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ATLETIKA __

¥IX. EVFOLYAM A MAGYAR ATLETIKAI BZOVETSEG HIVATALOS LAPJA 1975. 6. SzAM

Sz6 [ kozleményel
z3velségi kGzlemeényelk:,
A Magyar At1létikei Szdvetség az aldbbl kdrlevelet adta ki:

NYARI SERDULS EDZOTABOROK ATLETIKAT SZAKANYAGA

/ezervezési, nevelési dtmutaté/

Az edzbtéborok ¢élja, hogy a kivdlasziott, gportdgdt szeretd 13-14 éves, serdiild
atlétdkat megismerjiik, meggySzddjiink fizikei és pszichikai rétermettségikrsl.

Az edz6tdborban a fiatal atléték irdnyitott szelekcién esnek &, tovdbbd inditékot,
gzakmai t8bbletet kapnak a tovdbbi versenyzdvé vdldsukhoze

A téborokban viszonyi:f magasabb terheléds mellatt elsdsorban a fizikel képességek
fejlesztése a dont8e A technikai alapok lerakdadra is gondot kell forditani, amit az egy-
géges tematika biztosite.

A tébor idStarteama: 14 nép. ‘
Az edzések szama; nepi 2, Geszesen 23-24.
Az edzések idditartama; 1U0-1200 perc.
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1. Felmérések. A tdvorban, kivdlasztd jeilegénél fogva felméréseket kell végezni.
Xz eredményeket kizls t4bldzeton regisztrdlva kell a MAS Z-nak megkiildeni.

PROBAK: 1. testmagasség,
2. testsily,
3. 80 m sikfutéds iddre,
4, HMellsd fekvStdmaszban karhejlitds és nyujtéds
5. helyb8l hatos ugrds véltott ldbon, érkezés pdros lébre
6. guggoldsbél térdnyujtéesal kétkezes mellsd 10kés eldre 3 kg-8 medicin-
labddval
7. kétkezes dobds fej felett hétra, 3 kg-os medicin labdéval
8. 800 m futds ldnyoknak és 1200 m fiivknek

Az 1-5-%8 gyakorlatokat az I.nap délutén, a €-T-est a III.nap délelStt, a B-ast pe~
dig az Venap déleldtt ajdnlatos elvégezni.

2. Az edzések szervezése: .

Minden edzésjellegli foglalkozdst - kivéve a kizds gimnasztikdt - legaldbb 20 perc
irényitott bemelegités 216zz6n meg. A napra beosztott edzésrendet be kell tartani ! Fgy-
egy edzés kombindlt ellegﬁ tUbbféle képességet fejleszt. TOrekedni kell a koroaztdly
terhelhetfségének kihaszn léséra, Jé hangulatd, védltozatos mozgésanyag alkalmazdsdval.

A tertds futdsokat a szakanyagtdél eltérSen t8bbszdr is felhasznalhatjuk az edzések
befejezd réaszében. ’

Célszerii a hagyomédnyos reggeli tornét6l eltérni és helyette minden reggel 5-8 per-
ces futdsokat alkalmazni, tovdbbd a gyerekek erddllapotdtdl és a déleldtti varhatd ter-
helést81 fliggfen, tandcscs az &118képesség mennyiaégg fejleaztése érdekéten 3-4 naponként
reggel egy hosszabb futdst /5-6 km-t erdSben/ beiktatni. A kOzbs gimnasztika 35-40 perces
intenziv és mindig més moggdsanyagot tartalmazzon.

A sport célkitiizésein kiviil komoly nevelési feladatok elentkezneks Olyan pozitiyv
emberi tulajdonsédgok kialakitésdt kell elése%iteni, melyek birtokdben a versenyzl az élet-
ben és a sport terén is jé eredményeket érhet el:

- a gzatadid§ ésszerii kihaszndlédsa,
- k8zbeségi életmédhoz szoktatds,

- kultirdlis programok szervezése,
- edzésnaplé vezetés

- vetélkedsk, tabortfiz, stb.

4. _Elmgletl képaéa:
Meg kell ismernillk serdiild sportoldéinknak az atlétika

a./ helyét a sportdgak kozdtt,

be/ versenyszémait,

ce/ a futdsok

d./ az ugrdsox

e«/ a dobdsok legfontosabb szabdlyait.

Valamint azokat az élettani tényezlket, melyek a terhelés, az edzés hatdsdra lejét-
szddnak a sportold szervezetében. .



2+.Javasolt papbrend:

7.00 Ebreszté 14.00-15.00 Pihend

7.10-7.30 Reggeli futds 15.30-16.00 Készlilddés az edzéare
7.30-8.00 Tisztdlkodds, szobarend 16.00-18:00 E d z é &
8.00-8.30 Reggeli 18.00-18.30 Masfédlkodds
8+30-9.00 Szabad foglalkozés 18.30-19.30 Vapsora
9.00-11.30 E dz é & 19.30-21.30 Kiiltirdlis program, szabad
11.30-12.00 Tisztdlkodé= foglalkozés
12.00-13.00 E b é 4 21.30-21.50 Tigztdlkodds
13.00-14.00 Szabad foglalkozds, jéték| 22.00 Téborcs end

6. Szlkeéges eazktzbk, szerek a tdborban:

gét 30 db rajtgép

véltébot 6 db kalapdcs a raﬂ;5ﬂ9h0l 2-db
mérészalag sdlygolyd /4 6-8 db
/10, 15,25 m/ 3 db atOpgardra 4 dv
8ilygolyé 3 kg 6-8 db gerely 600 gr. 6 db
diszkesz 1'kg 4 db magaaugré mérée 2 pér
magasugrédomb 1 db é8d, gereblye, lapédt
magasugréléec  10-12 db kislabda 30-40 db
jelzétdbla 10-12 db milanyag labda 20-30 db
labdék 2-2 db mini futballkapu

/kézi, rBp, kosdr, foci/ /80x60 om/ 3

véllszalag, vagy selejtes triké 12 db | ugrdkdtél 30 db
ugrdkotél 30 dv triké 12-db
medicinlabda 3 kg 12 db medicinlabda 2 kg 10-12 db
kézisilyzé 1-2 ks 20-30 db hizék8tél 10 m-es 2 db
vasridak 10-12 db homokzsék kb 5 kg 10 db

fiiles 8ilyzé 4-6 kg 4 db

1. Technikel képzés:

Figyelambe kell vénni a versenyzlk felkésziilteégi szinvonaldt. Egyénre szabva haté-
rozzuk meg - az alapok oktatdsdn til - a téchnikal munka jellegét, szinvonaldt és mennyi-
ségét. A technikai oktatés az egyes mozgésok £8tb mozzanataira térjen ki ple.rajt, gédtrit-
pus, gdtvétel, ugréritmus kialekitédsa, felugréds, 1l8kdmozdulat, stbe

g A futdémuinka sok iskoldzdasbél, koordindeids gellngu laza futdsbél 411jon, hogy mie-
16bb kialakuljon a gazdeségos technika. A gyorsasag fejlesztését dontden aerob kiriilmé-
nyek k8zbtt, megfelelS pihenbidd kizbeiktatdsdval végeztessilke.

A techrmikai oktatds kiterjed a rajt, a gdtfutds, a guggold s 011lézé tévoluirés, a
iggggégskgggmdnt magasugrds, a silyldkés, a gerelyhajitéa, a diszkoszvetés és kislabda-
"€«

2._A1talénos_alapképzés [AA/

- gimnaszfika :

- futdiskolai gyakorlatok

- ugréiakolai gyakorlatok
jaték sg:rtjéték

- atrandol , Uszds

- kiréndulds

3._Epéaitéa /AE/

Az dlteldnos erSfejlesztés célja a test harménikus fejlésztése mellett a specidlis
erdsités alapfeltételeinek kialakitdsa. Jellemz§je, hogy viazonylaf alacsony intenzitds
. mellett, mennyiggii munkavégzésre kell trekedni, azaz eleinte az ismétlések szdmét fo-
kozva kell ndve a terhelést és csak azutén az intenzitdat.

Anyagas

Erdsité hatdsid, szabad és térses gimnasziikel gyakorlatok
szerrel végzett gimnasztikel gyakorlatok

nehézatdly dobdsok 3-4 kg-mal

sordzat ugrdsok tédvolsdgra és iddre

sorozat ugrésok térgyak felett /medicin-labda, kis gdt/

4+ _£116képensnégl munke /&/

Az edzés f§ részében reggel vagg az edzés utolsé szekaszdban egyardnt alkalmazhat-
juke A napi terheléstél rﬁg§60n ndvekvé tendencidval, vagy percben megadva differencidl-
tan kor, nem, egyéni képesség legyen a meunyleég. Az iram novelésével fokozhatjuk a ter-

heléat, véltozatos terepen, dombon, lejf8n, kdzbeiktatott aktiv pihendkkel "felmehettink™
35-40 percig, illetve 7-8 km-ig. : ’ G

I.nap d.e: utezds, elhelyezkedés | doug felmérés /1-5.prébék/



EDZES BEOSZTAS
2. hét 1. hét
délutén déleldtt délutédn déleldtt

gtrand A /xBzve gimnaaz- P! Pelmérés Utazés 4
tszds tika/, jéték Bl /1-5./ B
o o
AE T /mages, diszkosz/] - A o
A Eléé%gt . B ﬁE T /rejt-vAlto, B
o slilyldkés/ e
T /edly, T /gét, tévol/ S| AA /x8zbes gimnasz~ | T /gdt, tdvol w
et e f tike/ j&ték ¥ /812/ 3
[} - ]
. vy k=]

strand, uszés AA /xbzbs gimnasz- | —| sportjéték, vagy T /magas, disz-
elmélet tika/ jéték g strang : kosz, vaité/ E
= 5
T /mages, vélts/ R T /gét, sily/ w
ﬁE i 2 ﬁE elnélel = &
g P /80/ ,g
AA /x6zb8 gim- ersenyek 2| kirdndulds KA /x6zta gin- o
nasé%iia/ %%:ék 3 Y b nesztike/ J&ték | B
: » =]
) =
utazés LA /xBz6s gimnesz- | = ﬁ /vé1té, gerely/ | T /gét, tévol/ 3
tika/ jéték é ‘ B

Jelmegyardzats A = 4116képesség fejlesztés
o4 AE = 41taldnos erdsités

II.nap.d.e: Technikei edzés /T/
1000-1200 m bemelegitd futés
26300 m futéiskola
20 perc gimnagztika
6188-90 m fokozdé futds
1./ Rajt oktatédsas

8e é.116
be/ térdeld /rajttémldrél/
ce/ 8-10x kifutda 25-30 m

Vdltéfutéds:

a./ bot fogdsa helyben

b./ bot fogdma jdrds és futds
k8zben

c¢s/ kétkezes vdltétechnika

Délutén: Altaldnos erdsités /AE/

6-800 m bemelegitd futés
15 perc gimnasztika
ae./ pédroas és térses gyakorlatok

B

24/

T = technikal edzés
£A = 41taldnos alapképzés

o/ Stlyltkés oktatdsa: 2-3 kg-os
a./ feldllés
b./ 18k8 mozdulat helybsl
¢./ becslsz
d./ véghelyzet

o/ Ritmusfutdsok

a./ 4-6x200-120 m vdltakozé iramban
be/ 2-3x120-150 m, a végén ritmusvdltds

fLevezetés:

300 m lagsd futds
50 m taposd futéds
200 m lessd futds
50 m mages térdemeléssal

b./ sorozat ugrdsok tdvolugrésra
5000 m terepfutds ritmusvdltdssal
5 pelevezetd gimnasztika

III.nap g.ea Technikei edzés ég[
- m bemelegits fut
- 8x50 m futéiskola
- 15 perec agztika
- 5 perc gatgimnagztika
- 6x80-90 m répiildvégta
1. Felmérés 6-T.prdba

2 Gét%echnika
a./ ritmus vonal mellett 4x

/10-6-6/
b./ taposéfutds gdtak nellett 4x
0./ taposéfutés gdtak k8zdtt 4x
d./ réfutds elsd gétra 6x

Délutén: Koz8e gimnasztika + jéték /AA/
5-600 m bemelegits futéds

« Vdltéversenyek /kb. 10 perc/
» Tévolugrds

a./ indidneztkdelések ellentétes kar-
és térdlenditéesel /5x20 m-en/

be/ indidneztkdelds /kb.20 m-en keresz-
tiil/ 3 1épésenként elugrdssal

c.s/ e&lu 3 1épés nekifutéds utdn gug-
golétechnikdval, érkezés péros 1léb-
bal a homokba /10-12x/

., 200-250 m kiildnb8z6 szbBkdelés a fiivdn /lehetSleg mezitlédb/
40 perc nyujtd-lazitdé hatdsd gimnasztika

a./ sor- és vdltdéversenyek,
b./ kézilabda jdték,

c./ T m-es dobdverseny, kézilabddval /a jétékids kb 60 perc/




IV.nap d.et Technikei edzés /T/ 3. Véltéversenyek, vdltdbottal /kb 10.perc/
- -2000 m 'bemelegitﬁ futa’s 4. Vé.ltéfutéﬂ

= égesezcrgtﬁggggztga/nazitléb ~ helyes totfogds helyben, ill.futds kdzben

flivin/ - ;g%zgg/gyakorléaa valtdézéna nélkiil / 1

1. Magasugras - véltds gyakorldsa véltdzéna kzbeiktaté-
a./ raveze%ﬁ gyakorlatok /flopp,sdval, eldszbr egyenesben,
hasmént/, felugrdsok firdi, |- vdltd Osszedlitdsdnak elméleti és gyakor-
léc nélkiil, konnyli nekifu- lati szempontjai
; téasaé,é - 8x60 m-es vdltéfutd versenyek
b./ 5-7 1épés nekifutdssal u
a lécre 10-12x /iigyelni fﬁllLevezetés
a nekifutds szdgére, ritmu- [Délutdn:

séra, lelapuldsra és kité- |g . 45444y vagy strandolds

masztdsrea Vglamglyik Iamert 1sbdajdtéxbisl mérkcetaek
2. Digzkoszyvetés a csapatok kozdtt
= diszkosz iogasa /1 kg-os/
- feldllds, elflengetés tanitédsg
- helybdl dobés

- gyakorlds
Venap d.e.: Technikei edzés /T/ 4. Elméleti képzés
- O m bemelegitd futds Tutdszamok versenyszabdlyai /Atlétikai sza-
- 20 perc gimnasztika bdlykdnyv 1974. 96-118 oldalig/
- 6x90 m repiildvégta Délutédn:
%f7§%§%%%§%§az el *gétra 6x £1teldnos erdsités /AE/ és £116képességfej-
t./ 2. é8 3. ghtra 6x Les gten
c./ 60-gdt iddre /76.2, 11 = = 8-900 m bemelegitd futds
7 - 14/ 2x - 15 perc gimnasztika
2. Silylockés 5 1. dltaldnos erdsités
a./ EBEBmozaulat oktatédsa, a./ kétkezes nehézsily dobdsok /3-4 kg/
be/ hel¥b61 18kés, kb 15-20 dobds/
ce/ lﬁkoqozqulat'jérésbélé % b./ sorozatugrdisok medicinlabddék felett
d./ gg§7uazas /héttal feldll " [2._Testrnevelési jétékok
3. Felmérés /8.préva/ 3. Allékége:aég fejleaﬁtéa EA(
ldnyok 800 m futds iddre erepiu eleerositesekkel fidk kb 3500,
fidk 1200 m futds iddre lényok 2500 m

VI. nep d.e: Ugyanaz, mint a III.nap délutédn, csak a bemelegitSfutds 1200 m legyen.
deus Kirénduiéa

ViIi.nap d.e: Technikai edzés. oUs: Technikei edzés
- 1200 m bemelegitd futds - fu- |- 800 m bemelegito futds
tdiskolal gyakorlatok 15 perc gimnasztika
- 20 perc gimnasztika - 6x80 replilévégta

-~ 6x100-120 m fokozéfutds /a fu-
: et 1.Valt6futds

tétechnika csiszoldsdra tekin- 8./ Bx50 m viltéversenyek /kétkezes vdl-
L, e

L4 a u
be/ TAfuLE talet sdtra 8-10x 2'g?r°1°2a5126—

o/ rédfutéds elsl gétra 8- , 5
ce/ zégutiqzl;z Mm7jd 3 gdtra 2:; gozd%og éﬁégbgneég :utas k¥zben

-6x ~7-7T"m

d./ 3 géton 40 m-es ghtverse- d./ helyb8l hajitds 10-12x

nyek /12-7-7-12 m/ 3x 2.Testnevelési jdték /kb.10 percig/

:Po:gaﬁerzé ték B.A116képességrejlesztés /A/
a./ 3- pés nekifutds utédn el- .Fidk 3000 m, lényok 2000 m terepfutéds.

ugréds jobb, majd bal 14brél
/6-8x/, érkezés a homokba pér
rog ldbbal

be/ 7 1épés nekifutds utdn ugréds
az "ugréldbrél" 6-Tx /lehetdh
leg emelt elugrdhelyrdl és -
fokozottan iigyelve a 1égmun-
kéra.

