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ATLETIKA

XIX, EVFOLYAW A MAGYAR ATLETIKAI SZOVETSEG HIVATALOS LAPJA 1975. 3. SzAM

30 EVES JUBILEUMUNKRA...

1945. 4prilis 4-én Nemesnedves kOzség felszabaduldsdval Magyarorszigon befejezd-
d8tt a II. Vilighdbord. Befejeziddtt szdmunkra a hitleri fasizmus Altal kirobbantott
esztelen pusztitds, az emberiség legvéresebb, addig a legnagyobb anyagi és emberi dldo-
zatokat kdveteld hibormija. A Szovjetinid VBrds Hadseregének alakulatei kiseperték hazink-
b6l a nfci csapatok utolad katondit ise.

Magyarorszdg felszabadult, megsziiletett a vdrva vért B EXB.,

Megsziiletett a béke, mely alapfeltétele a tdrsadalmi fejlSdésnek, az ember alkoté
tevékenységének, munkdjdnak, kultirdjédnak és alapvetd feltétele a spor%nak is.

1945 = 19753 Harminc év. Az élete alkonyin 1évS ember szdmsira rdvid idS. A felsza-
baduldssal k&zel egyidds korosztdly szemével nézve: harminc év - az élet. kz a harmine
év azonban mindannyiunk szdmira nagy id6 és nagy ut, a romokban heverd, kirabolt orszd
e harmine év alatt csoddlatos, mériéktartdan, de biztosan fejléds, a szocializmust épit
orgzdged vdlt. 1945. dprilis 4. utén a romok eltakaritésa és az élet meginditisa volt az
elsbdleges feladat, Az élet meginduldsdval egylitt a sportélet is megindult. A romeltaka=-
ritds a lekdéhdzak, lizemek, gydrak mellett a sportpilydkra is kiterjedt, egyre tibkt, e
gportot szeretd éa i ény13 fiatal kapcsolddott be a sportélet "ujjdépitéséte”. Megindult
a vérkeringés az atlétikdban is.

Mindannyiunk eldtt ismert az t, amit sportfgunk tejdrt. Llismerden hajtjuk meg
fejiinket azok eldtt, akik a kezdeti lapéseket - a mal versenyzdk szimira sokszor hihe-
tetlennek tiné "feltételek" kozott - megtettédk. Tisztelettel gondolunk azokra, akik a
feltételeknek nem nevezhetd koriilményekbSl kialakitottdk a mai létesitményeket, akik le=~
hetévé tették mind t8bb és t8bb fiatal szdmira a sportba, az atlétikdba valé bekapcso-
16ddst, edzdk és versenyzlk részére a korszeri felkésziildat.

Hosszan sorolhatnidnk a magyar atlétika eredményeit, fejlédésének mutatdit a felsza-
baduldstdél napjainkig, de ez a statisztikusok, sporttﬁrténészek feladata.

Mégis meg kell emliteniink néhdny idSpontot, eseményt, melyek a felszabadulds éta
eltelt 30 év alatt az atlétika legfontosabt 41lomdsait jelentik.

1946: Az Ogldéi Furdpa-bajnoksdgon egyetlen szerény bronzérem jelzi a magyar atlé-
tika ébredését.

1948: A Londoni Olimpiai J4tékokon a felszabadult Magyarorszdg elsd olimpiai baj-
noksggat atléta, Németh Imre, a MASZ késdSbbi elntke, nyeri és Gyarmati Olga rdduplédz.

1954: A Berni Hurdpa-bajnoksdgon a magyar atlétdk négy aranyérmet nyernek.
1955: A magyar k6zép~- és hosezltdvfutdk 4tirdjdk a vildgesitcs-listdt.
1966: Eurdpa-bajnoksig Budapesten - magyar arannyal.

1968: A Mexikdéi Olimpial J4tékokon a magyar atlétdk eddigi legeredményesebb sze-
replése: 2 arany, 1 eziist, 4 bronz.

1970: Eurépa Kupa ddnté Budapesten.
1972: 75 éves a Magyar Atlétikal Szdvetség.

121%: Az Orszdgos Testnevelési és Sporthivatal £114st foglal az atlétika fejlesz-
tése érdekében.

Az események felsorolisdbdl is kitiinik, emi k8ztudott: a felszabaduldst kBvetlen
a fejlddés egyenesvonalﬁ, mind jobt eredmények, szett és szebb sikerek fémjelzik a ma-
gyar atlétikdt, 1968. S6ta azonban mir csak eseményeket tudunk felsorolni. A fejlddés
megidllt, & sportdg visszaesett. Egyre kevesebb fiatal atlétizil rendszeresen, az atlétika
gszervezeti kereteli meglazulnak, a versenyrendszer elavul, a felkészités mdédszerei kor-
szerlitlenné vdlnak, az edzés és versenyzési moril megromiik. A 30 éves évforduld kiiszi-
bén azonban felsimerik ezeket a hidnyossdgokat és az OTSH dllssfoglaldadban intézkedése-~
ket tesznek felszdmolisukra. Megnyilik a lehetdség a visszaesés megdllitdsdra, az ellre-
1épésre, a tervezeri és dinamikus fejlSdés meginduldsdra. A 30 év alatt megtett Ut, a
Ea%gogényik is kdteleznek minden, az atlétikdban ténykedS embert, hogy éljen ezzel a le-

etdséggel.

Es még egy gondolat a jubileum kapcsén.

Aprilis 4-én, a felszabadulds linnepén, hosszi iddn keresztiil az ilinnepi program
fényét emelte egy atlétikei esemény is. A t&vérosi k6zépiskoldk tanuléi és a sportegye-
siiletek atlétdl tOmegével 41lltak rajthoz és vivtak nagy kiizdelmeket a budapesti utcai




felszabaduldsi v4dltéfutdsban. A Nagykdriton, a Népktzitirsasdg Utjén az iinnepldk, az ér-
dek16d6k szdzai, ezrei szimédra jelentett nagy élmgnyt ez a futds. Sokan talZn ennek az
é1ménynek hatdsdra kezd¥ek atlétizdlni, sportolni. Merésznek tiinik a kSvetkeztetés, mert
az Goszefliggés csak tUbbezdri dttételen keresztiil érvényes, de ténykérdés, hogy a telsza-
baduldsi v4ltéfutdsok idején a magya kdzép- hdsm itdvfutdk ott voltak a vildg élvonals-
ban, a magyar atlétika sok emlékezetes sikert aratott.

A felszabadulds 30. évforduldjének tiszteletére ismét megrendezik Budapesten a fel=-
szabadulédsi vdltdéfutdst. Bizunk abban, hogy folytatds is lesz, és az linnepli esemény is ;

g;igé grul a futds népezeriisitéséhez, az atlétika megszerettetéséhez, a sportig fellen-
8 82«

KUsztntjik a felszabadulds 30. évforduléjdt és tdreksziink arra, hogy visszatérjiink
atlétikdban a 30 évvel ezeldtt megkezdett, a fejlddés utjsra.

Morvay Béla
a MASZ f&titkdra

Bioritmus: DOBASOK

A vildgrekordok koréntsem az atlétikal szezén £§ &ersenyein javulnak. Befolydsol-
4dk-e kiils§ koriilmények a vildgrekordok dinamikdjét a dobdszdmokben ? Eléfordulhaht-e
t% is a jliniusi exogén faktorok Usszességének jétékony hatdsa ?

1934-t61 1971-1% megvizsgéltunk 443 rekord dobberedményt a naptdri évek havi fel-
bontdsdban /férfiakndl és néknél is/. Férfiaknil a legt&bb rekordot mijusban - jiniusban
éa szemptemberben ldthattuk, ugyanakkor a juliusi rekordok szdma lecsdkkente NGknél /aho-
gyan ez mis teriileten is megt®rténik/ forditott a helyzet. Jiliusban a rekordok sziménak
u§réaszeru szaporoddsdt figyelhetjiikk meg. Azonban, ha megvizsgdljuk a rekordok mennyisé-
gének eloszldsdt, azt vesszilk észre, hogy diszkoszvetésben és sldlyldkésben jinius eldnye
kifejezetten ggn%os képet mutat. Kalapdcesvetésben 1967=t61 1971-ig csak a rekorderedmé-
nyeknél figyelhetjilkk meg ezt a jelenséget.

Megvizsgdltunk 2297 legjobb eredményt egy évre vonatkoztatva, havi felbontdsban.
Usszefiiggéseket kerestlink az 1971. évi vildgranglista legjobb 50 dobderedménye, az 1972~
T3=as év legjobb 50 NDK eredménye, az 1969. legjobb 100 eurdpai és 1968-=1973 minden sze-
zén legjobb 25 szovaet eredménye kiézdtt. A legtdbb nagy férfi eredmény juniushoz kdtddik.
1671 eredménybdl 366 /22 %/-ot juniusban, 306 /18 %/~-ot jlliusban, 273 /16.3 %/-ot szep=~
temberben érték el.

4 1974. szeptembere j6 terminusnak bizonyult a kalapdcsvetd vildgrekord feldllité-
gdban.

NSknél 626 legjobt eredménybdl 22 %-ot juniusban és 18 %-ot juliusban érték el.
Az NDK-s dobdékndl 1972=73. években diszkoszvetésben, gerelyhajitdsban és silyldkésben a
legtobb nagy eredményt juniusban figyelhetjik meg. ilyen formfban a dobdszimok egész ao=-
rédben az exogén faktor hatdsa kifejezetten szabdlyos képet mutatott.

Megvizsgdltuk a dobdk exogén faktordt - bioritmusdt a dobderedmények dinamikdjéra
kifejtett hatdsa szempontj4bdl is. A vildg legjobb dobdinak sokéves vizsgdlatdban & 3

2ves bigritmusnak eléggé szabdlyos megnyilvinuldsgt ldthatjuk /férfiakndl, a néknél 2
vesnek/.

Ugyam'xgy, mint mds sportdgakban, 3 alapcsoport alakult ki. Az elsénél az eredmények
legnagyobb ndvekedését a 18, 21, 24, é?. 30 évben érték el, a mdsodikndl 19, 22, 25, 28,
31 és a harmadikndl - a legkevésbé eldforduld csoportngl - 20, 23, 26, 29. L nékné1’ 2
gsoport tisztdzbédott: eredményndvekedés a 17, 19, 21, 23 évben, vagy ib, 18, 20, 22, 24
vekben.

Hogyan néz ki a sporteredmény sokéves dinamikédja a dobdkndl ?
THEIMER: /kalapdcsvetés/

Kor, év: 19 20 al 22 23 24 25 26

eredmény: 64.13 71.26 72.90 71.56 74.02 72.80 13.44 7660

fejlédés m: - +7.13 +1.64 ~-1.34 +2.46 =1.22 +0.64 +3.16
FUCHS: /gerely/

Kor, évt 0% 22 23 24 25 26 27 28

eredménys 56,08 57,72 55.66 60,60 59,84  65.06 _ 66.10 67.22

fejlédés ms - +1.64 =2.06 +4.92 =0.76 +5,22 +1.04 +1.12
SPIELBERG: /diszkosz/

Kor, év: 24 DI 26 27 28 29 30

erednény: 54.63 58.70 56484 61.64 57.12 61.46 60.72

fejlédés ms - +3.07 =-1.86 +4.80 =4.52 +4 .34 =0.74

Ugyanilyen vdltozdsok tapasztalhatdks Imziszndl, Matsonndl, Vestermanndl és sok
més dobondle Bizonyos esetekben kiilonb8zd tényezdk miatt /pl. sériilés, technikai Atépi-
tés/ eléfordul a periddikussdg 1 évi eltoldddma.



Kétségtelen, hogy a sportoldé a bioritmusdnak kedvezd iddszakdban védlhat olimpiei
bajnokkd. Pl. Matson évek hosszi sordn &t elérhetetlen volt az ellenfelek szimdra. llinden
mds 80Ulyldks jelentds eredménnyel sem tudott felnéni hozzd 1970-ig.

Hasonlé periddussdgot fedeztiink fel gyerekeknél, serdiiléknél a dinamikei mutatdék
tanulmidnyozdsa kdzben, jellem-, valamint testi képességek fejl6désénél és a testméretek
véltozdsdndle A 2-3 évyvel ezeldtti eredményntvekedés, "ugrds", feliilmil minden eddigit.
Vannek olyan fiatal és elsfosztdlyd sportoldk, akiknél mindig tapasztalunk eredményja-

vuldst, de ugrdsszeriien viltoznak eredményeik. Az ilyen tipuei versenyz8k széma lénye-
gesen kevesebb, mint azoké, akiknél hirtelen v4ltoznak az eredmények.

Ha vizsgdljuk a dobdk eredményeit éves ciklusban és havi felbontdsban, figyelembe
véve a sziilletéei ddtumokat, ugyanigy, mint a t8bbi atlétikai versenyszimban, a rekordok
tobbsége az elsd hdénapra esik a szililetésnaptdl szdmitva. :

Ugy véljiik, hogy a koz8lt adatok érdeklddést véltanak ki az edzbknél és sportoldk-
nil és hasznositjdk a fiatal sportoldk kivdlasztdssban, az eredmények tervezésé ben, va=-
lamint a sokéves felkésziilési folyamat irdnyitdsdban.

/A cikk megjelent a ILegkaja Atietika 1974/12. szgmdban. Irta V.Sapovanyikova, a
pedagdgiai tudominyok kendiddtusa és G. Macsuka. Forditoita Nosz4ly Lajos, a MASZ szak-
feliigyel&jes/

A 300 m-es gatfutas

A 300 m-es gétfutds bevezetése a serdiild 200 g4t, il)etve az ifjusdgi 310 m git
helyett égszerii és igen hagznos intézkedés volt. linden 110 méternél hosszabb, ifjuaégi-
ak részére kiirt gdtfutd szdm 1lényegi célja a fiatalabb korosztdlyok eldkészitése a 400
m-es gatfutdsra. A serdiild 200 m-es gdtfutds jé kiegészits szdm volt, de a tdvlati cé-
loknak /a 400 g4tasok kivélasztdsa/ kevésbé felelt meg:

a./ a 19 m-es gdtkdzt 7 lépéses ritmusban egy 15-16 éves, egyébként jé alkatd gdt-
futé jeltltnek ritkdn sikeriilt lefutnia;

be/ a 8 "1épés" tanitdsa célszerii volt a jOv6 szempontjdbdl figyelembe véve, de az
41landé lépésvdlide nagy hdtrdnyt jelentett a versenyeken a 9 1lépésezikkel szembens; >

ce/ egyértelnmiien eldnyben voltak az alacsony termetii sprinterek, akik 9 1é ésré
"yégigpbrgették" a tdvot, s rendszerint megverték a hosszatb végtagi -~ késdbb 400 gdtra
predesztindlt - 7, vagy 8 lépésezd ellenfeleiket.

Az ifjlisdgl 310 gét lényegében igen kUzel 411t a 400 gdthoz, de nagy hitdja volt
a kanyar utdni rdvid /10 m/ cdlbaérkezds. Ez eleve kizdrta a 400 méteres futdsok savdi-
borsdt, tudniillik, a pdlyaellnydk megsziinése utdn fej-fej melletti klizdelmet a célegye-
nesbene Versenyren&ezést szempontbdél sem volt ildomos a cél 90 m~es dthelyezéses

Vajon a 300 me-es gdtfutds kikilazdbdli-e az eldbbi hibdkat és egyértelmilien megfe-
lel-e annak a célnak, hogy a jové 400 gdtasait ezen a tdvon versenyeztessilkk ? krre a
kérdésre hatdrozott igennel vdlaszolhatunke A tdv hossza, a gdttdvoledgok és magaseégok
lehetSvé teszik, hogy azok a jelbltek érjenek el sikereket, akikbdl késbbb jé 400 gé-
tasok védlhatnake.

Hat éve edzlskoddm, 1969-ben 11-12 éves gyerekekkel kezdtem foglalkozni, s tanit-
vényeim zOme ma is az0kbbél a gyerekekbdl tevSdik Ossze. Bnnyi idé alatt kb. 70-80 te-
hetségesnek véli riatal fordult meg kezem alatt, & most 12 fovel dolgozom. Két £5 kivé-
telével mindannyian gdtfutdék, ezen belill ic Sten 400 gdtra késalilnek /két 17 éves és
hdrom 18 évea/.

