenitett appardtus végzik. Ezek jobtan feleldsségre vonhatdk, "megfogottab-

"'

Az utdnpétlds élvonala a fejlddd sportkollégiumi hdldézat folytdn, szinte optimélis
koriilmények koz8tt dolgozhat.

Végiil az orvosi elldtds a f6411dsu sportorvosokon keresztiil hatékonysbban segiti a
gyakorlati edzésmunkdt.

E forumon is kUszonetet mongunk bolgdr bardtainknak az igazdn szivélyes vendégld-
tdsért és reméljilkk, tapasztalatainkat munkdnkban kelldéképpen hasznositani tudjuke.

Es8 P4l, a DVTK vezetSedzbje,
Kovécs éyargy, a MASZ u.p.szak-
felligyeldje
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