Levezetés.

- VIII.nap d.e.: Egzos gimnasztika + j4téK2. a./ kézialbda jaték
JAL/ b./ kosédrlabddzds
- 1500-1600 m bemelegits futés ¢-/ 7 m-es dobéverseny

Y. 20 e _dal kosédrradobdé verseny
ae/ nyu3¥3-%azf¥3 hetdst szabad-<levezetée

gyakorlatok ‘ 2
b./ paros és térsas gyakorlatok [ *"°? Strandolds - \szés

ce/ jdtékos gyskorlatok /testne
velési jétékok/




IXenap d.e.: Tef%g%kg; edzés /T/
emalegitd futds

- 20 sere gimnasztika

I 6x80 m repHldvégta
a:7 g sbury %eohnika révezatd

gyakorlatai

be/ ugrés 3 és 5 légéssol
¢./ versenyek 5 1épésrSl
2. Tegtnevelésil jéték /kb.10.

erc
3. Dzszkosggotés
a 08z £géﬂméd;]a

be/ elélenget
co/ helybSl dobds 10-12x
. Levezetés

. Elm lat
al ugrésok dltaldnos szébdlyal
/Atlétikai aza‘bélykﬂnyv 1974. 120-127 ol-
dalig/.
AE,

de.u.s Altaldnos erdsités
=%3]llﬂHEEHIMJ

m
5 pe gimnaaztika
kltalﬁnos erbaités
parokban medicinlabda dobdsok /3 kg=-
os labdéval/
b./ sztkdelések bal és jobb ldbon
¢c./ Homokzsdk gyskorlatok.

2. or-és_véltdv ek /kk 10 pere/
o eaa%ég iieazEEE / é 35-40 per-
ces terep] agsu zepes iram-

ban /aéték k8zbeiktatdsdval/

+ £118képes~

Xenap de@.s S g%%%kai edzés é;é
- 13 m bemelegito futds

- 20 Sere gimnasztika
- 6x90 m repiilévégta

ggtgyakorlatok 8-10x

tfutds ugyanaz, mint a VII;

nap elott.

1
2. Testnevelési jéaték
voly
- kOzepes ro kimérése 1db-

fejjel

- t8btezdri lefutdsa elugrds
nélkiil 6-Tx

= ugrds guggold technikdval

deu.:Pechnikal edzés [%/
- m bemeleglto futda

- 10 perc gimnasztika
- 6x120 m fokozéfutds

. Sul 16kéa
75-!6; helybd8l 1bkés, mindkét karral

b / 8;osuazéasa1 18kés’ dobdékarral 15-
2. Sor- és véltdversenyek

3. Gegel*hg;]ités
a. pes mekifutds utédn hajités

10-12x
b./ g:}badobé vergsenyek /helybdl haji-
t

Levezetés

Levezetés

Strand - szds -

xI-nap d.@e3 Ugyanaz, mint a VIII.nap délelltt.
. dentes

Elmélet: az atlétikai dobdsok d1ltaldnos szabdlyai /Atlétikal zsebkdnyv

9-135. oldalig/

XII.nap d.e.3 Technikai edzés /T/

- 1200 m bemelegitd futéds
- 20 perc gimnasztika

- 6:88 m repiilévigta

T. Magaaug&

8./ hasmént technika
16nd1t6lébbal, 31
rohambdl

b+/ verseny hesmént technikdval

2. Prissité v artizén /kb.

perc
3. Vdltéfutds 4x100 m-es vdlté-
verseny

Levezetés

tott
ses

d-u.:

A1taldnos erdsités /AE/ és é11dképea~
gégfe eaz 8
- n beme t6 futéds
- 10 perc egyéni gimnasztika
- 5 repillévagta /90 m/
- 1. Kltaldnos érdsités
gyakorlato zisilyzdval
b / szbkdel8gyakorlatok pdros és egy 1ld-
bon Ekb. 30-40-es aka élyokon /zsamo-
{okon fel-le- és &
ce Dobdgyakorlatok 2 k -e medicinlabddval
. vetd- 16k6 és hajitd mozgds, két kaw-
ral, versenysz ens
estnevelési jdték /kb.10 perc/
QKE eﬂB eg I8

+X zepes
- kb. 23 mp-u 100 méterek. Az egyes c80-
portaok egylitt indulnak. Azok a gybziesek,
akik a 100 m-es tdvot pont 23 mp, vagy
ehhez legktzelebb ead id8 alatt futj
le.
Levezeatés.

XIII.nap d-e.: Osszetett versen
%ygrBBaI B é8 C arié-
el

bél
d.u.: Kozbs gimnasztika + jé-
ték

- 1200 m bemelegitd futéds
1. 40 perc gimnasztika
a./ helyben és futds kbzben ug-
rékotél gyakorlatok

b./ x8t61 akorlatok téra
8 fék seg ével
c./ pérOkban medic nlabda do-
bésok

d./ egyénl éa péros /lehetdleg jétékos
gyakorlatanyagot tartalmazé/ labda-
gyakorlatok

2. Jé Sk
roplabddzés
/ kézilaebddzds
c./ k8t61hizé versenyek

Levezetés




ZIV. nap dee.: Kbz8 mnagztika + 2. kosérlabda jéték
44 it e kézilabda jéték
- m bemelegits fu
1. 30 perc gimnasztika /szabad deus: Hezautezds
és kézisdlyzdés gyakorlatok/
A végrehajtés folyamén a fenti edzésbeosztdson és tematikédn kisebb véltoztatdsok

eszkz8lhetlk /id6jdrds, szerhiény, stb. miatt/. A £6 célkitiizéseket azond
gzerint kell megvalésit;ni ! g TETIR SA

Kozponti felmérési e d at 1 ap /MASZ részére/

& w n -

Név /Sﬁl.év,hé,
nap, hely/
Lakeim /ir.az.
Egyesiilet,
iskola

i i
Testmagessédg

E'Testmily

éO m sikfutés:

U e

Mellsd fekvdté-
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Magyar Atlétikai Szdvetség

A nekiiutas sebességének ellendrzése ridugroknal

Ridurgésunk elmaradésénak vizsgdlatdndl objektiv mérések hidnydban, régdta csak
hipotézisekre tdmaszkodhattunk. Megdllapitottunk technikaei hibdkat, de azok okdt és a ja-
vitds médjait rem teldltuk meg. Sajnos, ezt a nemrég befejezett feaettpélyés idény ismét
bebizonyitottas Az eredmények stagndlnak, s8t gyekran visszaesést mutatnak.

Az eddig elvégzett felmérések azt mutatjdk hog{ uﬁidink Pizikdlis felkészliltsd
nzintje lényegesen jobb, mint amit a midugré ere&mény tlikrdznek. /Jé eredményeket értek
1 a vélogatott versenyzdk a 30 m-es middal futdsban és a specidlis erdgyakorlatokban is/



Az ugrdéedzéseken egyre t8bbszbr 1ldtjuk az U.Dézsa és a Spartacus képmagnéjét, mely az ug-
rdéknak éa az edzdknek déridsi segitséget nyujt a mozgds azonnall és lassithatd elemzésével

Hiédnyzott azonban a nekifutés sebességének pontes ellendrzési lehetSsége, amely vi-
szont ddntGen befolydsolja a légmunkdte

Ridugrédsndl is a nekifutds kinetikus energidja a legnagyobb miik8d§ energiahordozde.

A kinetikus energia képletében / 1/2 m v/ a sebesség /v/ az egyetlen vdltozd té-
nyezd, 8 igy dontden befolydsolja az egész ugrédast. Adott technikel szint mellett ez hatd-
rozza meg, hogy az ugrd milyen keménységii rudat és milyen fogdsmagassdgot alkalmazzon. Ha
ez tulzottan eltér az optimdlistdl, az ugrds eredményessége forog veszédlyben /il kemény
midndl és tdl magas fogdandl az ugré visszaeshet, vagy kénytelen elvdlni a »idtdél, til
puha ™idndl vagy alacsony fogdandl tdl messze éri el a legnagyobt magassdgot./

; A nekifutds utolsé szakaszdnak mérését végeztikk el az 1975. évi fedettpélyésAbaJnok-
8agone

A TFKI fotocellds idémérd berendezésével a nekifutds utolsé 15 m-nél mértiink 5 m-es

gzakaszonként. /A méréanél Kivéa Gybrgy és Varga Istvén fO6iskolai hallgatdk segédkeztek./

A nekifutdsi eredmények rdgzitése mellett az ugr&k fogdamagassdgdt €s a hagzndlt
rid méretét is feljegyeztiike

Osazehasonlité adatként rendelkezésiinkre 411 néhdny kiilfo1di ugrd sebessége, melyet
a nekifutds utolsé 10 m-es szakaszén mértek:

HANSEN 9.34 m/sec., D?'ANCFUSSE 9.2 m/sec., NORDWIG 9.2 m/sec., BLIZNYECOV 9.1 m/sec.

Ezek régebbi eredmények, egészen biztosra tehetd, hogy a jelenlegi élvonalbeli ug-
rék még jobt eredményeket érnek el.

A fedettpdlyds bajnoksdgon mért leggyorsabb utolsd 10 m sebessége viszont csak 8.54
m/sece /Kalmdr éa Maks/.

Valamivel jobb képet ad az utolsé 5 m idejének vizsgdlate, bédr csak Kalmdr Mihdly
tudott 9 m/sec. fOl8tti, tehdt jénak mondhatd sebességet elérni. Kalmér Mihdly részsebes-
gégei a legéllgndébbak és a gyorsulds ndla a legegyenletesebbe. A 1ldtottak alapjdn 6 vé-
laﬂztotta ridjdt és fogdsmagassdgdt is legjobban az adott versenyen /1670 Cata Pole, 430
am/ e

- VISKOVICS KAROLY igen meggy8zGen mozgott a versenyen 480 cm-es magassédgige A 430
cm koriilli fogdsmagassdg az 1665~08 riddal jénak ldtszotte Szinkronban volt a riddal, az
megfeleléen és j6 irdnyba "1l6tte" a versenyzlt. Indokolatlan volt tehdt a lédtottak alap=-
jén a keményebb ridra vald dtdllds. Abhhoz, hogy egy keményebb riddal ugorjon egy ugrd, a
nekifutdsi sebesség noévelésére van sziikség. /Vernon: A rid keménységl paramétere 1 egy-
gégnyit, 0.3 m/sec. sebességndvekedés esetén csbkken !!!./ A fotocella viszont nem muta-
to{t lényeges sebessgégvdltozdst, ami a keményebb rid eredményes haszndlatdt indokolta
volnae

Erdemes még Steinhacker Rébert versenyzését megvizsgdlni. A felméréseknél igen
gyorsnak bizonyult a ruddal és8 rud nélkiil futott 30 métereken. Dzen a versenyen a leggyor-
gabb 5 m~én is csak 8.47 m/sec-os sebességet ért el. Fz azt mutatja, hogy felkésziilésében
még nem &11t% olyan technikai szinten, hogy nagyobb sebességhbdl vé%re tudta volna hajtani
a letiizés és elugrds igen nagy pontossdgot kiveteld mozzanatait. Indokolatlan volt tehdt
a 440 cm-es fogdsmagassdg és technikal hibdkban bosszulta meg magdt a légmunkdndl. Tl
kordn el kellett vdlnia a ridtdl, hogy leérkezése biztonsdgos legyen. Versenyzése eredmé-
nyesebb lett volna, alacsonyabb fogésmaﬁaaséggal, hiszen lényegesen nagyobb toldézkoddsi
tudott volna végrehajtani. /430 cm korili fogdesmagassdggal a szémdra konnyen elérhetd 60-
70 cm-es toldézkodds esetén is biztos bajnok lett volna%%

Ugyanilyen tidlzott volt a fogdsmagassdg Veisz Jdnoandl is /430 cm/, aki betegen ver-
senyezve T.70 m/sec-os &tlagot ért el az utols m=-en.

Nem célom valamennyl versenyzS sebességét és eredményét részletesen elemezni, hi-
szen az a mellékelt tdbldzatbbél konnyen elvégezhets, de e néhdny jé képessdgii ugrd vizs-
gélata célszeriinek ldtszott, hiszen egy-egy hibdra 1gen jél rémutatott s ez segitséget
adhat a késdébbiekbene

Erdemes megnézni hogy m@lxen'étlagsebességet értek el az ugrdk az utolsd 5, illet-
ve 10 m-en - valamennyl ugras dtlagdt nézve. Ennek alapjdn a sorrend a kovetkezd:

5m 10 m

l. Kalmér Mihdly 9.01 m/sec. 8+43 m/sec
2. Maké Pé'l:er 8.60 » 8.34 L

3e Pfeiffer Idszld Be55 " 8,02 n

4. Novobaczky Jézsef 8.47 " 8s11 "

5¢ Steinhacker Rébert 8.30 " 8.08 " 4
6. Viskovics Kéroly ST " Be 36Ny -1
Te Kallé Dezad 8019 i 7-45 "

8« Anderle Dénes T«86 M T.99 "

9. Veisz Jénos T8 » (A o e

Hérom versenyzdnél cstkkent az utolsé 5 m &tlagsebessége az utolsdeldtti 5 m~hez
viszonyitva ! A fenti ugrdk maximdlis sebességét ismerve, ezek az eredmények igen megle-—
pSek és a sorrend igen sok tanulsdgot rejt magdban.

Pozitivumként kdnyvelhetS el a hdrom fiatal ugré /Maké, Pfeiffer, Novobaczky/ sebes-
ségadata, mert technikdjuk csiszoldsa igen nagy fejlédést sredményezhet.