Kibdl lehet 400 gdtas 7

Hemery a 68-as mexikdi olimpia 400 gdtas bajnoka egyszer azi nyilatkozta, hogy a
jbvé 400 gdtasainak legaldbb 190 cm magasaknak kell lennidk, s 13 1lépéssel teszik meg a
gatak kozdtti tdvolsdgokate.

E megdllapitéds kicsit tilzé, & nem jérnédnk el helyesen, ha csak ilyen alkaid fia-
talokkal foglalkozndnk. Nyilvédnvaldan kellenek speciflis adottssdgok, melyek nélkiil még
k&zépszerii eredmények is csak nehezen érhetdk el, de nem ezek kUzé tartozik a rendkiviil
magas alkat. Ugy gondolom, kb« 175 cm az a hatdr, amely alatt nem szatad gdtfutdsra ird-
nylitani eﬁy atléta~-jeldltet sem. Ha pontosak akarunk lenni, G. Hoffmann 4ltal készitett
tdblézatbdl kitiinik, hogy a 210 cm-es lépéshosszhoz kb. 100 cm. 14bhossz kell, nos, ezzel
a 1lépdshosszal lehet 15 1lépdsre venni a gdtakat. Idejéi multak az olyan kitételek, hogy
.egy bizonyos sportég, vagy versenyszém iizéséhez £tlag feletti szorgalom, magas foku kiiz-
dészellem, rendkiviili kitartds, s ehhez hasonldk kellenek. :

Ma mér - 8 azt hiszem, ez nyilvdnvalé - minden versenyszdmihoz kellenek a fent em-
litett, és régebben csak inkdbb a hosszditdviutdkra jellemzd pszZichikal képessegek.

: Nos, ha vilogatunk - ha egydltaldn van rd médunk - milyen tulajdonsdgokkal rendel-
kezbket prébiljunk meggydzni arrdél, hogy £ versenyszdmukként a 400 gdatat vdlasszdk, s
erre késziiljeneke.

Ismert az a 8=10 évesekre jellemzd tapasztalati tény, hogy aki kOziiliik a leggyor-
sabb futd, az a legjobt dobd, ugré is, s nem ritkdn § focizik a legiigyeseblen. Ha 30-100,



vagy 400 méteren rendeziink szédmukra versenyt, dltaldban ugyanaz a gyerek nyeri mindegyi-
kets Valahogy igy vagyunk a 400 gdtesok kivéiaaztéﬂévalt legyen gyors, ugyanakkor 4116-
képes, legyen J6é ugrd, legyen ugyea, tehdt minden alapfizikai adottadgban jé mutatdkkal
kell rendelkeznie. Ha ehhez még hozzévesszilk az alkati kivdnalmakat - errdl mir szdl-
tunk - kideriil, nogy JjelBltiink nagyszerti sikfutd lehet 200-151 3000 m=-ig és legaldbb
ilyen 110 gdtas, jé tdvole, hdrmasugrd, esetleg rid= és magasugrd. Kicsit tudomdnytalanul
ﬁgy fogalmazhatngnk, hogy azokbél lehet J6 400 gdtas, akik az atlétika bérmely szémsban
/dobdsokat leszdmitva/ kOzepes, vagy inkdbb anndl joﬁb eredményekre lennének képesek
/vagyis ez az atlétika héiprdbédja, ha a tizprdba 3 dobdészimét leszdmitjuk/. Ha minden
gzémban csak kdzepes képességeket Arul el jelBltiink, még kivdld alkata mellett ia caak
hazai szintli eredményt virhatunk t8le. Ilyen komplex képességli fiatallal nem ritkén ta-
ldlkozik az ember, de anndl nehezebb & jeldlt megnyerése a 400 gdtra.

Azt mér a cikk elején leszBgeziiik, hogy a 300 gt J61 megfelel a 400 gitasok elS-
képzésének, ha sikeriil egy 7-10 komplex képességii fiatalt beszervezni, hozzdldthatunk
felkésziteni Sket a 300 gdtra, s ezen kereszilil a 400 gitra. Az els§ 1lépéseket 15 éves

goiba? érdemes megtenni, a jelenlegi versenyrendszer mellett ez az id6 a szakosodds kez-
ete :

RUgton az elsd probléma, amivel az edzl szembe taldlja maﬁét, hogy a vélt sokoldalud
képességek koziil mindig van, vagy vannak gyengébbek. Vagy nem elég gyors, vagy nem alég
4116képes, esetleg ruganyossdga nem megfeleld. A hidnyok pétldasdhoz minél hamarabb hozzd
kell kezdeni, hiszen amit me még gozdasdgosan lehet fejleszteni, azt holnap mér osak de-
ficittel lehet pdtolni. Iényesgében munkdnkban k8vetni kell azt a2 ma legmodernebbnek SzZd-
mité, s minden atlétikal szakdgra jellemzS felkészitési elvet, me;z a fiatalok sokoldald
képzeaét irja eld. Ha a t8bbi versenyszdm {iz6i szémdra hasznos a mindenoldald fizikal kép-
zéa, akkor a leendd 400 gdtas szémdra szdzszorosan az.

Ezt az iddszakot, amely akdr 2-3 évig is eltarthat, a képeaségek nivelldldsénak,
egyszinire hozataldnak nevezném. Mig mds veraenyazémoknéi /dobds, rdvidtdv, hosszitdv/

a folyamatos specializflédds dltal megkivdnt donts képesség fokozatos kidomboritédsa a
cél - a tBbbi kégessé egyenstilyban tartdsa mellett - addig nekiink a gyengébben fejlett
alapképesaég fejlesztése, vagyis a sz6 szerinti sokoldalvsdg a céle Ez iyakorlatban azt
jelenti, hogy tanitvénya{nkat otprdbdra készitsiikk elsdsorban, de a mezel versenyeket sem
szabad elhanyasgolni. A serdiilék Btprdbdja ragyogdan mggfelel a 300 g4t igényelte képzée-~
nek, hiszen gdtfutdssal kezdSdik s 300 méterrel wégzddik.

Természetesen nemesak Btprdébdra, henem mds egyedi veraensazénokra is felkészitjik
a fiataloket. & szémok k¥zlil a Llegfontosabbak a 100, majd a 110 m gdtfutés /emnek elsd-
rendiisdge nem lehet vitda/, tovébbiakban a
tdvolugrés,
100 m sikfutés,
400 m sikfutds,

magsasugrss
800 m =1kfatds.
Hogy & felsorolt szdmok kPziil melyik mennyire keriil elStérbe, azt két szemponi ha=-

tdrozza meg:
1k pedagégiail motivdcid,
2, sokoldalisdgra vald t8rekvéa.

E két szempont bizonyos mfridkig "iitli egymést", s a helyes ardnyok megtaldldsa
igen fontos, néha hfldtlan edz6l feladat.

Az elal szempont szerini, a fiatal szeretne minél t+Ubb versenyszdmban nyerni, s
azt végzi szivesen, ami neki jobban megy. Ha ples kimondutten gyomrs, de alapéllékipes—
sége, vagy viagtadlléképessége nem a-legjobb akkor nem szivesen indul mezei versenyen
plgne a most felemelt hosszabb tdvon, de 800-at sem szivesen véllalja. B4r nem foltdi-
leniil az orszdgos korosztdlyos bajnoksdgon, hanem kisebb jelentSségili versenyeken el kell

égnﬁgk hogy tanitvényunk ne csak kényszerbdl dlljon rajthoz, hanem kizdjlin a neki idegen
légkUrbene

Nyilvdn a példa forditottja is igaz, mert a gyengébd alap-ﬁyorsas‘ U "srdc" nem
szivesen "égeti magit" 100 m-en. Ilyen esatekben kaglg hogy az edz6 sarkdra flljon, 2 &
“"pillanatnyi sikerek fényében™ se hagyja elhomflyosodni a tdvolabbi célt. Természetsze-
rlileg ezeket az elveket kell érvényre juttatnl az edzések sordn, a vezérgondolatként kell
toniftvényaink elé tiizni, hogy azt gyakoroljdk, ami a legkevésbé megy, nem pedig forditva.

A felkésziilésrdl eddig elmondottakat Ysszegezve tehdt, megdllapithatjuk, hogys
a./ eladsorban Stprdébdra késziiliink,

be/ mésodsorban a gyengébb képességeket pdtoljuk /ez lényegében megfelel az Biprd-
bds felkésziiléanek ia/, ,

¢+/ hermadsorban pedig magdra a 300 gdtra eddziikk tanitvdnysinkat.

E harmadlagos témakSrben szeretnsk néhénz elméleti &s gyakorlati tandcsot adni el-
s8sorban pdlysjukat most kezdf fiatal edzdkollégdimnak.

Ha 15 éves tanitvdnyuk 18nyegében megismerkedett a gdtfutdssal, s 16 mp ald keriil
100 géton, elkezduetjilk vele az ellentétes 14bi gétvételt tanitani. £z ez _igyesebb fiik-
nél nem szokott kiil¥nSsebd problémit okozni, az etlenebbeknél rémehet 1, 88t 2 év,
enig elfogadhatéan ceindljsdke. Ha mér tudnak 3 1lépésezni mindkét 14bbal, akkor rétérhatiink
a "szémolggépre“. Ez azt {elenti hogy 2z 1 lépésezéatdl kezdve folyamatosan 2, 3, 4 1é-
pésezésen keraesztiil el kell jutnia a 15 1épémezéaige Ezt Altaldban T6.2-es, vagy ennél



alacsonyabb gdton végeztessilkke Természetesen a gdtakat mindig a megfeleld tdvoledgra kell
tenni. Ez nem kis szervezési probléma, hiszen ezeknél a gyakorlatokngl nagyon fontos,
hogy a gdtkdzi futds se természetellenes lépdsnynjtdst, se tulzott 1épésrdviditést ne
tartalmazzon. Ha a csoport homogén, s 1épéshossz tekintetében nincsenek nagy eltérések,

a helyzet kdnnyl, & egy gdtsor is megteszi, de ahol 2.40-es 1épéshosszi gyerek van, annak
kiilon gdtsort kell felgllitani.

Ha egy bizonyos tivolsdgot 8 1lépésre kell megtenni, ne hagyjuk, hogy egyesek 7,
misok 9 lépgsezzenek, ink4bb addig mdédositsuk a gittdvoledgokat, amig mindenkinek nem
megy kdnnyedén a kivént gyakorlat. Gitazni minden edzésen fontos, minimum a bemelegités=~
hez tartozd 20 perc gAtiskoldt mindig végezni kell, a hét 4-6 edzésén jé, ha mindig vdl-
tozd gdttdvolasgok &8 ennek megfelelelSen vdltozd lépésszdm keriil miisorra.

Természetesen 3 lépdmezéssel t8bbet foglalkozzunk, mint a 6, vagy 7 lépssezéssel.
Szerencsés megoldds, ha az edzés végén szerepld és egyébként is lefutandé résztdvok egy
réazét /300~-ig/ egészen alacsony gdton /60 cm/ és kiprdbdlt 1épésszdmmal /8-12/ futtatjuk
le. Igy két legyet litlink egy coapdsrae

A misik varidcid, emit az ugynevezett "szdmitdgép-médszer" mellett alkalmazhatunk,
a kevert 1lépésazimi futitatds. Ez abbdél 411, hogy a gitakat egymdstsl ndvekvd tdvolsdgra
tessziik le, 8 igy a réfutds utdn /ez kb T iépéa/ a mégodik gdt négy méterre van s ezt
egy lépésre veszi a tanitvdny; a kdvetkezd hat méterre van 8 ezt két lépésre teszi meg.
Igy felmehetiink egészen 10-12 1épésige. Ugyanezt lehet forditva is végeztetni, ami egy
fokkal' nehezebb. Tovdbb varidlva a tdvolsdgokat, elhelyezhetjilk Ugy is a gdtakat, hogy
ggyéBélépgaezéa utdn mindig egy 2 lépésezés, vagy 4 lépésezéa kdvetkezik, s azutdn ismét

lépésezég.

Végeredményben az ilyen gyskorlatoknak szédmtalan varidcidja van, s ezek nagy mér-
tékben fejlesztensk olyan képességeket = tdvolsdgérzékelés, iramérzékeléa, bitorsdg, l-
gyesség - amelyek elengedhetetlenek egy jé 400 gitas szémdra. Igen fontos gyakorlat, a-
mikor teljesen Btletszerii tdvolsdgra lerakott gdtekon kell végigtuttatni tanitvényainkat
olyan célzattal, hogy csak slig észrevenetd lépésnyujtdssal, vagy szaporitdssal kizdjék
le a gdtakate EbbSl aztdn versenyt is lehet rendezni, de az id6 mellett a folyamatossd- -
got is értékelni kells Nem szabad hagyni, hogy egyesek tgy alakitsdk lépéseiket, hogy
mindig azonos 1l4bbal vegyék a gétat, mert ez dltaldban tdilzott "beleaproizdssal" jér. I-
lyenkor haszndl, ha az illetdt ellentétes 14bbal futtatjuk egyszer végig, utdna kérjik
szdmon t6le a gyskorlatot.

Ismét versenyszeril lehet a kdvetkezd:

Adott tdvolsdg /ple 150 méter/, a gdtszdm /ple 7/. Mindenki tetszdleges tdvolsdgra
és helyre teszl a gdtakat /minimum 3 méter/ s idére futdse. Az ilyen jJellegii edzéseken
j6 hangulat mellett igen jé hatdsfokkal lehet edzeni.

Néhény szdt a versenyzésrdl.

A serdiildk szémira tul sok 300 gitas verseny nem szerepely ezért velilk lehetdleg
haszngljunk ki minden alkalmst az induldsra. Az ifjlsdgiaknd]l mdr t6bb lehetlséget tald-
%ugki 80t néha a CSB miatt mér sok is, ezért nem nyilik alkalom kiegészitd szdmban vald

nduldsras

Az elsd gdtra tPrténd rifutdst sokat kell gyakorolni, azt mir 15 éves korban, elére
elhatérozott lépésszémmal fussa le a sportolde A t0bbi gdt lekiizdésére nem kell kii1ono-
sebb tervet késziteni, csek az a mdr emliteitt cél legyen szem eldtt, hogy minél kevesebb
1épésnyujtdst, vagy szaporitdst iktassunk be, s igyekezzék nem erdlkUdni. Az elsd évben
az u dBnté, hogy tanuljon meg a jeidlt “improvizglni", a vdratlan helyzetektSl ne riad-
jon vigsza. Miuidn a pidlya és a szélviszonyok nagy mértékben befolydsoljdk a lépésszdm
alakulfsgt, 14-18-ig minden lépésszsim eldfordulhate.

Az els§ gétrél még annylt, hogy mivel az egyenesben van, a magasabb, gyorsatb egyé=
nek néha 21 1épésre is elérik, a tdbbség 22-re, vagy 23-ra veszi, s ilyenkor egsyel meg
kell toldani a lépésszimot. Kezdd verﬂenyzékrGi 1lévén szd, gyakran eldéfordul, hogy a ver-
seny nevében sokkal gyorsabban kezdenek, mint az edzéseken; ez egyébként ndluk szinte
természetess Ez ellen gy lehet védekezni, hogy edzésen - a firadtsdgtdél fiiggSen = 60-
120 cm=t elSbbre tesszik az elad gdtat. A tUl gyors kezdés gyakori hiba, bdr a 1t éves
serdiildk T6e2-es giton alig valamivel lassabban kezdenek, mint 300 sikon tennéke A 39.0
mp-es aranysjelvényt optimdlis irambeosztss mellett a kbvetkezbképpen lehet lefutni /a
lelépéseket mérve/: 6e4, 4¢3, 4ed, 4¢5, 45, 446, 5.9.