Tisztdban vagyok vele, hogy a nekifutds sebességének ellendrzése csak egy, a ridug-
rds eredményesgégét biztosits sok tényezd koziil, de egyike a legfontosabbnak, s mivel
- pontosan mérhetd, igen nagy segitséget nyujthat.



A nekifutds sebeaségének ndveléasdt a letlizés és az elugrés Javitdedval egyiitt tud-
Juk csek kamatoztatni. A mérésadatokbdl kitiinik, hogy az ugrék nem mindig tudnek az 41-
taluk elért leggyorsabb nekifutésbdél érvényes ugrdst végrehajtani.

4 A szabadtéri idény feladata tehdt, hogy ezeket a lehetSségeket az ugrék kihaszndl-
JaKe
Tudom, hggy egiszeri méréabfl nem lehet 100 %-os kivetkeztetéseket levonni, ezért
igyekszem a méréseket a nydri legfontosabb versenyeken is elvégezni, sét, ha leﬁeté'ség
adédik rd, film elemzéssel is Bsszekapcsolni. Remélem hogg ezzel is valami segitséget
tudok nyujteni kedvenc sportigam eredményességének fokozdaih ;
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Szévetségi kdézlemények

A Magyer Néphadsereg Testnevelési és Sportkdzpontjsinak megkeresésére kbzbljiik va-
lamennyl Egyesiilettel, hogy a sordllomdnyd katondk edzdtéborozdsi kikérdire az edzdtdbor
helyét is fel kell tiintetni.

Nyomatékosan felhivjuk az Egyesiiletek figyelmét arra, hogy az_edz8tdborokba kikért
vergenyzbket az edzétdborbdél ki ne engedjék, oz edzbtdbori kikéréseket az edzdtdbor kez-
dete eldtt 3 héttel a HM Testneveléal és Sportkdzpontjédnak kiildjék meg.

A cimzés: Pacsek Jézsef vezérdrnagy miniszterhelyettes, kiképzési f6felligyeld

HM SportkSzpont
1885 Budapest 502.
Pf. 25.
Magyar Atlétikal SzBvetség

100 £YES A MAGYAR ATLETIRA

Jubileumi emlékverseny a Népstadionban

1975. édprilis hé végén a Magyar Atlétikeai Sz8vetség levélben kereste fel a most is
é18 régl atlétdkat, versenybirdkat, hogy meghivja Sket a2z 1975, mdjus 6-én a Népstadion-
ban megrendezésre keriild emlékversenyre.

A kiadott programfiizet elsd oldaldn ismerteti, hogy az 1875. mdjus 6-8n 15.30 perc-
kor Budapesten az Ujépililet udvarédn megrendezett elad hivatalos atlétikai verseny emlékére
irtdk ki a versenyt, melyen a MASZ & vdlogatott keret taéjain kiviil versenyeznek a Test~-
nevelési Ffiskola hallgatéi korhii sport8ltdzékben a 100 évvel ezeldtti szdémokban; az ak-
kor haszndlt technikdkkal.

A fiizet belsd oldaldn olvashattuk a 100 évvel ezeldtt megrendezett verseny eredmé-~
. nyeit maid az emlékverseny részletes grogramjét.AVégul idézi Molnédr Iajos 1879-ben meg-
jelen% Atlétikei Gyakorlatok cimii munkdjénak két mondatét: "Eddig mi magyarok vegyunk az
elsé kontinentdlis nemzet, mely az atlétikdt modern alakjéban mint ©nédllé intézményt mii-—
velie. Szﬂkséé is volt arra, hogy a sport necsak a gazdag osztdlyok tagjainak legyen nyit-
va". Befejezésként idézi az OTSH elntke d11dsfoglaldsdt az atlétikai sgortég fejleszté-
sére, 1423/T4.: "Az atlétika fejlesztését kiemalkeds értékei, az ifjlsédg tésti neveldsé-
ben, a sportdgak-uténpétléda-nevelésének biztositdsdban és a magyar sport nemzetkdzi te-
kin%élyének nbvelésében betdltendS szerepe miatt ifjusdg- és tdrsadalompolitikei kérdés-

nek kell tekinteni.

Az elékésziiletekhez tartozik még, hogy a Szbvetség 94 versenybirdt kért fel a ver-
senyek lebonyolitéséra - tdrsadalmi munkéban. Ime a verseaybirdsdg:

Dontébirdsdg: Garay Séndor, a MASZ elnbke
Németh Imre, a MASZ elndkségi tagja, a Népstadion fSigazgatdja -
dr.Sir Jézsef, a MASZ elntkségi tagja, az IAAF és FASZ Tandcs

tagja

A versenybirésdg elnbke:

Morvay Béla, a MASZ f£8titkéra
helyetteseis Kovédes Buna Jénos,

Bessenyei Ggula,

Remete Dezs
Férendezfs . Mindszenty Jédnos, a MASZ vezetd szakfeliigyeldje
Technikei vezetfk: Métrahdzi Imre,

Papp Attila

Versenytitkdroks Nyird Gydrgy,
dr.Horvath Istvédn,
Kovédcs Gybrgy
Sebd Attila

Id6mérdk vezetdjes Koltai ILdészlé
Célbirdk vezetSje: Molndr Istvén
Pélyabirdk vezetSje: Pataki Kéroly
Magasugrds vezetdje: F6z6 Jénos

Tdvolugrds vezetdje: Simonyi Tibor
Sulylokés vezetdje: Székely Alajos
Tdjékoztatd biré: Farkas P41l

Inditdks Adrigén Jézsef,
Szijj Ferenc
Margittal Attila

Miivezetds Joé Jézsef



A versenybirdség tagjai:

Balogh Lajosné
Bén ﬁ¥n6

Caelldr Vilmos
Erds Lajosné
Farkas Mdtyéds
Fodor Jédnos
Hérshe Jénos
Hires zlé
Jeszenszky ‘Liszlé
Kereszturi Géza
Képessy Jézsef
Kan Gyula
Molndr P41l
Németh Béla
Perlaki Jézsef
Rusits Oddn
Sugér Istvén
Szalay Kéroly
Sziics Andrés
Tihanyi Férenc
Véczi Lajos
Vérfoki Ferenc
Zavarké Géza

dr.Bartha Liszléné
Bérczi Béla ]
Cser Béla
Esztergomi Mihdly
Fehérvary Béla
Goéecz Istvédn

Ha i Istvén
dr.Irdnyossy Gézéné
Kalovits Istvén
Kelen Jénos

Kafka Zoltén
Légrédi Lészléné
Nagy Gy5r3§
Németv rnd
Pegzeki Adém
Soltéasz Zoltédn
Szajké Istvén
Szirmal Tibor
Tolvay Aniké
Téth Jézaef
Vargha Lészlé
Vizer Katalin
Ziegner Karoly

Botka P&l

Cadnyl Gydrgy
Csonka Lajos

dr lcs‘b‘i P‘t.r
Futé Erné
Gyv»sénszky Jénos
Herjeczki Kornélia
Jénosik Rezsd
Kaposi Séndor
Krajesi Lészléné
Krémer Mihély
Mészéroa Ferenc
Nemeésdardczi Istvén
Pdlos Mihdly
Pintér Liszlé
Simon Géza
Szabadits Béla
Szigetvéri Istvén
Tékos Mérton
Tordai Gyula
Varge Dénes
Vélgyessy Jézsef

Az emlékverseny felvonuldssal kezd8ddtt. A szigndl elhangzdsa ufdn indulé hangjéra

bévonultek a korhii 61t0zetli Testnevelési Féiskola hallgatéi a

iszpdholy elé. A mikrofone

hoz Morvay Béla f6titkér kiséretében érkezik Garay Séndor, a MASZ elnbke, aki a kSvetkezd-

ket mondjas

"A Magyar Atlétikal SzBvetség elnBkeége nevében szeretettel kBszbntdm az atlétika
bardtait és hiveit, a versenyzfket, a Testnevelési Pgiskola hallgatéit, skik eljdttek ma

ide, a Népstadionba, ho
e sporttbrténeti eseményenek.

8zemt an

s 11letve tevékeny részesel legyenek a magyar atlétika

100 évvel ezeldtt, 1875. méiua 6-én az Ujéplilet udvardn néhény lelkes sportember

kezdeményezéséb8l az eurdpai kont

hivatalosnak minésitett atlétikal versenyt

AN

telet kdtelezi arra, hogy ma 100

régi és 4

ssze tudasukat a versenyzdke

nensen eldszOr Hazdnkban rendeziék meg az e

& magyar

agyer Atlétikai Szﬁveteég ﬁg{ érzi .uogy a sportéletben -zokééos hagyomédnytisz-
vve

késébb pontosan az elad verseny idépontjéban 41-
dozzunk a magyar atlétika Gtt6rSinel: emlékére.

A mai jubileumi versenyen az egyes versenyszémokban egymés mellett szerepelnek a

s8tilusok, az Ujépiilet dBngdlt f¥ldjével szemben korszerii milanysgpdlyén mérik

Az elmult 100 esztend§ sok sikert, de sok kudarcot is tartogeatott atlétdink ezémédra.
Hisseziik hogg ez a mai megemlékezés fiatal versenyzSinkben az atlétika jelenlegi
e

nehéz helyzetsben

hez elédeink 100 évvel ezeldtt példdt mutattake

Kivénok vidém és jé versenyzést valamenn
azdn hiveinek, akik ma itt megjelentek.

A versenyt ezennel megnyitom".
Az indulé hangjaira tOrténd elvonulds utén 120

zik 6 géttal, mint

0 évvel ezelStt. A versenvzlket

£é1ébb rajthelyzetben vdrtdk az inditéjelet_
Az akkori kezdetleges gdttechnikét heszndld TF hallgetdk futdsédt érdeklSdéssel fi-

gyelték a megjelenteks Az u

llobbantja azt a lelkesedést, az atlétika fanatikus szeretetét, amely-

yillknek és j6 szérakozdat az atlétika mind-

ardos gdtfutds bemutatdja kivetke-
apssal inditottdk, akik a legklilén-

grésszerii gdtvételek — bizony - nem kis feladatot réttak a fu-

tékra. Léthattunk "korhii" esést is. Az idémérdk - a régi ezokdshoz hiven - nem emelvény-
r6l1 mértek, hanem a céloszlop mellett helyezkedtek el. Ime az eredmény:

120 yardos gétfutdsban :

l. Magasi Lajos
2e Vigh Gyorgy
3. Péiffy Gébor
4. Szemenszky Rudolf

A gétek étdllitdsa utdn ldthattuk a meghivottek 110 méteres gd*futdsét. Ennek ered-

ményedi s

Ezzel :fyid6ben indult neg'h 8dlyldkés, melyben a 3 TF hallgaté a »é
g § a legmodernebb mozgéssal igyekezett verse-

alkalmazta

a3 férfi éa 3 ndi versen

1. Milassin Lérédnd
2+ Bogndr Lészlé
3. Kabtarcz Zoltén
4. Bercsényl Mikléa
5¢ Széleasy Gybrgy
6. Méth Istvén

TFSE 20.7
TFSE 20.9
TFSE 22.0
TFSE 22.1
BHSE 14.0
TFSE 14.2
BEKV Elére 15.2
BEAC 15.2
U-Déﬂﬂa 1507
U.Dézaa 15'7

technikdt

nyezni. A TF-eseknek caak 5 kisérletiik volt, mint »égen. Ime az eredményeks

10

1. Kaposvédri Sédndor
2. Kontra Idszlé
3. Gombos Antal

)

TFSE 11.25
TFSE 10.74 *
TFSE 10.58



A modern technikéval dobdk eredményei:

férfiak: 1. Feragé Jénos DVTK 18.22
2+ dr.Nagy Gydrgy BEAC 17.40

3. Vérkonyi Gdbor MTK-VM “16.50

nék s 1s Irdnyi Margit BHSE 17416
. 2. Armuth Edit BHSE 16.27

3+ Menyhédrt Krisztina BHSE 14.74

Kozben megindult két ugrdéhelyen a magesugréas is. A régl technikdval ugrdk az oszlo-

ok Roz6tt kifeszitett zsinor felett ugrottak az ekkor divatos "1épé=-technikdval". Varga

e, Tédvori Tibor és Laduver Fefenc TF hallgatdk 3 és fél 1lébfejjel kezdtek, majd foko-
zatosan 5 14b 6 hiivelyk magassdgon fejezték be a versenyt - az 1dG rdvidsége miatt.

Ugyanakkor a 3 meghivott £érfi éo 2 né a mdsik, a modern felszerelésii ugréhelyen
mutatta be tuddsédt. Sajnos, az idé rdvidsédge miatt ‘nagyobb *évil wegnssizemeléare nem
volt méd. Eredmények: ;

A n8k versenyébens 1. Kreisz Andrea TFSE 178
2. Cgorba Virginia TFSE 170
Férfiekndls 1. Juhdsz és Gerstenbrein holtversenyben 205-8n elsd,
* /BHSE/ /Csepel/

3. Basa Bp.Spartacus 205.
17.15-kor inditotték a 100 yardos gikfutést a Testnevelési FSiskola hallgatdinak
helyzetekben elh

részvételével. Az akkori rajthelyzete elyezkedd frtdkat iomét ceek tapssal indi-
tottdke A tornacipdben futdk eredményei a kbvetkezlk:

1. Kiss Istvdn TFSE 12.9

2. Pélinkds Ferenc TFSE 12.9

3« Kigs Andrés TFSE 13.1

4. Téth Béla TFSE 13.3

5. Porkoldb Péter TFSE 1345

6. Isték Ferenc TFSE 13.8

Utdnuk indultek a meghivott mostani versenyzSk. Modern rajtgép, pélyeszémot jelzd
billends t4bldk mutattdk a moderm felszerelést. Fbten a versenyszémben a befutds sorren-
je a kbvetkezd volt:

l. Gresa os FTC 10.%
2. Lukdcs 5216 PMSC 10.

3. Farkas Tibor BHSE 10.7
4. Korona Lészlé Bp.Spartac. 10.7
5’ PetahéZi Tibor Ajk-Alum. 1008
6. Lépold Endre PlSC 10.9
Te Galdntai Séndor GEAC 10.9
8¢ Pintér Jézsef DVTK 11.0

: éA férfiak utdn a meghivott néi 100-zagsok kivetkeztek, akik az aldbbi sorrendben ér-
tek célba:

1. Orosz Irén U.Dézsa 11.6
2. Konye Irma BHSE 11.8
3. Szabé Jénosné Vasag 11.9
4, Téth Eva BHSE 12.0
5« Siska Xénia Vasas 12.1
6« Ziegner Anikd BHSE 12.1
T« ILukics Ildiké BHSE 12.3
8+ Baumann Gizella U.Dézaa 12.5

17 éra 30 perckor kezd5dstt a tévolugré.a. Ebbten 5 TF hallgaté mutatta be az akkor
hasznélt technikdt /3-3 ugrés k¥zben/, mejd 3 férfi és 3 nb versenyzdink versenyzett az
elsdségért. Eredmények:

le Hartmann Jézsef TFSE 572
2. Eckert Gyula TFSE 536
3. I11ég Ferenc TFSE 529
4. Kiirthy Csaba TFSE 509
5. Gyiire Andrés TFSE 480
A meghivott férfiak eredményei:
l. Katona Gédbor BHSE 726
2. Szalma Ligzlé Vasag y Tk
3. Kalovgal Henrik Ganz lldvag 720
A n6k versenyének eredményei:
l. Kénig Katalin TFSE 585
2. Cserjsds lidria TFSE 584
3. Papp Méria‘ TFSE 578

17 éra 50 perckor inditottik a 2 angol mérféldes futdversenyt, mely kizben érté-
kelték a 3000 méteres részidét is. A meghivottak kOz8tt indult 3 TF hallgaté az akkori
divatld sportdltSzékben. A befutds sorrendje és eredménye a kdvetkezd:



3000 n 2 mérfld /3218 m/
l. Trdk Jénos SZEOL 8:05.8 8:40.6
2. Zemen Jénos UsDézma 8:11.4 B:46.2
3. Téth Mihdly KScC 8:14.2 8:48.0
4. Bajgyuk Stepdn Szu 8:12.4 8148.4
5. Kocsis ILészlé DVTK 8:19.8 8:53.0
6. Juhdsz Jénos MVSC 8:19.2 8:54.6
T+ Kerékgydrtdé Lastld U.Dbzsa 8:20.0 8:55.4
8. Gorogyeczky SZU 8:23.8 8:5T«6
9. Mété Séndor U.Dézsa 8124.0 ; 815946
10+ Németh Gyula U.Dézga 8:26.4 9:07.0
11. Szénté TBEéE U-DCSZSE 8!4200 931200
12. Hluchdny Andrés MTK=VH 8:47.0 9:27.2
13. Regés P&l TFSE - - 10:17.6
14. Sipos GySrgy TFSE 10:26.0 - - -
Pigniczly Péter TFSE 10:26.0

A versenyszdmok befegezése utdn a diszpdholy elé vonulitak a résztvevd versenyzdk,
a TF sportmezes csoportja és a megjelent versenybirdsdg tegjai. A szbvetség vezetdsége
minden megjelentrek cgy, @z emlékversenyre készitett kilon veretet adott 4t emlékiil.

Erdekes szinfoltja volt a versenynek, hogg annak lefolydsa alatt Mindszentg Jénos
vezetd szakfeliigyeld igen részletes tdjékoztatdst adott hangszdérén keresztiil a 100 dvvel
ezelétti versenyekrdl, a szokdsokrdl, az akkori atlétékrdl &s teljesitményeikrdl. Mél-
tatta a magyar atlétika Uttord szerepét az eurdpai atlétikai életben, utalt az egy évazé-
zad sikereire, eredményeire is.

Azt hiszem, minden megjelent érdeklSdé eldtt igen kedves emlékeket ébresztett fel
a délutdni sportmiisor. .

Talén kieéészitésként érdemes k0z61lni a 100 év eldtti elsd atlétikal verseny ered-
ményeit, kdriilményeit, rendezdit ise.

Az 1875. mdjus 6-dn az Ujépliletben megtartott verseny eredményei:

100 yardont 1. Porzgolt Gyula

2. Hoffmann Ferenc ‘ 3
"3ilydobda": l. Vaisz Géza 19 14b 1 hiivelyk

2. 014h Gydrgy 18 14b 2 hiivelyk
Gédtverseny 120 yard /6 gdt, egvenként 3 14b magas/:

1. Porzaolt Gyula

2. Vaisz Géza
Tévolugrés : 1. Porzsolt Gyula 16 1éb 3/4 hiivelyk

Székely Gyula 14 14t 8 hiivelyk

Elsd vetélkedéds a "Bajnoki cimért" sikverseny 2 angol mérfoldon:

1.
2.

3.

Magasugrds /3 és 1/2 14bbel kezd6dott/e

1.
2.

Porzsolt Trnd 12:36.0

Guldesy Géza

Pick Iipdt

Pick Lipét 5 18b 3 hiivelyk
Vaisz Géza 5 14b 2 hiivelyk

A versenyen a Versenyintéz§ Bizottsdg tagjai:

Sdrkény J.Ferenc
Trefort Ervin
Molndr Lajos
Facadlh Lajos

Béné

péad

Szarvas Séndor

lilivezetdk:

Oheroly Jénos

Karl Ede

Versenybirdks

Eaterhdzy Miksa gr.

Estrehdzy Miklés gr.

Esterhdzy L

og gre.

Rumbold Bernat
Perlaky Kdlmén
Zolbdn Géza

Indité:¢
Titkér:

Oheroly Jénos
Cgdszér Ferenc

A verseny befejezése utdn a Nésptadion Presse termében gylilekeztek a meghivottak,

hogy a Régi

At1étdk Bardti Korének megemlékezl (ilésén részt vehessenek. Ennek legfcib

téméja Morvay Béla, a MASZ f£étitkdrdnak beszdmoléja volt, melyet aldbbiakban k&zliink:
"Kedves Sporttdcrsak, kedves Vendégeink !

Tisztelt Bardti Kor !
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ROvid 1ddvel ezeldtt f&jezdddtt be a Népstadion rekorten pdlydjén az a jubileumi
verge;g,e;melyet - gy érzem - joggal nevezhetiink a magyar atlétike egylk tOrténelmi e-
seményének.

3 Kedves é8 megtiszteld kdtelességiink, hacsak néhdny szdban is, megemlékezni az at-
1létika elmult 100 esztendejérdle A Magyar Rt16tikeal Szlvetség jeleniegi vézetése timztéd-
ban van azzal, hogy a hagyomdnyok tisztelete, azok dpoldsa, mennyire fontos a felndvekvs
fiatal generdcid nevelésébens. E sportégkuzéséhez a ma mér sokszor kiméletlen edzésmunka
elvégzéséhez feltétlenlil segit az elddo példamu%atéaa, atlétike irdnti fanatikus szere-
tete éa ez serkentheti a fiatalokat a jobb eredmények elérésére.

Ezt a célt kivdntuk szolgdlni a mai versennyel. A korabeli versenyszdmokban, kor-
hii 81t8zékben, a korebeli technika bemutatédsa mellett a korszerii versenyformdk pé1ddztak
a sportdgon beliilli hatalmas vdltozdsokat.

1875. éta vilégszerte nqgg utat tett meg az atlétika. Biiszkén d11ithatjuk, hogy
az Oxfordi Exeter Colege-ban 1850-ben rendezett elsd verseny utdn 25 évvel az eurdpail
kontinensen eldsztr mi, magyarok rendeztiink hivatalos atlétikai versenyt. Fzt az iddsza~
kot, az djkori atlétika ugynevezett héskordt, még csak a Szigetorszdgban és az amerikai
kontinensen elért eredmények fémjelezték. 18%5. Ve6-dn azonban.megjelent az atlétika tor-
ténetében Magyarorszdg - az elsd nyilvédnos verseny megrendezésével Budapesten.

A verseny rendezésének koriilményeirsl, eldkésziileteirsl, eredményeirdl egy akkori
gzakiré: Borostydni Ndndor tolldbél értesiiltiinke A verseny renéezﬁaéﬁe Feterhdzy Milsa
gréffal és Molndr lajossal az élen - késdbb mindketten neves szakirdi voltak az atléti-
kénak - az akkor kaszdrnydnsk haszndlt Ujépiilet, az ugynevezett Neugebeude udvardt vd-
lasztottdk a verseny szinhelyéiile Szomord tUrténelmi hely volt ez, az elsS felelds ma-
gyar miniszterelntk, gr8f Batthydnyi Iajos kivégzésének szinhelye. Fz a kaszdrnyaudvar
nem volt idadlis atlétikei pdlya, de hatalmas, homokos udvardn abtban az idSbén mér t6Lb
1létvédnyos rendezvényt bonyolitottak le. A verseny alkalméra fatribiindket dcsoltak és a
megfeleld hirveréds nagyszdmi nézlkdzbnséget vonzott az egyébként még kevéssé icmert at-
1étikai sportdg elsd versenyére. A verseny hivatalos rendez§je, az akkori vezetd egyesii-
let, a Magyar Atlétikai Club volt. Tiizé napsiitésben, kSzel 3 drdig tartott a verseny, de
a kOzbnség végig nagy lelkesedéssel figyelte a vetélkedésceket.

100 yardos sikfutdssal kezd8détt a verseny Oheroly Jénos inditdjelére. A tét egy
eziist forint volt. A kOvetkezl versenyszdm a sdilydobés, amelyet 16 fontos vasgolydval
hajtottak végre. Ezen az atlétikal versenyen még 0kolvivds is szerepelt a versenyszimok
k8z6tte 120 yardos gdtversennyel folytatddtak a kiizdeimek, amelyeken 6 bedpitett gdton
kellett a versenyzdknek a tévot végigfutnrok. Majd a tévoiugrésra keriilt sor. Tzutin ren-
dezték az elsd bajnoki vetélkedést két angol mérfoldes tévon. Az Ujépiilet udvardnak mé-
reteire utal, hogy a két angol mérféld lefutdséhoz a versenyzlknek négyszer kellett meg-
keriilnitk a kaszarnya udvardt. A magasugrdssal, illetve az Okdlvivés dontdjével zdrult
a nagy gikerii verseny. .

Utt8r6 kezdeményezés volt ez, szédmtalan hivet szerzett az atlétikdnak és egyben
meginditotta Hazdnkban a sportdg népszeriiségét és az elindult a felemelkedés utjdn. Hdlds
gzeretettel gondolunk ma mindazokra, akik sktiv résztvevSi voltak ennek a versenynek. Az
elsd gylztesek: Porzsolt Gyula, Porzsolt Ernd, Valsz Géza, Fittler Kamil, Pick Lipdét be=-
irtdk neviiket a magyar atlétika torténetébe. Tisztelettel addzunk emlékiiknek !

S mit tartogatott az elmult 100 esztendS a magyar atlétika szdmdra ? Sok sikert,
6zelmet, reménykelts kezdeményezéseket, de ugyanakkor szdmos sikertelenséget, kudarcot
8 nehézoeget is. A sport szerencséjének forganddé kereke nem kimélte a magyar atlétikat
S€eme

Az elsd verseny utédn rohamosan terjedt a sportég nemcsek Budapesten, hanem vidéken
isge.

1896-ban két szdmban mezrendezték az elsd magiar bajnoksdgot és egy évvel késltb,
1897-ben hét alapitd tagzal megalakul a Magyar Atlétikal SzOvetség.

Az Olimpiai Jétékok, amelyek a vildg sportjdnak és egyben az atlétika fejlédésének
is kiemelkedd értékmérsi, védltozd sikert hoznak a magyar atlétika szdmédra.

Az elsd ujkori olimpidn Ath3nben, 1896-ban Szokoly Alajos 100 méteren, Kellner
Gyula maraton futdsban bronzérmes lett ¢s a magvarok szdmira smeretlen hédrmasugrésban
Szokoly a negyedik helyet szerezte meg. Szinte nosztaglidval gondolunk ezekre az elsd
esedményekre a miincheni eredmények ismeretében.

A kSvetkezd olimpia 1900-ban Périzsban, a Bois de Boulogne=ban a Racing Club pdlyéd-
jén az'elsd aranyérmet hozta a magyar atlétikdnak. Bauer Rudolf a cseh Janda Suk eldtt
nyerte meg a diszkoszvetést.

Az ujkori olimpidkon Athéntél Miinchenig a magyar atlétdk 11 eziist és 17 bronzérme
mellett = gy érzem - kiilon meg kell emlékezniink olimpiai bajnokainkrdl !

1936~ban Berlinben Kéddrné Csdk Ibolya 160 cm-rel nyerte a ndi magasugrés.

A felszabadulds utédni elsd olimpidn Londonban, 1948-ban,Gyarmati Olga a néi tdvol- |
ug?éaiag 569.5 cm=rel és Németh Imre kalapdcsvetésben 56.07 m-rel vitte diadalra a magyar
gzineket.

1952-ban Helsinkiben a magyer spori eddig legeredményesebb olimpidjdn atlétdink
gsem meradtek el az aranyérem szerzéstdl, és Ccermék Jézsef 60.34 méteres vildgesicsered-
ménnyel, mint elsd 60 méteren feliill kaiapacSVetS, 811t a gy6zelmi dobogd legmagasabb
fokénc



; Dobdatlétikdnk kiemelkedS sikerét hozé 1968. évi mexikél olimpidn pedig Németh An-
géla a gerelyhajitésban 60.36 méterrel ée Zsivétzky Gyule T3.36 méterrel & kalapdcavetés~
ben szerzett olimpial bajnoksdgote \

Az atlétika vilédgméretii elterjedése egységesen mérhetd és vildgszerte Usszehason-
lithaté eredményeinek lehetésége, klasszikus hagyomdnysi mellett annak kdszdnheti fejlé-
dését, hogy mind t0bb orszdgban ismerték fel a sportdg alapvetd jelentdségét a fiatalok
fizikei képességeinek fejlesztésében és nevelédsében.

Folytassuk a visszatekintést !

1912, ismét mérfoldkdvet jelentett az atlétika tdrténetéten. Es ujra egy magyar vo-
natkozdss 1912. jlilius 22-én Stockholmban az olimpiai jdtékok idején 17 tagorgzdg rész-
vételével alakult meg a Nemzetkdzi AmatSr Atlétikai SzOvetség, amelynek elss Sttagi ta-
nicsdban helyet foglal a szdvetség megalakuldsdnak egyik kezdeményezSje, a Magyar At1é-
tikai Szbvetség késébbi elndke, Sztankovics Szildrd is. Ez a nemzetkdzi szdvetség ma 150
tagorszdgot szémldl és vezetd %estﬁletében, a tandcsban ma is helyet foglal magyar szak-
ember dre. Sir Jézsef személyében. Az IAAF megalakuldsdnak idejéhen jelenik meg a versae-
nyek rendezését és versenyszdmok lebonyolitésédt &gységesen koordindlé elsd nemzetkdzi
szabalykdnyv ise Ittt kell megemliteni, hogy 1934=-ben, ugyancsak Sztankovics Szildrd volt
a ma mar rendkiviil népszerii Furdépa Bajnoksdgok versenyeinek kezdeményezSje ise

Az els$ vildghdbori elStt a magyar atlétika Furépa élvonaldba tartozott. 1912. szep-
tember 15-én Budapesten Ausztria ellen keriilt sor az elsé nemzetek k8zotti vdlogatott vi-
adalra, amelyet szédmos més hasonld esemény kdvetett. A tUretlen fejlddést azonban mega-
kadélyozta az elsé vildghdbori és csak a 20-as évek vépgén kezdett ismét magdra taldlni a
gportag.

A 30-as évek eleje egylk legeredményesebb iddszaka atlétikédnknak. GySztes vdloga-
tott viadalok, kiemelkeds egyéniségek - akik koziil néhényan most is itt vannak kozdtfiink =
fémjelezték ezt az iddszakot. Unbk koziil soken mér tevékeny részesei voltak e sikereknak,
Elsosorban a munkds sportegyesiiletek kezdeményezésére erre az iddgzakra tevédik Hazdnk-
ban a n6i atlétika meghonosodéua is, mely késobb igen sok sikert és Ordmet okozott az
atlétika hiveineke.