K6zlbm még az 1973. évi gerdiild bajnoksdg 2. helyezettjének irembeosztdsdt: 6.2,
4‘2, 4’3’ 4.6’ 4'9’ 5'2’ 4"7’ 6'3 - 22'&'

Az ezlistjelvény optimdlis iramas 6.8, 4.6, 4.7, 4.8, 4.9, 5.0, 6.5 = 42,0,

Ifjlsédgli korban 91.4 gﬁt lényeges vdltozdst jeleni a 76.2-vel szemben. Hig az ala-
gqg;{ gé;gn a beugrdk is szimottevd eredményt tudtak elérni, 91.4-en erre mir ritkén a-
(o] P 8e

Bkkorra midr el kell érni azt, hogy a taniivdnyok meghatdrozott terv szerinti 1épéa-
beosztdesal fussanak le T gdtate tgy edzés keretein beliil tObtszdr is lefuthatjdk 3-4=5-
6-7 gétat, s ekdzben kialekul az alkatnak, gyorsssdgnak és gyorsasdgl 4116képességnek meg-
feleld optimflis iram és 1épésbeosztés. Persze, itjuisdgiskrdl 1évén szé, szinte havonként
lehet védltoztatni a tervet, hiszen a fejlddés ndluk még fllandé kell, hogy legyen és. ezéri
nem is szabad regaszkodni & régebbi 1épésbeosztdshoze :

, A selakpdlydk kordban a 400 gétasok zbme igyekezett minél tovdbb megtartani a 15-Us
lépéaritmuat, 8 coak & T7-8 gdttél kezdve n¥velték 1épésszdmukat. .



A milanyagpdlyin egy Jjobb képességii ifjisdgi 15 lépéssel végig tud menni 7 gdton, a
tdv elején a hosszabb ldbdak /190 cm kdriil/ mdr nagyon nehezen tudnak 15 lépéssel futni,
igy azok megprdébdlkoznak a 14 lépéssel 3=4 gdtige

Nos, akik az elmondottakat vé%ggcsinéljék 8 41 mp k¥riil tudnak 300 gdton, megprébdl-
kozhatnak a 400 g4ttal, persze az e dtat a kagsarban itt is' el8bb tBbbezdr ki kell
prébdlni. Végeredményben majd csak itt d6l el = 400 gdton = hogy kib61l lehet ebben a nehéz
versenyszimban eredményes atlétae

Sztipics Idszlé

gzakedzd

EDZOK ARCKEPCSARNOKA

/Az 1974. decemberi szimben megjelent cikk folytatdsa/

Megfeleld eldképzés utdn a mozgdsok alapjédn lehet kivdlasztani a kezddk kbzil a
tehetségeseket. Lényeges megfigyelési szempontok a kbvetkezdk:
gyorassség
Koordiniclde készaég,
ligyeaség.

A gyermekek kivdlasztésdhoz kiildnb8z8 tesszteket vilogattak ki és dllitottak Bssse
a szakemberek. A vizsgélatok hérom csoportba oszthatdk:
- fizikai képességek vizsgdlata,
- pazichikal vizsgdlatok,
- orvosi vizsgdlatok. ,

A divatos és valdban hasznos tesztvizsgdlatokkal kaposolatban fenntartdsaim vannak.
Megfigyeléseim és tapasztalataim alapjén nem tudnak minden érzelmi szdlet érinteni. Az
egyéniségeket egyértelmiien felmérni nem tudjédk. Tehdt tovdbb kell figyelni, kutatni, ke-
resni, hogy a legjobb megolddat megtaldljdke. -

A gerelyhajitédst, mely az Bsszes 18bbi dobSszdmtdl nagyon kiildnbdzik, igen Svatosan
kell kezelni, mert a sériilési lehetfségek igen nagyok. Az egész temtet megfelelien meg
kell alapozni. Az iziileti szalagokra, a i¥rzs, védll és a lédbizmokra rendkiviili feladat
védr. Amellett, hogy igen sok a feladat, s a munka, az edzések folyamdn keriilni kell a
munka jellegé%. A feladatokat jérulékos formdban kell megoldani, sok-sok versengéssel,
_ugrédssal, sz8kdeléssel, futdssal, stb.

Az, hogy egy vergenyz§ mikor éri el élete legjobb eredményét, sok objektiv és szub-
Jektiv dologtdl fiigg. En ugy l4tom, hogy a legfontosabb: mit hoz a csalddbdl. Milyen kdr-
nyezetben és mire nevelték, milyen témogatdst, SeztBnzést kap otthonrdl.

Pé1ddval élek: Bolodnyica 16 éves kislédny, igen tehetséges, mér 56.50-et dobott
de mér hdrom komoly sériilése volte. Lz pedig nem més, mint a t%l:ottan erdltetett, ered-
ménycentrikus edzés eredménye, illetve kSvetkezménye.

P kaem a8z a véleméuyem, hogy a nék legjobb eredményliket a 22-30 éves kor k¥zbtt ém-
etik el.

Az egész évi munkét ciklusos felkésziilés alaggén végezzﬂk. Két idbszakot kiiltnbbz-
tetiink meg: felkésziilésl és versenyiddszakot. A felkésziildsi két rémzb8l 411: té11i és
tavaszi /alapozd és formébshozd/ iddszak.

A té11 /alapozé/ idGszakban nem dobnak a versenyzdk §erelyt, mert az az elképzelé-
slink, hogy kell az iziileteknek a pihend, a regenerdlédds. ltt csak arra kell gondolni,
hogy az emberi test leggyorsabb része a kar, de nem a legerdsebdb !

Természetesen a technikdt télen is kell gyskorolni, imitdlni. FSleg a mozgéds rit-
musdt és a nekifutdst.

A taveszi /formdbehozd/ -idészakban - mdrcius 1-t81 szezdén kezdetéig, sok, nagyon
8ok dobds szerepel a programbane. '

A specidlis erdsités .- mér a téli idészak kozepétSl - a kiildnbbzd sdlyd szerekkel,
eszk¥zbkkel. Ezen kiviil az egéss test izomzatdt foglalkoztatd dobdgyakorlatok, fililes sily-
zékkal. Silyemelés, dltaldnos erdsités, tércsdval a specidlis dobéizmok erdsitése.

A gerellyel végzett mozgds, dobédsok, kis, kbzepes rohammal, fokozatosan nivelve a
nekifutds és a dobdsok lendiiletéte.

Versenyszezdénban tdlsilyba keriilnek a gyorserdt fejlesztd gyskorlatok. A gyorsaség
fejlesztése minden mozgdsban domindl, még az dltaldnos silyemelésben is. A kdnnyebb ie-
rellyel, kdvel és egyéb eszkbzzel végzett dobdsok a fokozott gyorsitdst szolgdljdk.
dobdmozgésndl ndlunk a f6 szempont, hogy az edzés elején a nehezebb szerek, a végén - fo-
kozatosan cstkkend - a k¥nnyebbek szerepeljenek.

A specidlis erdsit6é gyakorlatok kozlil a legtdbbet alkalmaztam és jelenleg is végez=
tetem fiatalokkal:

- szakitds combrdl, a térd ald nem engedve a silyzdé rudat,
- szakitds ollézédssal, mélyrdl,

- tdmadddlldesal jards elére, a siilyzé magestertésban, kilépésnél mindig elhagyva
a "sdlyzdt",



- guggoldsbdl feldilds, gerelyszerii aldforduldssal,
- tOrzekdrzéas al:forduldssal.

A gyakorlatokai mindig jobbra és balra ajédnlatos végeztetni.

A nehezebb szerelkel vald dobdst janudrtdl ajénlom végezteini 1800-2000 gr.sdlyd
golydval, elég ritkdn /~gy héten egyszer/ 30-40 dobdandl nem tBbbet. K8zvetlen a nehezebd
azerrel végzett dobdsol. 1tdn 10-12 dobds sziikséges 600-800 gr-os szerrel, golydvale.

A gyorsasdg fejlesztése minden =2dzésen kell, hogy szerepeljen &ltaldnosen éa spe-
cidlisan is. A gerelyhajitdsndl nem szabad a gyorsasig készségének visszaesnie. A gyor-
sasdg fejlesztése elérhetd: magas-, tédvolugrdssal, sprintfutdsokkal. Szakitdendl kis
slillyal maximdlis gyorsasdgra kell torekedni.

Az ligyesség fejlesztéséhez ndlunk a Szmovjetunidban igen sok gimnasztikédt /kézisze-
§gi,k:szk8z6kun végzett/ és az akrobatikus torndt haszndljuk. Télen sok jdtékkal egészit-

A technika fejlesztése, melyen a teljes gerelyhajitd mozgds szerepel: a tavaszi
id6szakban 6 edzésbol
3 alkalommal,
a versenyiddszekban 5 edzésbll
1-2 alkalommal van.

Versenyszezdénban a versenyek helye, ideje hatdrozza meg az edzéseket. Tehdi a wo--
senynaptértdl fiigg.

Egy J61 felkésziilt versenyzd a szezdnban meximum két héten keresztill lehet codes-
formdban. Ez azt jelenti, hogy két, esetleg hérom versenyen. Véleményem szerint, az ¢
helyes, ha egyszer. Természetesen a versenyz6 célja meghatdrozhatj= a cstcsformat. P1.:
Wolfermann, az olimpial gylzelme igazoldsdra &z 1972-73. telet izen alaposan dtdolgozta.
Vildgrekordet akart dobni ! Sikeriilt is ! Mikor pedig elérte a szezdnra kitlizott céljdt,
a szezén elejdn - "leeresziett"!

Egészen mds feladat vildgesicsot dobni és megint mfy sorozatos magas szintlii ered~
ményeket produkdlni.

A férfiak és a ndk k¥zotti kiilonbség abban pyilvdnul meg, hogy a ndknél nehezebbd
hosszl ideig magas szinten meradni. Sok esetber még akkor is, ha mindent megtett a siker
érdekében a versenyzde.

A technika kialakitédsdndl a legfontosabb szempont a fizikal tOrvénvek hetartdsa.
Ez oz idedlis | De minden szempontbdl ideslis alkat, az nines ! Techdt vdltoztatni kell !
A dobdatlétdhoz, adottsdgaihoz kell alakitani a technikat. Ez tulajdonképpen a gerelyha-
jitdssal foglalkozé edzd legnagyobb miivésze'c. Mert ittt alkotni kell ! Ceak joval késdbb
deriil ki, hogy sikeresen alkottunk-e. Bele kell kalkuldlni, meg kell érezni, hogy a kii-
18nb8z6 munkskra hogyan reagdl, hogyan "valaszol" majd a versenyzd. Az alkati, izomzati,
gyorsasédgi, erdbeli fejlldése kiveti-e az elképzelt modelt ?

A mages szintii sportbeli-atlétikai, gerelyhagitési eradményekhez mindig jobbak
lesznek a feltételek. Lgyre korszeriibbé vdlnak a létesitmények, az erd és 1égkdri viszo-
nyokhoz alkalmazkodék a szerek, nem csask divatosak, de praktikusabbak lesznek a felsze-
relések, ruhdk, cipdk, ésszeriibb, gazdasdgosabb lesz az étkezée, rengeteg segitséget
adnek a technikal oktatdsban, elemzésben az 4j elektronikai feldzerelések /ké magné, a
{6bb irdnyv erdhatdsok mérés ére alkalmas eszkozdk/, a flzikali képességek emeléaére szol-
g4lé legujabb mdédszerek, stb, stb,

A versenyz8k fizikai képességének szinvonaldt tesztekkel ellendrzdm. A nagy verse-
nyek eldtt két héttel felmérem Sket. Tévedhetetleniil megmutatom, hogy ki mire képes. A
tévedési hibeszdzalék minimdlis /5 %/.

Az alant felsorolt gyakorlatok volitak az én tesztjeim is. Rendszeresen és percizen
felmértek engem is, a vildgrekord hajitdsa el8tt voltak a legjobbak eredményeim".

7 taiA gyakorlatok / és zdréjelben az olimpial verseny eldtt két héttel mért/ felmérési
adatai:

helyb8l tévolugrds /282 cm/

helybdl hirmasugris /824 cm/

kétkezes sulydobds /4 kg/ 1éb kozil eldre /16.40 m/

kétkezes sulydobds /4 kg/ 14b k8zilil hdtra /18.0C m/

Az akkori felmérésl adateimat csek a haladdsi sebesség méréasével 20 m-re egészi=-
tettem ki. Sajnos, még nem volt olyan, aki minden felmérési tesztemet megjavitotta volna.
Ez pedigﬁazt jelenti, hogy a fizikai képességek szinvonala nem emelkedett azdéta - lega-
14bbis lunke. K

A fedettpdlyds, vagy té1li versenyeken vald részvétel a gerelyhajitdk részére nem
jé ! Kiprébdltam, 4 is ment egy idényem. /A hétkozi versenyeket, mint olyant, csak Olim-
pia, vagy Furdpa Basjnoksdg eseién tudiék elképzelni, ha a milsor szerint a szém hétkbznap-
ra egik. A hétkSznapi versenyek nem divatosek a Szovjetunidban. A vdlesz csak a fenti
esetre vonatkozik./

A felkésziilést a versenyek iddpontja alapjdn kell dtszervezni és csak askkor lehet.
Egy idényben a j61 felkésziilt versenyzé széméra idedlis versenyen vald induldsi szdms:
30. Olimpia, vagy esetleg eurdpa~bajnoki évben kevesebb.

Kiegészitl verasenyszémban valé indulds a £5, tehdt a gerely eldtt, semmilyen esetben
sem célszeril és hasznos. Nince szlkség a versenyzd lejdratagdra |



A negy, de nem nemzetkdzi versemlétti edzéseim a kbvetkezdk voltak: egy héttel
a verseny elstt maximd1is Jellegii te kel edzésem volt, Hirom-négy nappal a verseny
elétt pedig technikai dtmozgatdst tartottam.

Olimpidra, Eurdpa Bajnoksdgra a kdvetkezdképpen késziiltem:
A megeldz6 egy hét napjaits

l.: 30 %-o0s k¥nnyii dtmozgatés,

20t pihend,

2.: 521: %;gs erdsségli kiegészitd edzés, gerellyel csak nekifuids, dobds nines,
«3 pine

Ses ierely’technikai edzéa,

be: Altaldnos erSfejlesztiés.

A f8versenyek elStti pentos "menetrendet" a versenyz§ karsktere hatérozza meg.
Befolydsolhat jék, hogy milyenek voltak as elSkéssziiletek, volt-e aériilés, jelenleg minden
rendben van-e, atb, stb. A felkésziilés, illetve a rdkészHlés utolsé szakessst elozfleg
tObbezbr ki kell kisérletezni és préb&ini.

Etkezésem a verseny elStt a kBvetkesd volt:

a verseny el8%t 5 6rédval ettem utoljdra. A déleldtti verseny esetén k¥nnyli reggeli,
kevés folyadék és természetesen abban az esetben egéss korén felkeltem és dtmozgattam.

Délutédni versenynél egy egyszerii sillt volt ebédre.

A normdlis hétkdznapi étkezésemet a ritmusossdg, as eg{uu-thég és célszeriiség jel-
lemezte. Sok hist, gylimBlesdt, tejet, yoghurtot, kompdétot ettem és tedt és gyim¥leslevet
ittam. /Az, hogy az aktiv Bgortoléannk befejezése utdn a versenymilyéndl tart, a fegyel-
mezett életnek &s életrendjének kdszBnheti. A cigerettdzdst és az italozdst a sportem-
berek legnagyobb ellenségének tartija, mely ellen harcolni kell !/

A versenyévad utén én mindif két-hdrom hét aktiv pihenét tartottem. Természetesen

ez fligg az egészségl dllapottél is. Sériilten, betegen nem lehet egy j alaposdsnsk hozzé-

kezdeni. Az idegi fédradtsdg kipihenése a legjobb és szilkséges. Nekem ag tazds volt a

%gﬁohb kike ::giédé.a, szellemi és fizikai pihenés. Az aktiv pihend hossse nem lehet
hérom .

A szaundnak, g8sfiirdfnek a gerelyhejiték edzésében is fontom szerepe van. Eldsegiti
a féradtségternéiéi eltdvozdndt, a regenerdocidt, megsziinteti a glros¥ket, as izllleti és
izomfdjdalmak nagy részét. A messzdze - az eléz8ekkel kiegészitve ~ lehetSvé teszi az
edzés firadalmainak gyorsabb kipihenését. Nekem a masszézs a technikal edzések utdn nél-
kiilozhetetlen volt. S6t az izfileti fijdalmaim jelenkezésekor az edsések elitt is. A mass~
82é28 69 a kiilnbBz6 bedbrzsBls szerek hatdsa fdjdalomesillapité, laszitd és nyugatd ha-
tésd volt. Nélkiiliikk sok esetben nem tudtem volna léteszni. i

Az §j fehérjekivonatokrél nem sokat tudok, osak az emésziést megkdnnyits§ sserepe
ismert eldttem. En minden prepardtum nélkHl értem el a legjobb eredményeimet™y.