A két vildghdboru kSzott az IAAF felligyelete alatt kialakulnak az egyes tagorszé-
gok kapcsolatai, sorozatban keriilnek sorra az orgzdgok kozotti vdlogatott viadalok, pezs-
gé élet indul a nemzetkdzi érintkezésben. M6éd és lehetSeég nyilik a szakemberek kozltt
a tapasztalatok kicserélésére, a szabdlyok vdltozdsal segitik a szakmal technikét és ez
6ridsi fejlddést indit a sportdgban. Megindul a vetélkedds a gzakmén beliil, kialakulnaX
az egyea vergenyszémok korszerii stilusirdnyzetal és a miiszaki technika fejlédése is se-
gitaégll 8z01gdl a jobt eredmények elérésére. Blviilnek a versenyszémok a vildgversenye-
ken, ujabt és jabb szerek éa felszerelések keriilnek hasznédlatbas

Ezt a fejlddést tori ketté a mdsodik vilédghdbori !

Az egész magyar sporimozgalor éc igy az atlétika is, sdlyos gondokkal kezdi a fel-
szabadulds elsé éveit. Lelker sportemberek, sokan az itt helyetfoglaldé Atléta Bardtok ko-
zlil azonban rovidesen {rrd lesznek a nehézségeken és az dllam vezetése im komoly gondot
fordit a sportmozgalomra, ezen beliil kiemelten az atlétika fejlesztésére is. A céltudatos
munka a londoni olimpidn hozza meg az elsd sikerdt és utdna az 50-es években a magyar at-
1étika lessikeresebb éveit é11. Vildghirli k6zép~ és hosgzitdvfutdink mellett egységes,
igen jé képességii atlétageneracidé né fel és sikert sikerre halmoz.

‘ Ebven az idészakban Furdpdban a Szovjetunidé mdgdtt a mdsodik legerdsebb atlétanem-
zet vagyunke. At1létdink sikerei mellett eurdpal hirnévre tesznek szert az atlétika szer-
vez8i, vezetdl és versenybirdi, amelyre a korondt a nagy nemzetkdzi elismerés mellett le-
zajlo%t 1966-08 Furdpa Bajnoksag rendezéaével teszik fel.

: Sajnos, a fejlddés nem tart sokdig. Az atlétika lassan kezdi elvesziteni bdzisdt
az iskolai testnevelésben nem forditenak kelld gondot az atlétikus képességek fejlesztg-
sére, a tOmegbdzis cadkken, az ifjumdg elenyésezd hdnyada vdlasztja ezt a nehéz sportédgat.

A helsinki és tokidéi olimpia még sikeresnek szémit, de furcea ellentmondds, hogy a
magyar atlétika eddigilegeredményesebt olimpidja, Mexikd, hivja fel a figyelmet dobdat-
1étdink ragyogdé szereplése mellett & sportdg féloldalasséséra, a futéatlétika hanyatldsd-
ra, az utdnpéilds hidnydrae A problémék ismertek voltak, de Sszintén mes kell mondani
hogy minden J6szdndéki kerdeméryezids és erdfeszités meliett, az elmult dvekben az atlé-
tika nem foglalta el az 6t megilletd helyet a magyar sportmozgalomban. A bLajok orvosldsé- -
ra csak helyl gydgymdédot alkalmaztunk. i eniek egyenes kdvetkezménye volt & lemaraddd a
gilé% élvonaldtdél - az athéni és helsinki EB-n keresztiil egéczen a gilyos miincheni ku-

arclge i

A magyer sport vezetlse az atlétikal szOvetséggel egylitt 1972. utén igen alaporan
elemezte e kudarc btelsd, Iéngegi okait. Kozel mdafél éves széleskdrd felmérd munka utdn
sziletett meg 1974-ben az OTSH elntkének ma mér kozismert d11dsfoglaldsa az atlétikel
sportdg fejlesztésére. Az dlldsfoglalds kiemeli, hogy az atlétika fejlesztését kiemelkedd
ériékei, az ifjusdg testl neveléseben a spoptdgak utdnpétldsdnak biztositdsdban ée a ma-
gyar dport nemzetkozi tekintél{ének ndvelésében- betGltendd szerepe miatt ifjusdg~- és tér-
gadalom~politikai kérdéenek kell tekinteni.

A magunk részérSl ugy érezzik, hogy az élléafoglalés, mely az atlétikédn, mint sport
dgon tilmendSen az egész magyar fiatalsdg testl neveldsét érinti, annak szivés, hatdrnzott
és céltudatos végrehajtéaéval nem csak atlétikdnknak, de az egész magyar ifjusdgnak és
ezen beliil az egesz sportqugalomnak tudunk hesznos segitséget nyujtani.
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Tisztédban vaéyunk azzal, hogy ez a munka nem fog mérél holnapra ldtvényos eredmé-
nyeket hoznie. Ugy érezzilk azonban, hogy ha Montrealra még esak szerény reményeink vannak,
de 1980-ra, a moszkvai olimpidwa mér olyan atléta csapatot killdhetiink, mely méltdan fog
szerepelni nagynevd elSdjeihez.

Természetesen, addig még nagyon sok sziirke hétkdznapja van és lesz ia az atlétiké-
nake Mindezen feladatok elldtdsdra a szdvetség Onmaga nem képese. Széles koril tdrsadalmi
tsszefogdsra van sziikség és most elsdsorban ehhez a nehéz, egydltaldn nem ldtvényos, hét-
k8znapi munkdhoz kériilk az Undk tiirelmét és segitedgét. Hissziik, hogy versenyzéink, ed-
z6ink, térsadalmi sktivéink - és mindazok, akik az atlétika teriiletén tevékenykednek, fa-
natikusan szeretik ezt a sportdgat, tuddsuk, erejiik legjavdt nyujtva fogjék azt az utat
jérni, amelyen most megindultunke. Ehhez az erdt pédig azoknak a lelkes sportembereknek
em1ékébS1 kell meritentnk, akik 100 évvel ezeldtt, 1875- mdjus 6-én kidlltak a nemes ve-
télkedésre az Ujépiilet homokos udvarén.

ATLETIKA cimili lapunk szerkesztsége ismeéri a szlvetségl vezetés munkatdrsait, ldtja
elgondoldsuk helyességét, a vezetd, szervezd, irdnyitdé munkdban végzett, sokszor erejiikét
meghaladé fédradozdsaikat, tisztdn &11 eldttiink jelanle%i helyzetiink silyossdga é8 tlirel-
metleniil vdrjuk a kiemelkedés felé vezetd Ut elsd gele te SzOvetségi lapunk kdtelessége,
hogy ebben a feladatokkal igen bdven elldtott munkdban hasznos segitéje, tédmogatéja le-
g{en szakszdvetadglinknek, lapunkon keresztiil giujteunk mindl t6bb tdmaszt a regenerdcidt
eldésegitd munkatdrsaknak, tdrsadalmi aktivdknak, edzdknek, sportkdri vezetlknek, szerve-
z6knek, de magukhak az érdekelt fiataloknak is.

Alig hét hénap mulva mi,is évfordulét iinnepeliink: hisz éves lesz lapunke Latjuk a
feladatokat, igyekszﬁnk a kivénalmeknak eleget tenni, de csoddkra lapunk sem képes. Cgak
akkor tudurk célunknek megfelelni, ha azt minden szakémber magdénak érzi, szakmai tapasz-
talataival, gyakorlati tanécsalvai, javaslatgival témogat benniinket és dl1andéan nyitott
kérdéanek tekinti az utdnpdtlds bézisdnak megteremtését, alapos felkdszitését.llert ebben
az esetben csakis kdzba erfvel, az egész orszdg szekemhereinek Ssszefogdsdval tudhatunk
csak olyan mértékben eldrelépni, ahogyan t5liink azt az OTSH mér emlite%t hatdrozata ki-
vanjae

Ehhez kivénunk szakszdvetségiinknek, szakembereinknek sok sikert és eredményes munkdt.
Szerkesztd

Tobbet ésszel, mint erével — a gerelyhajitasban is

Nagyon szeretném, ha gerelyha%itéinl és a t8bbi atlétdink ﬁira_plimpiai szinten
snorepegﬁgnek. Sajnos, erre a mexikdi olimpia éta hidba vérunk. tagadds, mind az Burd-
pa Bajnoksdgon, mind & miincheni olimpién - tehdt mér tBbd mint 5 éve - dobdatlétdink
rossszul szerepelneke.

Vezetlk, edzlk, versenyzdk, szakért§ sportnjsdgirdk keresik a visszaesés okdt. Az
Eurépal Atlétaedzék Szdvetsége Budapesten megtartott meghea:élésén hérom versenyszédm: a
tdvolugrds, a gerelyhajitds ga a hossziitdvfutds helyes felkészlilésének mdédszerét kutatta.

A gerelyhajitéardl két szakmai kivéléséiﬁnkq a Pestnevelési Féiskola f61%azgatéja,
Koltai Jené és atlétika tandra, ezlistérmes olimpikonunk, Kulcsdr Gergely tartott elda-
dédst. Az & keziikben nyugszik a magyar gerelyhajitd élgdrda olimpiel felkészitése is. Nos,
ezekhez az eldaddsokhoz és a felkészitéshez lenne néhgny jéindulatd, segitd szdndékid
szavam. j

Otven évvel ezelltt lédttem eldszbr olimpidt, mint sportujsdgiré és ragzol « Azbta
ie a sportmiivészet terfiletén dolgozom, igy munkém alapja a megfigyelSképesség. Otven éve
figyelem elimpiei felkésziiléseinket, éviizeddk Sta az olimpial versenyeken a killf&ldi
dobdk médezereit is.

A helyes irdnyd, 2gkfe1kéasuléat minden esetben az eredmények igazoljék | Ha azon-
ben gerelyhajitd élgdrd nagy nemzetk8zi versenyein évek éta sorozatosan caSddt mond,
akkor ott, a felkésziilés médszereibdl valami lényeges elem hidnyzik.

v taldn hidnyoznak a klasszis nasz eredményre képes gerelyhagitéink ? Nem 1
Hiszen 4-5 olyan versenyzfnk is van, ki 1 nyenként néhdnyszor jéval tidldobja a 80 mé-
terts Németh Miklés, Casik, Erdélyi, Boross, Paragi efészen nagy eredményekre lehetne ké=-
pes. Permze, nemcsak évi héhény kicstszott dobdssal

Mi tehdt & baj ?
Ezt is eldruljdk a versenyek |

Figyeldﬂnk csak meg egy mai magyar gerelyhajité versenyt: a dobdsok attél a néhény
emlitettdl eltekintve, dltaldban technikaeilag rosszul sikeriilnek.

A rohem megt8rik, a gerely dobéstengolyébGl kilendtil, a 1dbmunka lessu &8 rosgzi-
rdnydi, a kidobds merev éas hibds. Ilyen eldzmények utédn hi&ba bikeerds a versenyzd, dobdsa
rosazul keresztlilvitt technikdja nyomén messze elmarad képességeitésl.

Az olimpidkon megfigyelhettem, hogy az atlétika két £6 irdnyba fejl6ddtt. Az erd-
fejlesztés és az egyénenként legalkalmasabd technika irédnydba. Ugy ldtom, az elsdt sike-
riilt ndlunk is megveldésitani. A technikai fejlesztéssel, annaek médszeres oktatdsdval a-
gzonban nem tartottunk 1épést. Pedig itt is asz erednényei beszélneks nem véletlen, hogy
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Borzov nemcsek a leggyorsabb, de legazsebb és legjobb technikdval rendelkezd spritnter
volt Miinchenben /itérdemelés, tartds, karmunka/. gem véletlen, hogy a két extraklasz-

szis gerelyhajitd k¥zlil a jobb és eredményesebb technikd&jd Wolfermann gysz8it az erdsebd
Lusis eldtt.

Nemzetkdzi szinten ma mér alapvetSen fontos a jé1 begyekorelt, célszeril technika
minden versenydgbane

Vildgversenyek eldtt kigértam gerelyhajitdink élgdrdédjdnak edzéseire. Amit 1léttam,
az mindenben igazolta Koltai és Kulcsdr eldaddsait. Az edzéseken gondos, hatalmes meny-
nyiségii erSfejlesztési munka folyt, nagyon sok versenyszeriien erdés dobds. Valahogy min-
den alkalommal az volt az érzéasem, hogy a vezetfedzSk feltételezték a szilkséges techni-
kdt. Az edzémeken nem léttam speciélia technikei részletmunkdt, mint shogy az emlitett

felolvasdsokban sem tértek ki a technikai csiszolémunkdra, mint lényeges javitanivaldra.

Pedig - sajnos = ezen fordul meg minden !

Amis ugyanis a er31%§331t6 nem ggfes rohama maximélis lendiiletét technikailag
helyes kidobdsba t6bbleterdként hozzdadni, addig nem versenyképes !

@sz technikal részletet, n donsé%ot pedig csak erSfeszités nélkiil, laza, sokszor
ismét16do mozgéssal, dobéssal lehet j61 és tartdsen rBgziteni. A teljes erdvel t5rténd
versenyszerii dobdsok edzésben ellenkezd hatést érnek ely erdlkGdéssel és merev mozgdmsal
a meglévd rosszat konzervdljdk ! i

Emlékszem, versenyzd koromban munnyire csoddlkoztak azon, hogy edzéeiddém nagy ré-
8zét ezek a j6 technikai elemeket rSgzitd mozgdsismétlések tették ki. Alkalmanként 150~
200 kis, 20-30 méteres hajitdssal fixiroztam a helyes mozgdst. Az edzéseim végét jelentd
egy-két versenyszeril dobdsnak pedig csak azért volt részemre értelme, hogy ellendrizzem,
mennyire sikeriilt a kivédnt mozgdselemet rdgziteni.

Ugyanezt tették versenyz§ korszakom kiilf8ldi kivéldésédgel is, a skandimév, német,
vagy més eredményes gerelyvetd ellenfeleim. Egy cseppet sem csodélkoztam azutdn, emikor
évtizedek utdn ugyanezt az edzési médezert 1léttam Rémdban a legendds diszkoezve%GbaJnok
Oerternél, a szovjet kalapdeavetdknél ugyanigy, mint Miinchenben Bondarcsukndl, a finn
Siitonennél, vagy Wolfermanndl, hogy a gerelyhajitdkndl maradjaek.

Ezekrsl a 26 technikal elemeket r8gzitd kdnnyed, de hosszantartd éa elengedhetet-~
leniil fontos edzésekrsl felolvasdsukban nem emlékeztek meg gerelyhajité szakvezetdinke.
Meg kellene vizsgdlni, nem billent-e til az edzéseken az erdfejlesztés a helyes technika
elsajdtitdsdnak rovdsdra ? De a technikai rész kihangsiilyozdsa nemcsesk az egyes dobés ok
eredményének ndvelése ezempo%tjébdl fontos, hanem biztonsdgot, nyugalmat add lélektani
hatédsa is roppant lényegese Eg itt elérkeztiink a versenyzfk lelki és szellemi felkészi-
téséhez, emelyekrSl az emlitett eldaddsokon szintén nem volt szé |

Az olimpiai versenyeken annyi kdtiind tuddsid és felkésziiltségii atléta indul, hogy
sikerre csak az szémithat, aki a fizikal ereje, technikai tuddsa mellett kifejlesztette
akaraterejét, kﬁszképeaeggét, jellemének, szellemének Usszes pozitiv erejét is.