KtazOnetemet fejeztem ki Gorosakovédnak a hatdrozott, vildgos és egyszertl vilaszai-
ért. Hiszem és remélem, hogy mésfél éviized tévlatébsl is sok aktudlis, megfontolands,
megszivlelend§ és felhaszndlhaté Btletet, tandesot hallotfunk, illetve olvashattunk.

Egy régi ismeros

Régl versenyzs, ismerds, bdr fiatal szakember edzdi munkdjét nem hagyhatom ki ~ha-
téroztam el. A Szovjet Atlétikal SzUvetsédg vezetsi 1létrehozidk az dhajtott taldlkozdét.

BEdqzés elStt taldlkoztunk. Bardtsdgosan fogadott és amig tanitvdnyal 51tdztek, be-
melegitettek, beszélgettiink. Elmondtam, hogy engem mi érdekel, mire vagyok kivénesi. O
vélaszolgato%t, de elmondta, hogy a nyugodtabb, zavartalan beszélgetést, azt hagyjuk
edzés utdnra. K8zben is kérdezgethetek, de inksbd figyeljek, nézzem az edzéat, a végén
"mindenre vdlaszolok" - igérte és miris elhelyezkedett alacsony, tdmzei alakja a kala-
pdcavetd ketrec migdti.

Bakarinoyw

Valéban réla, a legkisebb kalapdeavetdrdl /168 cm/ szeretnék beszélni. Igen, aszt
hiszem 6 a legalacsonyabb kalapdcsvetd, akit eddig ldttam dobni és versenyezni. De az
eredményei, azok feledtették a ndvekeddsbeli h&tr nydt. Néhdnyaszor megverte - még itt
Budapesten is - a magyar élgdrddt.

1964. volt a catics eraedményeiben: 69.55 m-t dobott. 1968-ban fejezte be asktiv wver-
genyzdi pdlyafutdsdt. 1970-t61 edz8. A moszkvai Testnevelési Fiiskola edzdképzliét vé-
gezte. Jelenleg tandrsegéd a Testnevelési Fiiskoldn és a vdlogatott kalapdesdobdk edzbje.
Hat versenyzd tartozik csoportjdba. Ezek mind felndtt versenyzbk. Fiatal versenyzdvel
nem foglalkozik, nincs rd ideje, mert nagyon lek&tik a vdlogatott viadalokon valé rész-
vételek és munkahelyi problémii.

Féiskolai fizetése 250 rubel. Az edzfi munkdért Srabért kapnak, akik nem fiiggetle-
nitett edzék /1.20 rubel/.

Jelenleg 1egtehetag§eseb’b tanitvdnya Maljukov. 1950=ben sziiletett, 202 cm magas és
110 kg silyd versenyzi. Kinézésre inkdbb egy kossrlabddsnak nézném elsd litdsra - mint
kalapdcavetdnek, az elad edzésig !




Hallatlan gyors, kalapdcsvetd viszonylatban robbanékony versenyz$. 100 m-en 11.2
mp-et, 200 m-en 23.6-0t tud. LAtva kitiiné adottsdgeit és képességeit, nem lepett meg a
72.06 m-es egyéni csicsa. Ha egy kicsit megerde8dik és technikéja tovdbb javul, valéban
a j8vé embere lehet, mint Bakarinov vérja !

A fizikai adottsdgok szerepérdl annyit mond, hogy a magaaaég nem hdtrdny - Malju-
kovra célozva - de a t8bbi adottesdggal egyformdn fontos és nélkiilozhetetlen a nagy ered-
mények eléréasdhez.

Sokkal fontosabb és nagyobb szerepet tulajdonit a lelki adottddgoknak. A pszichi-
kei stabilitds, keménység, minden szitudcidban - edzés, versenyzés - egyformin meghatd-
rozébb és fontosabbe A lelki, alkatl tulajdonsédgok alekithatdk a nevelés folyamdn. Ha
nem lenne alakithatd, akkor nem lenne szilkkség a pedagéfiéra ! Minden szitudcidra eld-és
fel kell késziteni, nemcsak fizikailag, pszichikaileg is a versenyzdt. Ez a nagy verse~
nyeken vald sikeres szereplés feltétele.

A pszichikeli adottsdgok k8ziil a legfontosabb szerepet az aldbbiaknak tulajdonit:

idegi stabilitéds, kiegyensulyozottsdg,
idegi keménység, szivdsség,
- toretlen szorgalome. ’

Mivel a versenyzSk - fGleg akikkel Bekearinov foglalkozik - mdr jelentds eredményiiek
/eki a Szovjetunidban az elsd hat kBz8tt van a renglistdn, az mdr "szdmit"/, médr a leg-
t6bb esetben szinte kémz egyéniségek. Mindenkivel személyesen, egyeni esetként kezelve,
kell foglalkozni. Versenyzdi igénylik, sdt elvdrjdk a verseny eldtt, alatt az edzbi segit-
aégnyujtédst, ha jelen van az edzd a veraenyen. TObb kalapdcsvetd versenyt lédttam a kint-
tartdzkoddsom alatt 63 = rendszeres edzdi segitségnyujtdsnsk ,szemtanuja voltam, ami msas
ve{genyazémok esetén szinte véteknek szdmitott, itt elfogadott, megengedett gyakorlat
VOlTe

Versenyzdi koziil Phakadsétdl és Maljukovidl vdrja a kivetkezl években a lefnagyobb
eredményt . Bakarinov a maga részérll a T7 méter elérésére és az 1976-~os montreali olimpiai
gy6zelemre késziti fel Sket — mondta el nekem a dobdedzés utdn a filmvetitlben bardii be-
azélgetés sordn.

El ia helyezkedtem nagy kényelmesen a hatalmas 6blds fotelban és hallgattam, hogyan
"folylk" a 826 a kis emberbdl, miként vdltozik &t az edzésen olyan hatdrozott, kemény,
szigori edzd kedves, kozvetlen sporttdrssd, bardttd. A beardti kapcsolat, a bardii hang
lehet, hogy nem nekem, személyemnek szdlt, hanem egy olyan embernek, akinek hazdja oly
sok kivél kalapdcavetdt adott a vildgnak.

Minden kivénceisdgédval, érdeklddésével, mely szinte rd volt irva mosolygds arcdra,
faggatott, hogy mi ven a magyarokkal ? Mi van a régiekkel: Németh Imrével, Csermédk Jé=-
zgeffel ? Igaz az, hogy Zsivotzky abbahagyta ? Vagy elbujt, hogy jobban fel tudjon ké-
sziilnl egy ldtvédnyos visszatérésre ? Miért dob az idén olyan kicsit Eckschmiedt Sanyl és
Encsi Pista ?

Kinek az edzését irdnyitja most Csermdk, Harmati és Kapcsos ? Valdban olyan érdekes
az az ij miiszer, mellyel a kalapdcsvetés kozben fellépS erdhatdsokat mérik ? Milyen ered-
ményre jutottak ? Miért nem jelent meg réezletes elemzés a mérésekrdl ? Miért csak a ki-
41llitdson mutattdk be ? Lehet beldle vésdrolni és mibe keriil, atb, sib.

Egyszéval nem is Moszkvéban egy csendes kis elemzbhelyiség kényelmes foteljében ér=
zem magam, hanem valahol Budapesten egy régi lsmerdssel vald taldlkozdson, bew élgetés
k8zben, aki mindenrd8l tud, aki mindenkit ismer !

Csoddlatos, valdban hihetetlen, hogy a kalapdcavet8k csalddja mennyire Usszetart,
azédmontartja egymds eredményeit, munkdjat.

/folyt.k8v./ Coutka Iatvén

A nemzethii fedettplyds ridugeo verseny tapasutalatai

Nagy vérakozgssal iiltem le, hogy megnézzem az Ujpesti Dézsa februdr 5-iki verse-
nyének ridugrd szdmdt. Kivdnesi voltam arra, hogy a nem tdlsdgosan,erds /tehit nekiink
megfelels/ kiilfoldi ellenfelek mit tudnak kicsikarni ridugrdéinkbdl ? Mieldtt a részle-
tezésre ritérnék, somnizva megillapitom, hogy minden /eredmények, urgé-felfogds, ugrds-
hoz vald hozzddllds, verseny alattl viselkedés/ mélyen a vérakozdsom alatt mara&t. iz a
verseny is - ugy, aﬁogy pdr éve mindengyik - csak tapaszialatokat hozott. Volt néhédny
pozitiv Jelenség /Franke megbizhetdsdga, Pfeiffer ifjlusdgl csiicsbedllitdsa/, de ilyenek
nér régebben is akadtak, de aztdn minden maradt a régiben, sdt, a visszaesés folyamato-
san erosddik. /Az egyhelyben topogds a vildg élvonalghoz képes%, okvetlen tdvolodds !/

Meg kell jegyeznem, hogy a szomszéd orszdgokbdl érkezett ugrdk azt tanusitjdk,
hggy Cs?hszlovékiéban, Roménidban, vagy Jugoszldviiban sincsenek eldérébb, de ez sovany
vigasz



Egyetlen olyan 6 sem volt a mezdnyben, aki ktil¥nbizd szertartdsok és hdékusz-pé-
kuszok nélkiil, egyszeril, lényegre t&rS, felfogfsbeli hibéktSl mentes technikdval ver-
senyzett volnae a heiyzet, hogy nem kell vildgklasszis képesség ahhoz, hogy 430 cm
k&riili fogdssal, de helyes technikdvel, dllandban 500-520 cm k¥riil ugorjon valeki 1
Erre nagyon sok példa van olyan orszdgokban, ahol a HE L Y E S technika mir nem vita-
téma, és ha néhdnyan eljutottak 530 £816, ott az 500 om Peletil ugrédsok egydltaldn nem
jelentenek szenzdcidt. Nem kell a példdért Amerikdba menni, itt vannak a lengyelek, vagy
a szovjet ugrdk, akik néhdny éve szintén nem duskiltek a ridugrds me mir elengedhetetlen
feltételeiben. Ma mir ndlunk is van annyi és olyan rid, amilyen kell, van fedettpdlydnk,
csgk - sajnos - ij vér, mozgds, elszdntsdg, célratdrés nincas.

Meggydz8désem, hogy elég lenne, ha egy valaki -~ felszémolva eddigl felfogdedt =
ktvetkezetesen edzve realizdlnd képességeit, olyan eredményeket érne el, amilyenekre
régen vdrunk. Bz a valaki felrdznd teﬂpedte&gﬁb 1l a t8bbi magyar ugrét éa megindulna a
fejlédés. /Az IBV-n léttem egy teljesen &tlagos képességii lengyel fiit, 500 cm-es egyéni
cstccsal, a mgsik - 17 éves - vézna, alacsony termetli, 480 cm volt a legjobbja I1!!/ Per=
sze, van mit eltanulni a sok 530-540-gs ugrétsl !

Mcet rdtérek a verseny néhiny résztvevijének ériékelésére.

FRANKE ;@zgg Fentebb irtam, a verseny egylk pozitiv jelensége. J6 fizikai adott-
ségai atlan oraégs:l mér-mdér vekmerdséggel pirobulnak. Fme %6 tulajdons4gok egge-
16re azért nem realizilddnak eredményekben, mert nagy hibdt kdvet el a felugréds utén:
is azt hiszi, hogy a rudat a balkar reszti{ésével lehet me%hajlitani. Ez annyira lelas=-
sitja, 14bdt annyira tdvoll pdlydra vezeti, hogy am.1.§ Wyégtagjalt Ssszeszedi, lekési a
rudat, sebessége egészen lecsbkken, mira a léc £518 ér, legfeljebb 40-50 cm~re tud fo%é.e-
magassgga f81é keriilni. /Pedigoennél sokkal nagyobb fogdsmagessdggal sem nagy szém & lege-
14bb karhosszisdgnyl - tehdt 60-65 cm-es - "torna®!/

KAREL JELLINEK: Minthogy a multban volt olyan csehszlovdk ridugrd, aki nemzetkdzi
é1lvonalba szamitott /romesek/, érdeklSdéssel vértam, hogy a jelenleg legjobb ssehazlovék
mit tud ? Nos, 1l4ttam egy olyan ugrét, aki egy kicelt sines a magyar kollégdk eldtt
talén annyiban, hogy még jobban hidnyzik a bitorsdge. Olyam m=iddal "mert" ugrani, eminl
- teljes fogdssal = kisebb, mint £é1 nekifutdssal bedll !aEEyébként sem gyors nekifutdsa
a fé1t4vtdl észrevehetSen iassulp Bz meghatirozdja annak, t a midon miivel.

IVAN CHRISTIAN E%yike volt a mezdny legsallagmentesebd résztvevdjének. Szerintem,
azért nenm nagyobbat, mert a rudat nagyon tdrtan fogta és a balkar feszitd tevékeny-
sége fellelhetd technikijdban. Képességei nem tulsdgosan nagyok.

A két jugoszldv ugrd = KOLETA és BIZJAR - nem fitik meg taldn a magyar élvonal
gzintjét sem.

VISKOVICS KAROLY: A felmérések tanusdga szerint is a legjobb fizikai képességekkel
rendelkezd a magyer mezdnyben. Nekifutésénak technikdja azonban olyen hibés /erdsen eldre-
d6l/, hogy ha akdr gyorsabtan sker futni, akdr erdsebb rudat heszndlni, annyira eldredSl,
hogy csaknem elesik, képtelen felugrani. Ameddig ez hibaként fenndll, 8z sem lehet to-
védbbhaladdsrdle Nem drtana, ha t8btb Unbizalma lenne és erdsebb rudakial, nagyobb magas-
sdgon tudna edzeni és versenyen kezdenie.

STEINHACKER ROBERT : §:§y éve tartja 515 cm-rel a rekordot, most 470-es kezddmagas-
sfgon ugy ese 9 ogy reménye sem volt a sikerre. Technikdja a megyar mezdnyben a leg=-
folyematosabb, joék a képességel, elég magas a fogdsa. Véleményem szerint azonban tulsd-
gosan puha rudat haszndl /ezért nem lassul le teste a 1léc felstt balker-nyomisa ellenére
sem/. Folyamatos mozgdsa azonban hatalmas hibdét tartalmaz: ldbemelése minimglis ! A fel-
ugrdstdl kgzdve a lécet nézi, igy nincs helye a lébdnak ahhoz, hogy lefliggés helyzetébe
keriiljdn. Erdekes, pedig a "heds1és" cimll gyakorlatndl olyan iskélyre fejlesztette /mér-
mér 1’art pour 1’art-nak tiinden/ a helyes ldbvitelt, hogy ha ennek tiredékét csindlnd az
ugrédsndl, zsebrevéd ezt a mezdnyt. Ugy tiinik, megelégedett azzal, hogy & a magyar mid-
ugrds N2 l-e évek dta. A

!%;SZ Jé%OS: Hosszi ideje zsdkutcdban van. Ennek oka okvetlen technikijdban kere~
gendS. O a balkar feszités apostola. Ha nem védltoztat gySkeresen felfogdesin, nem hiszem,
hogy egyenesbe tud keriilni. Kér lenne érte, mert feltiinésével moziésba hozta a magyar
mezonyt annsk idején, ma is az egyik legszimpatikusabban viselkedd ridugrd.

PFEIFFER ¥§ZLO: A verseny misik pozitivuma. Viselkedése mentes a félelemtsl, a
gétldso o Felugrisa nagy mértékben javult, és ha az energia visszanyerésének szaka-
sziban is a rid mellett tud maradni, akkor komoly fejl8dés e15tt £11. Versenyen és az
edzéseken magatartdsa jelentlsen - éa eldnyére - vdltozotte.

A felsoroldst nem folytatom, 1§y nem is lehet teljes az értdkeléa, de igyekeztem
a legjellemz5bb, a legtanulasggosabb "eseteket™ kiragadni.

Jé lenne, ha a magzar atlétika vezetli e%y kissé felkarolnik ezt a versenyszimot
/igy tinik, egy kissé sz gyellik e ridugrdkat 1/ és egyszer valdban egy olyan szinvonald
ugrét is lithatndnk, akitol lehet és érdemes tanulni | Mér nem is merek olgasmire gon=~
dolni, hogy ki kellene pl. Lengyelorszdgba, vagy & Szovjetunidba kiildeni néhdny verseny-
z6t éa edzdt. /A lengyel edz8: Kreszymczki -~ t8tbt hénapig volt az USA-ban tanulmgnytiton.
Az eredmény ismeretes: a vildgranglista legjobb 30-Zban 6 lengyel ugré wan !/

Biztos vagyok abban, hogy éritékelésemmel sokan nem érienek egyet, de ha azt elér-
tem, hogy vitdba sz4llnak velem, mir elértem célom !
Gagyl Endre

szekedzd
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Eurdpai ugroatlétak rangsora

A Bratislavdban megjelené Sport napilap és a szlovdk televizidé harmadik éve tart
kBzvéleménykutatdst a legjobb eurdpai ugrdk rangsorolisdra az elmult év eredményei alap-
dne A janudr elején Budapesten tartott Furdpai Atlétaedzbk Kongresszusédn megjelentek a
ap képviseldl és személyesen adtik 4t a szavazdlapokat mindazoknak, akiket erre a mult-
ban is felkértek. Ennek alapjdn még janudr kizepén Usszedllitotték a szavazatok szerinti

rangsorokat kiildn £érfi és ndi vonatkozdsban.

Meg kell jegyezni, hogy az elmult években is kb. 14-16 magyar szakembertil kériek
hasonlé javaslatot.

Az ATIETIKA szerkesztGaégéhez kiildott levellikben kérik, hogy ismertessiikk az gltaluk
elkéazitett rangsort - a szavazatok szdminak feltiintetésével. Szivesen tessziik, hiszen

mi is érdekeltek vagyunk benne Bruzsenyik Ilona személyében. /Zirdjelben sorrendten az
I.y II. é8 III. helyre adott szavazatok szdma olvashatd./

FPERFIAK:

1. Szanyejav Szovjetunid 2052 szavazat / 91, 67, 47/
2. T8rring Dénia 1951 ¥ / 81, 50, 45/
3« Podluzsnyi} Szovjetunid 1840 " /49, 6); 42/
4., Sapka Szovjetunié 1514 " Lioly 305 401
5. Kiskun Szovjetunid 1336.5 &~ e BT e
6e¢ Sztekles Jugoszlivia 1075 " A e e
7. Kozakiewiczs Lengyelorszag 466 " / - - 17
8. Maly Csehszlovékia 445 9 / - - 1/
9, Slusarszki Lengyelorszég 401.5 " / = 4 6/
10, Corbu Roménia 322 » / - - =/
/Major Istvédn a 18. helyre jutott 75 szavazattal./
NOK s
1. Witsches Német Dem.Kbz%. 1166 szavazat /230, 4, =/
2. Bruzsenysk Magyarorszig 700 . L2 3025 - T6/
3. Karbanovd Caehszlovikia 66545 Lm0 =T
4. Suranovéd Csahszlovikia 352 " R S s L
5. Schmalfeld Német Dem.K8zt%. 190 " Y ey S i =
6. Simeoni Olaszorszdg 11250
7. Kirst Ném@t Dem.KUzt- 97.5 "
8. Voelzke Német Dem.K8zt. 66 "
9. Ioan Bomdnia 655 "
10. Heleniue Finnorszég 44 ¢
Ismét gratuldl u Ilondnak | Stesken st
s

Néhany eondolat az 1974. évi §l ellendrzd versenyekrdl

A versenyeket 1574. szeptember 8-fin rendezte a MASZ 12 helyszinen.

Az el6z6 évihes képeat annyit vdltozott a lebonyolitds, hogy kiildn vdlasztottuk a
II.lg:aiiI. évfolyamosckat. Igy & versenyeket sikerillt mindeniitt ztkkenémentesen lebo-
nyo e

Sajnos, & sportegyesilleti és vdrosi sportiskoldk k¥ziil 10 nem indult el, kiztik a
BVSC, MTK, Phc és Nyiregyhdza.

Sportigaiket is figyalembe véve, a sportiskolék 30 %-a nem indult el a szémukra
legfontosabb felmérl versenyen |

Elgondolkodtats, ho§y milyen munka folyhat azokban a sportiskoldkban, ahol 24, il-
letve 12 épkézldb vesenyzo sines !

A versenyrSl tdvolmaredtektél igazold jelentéat kért és gggott a MASZ. A Szbvetség
meglitéléase azerint, a 45.000 pont felettiek végeztek jé, a 40. pont felettiek pedig
kSzepes munkdt.

A versenybirdsdgi elndkdk jelentése néhiny elszomorité tényt tartalmaz. BARACS FE-
RENC /Baranya megyei Atlétikai Sz8vetség elntke/: "A kaposviri eportiskoldsok edzoje
megjelent ugyan a pilysn, de a versennyel egyiltaldn nem t8r8d¥tt. Annak megkezdése e-
16%t eltdvozott és cssk az utolsé szémok utdn jelent meg ismét".

ESC PéL /DVTK/: “Hyiregyhézén nem volt orvos és a versenyt csak félérds késéssel
lehetett elkezdeni. A pélya eldkészitése sem volt megfelell”.
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: Az 1975-8s teriileti beosztdst az "ATLETIKAT ZSEBEONYV 1375" tartalmazza majd. Idén
ismét 12 helyszinen bonyolitjuk le a versenyeket. Csak az augusztus 15-ig leigazolt ver-
senyzék indulhatnak és csonka csapattal sem lehet elindulni. Sziikséges tehst megfeleld
létszédmi tartalék-versenyzdt bedllitani !1!!

A jeﬁgzékﬁnyvek hatdriddn il tOrténd beérkezését ezittal is szigord pontlevondssal
biinteti a MASZ.

Az eredményeket boncolgatva, a KSI megtartotta vezetd helyét, a mdsodik évfolyemban
els5, a harmadikban pedig a DVIK mbgdtt mésodik lett.

A II. évfolyam élmezdnye:

l. KSI 21.432 pont
2. Tatabdnyai BSC 20,130 »
3. U.Dézsa SC 20,125 -8
4. Dunaujviros 20:103; -8
5. Csepel 19.600 "
6+ Pécs 19.339 "
T+ DVTK 19.332 -
8. Honvéd 18.070 *
A I1I. évfolyem élmezdnye:

l. DVTK 28.486 pont
2. ESI 28.403 "
3« Kecskemét 28.385 "
4., UsDéz82 2T.824 *
5¢ Honvéd 270683 "
6« Péca 2T.614 "
7« Szolnok 2T+122 "
B« Vasas 26,997 "

Az Ssszesitett II. és III. évfolyam pontversenye alapjdn az elsd tizben végzettek
pontezdma dtlagosan 2.200 - 2.200 ponttal javult az el6z8 évihez viszonyitva. Figyelembe
kell venni azonban azt a tényt, hogy 1973-ban még nem lehetett mindsitést szerezni a
mgsodik évfolyamosok "C"™ és a harmadik évfolyamosok "B" varifcids négy- és Gtprdibdjdban~

1974-ben %ﬁi az ellendrzd verseny is mindsitd jellegﬁ volt. A II. évfolyamban fitk-
nédl 1 £6, nyo. s 8 . évfolyamban u és ny ert el aranyjelvényte.

Az ellendrzd versenyek eredményel alapjdn 1974-~ben dinamikus fejlddés tapasztalhatéd
a DVPK-ngl, az U.Dézséndl és a Kecskeméti SI-néle. Az e16z§ évihez hasonldan az élen he~

lyezkedik el: KSI, Pécs, Dunaujvdros, Szolnok és Tatabinya. JelentSsen visszaesett - az
é1lmezbnyt figyelembe véve: a Vagas st és a Soproni TC.

Befe%ezésﬁl idén a KSI-nek sikeriilhet az 50 ezer pont és ahhoz, hogy velaki az 1=
bolyban /elsd 10-ben/ maradhasson, legalibb 46 ezer pontra lesz sziiksédg.

Sportegyesiileti és vArosi sportiskoldgk 1974. évi ériékelése

A MASZ 1974. mijus 15-én kiadott "ERTEKELESI RENDSZERE" alapjén négy sportiskola
ért el kiv4dld mindsitésts KSI, Pécs V4rosi, DVTK és Dunaujvdrosi KSE.

KUZPONTI SPORTISKOLA:

At16t4i az el6z8 évhez hasonléan 1974-ben is megnyerték az ellendrzd versenyt.
3500 ponttal szereztek td¥bbet, mint egy évvel kordbban. Megfoghatd kSzelségbe keriilt hoz-
zgdjuk a "blivde™ 50.000 pont.

Neveld g rdé%ébél magasan kiemelkedik SZrKERES SANDOR vezetSedzS /azakosztdlyve-
zet68/, ERDEI ZL0 és SZGREEYI ISTVAN beosztott fG4l1dsd edzbk, akik 1974~ben szinte
egyedﬁl "vitték" a szekosztdlyt, a magas edzdi fluktudeid kdvetkeztében.

HMunkdjukat neheziti az a tény, hogy a tegozatos iskoldktdl nem kapjék meg az elvdr-
haté témogatdst. A gyerekek kdziil sokan keriilnek igynevezett "oldal-beiskoldzdssal™ a
szakosztdlyhoz. A MASZ értékelési rendszerédben a maximilisen szerezhetd 350 pontbdél 336-
ot megszereztek. Az elsd és mdsodik pontot megnyerték, a hermadikban a misodik, a negye-
dikben pedig a hetedik helyen végeztek. 1975-ben nem szerepelnek az ifjusdgi CSB verse-
nyein. Remélhetdleg az elmult évhez hasonldéan, 1975-ben is hathatde segitséget nyujtansak
a MASZ-nek edz6i tovdbbképzések megtartdsdval.

MINGSITES UK KI?UNG 1
PECS VAROSI SI:

A SI ellendrzd versenyen a helyezési szdmban visszaestek, de 2350 ponttal tilszdr-
nyalték az el6z6 évi teljesitményikket. Fiatal, lelkes edzfgdrddja, akik flleg tagozatos
iskolék testneveld tandrai, jé munkdt végeztei. Sajnos, egyetlen $64114a4 edzSjiik a £6-
iskoldra tdvozott. P6t14s4rsl mieldbb gondoskodni kellene, mert ezt a PMSC "A" kategéride
besoroldsa is szilkségessé teszi !

MINGSITESURK KITUNG 1

A )

Az orszdg legszervezetitebben milkkddS sportiskolija. isd P4l vezetdedzs egy év alatt
a felndtt szakosztdlyvezetieég és.-a SI vezetés tdmogatdedt élvezve, a kbzepes szinten
mgz étggortiskolét a kitlindk k5zé emelte. A SI vezetése bitran valt meg a gyengén miikdds
edaz Ole
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Hérom sportiskoldsuk az i1fjisdgi vdlogatoit keret tagja és a sokoldald felkészitést
bizonyitja, hogy a 6 areny;elvényea versenyzGjiik k8ziil 4 az Usszetett versenyben érte el
minésitését. A SI ellendrzd versenyén a 12. helyrSl a 3. helyre "jottek" fel &s Gesszpont-
szgmban majdnem 8.000 pontot javultak.

DUNAUJVAROSI K Z SEs
Egyik legerdsebb vidéki utinpdtlds bdzisunke

A SI ellenérz8 versenyén a 3. helyrdl az 5. helyre estek vissza, de pontszdmban
2.600-zal t8bbet teljesitettek az eldzé évinéle Az atlétikal tt6rd olimpia négytusa
versenyét félényesen nyerték és az NDK-ban rendezett nemzetk8zi versenyen is kiemelke=-
déen szerepeltek 19T74~ben.

Négy versenyzdjik érte el az aranyjelvénye8 mindsitéste.

Természetesen, az elsd négy sportiskoldndl is akadnak smervezeti és szakmai prob-
1émik, de igy is magasan kiemelkednek a mezdnybdle

4 gportiskola atlétikai szakosztilya ért el "JO" mindsitést: Tatabdnyal Bénydaz
SC, Sgzolnok Virosi, U.Dézsa SC és Kecskemét VéArosi.

PATABANYAI BANYASZ SC SI:

Kovdcs Nimréd vezetdedzd irdnyitdsdval és a sportiskolal vezetés tdmogatdsdval, a
DVTE-hoz hasonldan, szinte egy év alatt kiléptek a saziirke k3zépmezdnybsle

A 5 aranyjelvényes sportiskoldsuk mindegyike az sszetettben érte el mindsitését.
A sporttagozatos dltaldnos iskoldval a kapcsolatuk kivdlde

Az ellendrzd versenyen 5.000 ponttal szereztek t¥bbet, mint 1973-ban. A serdiild
"B"-gek rangsordt - a KSI-t megeldzve = nyerték meg.

SZOLNOK VAROST SPORTISKOIA:

Az ellendrzd versenyen megtartottdk 1973-as helyezésiiket, de 2.000 pontot javult
pontszdmuk.

Az értékelési rendszer 4. pontjdt 176 %-os teljesitménnyel megnyerték. Aranyjel-
vényt két versenyzdjiik ért el. Evfolyamos rendszeriik még nem miik8d6tt megnyugtatdan.

U.DOZSA SCs

1974-ben mir komolyan vették a SI-k ellendrzd versenyét és itt a misodik helyen
végeztek. A serdiild "A" és "B" kategdrids rangsorban a 7. és 8. helyezést érték el. Lgye-
diil az értékelési rendszer 4. pontjédban értek el gyengébb helyezést /19/.

Ha ezen 1975~ben sikeriil javitani, mdris jobb minfsitést érhetnek el. Hirom ver-
genyz6jiilk érte el az aranyjelvényes szintet. ;

KECSKEMET VAROSI SPORTISKOLA:

Egyetlen az elalé 8 k8z6tt, emely nem rendelkezik fGfoglalkozidsu gdzdvel. A mellék=
d4114snak ragyogd munkgjdt bizonyitja azonban eldkeld helyezésiik és a "JO"™ mindsités. Két
vergenyzSjilk ért el aranyjelvényes mindsitést. A SI ellendrzlversenyén a 8-rcl a 6.
helyre ugrottak és 3.600 pontot fejlbdteke :

Alig maradt el a "JO" mindsitéstdl a BP. HONVED SE.

Munkgjuk megitélésénél - ha az idedlis felkésziilési lehetdségiiket vessziik figy -
lembe - nem lehetiink elégedettek. Nyolc versenyzdjiikk ért el aranyjelvényes mindsitést,
de koziiliikk kettSvel a felndtt szakosztdly edzdje foglalkozike A SI ellendrzdéversenyen
megtartottdk Te. helyezésiiket és 2.300 pontot javultak.

Fiatal edzdgédrddja alkalmas a legmagasabtb feladatok megolddsdra.
CSEPEL SC: :
Kbzepes mindsitést értek el. Adminisztricidjuk kritikdn aluli. Az 1974. évi jelen-

tésllket még mindig nem kiildték meg a MASZ~hoz. A SI ellenSrzlversenyén a 14. helyen vé-
geztek, 3 aranyjelvényes versenyzojikk vane

SOPRONI TEXTILES:

Az ellenérzdversenyen a 6-rél a 15. helyre estek vissza, melyet féleg az edzdk
fluktudcidja idézhetett elde. RemélhetSleg a £5641148U edzd tedllitdsa kedvezd helyzetet
teremt. Helyezésiiket dicséri, hogy szdmos "A" &3 "B" kategdérids felndtt szakosztdllyal
rendelkezd sportiskoldt eléztek mege

GYULAI SEg

Ertékes 1lénygdrddval rendelkeznek, akik kdziil kiemelkedik a mir L. osztdlyi mind-
gitést elért Béla Fmese. RemélhetSleg az edzbi problémik megolddédnak. A Sportiskoldnak
feltétleniil sziikksége volna egy f84lldsd edzdre. HMindsitéaiik: KOZEPLS.

Sajnédlatos, hogy a kdzépmezbnyben foglal helyet a VASAS SPORTISKOLAJA. Az ellendr-
z6versenyen a 4. helyrSl a 10. helyre estek visaza.

1974+ november 25-én az igazolt versenyzfk szdma minddssze 113 £6 volt. Feltétleniil
gziikeégeanek 1l4tszik jabb f£5foglalkozisd sportiskolds edzd bedllitdsa.

KOMLOI BANYASZ SE:

Az ellendrzdversenyen a kdzépmezdnyben helyezkedtek el és ez elmondhatd réluk va-
* lamennyi értékelési pontndl.




PG64114s0 edzlvel rendelkeznek és nagyon tehetséges a ledny serdiild "B" gérddjuke.