Ez a lényeg:s belsd t8bblet dltaldnos érvényl és minden sportdgra egyformin érvé-
nyes. E r8vid irds kereteit azonban meghaladja, ezért nem részletezem, bSak rédmutatok,
mint sajétos, eléggé elhanysgolt, de nagyon fontos "hidnycikkre". Pedig az eredményesség
dzempontjébéi ddntden fontos a helyes Onnevelés, a pozitiv gondolkodds elsajdtitdsa, a
"cgoddkra" képes szellemi erSforrdsok feltdrdsa.

De térjiink vissza a gerelyhajitdk olimpiai felkésziilésére. 16 hénap 411 rendelke-
zésiinkre a montreali olimpiaig. Ez id8 alatt nagyon sokat lehet tenni az eredmények ja-
vitdsa.érdekében. ;

Irésomnak ez volt egyetlen célja, és négyon remélem, hogy valami heszna is lesz.
Szepes Béla

EDZOK ARCKEPCSARNOKA

. Valerij Kulicsenko

A moszkvai Trud sporte%yeeﬂlet néi kdzéptdvfuté edz8je. O maga sprinter volt, nem
ért el kiugrdé eredményeket. 15 éve edzdskddik, de 6 év Sta cmak a néi kdzéptdvfutd 1lé-
nyokkal foglalkozik. Megeldzden fiatalokkal, majd iddsebbekkel is.

A férfi versenyzlkkel nem tudott folyamatosan dolgozni, mert viszonyleg korédn el-
vitték t8le a feltiind tehetségeket, fSiskoldra, egyetemre keriiltek, vagy behivtdk Oket
katondnak. A nékkel valé foglalkozds sokkal mds jellegiibb - d1llitja meggydzddéssel. Fe-
gyelmezettebbek, jobban birjik a nehézségeket, sokkal szorgalmasabbek, tehdt gyorsabban
iejégg?ek. Edz6i szempontbdél pedig gyorsabban lehet produkdlni, jé munke esetén az élre
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Jelenlegyr csoportja 20-30 £6 koz8tt vdltozik. Korabelileg a 14 'évestdl a vdloga-
tottsdgig t8bb koroaztdly van képviselve.

Legtehetségesebb teanitvédnya Garaszimova. Az 1974. év fedettpdlyds szovjet bajnoka
2:05.0 mp-cel. A francia-nyugatnémet-szovjet hdrmmasviadal gybztese 2:01.7 mp-cel.M g nem
tartja elég gyorsnak, mert a stuttgarti gySzelme alkalmdval az utolsé 200 m-t csak 29
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mp-re futotta. A rémal Eurépa Bajnoksdgra még nem ért meg, ez csek egy kbzbeesd dllomas.
FS cé1l a montreali olimpia. Addig a gyorsasdgi élléképesaggen, a ritmusvdltésokon é8 a
véggyorsasdgon kell javitania.

Garaszimovdn kiviil $5bb igen komoly tehetség bontogatja szdrnyait irdnyitdesa alatt.
Hat-nyole versenyzd képes 2305.0 mp. kbriild id6rz jelenla%. A versenyzdkkel csoportosan
= $8bb csoportban - s egyémenként foglalkezik. Elmény volt megfigyelni a folyamatos, .fe~
gyelmezett edzést.

A szovjet kbzép=hosszitdvfuté keretnek ven efy specidlis kutaté-elméleti szakembere,
aki csak a fenti téma minden részletével foglalkozik. Szerencsés kivdlasztéds eredménye-
ként maga a kutaté Felix Szuszlov is k8zéptdvfutd volt. Hosszi éveken keresztill foglal-
kozott & legjobb kdzép- é8 hosszitdvfutd versenyzbkkel. Az ismertebbek kdziil Mikityenko,
Szavenko is az § irdnyifdsa mellett dolgozott.

Most az a feladata, hogy figyelemmel kisérje a kiilf6ldi szakirodalmat, a témak¥rrel
Gsszefiiggd hatdrtudoményok djabb eredményeit, a versenyek lefolydsédt, ritmusdt, iramdt,
taktikd4jdt. Tepasztalatok alapjén dolgozza ki azt a médszert, amely a szovjet koriilmények
és feltételek mellett a legmegfelaldbb.

A megfeleld lehetdségek birtokdban tanulmdnyozta - legttbb esetben a helyszinen - a
jelentds kOzép-hosszlitdvfutd kultirdval rendelkezd orszigok, helyek, edzfk, versenyzlk '
mozgdstechnikdjdt, mozgdstanitdsdt, biomechanikai szemponibdle. A felkégziilés, edzés, ver-
senymddszerek fiz:{olégiai, §lettant elveit, kivdlasztdsdt, a terhelés jellegét, forméit,
atbe

Jelenleg a Szovjetuniéban minden jelentds eredményt felmutatd edzé az § tapasziala-
tal alapjdn dolgozik kbe. 5 éve. Az eredmények egyre jobben kezdenek bedrni !

Részemrdl - sajnos = nem taldlkoztam Felix Szuszlovval, de az edzdk egytintetll po-
zitiv véleménye alapjdn csak a legmesszebbmendkig, pozitivan lehet értékelni munkdjdt.
Erdeklédésemre azt mondték, hoiz ha llagyarorszéf.-él - a "nag{ kazég- é8 hoassz Utdvfuté
kultirdval rendelkezd orszéghdl" - meghivjdk, kész Grommel eljon eldaddst tertani, ta-
pasztalateit elmondani a mi edzéinkneke.

Veletij Kulicsenkonak van azért egy férfi taniivdnya is ! A rosstovi Ponomarjov,
de vele csak levelezés tutjén tartja a k:gcaolatot és esetenként, ha Moszkvdba feljon, ki=-
értékelik az elmult iddszek tapasztalatait, a felmeriilt problém‘kat

A kivélesztds a szovjet kOzéptdvfutdesban is komoly feladatot jelentd problematikus
dologe Kulicsenko - elbeszélése alapjén = a kdvetkezd mddeszert kdvetl: megfigyelés, be-
szélgetés a versenyzf-jeldlittel, sziildi lédtogatds, kérdések a szlilShBa, tesztek: gyorsa-
sédgl 4116képesség /2x400, k¥zte 10 pere pihend/, teregfutéa, egéazeégligyl alkalmassdg
/éltaldnos orvosi vizsgdlatok, EKG, vérnyomés, terheléses specidlis vizsgdlatok/.

A lelki adottsdgok igen fontosak, 88t dbntdek a k¥zéptdvfuidsndl, mert ha valaki
pezicholégiailag nem elég kemény, nem &ud nagy eredményeket elérni. Ezért ezeket 1s vizs-
gdljdk, de ezeket mir az edzés, a versenyzés kizben. Igen fontos, sét nélkiildzhetetlen
egy edzdnek tudni, hogy leendé versenyzlje, akire komoly hosszid munkdt fog forditanijp

hogyan reagdl a t8bb terhelésre,

hogyan alkalmazkodik, reagdl az edzésekre, versenyekre,
hogyan birja az iramot, a monoton munkdt,

fél-e az ellenfelektdl.

Egyre nagyobb és fontosabb szerepet kapnak a pszichikai tényezdk, a kdzel azonos
szinten 1évék k8zdtt, az eredményesség szempontjdbdél. Majdnem fontosabb & pazichikal sta-
bilitds, szilérdsdg, mint a tehetség - mondja Kulicseko. Ha valekinek & pazichikel adoti-
sdgai, karaktere nem elég erds, nagy eredmények elérésére alkalmatlan. Ugyanis fantaszii-
kusan kell hinnie Ynmegéban, a felkésziilésben, a sikerben !

Neveléssel lehet vdlitoztatni valakinek & gazichikei bedllitottadgdn, de az alapka-
riiter sziiletéstsl fogva adott. A fiatalabbak még jobban formilhatdk, mig az idSsebbek
allig.

A moszkvai Trud rezervdtumdban 618 és dolgozé versenyzdk kivdlasztdsdndl ddnté
szempont volt a kiemelkedS pszichikal adottségok éa képességek szinvonala.

Az egész orszdghdl Bsszegyiijtdtt versenyz8k dolgoznak és késziilnek az olimpidra.

Nagy versenyekre lelkileg is felkészitik a versenyzlket, mert ‘ezt igénylik és el-
vérjék a futdk. Az ellenfelek ismerete nagy lehetdséget ad legydzésilkhoz, mert sokkal
hatésosabb taktikdt lehet kidolgoznm, ha az ellenfél minden tulajdonsdgdt ismerjik.

Az egész felkésziilés -~ minden szakaszdban - ki kell, hogy térjen a taktikdra is.
Az ellenfelek és a sajdt tulajdonssgaink ismeretében lehet csak valdban felépiteni az
eredményes versenyzés menetét. A ié edzé a versenyzdt eld kell, hogg készitse a védratlan
dolgﬁkr‘ és az azokra valé haladéktalan reagdlédsras Pl.: gyors kezdés, iramvdltds, “meg-
ugras", kitdrés, atb. ;

Nagyon kivéncsi voltam, hogy hogyan old%ék meg Moszkvéban, illetve Moszkva kﬁrnyé-
kén a miianyag és fadettpélyéﬁon valé edzést. Es azt is, hogyan van felépitve felkésziilésiik.

Télen 3-4 hénapig /oktdébert8l/ nem edzenek csarnokban, csak terepen, amig az i1dG-
Jérési feltételek lehetévé teszik. A nagy héban nem lehet kelldS intenzitédssal futni,
ilyenkor az orszdgiton futnak, amit letisztitanak a hékotrd gépek. A ldnyok havi kilémé-
}er ét% ; e%iri a férfiak dtlagdt, az 500-600 km-t. Pé1ddul Geraszimova 400-500 km 4t~

agot teljesite. 2
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A t611 3-4 hénap alatt a napi feladat 10-30 km k¥z5tt van. Ez az edzésszakesz az
aerob edzés iddszaka.

Ez utén két hénapon keresztiil teremben folytatjék tartan pdlydn az edzémeket, 1l-
lzive g::k ggy részét. Hiromszor dolgoznak teremben, a t8bbi napokon szabadban az eldzl-
ekhez onldan.

A teremedzés szabadban t6rténé bemelegitéssel kezdbdik, mejd 3x3 km-t fuinek 10
perc pihendvel, 80 %-os sebességgel. -

Arra a kérdésre, hogy mikor kezdik, illetve kezdték meg a konkrét felkésziilést a
montfsali olimpiai jélékokra, a kOvetkezo vdlaszt kaptam: "a miincheni olimpia utédni na-
pon

A felkésziilési terveket dltaldnosan egy évre eldre készitik el a futdedzdk, a
konkrétat havonta, melyet mdr lehetSleg be kell tartani. Edzésnaplét minden versenyzd
vezet, az edzd csak iddszakonként ellendrzi.

Az edzd miivészete a futémunka adaegoldsa, mig a versenyz8jé, hogy az elvégzett
munkéi pontosan rGgzitse.

A versenyzikkel a felkésziilés eldtt a szezdn végén é&ritékelédst tartanak és megbe-
8261ik a jové feladatait. Eredménytervet is készitenek, &ltaldnosat az egész évre é8
konkrétat egy-egy versenyre /f6leg a jelentfsebbre, ahol eredményt kell felmutatni/. Nagy
;g:sggyent ?limpién, Eurdpa Bajnokségon, a helyezés & d8ntSbb é8 nem ez eredmény. Az

odlagos

Versenyidényben a futdk versenykész dllapotdt tesztekkel mérik. Minden edzének van
valami specialitdsa, amelyre eskiiszik. Kulicsenkoé a kidvetkezS: a f6 versenyek eldtt 8
nappal 2x400 m 5 perc pihendvel !

A mggaslati tdborozds a kozéptdvfutdk felkészitésének nélkiilBzhetetlen és szilkséges
eszkdze. Evente kétazer veszik igénybe a magaslati edzés eredménynSveld hatdsdt, 20-20
napra, télen és tavasszal. Két bevdlt helyik van Kirgizidban Kiszlovazk, vagy a Kaukd-
zusban Cahkadzor. Mindkét magu=slati tdbor a kOzépmagsslatnak szimitd hatdrok k8z6tt van
/1400-2000 m/. Nemcsak a fizioldgiai, hanem a pszichikal hatdsuk miatt is fontosak.

A formaidbzités az edzdéi munka 1:fnagyobb és legnehezebb feladata. A felkésziiléssel
lehet és kell irdnyitani és befolydsolni a formit.

Sériilés esetén az orvos véleménye a mérvadé. Ha engedélyezi, akkor a sériilt rész
;ikaposoléséval valamilyen mozgdst ajénlatos végezni, a jelent6aeﬁb visszaesés elkeriilése
atte.

A felkésziilés idején a kdzéptdvfutdk napi 2-3-szor edzenek /reggel, déleldtt és
este/. Ilyenkor a munka helyes felosztdsa okozhat problémét, valamint ez elsd edzés fé-
radtsdgénak kipihenése. Ez utébbi probléma megoldédsdban, felgyorsitdsédban sok médszert
alkalmaznake. A legismertebbek: a szauna, vibrdcids, viz alatti és norm4l masszdzs. Ezen-
kigﬁl réazejﬂlnek bizonyos orvosi segitségben is /viteminok, dsvdnyi anyagok és egyéb
gyogyazerek/.

Minden edzdkdzpontban biztositansk lehetdséget a fent leirtek alkalmazdsédra.

A Szovjetunid teriiletén sok edzdbdzis van, a kiilonb8z8 sportdgak és az atlétika
szdmdra. Sokban kollégiumi elszdllésoléds keretében ott is élnek a versenyzike

Az étkezéssel kapcsolatos megkbtéseket és javaslatokat, melyek a futd versenyzlk
gyorsabb élvonalba keriilését szolggljék és meggyorsithatjdk, az orvosok, étkezési szak-
emberek és szakdcsok 4llitjdk Yssze. Részemrdl - mondja Kulicsenko = teljeaen egyetértek
a szakemberek meghatdrozédsdval, javaslatdval. Nincs kiildnleges étkezési elgondoldsom.
Coak az elvei lényegeseks: “mindenki csak annyit egyék, amivel pétolni tudja az edzéssel
elvesztett energidt".

A folyadékfogyasztés se legyen tulzott, hanem optimdlis. A dohdnyzds és a szeszes-
ital fogyasztds a kozép- és hosszitdvfutdsban megengedhetetlen. Nehezen értette meg kér-
désemet, amikor a fenti kérdést feltettem, mert ez a probléma a Szovjetunidéban teljesen
ismeretlen. Ha ilyen nehézség meriilne fal, a versenyzi tnmagdt zdrnd ki a vdlogatottbdl,
de bdrmilyen felkésziilésblle

Hosszl beszélgetésiink végén végezetill feltettem a kdvetkezs kérdéseket:

a./ Mik azok az edzdi tulajdonsdgok, melyek sziikségesek a sikeres mages szfntii
edz6i munkdhoz ?
b./ Miben ldtja a tovdbbi fejl6dés utjét ?