Kbzepes minfsitést ért el a SZEGEDI EOL sportiskolija. Kovies K&lmén szakedzd
nagyszertien Ssszefogja & sportiskolds edzOket és versenyzlket. Az egyesiilet vezetdségé-

ng:ugathatéa témogatdsdval virhaté az elkdvetkezd években az élmezdnyhdz vald felzdrké-
Z .

2T % 2

Az ellendrzd ldétogatdsok alkalmivel a munka szervezettségérdl meggydzSdtlink. Az
eredményesség ennek sziikségszerii kdvetkezménye. Az ellenSrzdversenyek raggaordba caak
egy helyet ugrottak eldre, de az Bsszértékelésben elért kﬂzegea teljemitmény a fejlSdés
tanubizonysdga. Abben az esetben, ha a vezetSedzd Szaekdly Istvdn teriileti szakfel 18=
sége realizfldédik, szilkeséges volua helyette egy £64114sd edz8 azonnali bedllitésa.

BEKESCSABAT KLORE SPARTACUS3

SI ellendrzdversenyen 2 helyezést estek vissza 1973-hoz viszonyitve. MinSeiiéeilk
k¥zepes. Kiemelkedik a rangsorban elért kiemelked§ helyezésiike ‘

SALGOTARJANL KOHASZ SE:

Mindsitésilk kzepes. SI ellendrzdversenyén 2 helyezést ugrottak elfre. FS4lldad
edz5t dllitottak be.

GANZ MAVAG SE

Nehéz kbriilmények k¥zB8tt doigoznak, mert tagozatos iskoldjukbél alig kapnek atlé-
tédte Az utdbbi két évben ennek ellenére fejlédés tapasztalhats, bdr ennek tempdja lasade

A 21. hélyen végzett, de mir csak "GYENGE" mindsitéati a HAIADé% VSE sportiskoldja.
Sajndlatos, hogy a serdiil§ "B* korcaosort tsszetett versenyein egyetilen pontot sem sze-
rezteke :1fe1nott azakosstdly egyesiilése az SZSE-Dézsdval az utdnpdétlds megerdsddését is
Jjelentheti.

22, 1103

Mindsitése gyengo. A sportkdri vezetSk pozitiv hozzddlldme remélhetdleg kiemell
évtizegeg veg:tiléléb 1 a SI atlétikai szakosztdlydt. A mserdlil§ "B" korcsoportban Ok sem
szereztek poniot.

23+ BPs SPARTACUS SC:

Mindsitése gyenge. Kiemelt egyeslilet. Felndtt szakosstdlye "A" kategdridm, de még
a "C"=-g kivetelményeket sem liti meg.

24. DEBRECEN

Minésitésiikk gyenge. Sajnos, a SI ellendrzé versenyen nem tudtek elindulni. Ha ott
egy, viszonylag kUzepes tel eaitméngt nyuitanak mér az Sasz-értékelésnél is a. kdzépme-
zonyben foglalhattak volna helyet. Sokat igérd iﬂzéptévruté gérdéval rendelkeznek, de az
Yoszetett versenyzést £61védllrdl kezelik.

A 23=-25. helyet elfoglald sportiskoldk mindegylke rossz mindsitést kapott. Ezek
legitbbje a SI ellenSrzé versenyen nem tudott elindulnmi. Sajndlatos, hogy a fenti tizmen-
egy SI kbzbtt taldlhatd két kiemelt egyesiillet: FIC és BVSC. Mindkét klubnil a vezetés
Jelenlegi hozz4é114sa pozitiv, de a sokéves lemaraddst nem tudték egy év alatt bebozni.

Ertékeléei rendszeriink leglényegesebt vondsa, hogz fokozatosan eldtérbe helyezi a
sportiskolgk rangsoroldsdnil a ackoldalyd képzés terliletén elért eredményeket,

A rendszer kisérlctkégpen kerlilt bevezetésre., Hatékonyssfgdt cesk kéasSbtbiekben lehet
megitélni. Amennyiben sziikségesnek 14tszik, tovdbbi finomitdsokkal még pentosabbs, objek-
tivebbé kivdnjuk tenni.

"A® S0 RTISKO 1974. EVI ERTEKELESE
SI Ell. s SRR ' Ming- Oesz~

eny Serd."A Serd."B"® %08 sités ‘pontez.

1+ X8 7T 1. /140/ 1le /70/ 2. /68/ T« /58/ XITUNG 336 pont
2. Pées Vérosi 4. /128/ 3. /66/ 6. /60/ 4. /64/ KITUNQ 318 "
3. DVTEK 3. /132/ 2. /68/ 3. /66/ 11 /50/ EKITUNO 316 "
4. Dunaujvéroai KSE 5¢ /124/ 8. /56/ 4. /64/ 2. 768/ KIVALS 312
5. Tatabinyai BSC 8. /112/ Ber 7607 Ae /T07: Fo /587 I & 300
be Szolnokl Vérosi 9.5 /2087 " S20.- /527 | e /58S 1 707 T 6 288 "
T« UsDézmA SC 2. /136/ T /5817 Bo- 1567 19 /341 ~F & 284 "
8. Kecakemét Vérosi 6e /1207 22. /28/ 9. /54/ 6. 160/ T 6 262 "
9. BpeHonvéd SE Te 7116/ 4. /647 18. /36/ 1T. /38/ KBzepea 254 "
10. Csepel SC 14. / 88/ 12. /48/ 4. /64/ 11. /50/ Kbzepes 250 "
Soproni TC X 15. / 84/ 21. /30/ 22, /28/ 2. /68/ [Kbzepes 250 "
12. Gyulai SE 6e /120/ 23. /26/ 1T. /38/ T« /58/ Kb6zepes 242 ¢
13« Vasas SC 10. /104/ 9. /54/ 1lb. /40/ 1T7. /38/ Kbozepes 236 "
14. Komléi BSC 1305/ 92/ © 1X4:/50/ - A5 . JA24 4. /44 Ktzepes 228 "
15. Szegedi HOL 11. /100/  18. /36/ 14. /44/ 15. /42/ RKiézepes 222 *
16. Z T B X 16. / 80/ 26+ /20/ 19. /34/ 20. /32/ Kézepes 206 "

17. Békéscsabal El.Sp. 17« / 76/ 24. /24/ 13. /46/ 1T. /58/ Kbzepes 204 ¥



18. Szekrszirdi Vérosi 12. / 96/ 23. /26/ 10. /52/ 22. /28/ Kbzepes 202 pont
19. Salgétarjdnl ESE 18, / T2/ 20. /32/ 1l. /50/ 21. /30/ |[Kbzepes 184 "
2l. Haladés VSE 21s / 60/ 13e /46/ == 0 5. /62/ Gyenge 168 %
22« Réba ETO b 20, / 64/ 28s /16/ == 0 17. /38/ Gyenge 158 "
23. Bp.Spartacus SE 22 [/ 56/ 15« /42/ 20. /32/ 29. /14/ Gyenge 144 v
24. Debrecen Vérosi - 0 5. /62/ 12. /48/ 32. / 6/ Gyenge 116"
25. Kaposvér Vérosi 23e¢ / 52/ == 0 20. /32/ 32. / 6/ Rossz 90 &
26« Bakony VEC 24, / 48/ 31le /10/ == 0 27. /18/ Rossz o i
2T« FT C - 0 14. /44/ == 0 24. /24/ Rossz bR "
Nyiregyhdza Virosi — 0 16 /40/ —- 0 22. /28/ Rosaz 68 "®
Székesfehérv.Vir. -- 0 30 /12/ == 0 28. /16/ Rossez 6B =
.30 MAFC X - 0 29, /16/ == 0 31. /10/ Rossz 66 "
31 MT K o - 0 31e /10/ == 0 32. /8 Rosssz 58 W
32. i Dézaa SC - 0 19¢ /34/ == 0 25. /22/ Roasz 56 ®
33. Pépai Textiles — 0 25¢ /22/ == 0 26, /20/ Rosez 42 "
34. Ajkei Aluminium e 0 280 /18/ == 0 30. /12/ Rosaz 308
35 BVS C e (o} — 0 == 0 33./ 6/ Rossz .

Az X-szel megjeldlt sportiskoldk Jutalompontokban réazesiiltek, mert edzéik a tatai
k8zponti tiborban kiemelkedd munkdt végeztek.

"B" CSOPORTOS SPORPISKOLAK 1974. EVI ERTEKELESE

SI Ell. Wi v Ming- Usnz-

yerseny  -3e2d."A" Serd."R" %-ce sités _pontsz.

1. Nagykérdei Ped. 3. /80/ 2. /42/ . 1. /44/ 7. /32/ KIVALG 198 pont
2¢ Vdcil Hyradds 4. /T6/ 1. /44/ 4. /38/ 13. 720/ J 6 178
3. Oroszl BSC X l. /88/ 11, /24/ = 0 Te 732/ J 6 178 "
4. Kazincbarcika VSE 5¢. fq2/ 5¢ /36/ Se S36) -12:-f22) ~ 36 166 *
5 BEAC e 0 Te /32/ 2. /42/ 13. /20/ Kbzepes o bl Sy
6e Cgilég; S E 2. /84f == 0 T« /32/ 5¢ /36/ Kdzepes 152 %
Te B aesa%yarmati SE 6. /68/ 9. /28/ == 0 4., /38/ Kbzepes 134 "
8s Ozdi KS 8. /607 3. 740/ == 0 9. /28/ Kbzepes 128 "
9. Gyéri Dézsa 13. /40/ Te /32/ == 0 1. /44/ Kbzepea 1llo6 "
10. Mosonmagyesrdvdr Ve 9o /56/ 10, /26/ == 0 9. /28/ Kbzepes 110 "
11, G84¥1161 EAC 10. /52/ 12. [f22/ == 0 be /34/ Gyenge 108 *»
12. Petdhdzi Kinizsi Vo FORL & v O w By JAOL bSO ¥
13. Bajai SK - 0 be /34/ 6. /34/ 9. /28/ Gyenge e
14. Mohaecsi 1IE 1lle /48/ 14, /18/ == 0 13. /20/ Gyenge e
15. Nagyke. dnyéez -~ 0 13. /20/ 3. /40/ 13. /20/ Gyenge e
BKV Elére SC - 0 4, /38/ == 0 2. /42/ Gyenge 80 "
17« Hajdindndsi Vdroai 12. /44/ == 0 - 0 13. /20/ Rossz o -"
18. VM Egyetértés 14. /36/ == 0 0 13. /20/ QRosaz H6 -

1974-ben nem lettek értékelve: Bp.Epitdk, Csepel Autd, Bp.Péstde, Szentendre,
wapofca, Balato e éa Vérpalota.

Az X-gzel megjeldlt sportiskoldk jutalompontokban részesiiltek, mert edzSik a tatal

k8zponti t4borban kiemelkeds munkdt végeztek.

Az alghizottak egyeslileti sportiskolfk, de az 4F¥lami témogatés mértéke miatt a "B"
csoportosok /sportdgiak/ kdzt 6r¢ékeljﬁk teljesitményiiket.

Kovdes GySrgy
a MASZ uténpdtlds szak-

feliigyeldje
 berelyhajitds modern edzéselméleteher”

/Pe. Sprecher a fenti cimen irt e kbnyvet a gerelyhajitds oktatdsdrdél, melynek
PEPRIEES i py g b gt i gy BBt B0 00 4 BT 30t b o

II/e. Bevezetés a gerelyhajitds oktatdsébam gyerekek, fiatalkorisk oktatdsa

l. E16készit8 szakasz: /T - 13 éves korban/

EbLen a korban a §yereknek még teljesen mindegi, hogy mivel jitszik, a jétékok
teljessdéggel varidlhatdk; a jdtékokon kiviil dobdlhatjdk médr a gyerekek a labddt tdvol-
sdgra, magasségra, célba - dobdsszeriien. Fontos viszont, hogy mindennemii dotdsndl a
gyerek figyeljen a mozgdsra: ligyeljen a "zdrt karra".

2o Atmaneti periddus:/13 - 15 évben/

Az ebben a korban 1évé gyerekek mér minden formfban dobdljék a labddt, lassan meg-
taldljdk a /természetes mozgdat/ szorosan vett gerelyhajitds természetes és alapvetd
mozgésdt: kettdSs kitdmasztds: jobb - bal /jobbkezeseknél/. A munka a labda és a gerely
k8z6ttli dtmenet jegyében zajlik. Arra a szintre kell eljutnia a gyereknek, hogy a labd4t
éa a gerelyt teljesen egyformin dobja.

A mozgdst mindig labddval kell megtanulnia és azutdn &ttérni argerelghajitésra.
Véleményiink szerint, labddval és gerellyel egyardnt a tévolsdgra torfténS dobdsokra kell
t8rekedni. A munka j4ték jellege nem hidnyozhat.
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Ez a korn a legfontosabb !

3. A rdvezetés iddszaka: /15 = 17 év/

Lassanként a mozgds mér kikristdlyosodik és a versenyz§ mér bdtorité eredményeket
ér el. A 600 gramos 2.20 m hosszd gerely mér erdsen hasonlit a felndtt eszkBzhbz.

Ebben a korban mdr lehetséges az dltaldnos gerelyhagité mozgés oktatdsa és meg kell
értetni a versenyzdvel a helyes gerelyhajitdst anélkiil, hogy tiilsdgosan belemennénk az
. unalmes részletekbe. A munkédt megkdnnyiti a vdll lazasdga.

Id6vel mér kis versenyeket is kell rendezni és le kell mérni & dobdsokat. Ebben a
korban mdr jelentkeznek a j8v6 bajnokai.

A jétékoknek vdltozatlanul nagy szerepe van.

I. E16készitd szakasz =/7 - 13 év/

llindent dobjon a gyerek, labddt, kislabdit, kavicsot. Az utolsd két évben azonban
mér az edzd§ irdnyitdsdval tudatosabb munkit is végezhet a kSvetkezbk szerint:

1. Indulds jétékos formdban,

2. néhdny egyszerii ruganyossdgl - lazitd gyakorlat,

3+ néhény robtanékonysdgi gyakorlat talajon, vagy padon /futédsok és ugrdsok/
4., labdadobdsok: célba és tdvolsdgra és a kettd kombingeidja.

Ez utébbil gyskorlatsort fejtjiik ki részletesebben:

1. Qélpagohégf Alakitsunk két csoportot, mindkét csoportot ossgzuk két részre, akik
egyméstdl mintegy 15 méterre 41lnak

As .. o ——— L e ) o «— . ° .
11509 T 5 3 1 2 4 6 8w 10 =2 1P

¢ TR —¥
B oe——roe—o—e—p . . . . . .
31 9 T 5 3 1 2 4 6 8 0 P

Feladat: Az 1. szdmi versenyzd dtdobja a labddt a 2. szdmi versenyzdnek, majd a

gor végére all, stbe

A gyb6ztes csapat 10 pontot kap, a vesztes 5-6t. Minden leesett labddért 1 /biintets/
pont levondsa kovetkezik. Fokozatosan lehet ndvelni a tdvolsdgot 25 m-re.

A j&ték &tvdltoztathatd gyorsasdgi jédtékkd: a labda stdobdsa megadott idS alatt
torténjék /minél tUbbezbr menjen dt/.

Mindig ligyelni kell a megfelel$ karmozgdsra !

2. vaddszjdték

Az "A" csapat két sorban egymds mellett, egymdssal szemben 10 m tévolsdgra helyeze
kedik el. A két sor kdzotti folyosdém a "B" csapat tagjeinek kell elfogniok az "A" gorok
egymésnak dobott labddit. Ebben az esetben csere t8rténik a két csapat kizbtt.

N csapat . . ¢ . . . . .
) 6, o o o o
: o "B" csapat ~ & i - 15 méter
A csapat . . . B . — . .

Pontozds az elkapott labddk szerint. T8bb labddt kell haszndlni egyszerre !

3. Tdvolsggra t0rténd dobdsok
a/« Kidobds:

lehet jétszani nekifutds nél-
kiil, vagy 2-3 iépéssel.

b/. lehetd legmesszebbre dobni ~ gyakorlatilag a %erelyhajitésnak megfelel. Kimérni
a tdvolsédgo - meterig, el8lni a kidobévonalat, melyet nem szabad 4tlépni,
Dobds nekifutdssal.