Vdleszalt szdészerint idézem:

a./ - "tehetséges versenyzdi legyenek,

- okos legyen, minden szakteriileten rendelkezzen megfeleld jartassdggal /peda-
gégia, pszicholégia, élettan, stb./,

- ligyes politikus és diplomata legyen,

- egy edzd élete nagy harc, nagy hdbord - és itt idézte Walter Wittmann eameri-
kai ujsdgirdts "el kell esniink, hogy a nagyvildgot megismerhessiik !|" - tehdt
fel kell tudni 411ni mindig, minden helyzetbdl | Harcosnak, kdvetkezetesnek,
szivéanak, erdsnek kell ldtszeania, de nem csak ldtszania, hanen & legnagyobb
nehézség esetén is annak kell lennie.

b./ - igen alapos, rendszeres orvosi segiiség kell. Alkoté egylittmiik8dés az orvos
és edzd kbzott. Fokozottabb segitaég a fdradtodg gyorsabb kipihenése érdeké-
ben /orvosi segitaég/.

~ Szervezetvebb munka minden szakteriilettel /itt a hatdrtudomdnyokra gondolt/,
- jobb tehetségek". CBuéka Toibodn

18



-~ Gondolatok a 10-12 évesek atletikai edzeserol

Elsdsorban a serdiil§ komisk, ezen beliil a 10-12 éves gyerekek edzéseivel kafcso-
latban felmeriils problémdkrél kivéanok beszélni. ElSaddsomban sajédt, valamint a KSI-ben
dolgozé edzltédrsaim tapasztalataira td&maszkodom.

I. L1telénos edzés és nevelési elvekrSl :

Az elsd részten a gyerekeknek az atlétikédval valdé megismertetésérSl, illetve meg-
szerettetetésérsl, valamint a felmeriils nevelési problémdkrél szeretnék szélni. Arra,

hogy a gyerekek_kei megismertessilk éa megszerettessik az atlétikdt, t6bb megoldds képzel-

hetd ele. :
; 1. Flad feladat a megfelelS 1étszdmi csoport kialakitdsa
gyerekeket kiiltnb8z8 médon kapcsolhatjuk az atlétikai edzéabe:

id6szakos felvételi vizsgdval
Yagozatos iekoldkbél torténd beiskolézéssal

1t Le >

a mér lejérd gyerekek bardti kirének megteremiése.

felsoroltak végrehajtdséval eljutunk oda, hogy kialakult egy bizonyos 1étezdmd
és Ysszetételii gyarmekanyagunke

Ez utdn jbn a mésodik feladat.

Az atlétikénak megszerettetése a gyekekkel, mdr hosszabb folyamat, mert a csopor-
tokon bellil ki kell alakitanunk egy olyan magot, emire az edzd a tovavbi
hat. Hiszen k8ztudott, hogy ebten a korcsoportban nagy a lemorzsolddds. Hogy ezt hogyan

>

edzfk egyénl szervezésével /testneveldsi ik megnézése, Wttérs olimpidkrsl, stb/,

akban is alapoz=-

alakitiuk ki, az az edzd rdtermettségétdl, szakismeretétSl és nem utolsé sorban a hozzé-

411484161, sportdgli "fanatizmusdté1l™ fiigg.

Egy-egy csoport kialakitésénél'nem az a lényeges, hogy mindjért magét a specidlis
atlétikai mozgdsokat /tdvolugrds, magesugrds, stbe/ ok*asauk, henem hogy kialaskitsuk &

gyerekekben azt a belsd inditékot, aminek »évén szivesen jérnak edzésre, Grdmmel végezzék

" a kijeldlt feladatokat, mozgést. anyagot. Ebben a korban a gyerekek mozgdsigényét leg-
jobban jétékkal tudjuk kieldgiteni /a testnevelésl jétékok széles gyakorlatanyaga erre
korldtlan lehetdséget biztosit/.

Ahhoz, hogy a gyerekek az atlétikdt megszeressék e18sz8r magét az edzést kell meg-

szerettetni veliik, amit az elSz8ekben emlitettekkel tudunk elérni. Sokat s egithet az is,

ha a iétékoe edzésanyagba /gyakorlatanyagba/ fokozatosan minél t6bb atlétikai mozgdshoz
hasonlé / magas, tévolugrés, stb./ 2étékokat, versenyeket iktatunk be. Pl.: méterrel,
mdsodperccel mérhetS mozgdsok /ekaddlyversenyek egy meghatdrozott pédlydn, ugrdssal, fu-
tdssal, stbe. egybekdive/. ;

Sokkal intenzivebben hajtjdk végre a tdvot és nagyobb kedvvel, ha idére mérem a
teljesitményt, mintha csak egyszeriien feladatként kellene végigmenni&k a pdlydn. Termé-
szetesen nem arrdél van szd, hogy dllanddan idSre kell végezni a feladatokat, de ezzel
hozzészoktat juk ket a stopperdrdhoz.

A gyerekektdl az edzéseken a aétékot semmilyen okbdél sem szabad elvenni. A feggel-
n

mezésre inkdbd més mdédszert célszerti alkalmazni. Nagyon lényeges, hogy az edzést mindig
jétékkal, vagy versennyel fejezzilk be. Ebbten az esetben még ha edz

jétékos képességfejlesztd gyakorlatoket végeztetiink is velilk /gimnesztika, stb./, ami

és kbzben erdsebb, nem

szémukra unalmas, nehéz, akkor sem fognak fédsultan, kedvetleniil hazamenni, hiszen az ed-

zésvégl jéték éﬁ:ényei erfsebben maradnak meg bennik, mint az eldzdeke.

Igy a legk¥zelebbi edzésre ia szivesen jBnnek. A jétékok alkalmezdsé 141 nagyon fon-

tos, hogy életkori sajdtossdgaiknak megfeleldt vdlasszunk ki, merteggy rogszul alkalma-
zott tObtet drthat, mint emennyit haszndl. /Pl. technikailag %l nehéz jétékok alkalma-

zésa, mint a 10 éveseknél a kosérlabda. Ha kosdrra jétszanak, nem sok kedvvel csindlnék,

hiszen jéformén a jdték alatt nem tudnénak kosarat dobni. Ha mégis ezt a jédtékot kiyén-
nénk jéiszatni velilk, akkor kdnnyiteni kell a szabdlyokon: milanyaglabddval jéisszdk, a

paldnk eltaldldsa 1 pont, ha bemegy a kosérba, az 3 pont, stb./ Arra kell tOrekedni a jé-
tékok vezetésénél, hogy a kiizdSszellem és a versenyhangulat végig meglegyen. Ezi a meg-

feleld§ erdsségii csapatok Usszedllitdadval tudjuk elérni. Ha a csapatok kozdtt eltériek
az erdviszonyok, a jditék unalmassd vdlhat.

Ha eljutunk oda, hogy a gyerekek szﬂkaég:etUknok érzik az edzésre jérdst, akkor
mér fokozatosan rétérhet az atlétikal mozgdsok megtanitédsdras Itt lényeges, hogy az
atlétikal mozgésok /megas, tdvolugrds, stb./ alapjait tanitsuk meg, nem szilkseges a t~-

kéletes technika megtanitéséra torekedni. Erre nincs is lehetdség, hiszen dltaldban eblen

a korban 20-30 f£8s 1étszédmmal célszeri dolgozni.

2. Néhény 826 a noyelési problémdkrdl -

10-12 éves gyerkeknél igen sokrétii nevelési problémék meriilnek fel. Ezek azonban
k¥nnyebben megoldhaték, mint az idSsebb atlétédk kevesebb

de komolyabb problémdi. Figye-

lembe kell venni, hogy ebben a korban alakulnak ki az atiétikai csoportok és minden gye-

reknél més-mds probléma meriilhet fele. Ezeket kell tigy megoldani, hogy egy jé kizbeség
alakuljon ki. A nevelésnél olyan készségeket kell kialekitanunk a gyerekekben, amelyek

megteremtik a lehetdaégét anmak, hogy megfelels fizikai alapképzetiség mellet%, majd kie-

melkedd eredményeket érjenek el.
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a./ Rendszerességre szoktatdss

Az edzések rendszeres, hidnyzds nélkiili ldtogatdsa igen fontos. L1lenddan ellend-
rizzilk edzéseik szédmét, minden hidnyzdst okvetlenﬂi igazolgassunk /persse, nem papirra
gondoltem, elég, ha széban elmondja az okokat, igy nem érzékeltetjﬁg velllk a k3tottséget/
Feltétlenlil tartsuk a kapcsolatot a sziilékkel /telefonon, személyesen, stb./

be/ Pontossdgs

Mivel csggortrél van szé, szlikséges, hOfy gontossé a szoktassuk a gysrekeket,
‘hiszen a késések felboritjdk az edzések megfeleld menetét. Iényeges, hogy elérjiik a fon-
tosabb mozgésok pontos végrehajtdsdt /legyen az gimnesztikai gyakoriat, véltéverseny,
Jéték, kijel®¥lt futdétdvok pontos lefutdsa, stbe/. A rendszereasségre szoktatdsban és a
pontossdg megkBvetelésében legyiink igen kbvetkezetesek.

ce/ Fegyelems

A csoporton beliil meg kell kdvetelniink a fegyelmet. Nem szabad megengedniink, hogy
esetleg egy-egg gyerek, aki ﬁg{esebb a t6bbién, ezt kihaszndlya "sztdroskodni™ prébdljon.
Minden gyerektcl, tehe{ségukto fliggetleniil, egyformdn kell kd¥vetelni. Ha esetleg egy jé
adottségli gyerek lemerad, biztos, hogy nem a fegyelem megklvetelése miatt.

d./ Becaiilet:

Meg kell kovetelni, f6leg a jétékokndl, versenyeknél, hogy becsiiletesek legyenek.
Nem szabad elsiklanunk egy-egy kisebb /jédték kBzbeni/ "ecsalds" felett. Valamilyen médon
érzékeltetniink kell az elkdvetSvel, hogy helyteleniil viselkedett. -

e./ Akaraterd:

Az akaraterd fejlesztése is ]lényeges része a nevelésnek, hiszen az atlétikéban
ennek dnts szerepe van. Bzt elsGsorban jédtékokkal, versenyekkel tudjuk elérni.

f£./ Bepgitlkészség, kizbaségl szellem kiaslakitdsas

-A gegiteni akards is fontos tulajdonsdg. Erre nagyon jék a gdrdrvarsenyek éa egyes
testnevelési jdtékok, stbe A kUzUsségl szellem kialakitdsdt kirdnduldsokkal, csoportos
megmozdulésokkal /uszoddba, moziba j / tudjuk megvaldésitani. Itt, emikor nem a spor=
tolds az elsédleges, a_gyerekek elittiink nem ismert jellembeli tulajdonsédgal is el8jdn-
nek. Ez a tovédbbi neveléai munkénkat eldsegiti.

II. A gyermek-kategdria edzésmunkdja

1. A1taldnos alapképzés

Az atlétikdt sportvezetésiink az alapkégzéa szempontjébsél alapvetdnek tartja. Ez
gzilkaégessé teszi, hogy kezdS atlétdinkat a lehetd legsokoldalibd iizikai képessépfe]-
lesztésben részesitsike Versenyezteiésiik is ezt a cél%aazolgélje. 1ltaldnos képemségek
feileaztéee csak sokoldald, vdItozatos, minden izomesoportot megmozgaté gyakorlatanyag-
ga

lehetséges.

Az 4116képességet, erdt, gyorsasdgot és ligyességet d1taldban minden edzésen egyiit-
tesen célszerii fejlesztenie. Blzonyoa arsnybeli véltozgh persze lehetséges. Mindig az
edzésidbezaknak megfelelfen vdlasszuk meg az edzésanyagot.

a./ Az d116képesség fejlesztéses

A 10-12 éveseknél a legjobban fejleszthets képesség, ezért ennek fejlesziésére
kiilonds gondot kell forditani. Szédmtalan példa bizonyitja ezt /pl. Uszdkndl hosszabb
tédvon is mdr klasszis eredményeket érnek el. Persze, atlétikdban vigydzni kell, hogy ne
"hajtsuk™ ki ebben a korban Sket. Az élldképeaség fejlesztése nagyon jé hatdssal van a
gyerekek sziv és keringési rendszerének fejlddésére. Ezt kéadbb, pl. 15-18 éves korban,
mér nehezebt fejleszteni. Az d116képesség fejlesztése igen jé alapot, illetve feltéte~
-leket biztosit a tUbbi fizikai képesség /gyorsasig, er§, sth./ fejlesztésére.

bnrek t8bb eszkBze ismeretes, de eladsorban a hosszabb futédsokat emeljilk ki. Az
d116képesség fejlesztéme hosszabb tsv k8zepes iremd lefutdsdval /2-4 km/, gimnasztikai
gyakorlatok megdllds nélkiili végrehajtédséval, kiilSnb8z8 testnevelési jét&kokkal, vale~
mint shol lehet, tszéssal térténhet. Igen j6 hatéssal van a fejlédésre az aerob kdriil-
mények kdz8tt v&gzqtt munka. Fontos, hogy hosazabb, vagy rdvidebd tdvok ismétlésénél a
megfeleld pihenbidét betartsuke. 5

b./ Eréfejlesztés, eldkészitéses

Az erdt ebben a korban sokoldald g&mnasztikai gyakorlatokkal /ezabad, tdrsas, pad,

borddsfal, stb./ fejleszthetjiik. J6 hatdsd a teremben a kdtél, midmészés, sor, vd1isverm

senyek, szbkdelések, tOmYttlabda dobdsok, stbe Szabadban lépésdzés /hogy érdekesebb le-
en: idéméréssel/, valamint vdltd és sorversenyeks Jé'm:ioldés, ha az erdfejlesztést

gﬁtékos keretek kozdtt waldsitjuk meg. Ebben a korban cssk olyan mértékben fejlessziik

az erdt, hogy biztositsa a mozgdsok helyes elsajdtitdadt.

¢+/ Gyorsasdgfejlesziés:

10-12 éves korban nagyon fontos, hogy amit gyorsasdgfejlesztésként végeznek, azt
lazédn, erdlkddés nélkill tegyék.

Most mér be kell idegezni®¥k a futés helyes végrehajtdsdt. J61 el kell sajdtitani
a kar és a ldbmunka Ssszhangjdte. A hosszabb, lendiiletes futdsok megteremtik a glurekcknll
a gyorsulds feliételeit, ezenkiviil a ruvideﬁb /80=120 m-es/ tévok ertlkddés nélkiili len-
diiletes lefutdsa is ezt segitik eld. IdSfe lehetSleg rlvid tévokat csak a felméréskor,
illetve versenyeken futtassunk.
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A technikai képzésben magy szerepet jJétszik az 1lletd egzén mozgdsiigyességes. Az
ligyeaségfejlesztés segitadget nyujt a technikai elemek elsajédtitdsdra. Minél iigyesebd
valaki, annél hemarabb fog sikereket elérni a mozgdstanulds terén. Ugyességfejlesztésre
alkaé:ase: a testneveldsi Jétékok, tornamozgédsok, a szivacera t8rténd kiilsnbdzb ugrds-
fajtak, stbe _

@e/ T ka itésas

Itt nem kivénom részletesen ismertetnl az egyes atlétikei mozgdsok megtanuldsénak
folyamatdt, azonban egy~-két fontosabb, az atlétikal mozgdmok technikdjdnsk megtanitését
elésegitd gyakorlatokkal kapesoletos probléméit megemlitenék.