4. Vegyes j4tékok /célba és tévolsdgra/

Rajzoljunk meg egy négysziget és 41litsuk fel a gyerekeket a sarokidl 3-5 méterre
/kortél fiigglen/. Feladat: beletaldlni e négyzetbe. Kéadétb hagyjuk, hogy a gyerekek
maguk hatdrozzédk meg, hogy hovd £linsk. ;

Az itt vdzolt gyakorlatok elénye, hogi sok hajitdé~-dobd mozdulat szerepel benniik,
magdban foglalva a gerelyhajitids alapvetd karmozgdsdt. M. Jukola, & hires norvég lskola
tapasztalataira tédmaszkodve d11itja, hogy a k&, labda és a gerelvhajitds mozgdsa u-
gyanaz és ugyanazokat az izmokat fejlesztik. Az alapvetd mozgds tehit mir ebben a gﬂnn¥u
dobdsokban is benne van. Az egéez geriédus alatt keriilni kell a részletekbe vald tilzott
belemenést. Flegendd csak a gerelyhajitds fltaldnos képének kialakitdsa: ez mindens

Végill is a gyerek megtanulja a mozgdst és a sok gyskorlds kdvetkeztében technikija
lassan kikristdlyosodik.

B A
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11, Atmeneti periddus /13 - 15 év/

Ez az a kor, emikor a gyerek legérzékenyebb az atlétika motorikus szokdsainak meg-
szerzésére, amikor a mozgds tanuldsdra, illetve annsk megvaldsitdsdra leginkdbb van mdéd.
Nézzilk ezt a gerelyhajitds vonatkozdsdban.

1. Elindu /nekifutds/ klasszikus médon: az alapvetd ritmusérzék kialakitdsa
/bal—iobb-ﬁa? aogb-bal- obb/e« A versenyzd taﬁsolﬁaéval egyidében csindlni ma{d ismétel-
ni a lépéseket, a jé rit#hus kialakitdsa érdekében: a hangsilyos iitem a vel kitdmesztdséa
2. Egyszerii lazaadgi gyakorlatok
Kiil¥nsen a vdll és hitizmok lazitésdra:

a./ dltaldnos testtartdst segitd gyskorlatok,
be/ speciilis gyakorlatok.

3. Robbanékonysig

A kiildnb8z8 ismert gyakorlatok elvégzése talajon, vagy szekrényen, a bizonyos rit-
musban t¥rténd hirtelen mozgds elvégzésére.

+ Altaldnos dob orlatok

a./ kislabddval: a tanuldk 4 csoportot alkotnak és néhdny 1épés nekifutdssal, ge-
relyhajité mozgdssal eldobjik a labddt. Tanulénként 5-6 labda kell és 6-T-szer xell el-
dobni - ez kb. 30 dobdst jelent.

- Fel kell hivni a tanulék figyelmét a helyes kitémasztidsra,
- cBak az Usszes labda kidobdsa utdn szedjiilk Ussze azokat.
Tadk be./ ugyanez a gyskorlat gerellyel - mindenki visszahozza a gerelyt és dtadja tdr-
8 . B
- Ne foglalkozzunk a réazletekkelﬁia lényeg, hogy a gerely a dobds tengelyében

meradjon, kicsit a v41ll vonala felette. Hivjuk fel a tanulék figyelmét arra, hogy kicsit
"nyuj séi meg" dobé kerjukat a dobds médjdnek megvdltoztatdsa nelkiil.

Amikor a gyerekek mir kbe. 15-8% dobtak, rendezzlink egy kis versenyt - két dobdsbél -~
tdvolasdgra.

Mint ahogy az eddigiekbdl is kideriil, 8z & kor technikai sgempontbdl még gemmi spe-
ciflisat nem nyugt- Az a_ fontos, hogy a gyerek érezze a labda és a gerely kdztl 4imene-
teket és kiildnbségeket. Eppen ezért a kar még goha nem nyujtott és a kezdet-~kezdetén a
gerely sincs a dobds tengelyében. Mindenekeldtt a technika alkalmazdséra van sziikség és
ezért fontos a mozgdsok Ismétlése.

Ami nagyon fontos: begyakorolni a nekifutds ritmusdi, lazaaégi és robbanékonys4
gyekorlatok. Es ha ezek & kiil¥nféle ritmusok nem is jelentkeznek kozvetleniil a dobdsndl,
a tovédbbiakban hagznosnak fognak bizonyulni.

Néhdny foglalkozds utdn 1l4tni fogja az edzl, hog{ nem feltétleniil a legerdsebb
gyerek hajitja legmesszebbre a gerelyt. A jé fizikai alkat még nem jelenti feltétleniil
az eredményességet is. A mellékelt fényképen is 1l4thatjuk: a legjobb mozgdst bemutatd
%yerekek életiikben nem fognak 35 m felett dobnl ! Ez azt bizonyitja, hogy a gerelyhaji-
dasal mindenki foglalkozhat, mert oly egyszerii és tiszta a mozgdsanyaga.

A kor hdrom nagy igazsigse:

= ritmus kialakitédsa,
- dtmenet a labda és a gerely kizdtt,
= alkalmazds .

Annek ellenére, logy dtmenetl iddszak, ez kulesidszek !
/A cikkrészt forditotta Szabéné Havas Judit./

A budapesti kizépioka iskoldk egyéni fedettpalyas bajnoksdgai
K6 zépiskolgs ok
Pérfi ifjds ak3
60 m sikfutgsban /7 id8elSfutem, 3 kbzépfutam, 33 indulé/:

l. Bartha Attila Budai Nagy Antal g. 6.9
2+ Heinrich Viktor Kaffka iﬂn- 7.0
3. Sereg Jdnos Jézaef A.gimn. 7.0
4., Szalma Ldazlé Petdfi gimn. T.2
5¢ Valovics Istvédn Apdczei gimne. Te2
; 6. Major Zoltdn Apdczei gimn. Te3
60 m gdtfutdsban /3 idSelsfutam, 13 Induld/s
le Bartha Attila Budai Nafy Antal g. 7.8
2. Paulinyi Péter PetSf1i gimn. 842
3. Szeile Ldszlé Egressi 8e3
4., Néddai Péter PetGfi gimne. 8.7
5. Georglu Péter Hiradéds 8.8
6+ Uchel Gébor Hunfalvi 9.3
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400 m sikfutds /5 idéfutem, 20 induléd/:

1.
2.
3.
4.

5
6e

1500 m sikfutds /2 id

Paulinyi Péter
Nyéri Gydrgy
Kloss Kéroly
Uchel G&bor
Téth o8
Kéeczdn Idszlé

Ruzicska Gyula
Téth Lajos
Biré Ferenc
Nyéri Gydrgy
Varga Péter
Mikolal Zoltén

Magasugrds /6 induld/:

1.
2.
3e
4,
5=6.

Tdvolugrds /9 indui.él

.

2.
3.
4.
5e

64

Szabé Gdbor
Varrd Gdbor
Kiss Tamés
Nagy Attila
Lengyel Ferenc
Bartus Jénos

Szalma Lészlé
Georgiu Péter
Fischer Sdndor
Korbdcs Mgrton

Sdlylokés /7 induld/s

1.
2.
3.
3.
5e
6e

1500 m sikfutds /4 id6futam, 30 induld/:

1.
2.
3.
4.
5e
6.

Magesugrds /21 indulé/:

1.
2e

3.

6futam, 18 induld/:

Petdfi gimne
Teleki
Széchenyl
Hunfalvi
Vasutgép.
I.Ldészl

Erdséram.
Vasutgépe
Landler g.
Teleki
Apédczal
GépJérmi

Toldi g.
Petéfi g-
Szinyei g.
Egressi
Vasutgép és
Apédczal

Petofi ge
Vasutgép
Budei Nagy Antal ge.
Egressi -

Kloss Kéroly Széchenyl
Miramarosi Istvédn Egressi
Asztalos Zoltén KSlesey gimn.
Kapuvdri Zoltgn Than szke
Harmati Sédndor Veres Pe.gimne.
Horvéth Tibor Sdgvdri g.
Cagazér Jénos Vasutgép.
Scheiring Ferenc Vasitgépe
Fid serdiild:
60 m sikfutde /10 idSeldfutam, 2 kzépfutam, 66 induld/:
; Lécsei Ldszké EUtvos ge

SaskSéi Alfonz gitéipari.
Mezei J4nos Konyves K.gimne.
Varga Lajos Fdy gimn.
Marké Mihdly Bélyai
Turner Ferenc Apdczal

60 m gdifutds /6 1idGelSfutem, 2 k¥zépfutem, 29 indulé/:

: Uhjalek Kdroly Gé pjdrmi
Bsgnfy Jend I.Lészld
Vitéz Séndor Hiradds
Takées Iastvén Faipari
Mezel Jdnos Konyvea g.
Gdcs P4l Berzsenyi
Sfutam, 35 indulé/:
Mezei Jdnos onyves ge
Métydk Jézsef gpitéipar
Mester Miklde Jézsef A.g. ém
Varge Lajos Féy gimn.
Mészdros Jézsef Jedlik gimn.
Dancsé Béla Toldi gimn. és
Kohlrusz Péter Vasutgépe
Czuczor Liszlé Gépjdrmi
Sulyok Attila Berzsenyi
Nachoczky Lajoa , Gépjdrmii
Képataki Jé4nos Petofi g.
Szatmgri Liszlé Dézsa g.
Rheisz GySrgy Szhnyei g.
Kujalek Kdro Gé pJdrmii
N Rudolf o Za{gg
Varhalmi A. Kaffka
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4., Pecsenyi Sgndor
5e¢ Penszky Idszld
6« Sarkadi Iészlé

Tdvolugrds /20 induld/:

;8
2
8y
4.
5.
6e

Krammel Kéroly

Métrahizi Imre

Nagy Rudolf
Gdes P41l
Almdsi Idszlé
Padl I&szlé

Sdlylckés /17 induld/:

e
2.
3.
4

Sagkéi Alfonz
Kyvesdi Idszlé
Péta Jézsef
Farkas Tibor
Mayer Jénos
Szikszai

Thész
- Gépjérmi
Kaffka

Kilidn
Ledvey
Zalka
Bercsényi
Egressi
I.14s52z16

Epitdipar
Piarista
Finommechanika
Kaffka
IoIﬁ’SZ].é
Gépjérmil

: N6i ifjﬁségiggl
60 m sikfutds /6 idSeldfutam, 3 kdzépfutem, 26 indulé/:

Siska Xénia
Csaba I1diké
Kovdca Eva

Demeter Gertrdd

S5e Kisa Katalin
6. Kasza Szilvia

60 m gdtfutds /2 idSeldéfutam, 8 induld/s

1. Sigka Xénia

2. Csaba I1diké
3« Farkas Mariann
4. Papp Zsuzsa

5¢ Tarr Klira

400 m sikfutds /5 idSfutem, 19 indulé/:

l. S4tori Miria

2+ Glocz Magda

3¢ Coincsdk Agnes
4. Gelegonya Ida
5« Farkas Mariann
6« Kanizsai Zsuzsa

Magssugrds /2 imdulé/:
l. Haldsz Edit

2. Kristéf Anna
T4volugrds /5 indulé/:

1. Kovdes Eva
2. Gelegonya Judit
3. Varga Zsuzsa

4. Sersinger Erzsébet

5. Haldaz Fdit
Silyl®kés /6 indulé/s

ls Varga Zsuzsa

2+ Szecsel Gybtrgyl
3. Torsk Edit

4. Gardd Ermsébet
5¢ Szé11 Margit

6. Sersinger Erzsébet

Petc')fi go
IoIészl ge
I.L48216 g»
IT.Rékéczi
Dézsa
Petofi

Pet5fi go
I.14821¢6 ge
II.Rékdeczi
Toldl g
Toldi

Edtvda g.
Petsfi go
Lebvey g.
Kéllai
II.Rékdéczi
Kilidn

Apdczal g.
Dézsa

I.14sz1é

Kéllal

Teleki . :
Budai Nagy Antal
Apdczal

Teleki -
PetSfi

Zrinyl

IoLéBZld

Fﬁrst ge

Budai Nagy Antal

Ledny serdiildk:
60 m sikfutds /8 idSeldfutam, 3 kdzépfutam, 36 induld/:

1. Béddenszky Zsuzsa

Kilién g.

2. Senogritzky Erzsébet Fiirst 2.
n ge

3. Berndth Judit I.Istv

4. Harrer Erzsébet Jedlik ge
5. Anka Eva Kbnyves g.
6. Béja Edit Rudas g.

60 m gatfutds /4 idSeléfutam, 23 induld/:

1. Anka Eva Ebnyves g«
2. Vastag Hedvig Cip8ipari
3. Vieinger Szilvia Szinyei

180
180

75

623
612
610
610
607
605

16.55
13.63
13.06
12.45
12.22
12.11
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4., Platz Méria Petdfi g. 9.9
5. Danceé Erika Jedlik g, 9.9
6. Juhdsz Zsuzsa I.Lészlg ge 10,0
400 m gikfutds /9 idéfuiam, 35 induléd/
1. Bodrogi Ilona Zrinyi 61.5
2. Zentai Eva Jedlik g. 63.3
3. Harrer Erzsébet Jedlik g. 64.0
4. G41 Csilla I.Istvén 64.1
5. Petykd I1diké Semmelweis 65.0
6. Kancsdr Anna Kéllai 6542
Magagugrds /17 induld/:
1. Dancs Adrien Apédczali 173
2. Horvéth Miria Hunfalvi 160
3« Platz Mdria Petdfi 154
4. Szeroyay Vera Kdllai 154
5. Anka Eva Konyves 150
6. Jézsa Miria Radnéti 150
Tdvolugrds /26 induld/:
l. Vastag Hedvig Cipdipar 537
2. Csandlsi Aniké Jedlik 536
3. Bedenszky Zsuzsa Kilidn 518
4. G41 Csilla I.Istvan 517
5. Dancsé Erika Jedlik 514
6. Dancs Adrien Apdczai 511
Sdlyldkés /17 induld/:
1. Tiszavlgyi Aranka Bem gimne. 13.20
2. Tgkdcs Zeuzsa Petdfi g. 11.68
3. Gibris Miria Kolcsey g. 11.16
4. HOI‘VE’.tb Eva Zrinyi e 10014
5. Barna Eva Méricz g. 9.69
6. Csdszdr Julia Petdfi ge 9.60
Szakmurkdstanuld férfi ifjdsgdgis
60 m sikfutds /4 iddeldfutam, 20 induld/:
1. Téth Ferenc MM 13. Tel
2e Surinyl I4az16 MUM 8e Te2
3. Stiller Gébor MUM 9. Te3
4, Juhdsz Béla MUM 24. Te5
5. Szaldki Zoltdn MM 13. Teb
6. Barabds Ferenc MUM 30. TeT
60 m gdtfutds /3 iddeléfutam, 13 induléd/:
: « Barabgs Ferenc MUM 30. 9,0
2. Stiller Gdbor M 9. 9.1
3. Téth Ferenc MUM 13. 9.4
4. Nidori Miklda MiM 9. 10.2
5. P416czi Miklds uiM 30. 10.4
6. Kérdsi Imre MM 24. 10.6
400 m sikfutds /3 iddéfutam, 10 induld/:
1. Barabds Ferenc MM 30. 54.0
2. Stiller Gdbor M 9. 54.1
3. Katona Ssndor MiM 13. 57«2
4. Csatlés Zoltdn MM 13. 577
5-6. Cgapé Gyula MUM 57. és
Klincsek Istvén MiM 24. 58.3
1500 m sikfutds /2 id6futam, 15 induléd/:
1. Czmorek ILajos - 1M 9. 4328.9
2¢ Kbvari Tamas MUM 9. 4:29.6
3+ Altert Jézsef MUM 13. 4:31.0
4. Kérbsi Imre MI.!M 24. 4:37.8
5. Cadazi K4lmin MUM 1. 4:38.2
6. Penkl Tamds MiM 13, 41339.5
Magasugrds /12 induld/:
1. Stiller G4bor MM 9. 186
2. Tarjédnyi Istvdn Mim 14. 183
3. Katona Séndor uim 13. 175
4. Vess Gydrgy MUM 9. 170
5. Bédis Imre MM 27. 170
6. FParkas Ferenc MUM 8. és
Barabds Ferenc MiM 30. 165



Ddvolugrds /7 induld/:

1. Stiller G&bor MUM 9. 608
2. Barabss Ferenc uiM 30, 586
3+ Lekatos S4ndor MM 2. 568
4. Véczi Rébert MUM 1. 567
5. Juhdsz Béla MM 24. 556
6. KOVéQﬁ Andl‘éﬂ MUM 1. 547
Sulyltkés /9 induléd/s
1. Caere Jend MM 35, 16.39
2. Gyollal Idszlé utim 2. 13.72
3. Mésgdros Lészld MM 8. 12,71
5. Stiler Gdbor MM 9. 10.95
6. Negy Jédnos MiM 8. 10.68
Szekmunkgstanuld £id serdililds
60 m gikfutds /4 idSeléfutam, 21 indulé/:
le Tatér IBtV‘n m 35- 6.9
2. Mézen CGéza MM 13. T4
3. RKecskeméti Zoltdn MM 9. T.5
4. Ziegler Séndor MM 26. 7.5
5¢ P4lhdzi Andrés ll'U'll 13- 7'5
.6+ Benedek Istvén MM 1. T+6
60 m gftfutds /2 idSelSfutam, 9 induld/:
1. Csandlosi L&szlé MM 13, 8.9
2. Vbrds Ié5516 KUI! 13. 9.6
3. Fenyveal Zoltédn MM 30, 9.7
4. Tarjdni Gyula uiM 30. 10.0
5¢ Kecskeméti Zsolt MM 9. 10.3
; 6. Benedek Istvén MM 1. 11.0
400 m sikfutds /5 idSfutem, 18 induld/:
9y e el Mim 3 22:8
« Tar yu a . .
4. Dégi Kéroly MUM 1.- 574
5. Benedek Istwdn MiM 1. 58,2
6o Payer Géza HUM 8 58+4
1500 m sikfutds /2 idSfutam, 21 induld,s
1. Kerepesi Istvén MM 30. 4317.1
2. Vords P4l MQM 24, 4:17.2
3+ Péozi Miklds MM 30, 4:27.2
4. Téth Jénos MUM 6o 432906
5. Téth Attila MiM 9. 4:41,.9
6. Benedek Istvén MiM 1. 4:42.5
Magasugrgs /11 induld/:
1. Pdlhdsl Andor MUM 13. 175
2., Czandlosi Lészlé MUM 13. e
3. Tarjéni Gyula uim 30. 168
4. VWeidl Tibor MiM 1. 168
5. Czigler Séndor MM 26. 164
6. I11és Géza MM 9. 160
Tdvolugrds /19 indulé/:
1. Tatdr Istvén MM 35 637
2. P4lhdzi Andor MUM 13, 634
3. Kiss Sé4ndor MM 26. 596
4. Oroszi Séndor MM 17. 578
5- Bali Kéroly th 24- 571
6. Tarjédnyi Gyula miM 30. 566
Silylskés /12 induld/s :
1. Hollé Csaba uim 2. 14.55
2. Sebjén Gybrgy S4gvéri 14.10
3. Gazsi Zoltén MUM 8. 12.34
4. Horvédth Lajos MM 13, 11.82
5. Jakab Liszlé MUM 1. 11.59
6. Csanglosi L4szlé MUM 13. 11.28
Szekmunkdstanuld néi ifjusdgi:
60 m sikfutgds /4 induld/:
1. Andresz Agnes MiM 6. 8.9
2. Lencsés Iggn MiM 6. 9.4
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3. Szklevér Margit
4. Nagy Zsuzsa

60 m gdtfutds /2 indulé/:

1. Andresz fgnes
2. Lencsés Irén

400 m sikfutds /4 induld/:

l. Dani largit
2. Pgri Kldra
3. Faragd Réza
4. Ndndsi Katalin ¢

Magasugrds / 6 induléd/:
l. Szapenszky Katalin
2. Kecsreméti kdit
3. Virdg Ilona
4. Andresz Lgnes
5. Gross Maria
6. Bayer Tiinde

Tdvolugrds /2 induléd/:
1. Andresz fgnes
2. Egri Klira
Sdlyldkés /3 induld/s

1. Vérosi Ilona
2. Andresz Agnes
3. Sz0ke Margit

Szakmurkds tanulé leanx gerdiild:

60 m sikfutds /2 iddeldfutam, 8 induld/:

1. Janecskdé I1ldiké
2. Balogh Zsuzsa
3. Dardzs Erzsébet
4. Dénes Erzsébet
5. Szaté Miria

6. Polhdzi Miria

60 m gétfutds /3 indulé/:

1. Gréczi Eva
2. Janecskdé Ildiké
3. Bonifert Agnes

400 m sikfutds /2 idéfutam, 7 induld/:

1. Janecské I1diké
2. BUcskei Gydrgyi
3. Magera Katalin
4. Fekete Katalin
5 BBcskei Paula
6. Szabd Anna

lagasugrds /12 induld/:

l. Gréczi EBva

2. Désa I14diké

3. Jézsef Méria
4. Bankics Ibolya
5. Pclldk Méria
6. Sraj I1diké

Tdvolugrds /15 indulé/:

1. Gréczi Eva

2. Balogh Zsuzsa
3. Sraj Ildiké

4. Janecskd Ildiké
5. lagera Katalin
6. Jézcef Mérta

Sulyldkés /12 indulé/:

l. Mikk Cecilia
2e Misik Irén
3+ Balogh Zsuzsa
4, Sz6rds Jilia
5. Hetei Sarolta
6. Sraj I1ldiké
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Békés X ' 9.4
Békés B
miM 6. 11.4
MM 6. 13.0
MM 14. 68.6
MUM 6. 73.8
Békés TTe2
Békés TTe3
MM 6. 140
Békés 125
utM 12. 125
MUM 6. 125
MUM 6. 185
MiM 6. 115
MM 6. 450
MUM 6. 368
Békés 8.64
M 6. 8.38
Dékéﬂ 6-81
MM 6. 8.5
MuM 12. 8.6
M_[_nﬂ 60 ki 8-6
MM 4, 8.7
uiM 12. ; 8.8
Békés 9.0
uim 28. 9.6
MUM 6e 11.5
6e 3 11.6
MM 6. 69.3
Szdsz Tdel
Szész T1.3
uiM 12, T4.1
MUM 54. T4.8
Bék‘s 8701
uim 28. 156
Békés 148
MUM 12, 138
Szdsz 134
Békés 134
M 12. 130
MM 28. 478
MUM 12. 461
M 12, 454
i 6. 451
Szész 450
UM 12. 444
MUM 60 9091
Széez 8.91
uiM 12. 8.34
S ész T.87
Bekés 7.28
MUM 12- 7‘21



Kozépiskolds fid pontverseny végeredménye: Kozépiskolds ledny pontverseny végeredményes

1. PetSfi gimn. 230 pont
2. Egressi szke. 188
3+ KGzlegépjdrmii szke 18 ="
4. Vasttgép szk. 175
5. Apdczai gimn. 166 ¥
6. I.148216 gimn- 164 i
T« Zalka szke. 16y "
8. Kaffka gimne 121l
9, Budai Nagy A.gign. 120 "
10. Szinyei gimn. 119: %
11. Than szke 10950
12, Kilign gimne 835"
ﬁ' B iip.szk. ;1 g
. caey
15, Széchenyf T0
16. Faipari azk. b4 M
17. Fdy szke. ok -®
18. Kdnyves gimne zg :
19. Berzsenyl gimn.
20, Thész szke A6 W
21. Toldi gimn. 44 "
22. B éki 82ZKe 42 n
23. I.1lgtvdn gimn- 40 n
24, Teleki gimn. 40 .
25 Asztalos gzke. AT
26. Hiraddstechn.szk. Sh
27. Ségvéri gimn. 5 A
28. Jedlik gimne. 320
29, Hunfalvi szke o
30. Radnéti gimn. 26 "
31. Irinyi szke 24 -m
32. Bélyai 8zke 20 "
33. Latinka szke 20 .
34. Jézsef Aeszke 19 %
35. Landler szk. 8 "
36« Ledvey gimne 18 *
37+ Dézsa gimne. )
38. Ettvos szke 2o et
39, Piarista gimne X
40, Jézsef A. gimn 125N
41. Veres P&lné gimn. 120n
42, Arpdd gimn. 323
43. Finommech.azl. 2"
2;. gosauzh gimne 11 :
o Ténceics gimn 9
46+ Zrinyl g8 "
47. IT.R&k6éozi Fegimn. 6 "
48. Fényes E.szke e N
49. Kﬁzlaautéf-szk- A
oy e 3 .
« Fazekas .
520 E6tv8s gimn. L ”
53. Landler gimne. y FE
Szakmunkds f£id pontverseny végeredménye:
1. MM 9. 408 pont
2. MM 13. 388
3. MUM 1. 316"
4. MM 30. i e
5. MUM 24. p 12 b R
6. MUM 8. 5 Sl
Te MUM 17 k.0 el
8. MUM 26 1198
9. MUM 26. LR s
10, MM 27, 130 -»
1l. Békés Glasz 102"
12. MUM 35. 90 "
13. MM 14. <
14, MUM 31. BRI
35. MUM 36. 300 "
16. qu6§azd. bl
17. MUM 6, 8 "
18. Sﬁﬁvéri int. 33
19, M . J0=0n
20, MUM 5. 8 "
21. MM 12, et

1.
2
3.

4e
5.
6e
e
8.
9.
10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22,
23.
24 .
254
26.
27-
28.
29.
30.
31.
32.
33.
34.
35,
36.
3T
38.
39.
40,
41.
42,
43.
4,
45,
46.
47.

Szakmunkds ledny pontverseny végeredményes

« Ieldszl

Pet6fi .
gimne
Kéllai szke.
Teleki gimn.
Apdczal gimn.
Jedlik gfmn.
Dézsa gimne.
Flirst gimn.
Kilién gimne.
Toldi gimne
Zrinyi gimn.
II.RékécZi F.gimn.
I.Istvédn szke.
Budai Nag
Szinyei gimne.
Bem szke
Kossuth gimn.
Than szke.
Kﬁnyves gimn.
Irinyi szk.
CipGipeszke
Arpdd gimn.
Kdlcsey gimne
Szildgyi gimn.
LeGvey gzk.
Héyén K.g2ke
Eotvos gimne.
Berzsenyi gimn.
Dr-Pélya gzke
Rudas 8zke
LeSvey gimne
Hunfalvi szke.
Szerb A.gimn.
Semmelweis szke
Méricz Zs.gimne
Radnéti gimn.
Széchenyi gimne.
Thalléczy szke.
Teleki szke.
Bezerédi szke.
Veres P41né gimn.
Maddch gimn.
Petofi szke
Landler gimne.
Sdgvéri gimn.
Kdzl.autéforg.azke
Kanizsai De.szk.

Antal gimn.

HNONPNDNWESB-IWOW0

1.
2e
3.
4.

MM 6.

Békés CGlasz

uim 12.

Szdsz Feinte
UM 14.

MuM 30.

MM 28.

Mezlgazde

MUM 4.

UM 54.

462 pont

320
248
197

n
L
n
n
"
n
LU

23
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Valamennyl megyei /budapesti/ Atlétikai Sz8vetségnek

A Magyar Atlétikal SzOvetség a Versenybird Bizotisdg javaslatdra a kdvetkezd ha-
tdrozatot hoztas

1./ A MASZ elntksége hatdlyon kiviil helyezi az "6rdkds orszigos" versenybiréi cim
adominyozésdt»

2./ Orszdgos versenybirdi mindsitést a MASZ elntksége a szabdlyokban lefektetett
kovetelmények alapjdn adominyoz:

"ezt a fokozatot 8 évi versenybirdi milkodés utdn lehet megszerezni. Feltétele
tovdbtd, hogy az I. osztdlyd minésités utolsd két esztendejében - legaldbdb a
milkddés fele ardnydban - de legkevesebb évi 8 alkalommal versenybirdsdg elndki,
vagy nagy versenyeken vezetdbirdi beosztdsban kell miikddni.

A javasolt versenybirdk a MASZ elntksége dltal kijel®lt vizagabizottsdg elStt
elméleti vizegdt tesznek."

3¢/ A vizsgsik idbpontjai:
M4rcius 9-én, Budapesten:
budapesti és Pest megyei birdk részére.
lidrcius 16-4n, Pécsett:
Baranya, Tolna, Somogy és Zala megyének ;
Veszprémbens
Veszprém, Fejér, Gydér, Ves és Komdrom megyének ;
Szegedens
Csongrdd, Békés, Bics és Szolnok megyének;
Iliiskolcon:
Borgod, Négréd, Heves, Szaboles és Hajdi megyének.
A vizsgdk valamennyi helyen 11.00 drakor kezdddnek.

4+/ A megyei /budapesti/ Atlétikai SzOvetségek a 2./ pontban ismertetett felté-
telek alapjdn 1975. februdr 25-ig kiildjek meg a LIASZ iroddra azoknak a verseny-
birdknak a névjegyzékét, akiket vizsgdra ajinlanake.

5/ K81ltségek
A vizsgdn résztvevd versenybirdk az utazisi és egyéb kiltségeket maguk viselike.
A vizsga dijtalane

6e/ A vizsga lebonyolitdsdval megbizott megyei szbvetségek tartoznak gondoskodni
olyan helyiségril, ahol a vizsgsit meg lehet tartani.

Te/ Azok a megyel szivetségek, amelyek mdr kordbban személyi javeslatot tettek
orszigos versenybirdi cim adominyozdsédra, azt az 1./ é3 2./ pont figyelembe-
vételdvel tekintsék df. Amennyiben vdltozatlanul egyetértenek javaslatukkal,
gy azt erdésitsék meg, = ha nem, akkor tegyenek 1dj javaslatot.

Budapest, 1975. janudr 29. MAGYAR ATLETIKAI SzUVETSEG
VERSENYBIRO BIZOTTSAGA

ATLETIKA a Magyar Atlétikai Szovetség hivatalos lapja. Megjelenik havonta. Szerkeszti a Szerkeszt Bizottsfg. Fe~
lelds és szakszerkesztl: Farkas Pél. SzerkesztGség: 1146 Budapest, D6zsa Gydrgy ut 1-3. Telefon: 340-785. Kiadja:
Sportpropaganda Villalat 1143 Budapest, Dézsa Gyorgy ut 1-3. Kiaddsért felel: Béres Tibor igazgaté, Terjeszti a Ma-
gyar Posta, ElSfizethetd b4rmely postahivatalnil, a Posta hirlapiizleteiben és a Posta Kozponti Hirlap Irod4ndl (KHI.
Budapest, V., J6zsef nddor tér 1,, postacim: 1900 Budapest) kdzvetleniil vagy postautalvényon, valamint &tutaldssal a
KHI 215-96162 pénzforgalmi jelz8szdméra, ElSfizetési dij egy évre: 48,- Ft, Egyes szdm 4ra: 4,50 Ft, Szdmonként
kaphaté még: Sportpropaganda, 1051 Budapest, Bajesy-Zsilinszky ut 36-38,
Index szédm: 26, 035

Z-75138 - Sportpropaganda






Ara: 4,50 Ft

MOST JELENT MEG!

MAGYAR ATLETIKAI SZOVETSEG

EVKONY VE 1974,

(Ismerteti az 1974, év bajnoksigainak eredményeit
és a legjobb felnott, utdnpétlds, ifjuségi és
serdiilc versenyzok rangsorit., )

- JRLENLEG KAPHATO STAKKONYVEK!

ATLETIKAI PONTERTEKTABLAZAT
ATLETIKAI SZABALYKONYV

EDZOK. ZSEBKONYVE SOROZATBOL:

Gumikotél gyakorlatok a sportolék erdfejlesztésében
Hogyan végezziik a futéedzést?

A sportolék erdfejlesztése

A sportol6k ruganyossig fejlesztése

Hepp Ferenc: A mozgasérzékelés kisérleti vizsgilata
sportolékon. 1973-as kiadés

MASZ jelvény, MASZ jubileumi jelvény
Mérciusban jelenik meg az
ATLETIKAI ZSEBKONYV

Megvésirolhaték vagy postai széllitdsra megrendelhetdk:

SPORTPROPAGANDA VALLALAT
TERJESZTESI IRODA ES NYOMTATVANYBOLT

1054 Budapest, Bajcsy-Zsilinszky ut 36.

36, -

30, -
10, 50