Ebbten a korban f6legeaz at1étikal mozgdmsok alapjainak me%tanulésa a ¢él, és csak
az alapvet§ hibdk kijavitdsdra szoritkozunk. Egy edzésen lehetOleg caak egy ij mozgdat
tanitsunk, t%bb megtanuldsa /mert f£6leg szellemileg elfédradnak, ezdltal csdkken a fi-
gyelmiikk/ nem vezetne eredmémyre. Az j mozgdsok technikéjdnak megtanitdedndl mindig
. tartsuk be a fokozatossdg elvét. Ne akarjunk egy mozgdst egy-két edzés alatt megtanitani.
Rédvezetd gyskorlatokkal kell kezdeni a tanitdst, amikre a kesSbbiek sordn is sokszor
vissza kell térni. Az 1J mosiinokat lehetSleg mutassuk, illetve mutattassuk be, ugyanis
ebben a korban a gyerekek utdnzdssal hemarabb megtanuljdk azokat.

Ennek a kornak egyik legfontosabb specidlis feladata, mint mdr emlitettem, a he-
lyes futdmozgés kialakitdsa, hiszen ha ilyenkor rosszul tanulnak meg futni, vagy az
osztndsen rogszul végzett futdémozgdst nem javitjuk ki, a késébbiekben ezt mdr nehezen
tudjuk korrigdlni. Fontos még a futémozgds tanitdsdndl az értelmi rdhatds, ple futds
k¥zben figyelje egyes testrészeinek helyes tartdsdt, ne sarkon fusson, hanem futds kdzben
a talp eliilad részére 1épjen, karjdt ne maga eldtt keresztbe lengesse, hanem a futds ird-
nydval pédrhuzemosan mozgassa eldre-hdtra.

Magasugrédsndl ma mér majdnem mindenhol a floppot iam elkezdik tanitani a 10-12 éves
gyerekeknél. Nyugodtan lehet ebben a korban oktatni, azonban vigydzni kell /gy mint a
futdandl/ nehogy rosszul tanuljék meg a magasugrés iegrontoeabb alapelemét, ple & gye-
rekek hajlamosak, hogy egyb8l, szinte felugrds nélkiil hanyattvessék megukat a 1éc £6156tt.
A flopp kezdeti oktatdsdndl az ét18pS technika gyekorldadbdl kell kiindulni. Itt kényte-
lenek felugrani és felhizni & térdet, ami a floppndl is donts. Méésa jé technikéval ug-
réndl is gyakran vissza kell térni a rédvezetd gyakorlatok gyakorldsdra. A 10-12 éves ta-
nuldk magasugré munkdjédban edzéseken a t8bbi technikdt is alkalmaznunk kell.

a./ Ebben a korban is nagyon fontos, hogy elkezdjiik a futde technikdjdt javité gya=«
korlatok alkalmazdsdt. Erre legjobb eszkdzbk a kiilonb8zd futdiskolail gyakorlatok. Gadtfu=-
tdsndl eldszdr a gdtfuids ritmusdt kell kialskitanunk /vonalak feletti ritmusfutdsokkal,
majd a vonalsk felett 1épésnyujtédssal/, utdna ritmusfutds az eld5z6hoz hesonldan kisebb
akaddlyok feletts Ha a helyes ritmust elsajdtitottdk, akkor kezdhetjiik el a gdt feletti
révezets gyakorlatok alkalmazédsédt. Iényeges az oktatdsndl, hogy olyan gyakorld gdtekat
szabad csak alkalmazni, amelyek nem keltenek félelmet a gyakorldban és a gdtakat olyan
magasra dllitsuk, hogy az azokon térténd dtfutdskor a gyerekek silypontja lehetdleg kis
mértékben emelkedjéke. Mér kezdetli fokon is gyakoroltassuk a hdrmas 1épésritmuste.

b./ Magasugrdsndl az el0készitd gyakorlatokkal kezdjilk a tanitdste 118szdr relug-
rédsokat végeztessiink az ugrdldbrél a lenditd térd felhizdsdval, stb., majd elkezdhetjdk
a szivacsba t8rténé rdvezetd gyakorlatok alkslmezdsdt.A technika tanuldsa esetén lehetl-
leg 1éc nélkiil végezzék az ugrdsokat. A késbbbiekben is, ha az ugrés technikdjdt tanit -
Juk, a lécet mindig "alacsony" magassdgra tegyiik.

co/ A tédvolugrds rdvid nekifutdsbdl torténjéke. Az elugrds utdn minkét térd felhuzd-
gédval, majd hasonlé nekifutésbdél az ugrdéldb hdtulhagydsdval érkezés hardntterpeszbe /a
két 14b eggszerre érkezzék a talajra/, utdna az e156z6khdz hasonldan repiilée az ugrdéldb
hédtulhagydsdval, leérkezéskor 14bzdrds.

d./ Kislabdahajitds: hardntterpeszbél helgbdl dobds, kilépéssel helytdl dobds; hat-
ratett kézzel jédrdsbdl dobds; iéig%bél keresztlépés kezdeténél hdtraviti »£:2b61 dobds

az e16z6 két gyakorlat lessi fu 1. Fontos, hngy mér a dobds tanitdsii: | zietén a
helyes kidobéhelyzetet oktassuk, igy komolyebt sériilésektSl /kdnysk, ‘¢ th./ dvjuk
meg tanitvényainkate SEBCREYT ToRvER

~Konnytatlétikai Hirad6” szdmdbél

2 A Csongrédd megyei Tandca VeB. Testnevelési és Sporthivatala Atlétikai Szakszivetaé-
géngk hivatalos lap%a "A futdesapatbajnoksdg meéxei dontdje utan" ciml elsd cikkébél i-
. dézzilk az alédbbiakat, melyeket ~riti- alairassa r.ﬁonos%ori Tibor kozdl:

"Az OTSH-nek az atlétika sportdg fejlesztésére vonatkozd dlldsfoglaldsa alapjdn a
futds gzéleskdrii elteriesztéaére orszdgos mozgalmat kell beinditani.

Hires bajnokok - kivdtel -nélkiil - azt 411itjdk, hogy a felszatadult, kBnnyed futds-
6él olyan Ordmet éreznek, amit szinte semmi méshoz nem tudnak hasonlitani. i

A futds, mint a sport és az egészség védelmének, az {iditd pihenésgnek eszkOze, vildg-
szerte reneszanszdt é1i. De nézziik csak meg a gyerekeket, akik természetes Ugoztlneilkel
igy térnek vissza hozzd naponta tbbszdr is, mint a jéke&v és az egészsig legtiztosabl
forrdadhoz. A gyerekek, ha tetszik, inkdbt futnak, mint sétdlnak, és aut nem rosszasag-
bdél, vagy pajkossdgbdl teszik, hanem velilk sziiletett btelsé kényszertdl.

rS
bt



3 Az atlétika mozgésanyaga - mindenekeidft a futas - kivdléan alkalmas az u.n. civili..
zédcida betegaégek megelizéaéra, 5y6§yitéaéra, g mivel a futds a szabadban lizhetd, valamini
igen minimdlis a 1étesitmény, szer és felszerelés igénye, & leggzélesebb timegek testi ne-
velésére alkalmas. Az OTSH emlitett élléafoglaléaa azért hangsulyozta ki e nagyjelentdaé-
gl sportédgon bellil is a futés propagdldsdt és szervezését. Ezért mondta ki, hogy a futéds
népezeriisitésére orszdgos mozgalmat kell inditani és azt az imkolai testneveldsi kdvetel-
ményrendszerbe be kell épiteni. Ennek egyik 1épése volt megyénkben dprilis 17-én beindult
kBzépfoku iskolal korzetl futdcsapatbajnoksdge

Ezzel azt akartdk elérni, hogz »8vid id6 alatt sok s erdiilé és ifjlsdgi kord £id és
lény kapcsolédjék be a kiilonbdz8 futéversenyekbe és f&ként az azokra valdé felkésziilésba,
olyan fiatalok, akik tdrsadalmi egyesiiletekbe igazolva nincsenek, fehdt rendszefesen nem
végeztek kordbban futdedzést. Azt akartdk, hogy ezen. kdzépfokd iskolds kemi /15-18 éves/
fiatalok tilnyomé t6bteége ismerje meg a Putds” oromeit s tanulja meg a technikdjdt, mert
csak az ilyen nagy tSmegeket foglalkoztaté kidzépfoki iskolds futdémozgalomra lehet felépi-
teni a futéds népszeriisitését a felnSttek kbrében is. ...az dl1dsfoglalds megyénkben elérte
céljét, mert a futéeaapatba.%noki versenyeken t8bb olyan tehetség tiint fel, skik eddig tér-
sada egyesiiletben edzlktll szakszerii képzést nem kagtak és mostani fellinésiik kelld a-
la gtbnyugﬁgkgﬁe%mbereknek egyeaiiletekhez valé igazeldsokra és igy rendszeres edzésbe
va evonda .

Ugy érzem, ezekhez kiildn megyerdzet nem szdkséges ! Szerkesztd

A bajnoki pontverseny allasa
1975 jdnius 1-én

A mdjusban megtartott, & bajnoki pontversenybe szémité Hgyességi CSB pontjainak
alekuldsdt az aldbbi tdbldzatek mutatjdk:

Ugyessédgi CSB
Férfiak:

g:gm Egyesiilet meges [tdvol |rid |hérmes|diszkqzerely|sidly (kalap. gz::
1. | BpsHonvéd il 9 4 15 12 3 10 3 65
2. BEAC 6 T 6 7 4 6 % 2 42
3¢ | Vasas 5 5 7 5 2 i - 5 36
4. | UsDézaa - 2 9 - T 5 6 4 33
5. | Csepel T - = - 6 4 2 9 28
6- DVT 3 6 o - 5 iz 7 . 21
7- TFSE 1 o, 2 - - 9 = - 12
8¢ | SZEOL - - - - - 2 - 6 8
9. GEAg - i = e 1 3 5 1 7
Bg. pitdk - - - - - - - 7 7
11. | Olajbényédsz - 4 - 2 - - - & 6
12. | DMTE - - 5 > ¥ & = s 5
13. | Szoln.MAV - - - 4 = - - o 4
MAFC & - - - - - - — 4
NYVSC ¥ - - 3 o 1 # & 4
16+ | MTE~VI - - - - - - 3 - 3
Bp.Spartacus - - 3 - & # g & 3
FTC - 3 - - = - 5 2 3
19. | Gyéri Dézsa 2 - - - = & < L 2
20. | SkSE - - - 1 * - < Th 1
‘Sopre.Textiles - 31 - - - - = = T
KST B0 T v o et I 08 Rl oy i
N6 k2
Sopr- . 8-
czém | EBYesiilet magas tdvol sily diszkosz | gerely pont
1. BanOﬂVéd - 8 12 9  § 36
2. | TFSE 9 11 1 X 9 31
3. | UeDézaa 1 6 T 6 5 25
4.| Vasas 4 3 2 4 6 19
5« | Caepel B 5 5 5 - 18
6- MC - - 6 7 g 13
T+ | BpeSpartacus 6 (- 4 - - 10
8. Mq T - - - - 7
BpeEpitdk - - - 3 4 7
10. | DunaujveKohdsz 5 - - 2 = 5
11. NYch e 4 - - - 4
12. | DVTK - i " # 3 3
13. | BEAC & - e " 2 2
PMSC 2 - “ # P 2
Szentesi Vizmil - - - 2 = 2
16. | KSI - = - & 3 3

Az iigyességi CSB-vel véltozott a felndttek bajnoki pontversenye is, emelynek &lldsa
1975. jinius 1-én a kdvetkezd: :



A feln§tt pontverseny é11ésa

Férfiak: N6k 3
S or- mezei .| b8ez Sor- Imezei |igyes {ts52~
azdn | TEVesUlEt bajn.uga pont lazém | Fevestilet bajne &5 pont
1. | Bp.Honvéd 33 65 98 1. | Bp.Honvéd 23 | 36 59
3. | Caepel 15 28 | 43 3. | Csgpel 10 |18 | 28
4. | BEAC - 42 42 4: | UsDéz82 = 25 25
5. | DVTK 19 21 40 5. | Vasas - 19 19
6. | Vaads - 36 36 6. | Bp.Spartacus 510 15
7o | MTR=TM 23 3 | 26 7. | DEAG VIR RO
8. | Kazincb.Vegyész 14 - 14 %.Epitﬁk T 14
9. | SZEOL 5 8 3 9. C - 13 13
10. | TFSE - 12 12 10. | BEAC 6 2 8
1l. | Kom16i Bénydsz 11 - LY DVTK 5 3 8
12. FTC 6 3 9 12. Haladéﬂ T o T
13. | GEAC - T T C - 7 T
Bp-EpitGk - T T 14. | NYVSC 2 4 6
15. | Olajbénydsz - 6 6 15. | Dunajv.Kohdsz - 5 5
BKV Eldére 6 - 6 16. | DMTE 4 - 4
17- DMTE e 5 5 17 « | Bes +Eldre Spm ° 3 i 3
18. | Szoln.MAV - 4 4 18. | PMSC il e 2
NYVSC - 4 4 Szent.Vizmi - 2 2
MAFC - 4 4 20. | KSI BV 1
2l. | DASE 3 - L,
Bp.Spartace E 3 3
Balassagyarma -
MVSC 2 - 2
Gyori Dézsa - 2 2
27« | Sopre.Textiles - 1 1
KSE -~ 1 3 &
SKSE - ) & 1
KecakemeSC a0 - &
A korosztdlyok szerint Ysszevont pontverseny &1lldsa 1975. jinius 1-én:
8eszgeitett pontverseny:
Sor- 9 mezei |ii yembsaz- 33¢|Hatvani Kinizsi 1I - 11
Egyesiilet MAFC - 178 5 1]
8zdm shplts bajn. [5SB. |[pont 35. |DASE 10 ¢ 10
1. Bp.Hovéd i 101 | 178 Ganz Mgvag 10 - 10
2. 85 24 | 109 37. Bakony Vegyész 9 - 9
3. Caapel 62 46 | 108 ZTE 9 - 9
4.|U.Dézsa 31 58 89 Olajbdnydsz 3 6 9
5| PUSC 59 2 61 : Jészb Lehel 9. - 9
6. | DUTE 51 5 | 56 4% SKS 7 1 3
Fe|Vasas - 55 o9 42, Fonyédi Simn 7 - 7
8. |Eazincb.Vagyész 50 - 50 Kecskem. (6 2 T
BEAC 6 44 50 Ceglédi VSE 7 - y
10, | TFSE 6 43 49 45.|Szarve.Spartac. 6 - 6
11.|Bp.Spartacus 34 13 47 Péti M 6 - 6
12.|SZVSE 45 - 45 Hajdd Vasas 6 - 6
13.|Tat «Bdnydsz 44 - 44 K8rdaleisk. 6 - 6
14.|BKV Elére 34 - | 34 49.|Bajel SK 4 ’ 4
Réba ETO 34 a1 58 Uohdcsi TE 4 i 4
GEA 27 11 34 51.|Keszth.Haladéds 3 - 3
1T7.|Bpe«Epitdk 17 1% Lil GySéri Dézsa 1 2 3
Bea «E1l6re Sparte 31 - 31 Méri SE 3 - 3
19.|FTC 14 | 16 | 30 DASE 3 . 3
20, |Komléi Bényész 29 - 29 AjEei Aluminium 3 - 3
21. |NYVSC 20 8 28 Oroazl.Bénydsz 3 - 3
22. | MTE=-VM 23 3 26 57 | Plizfd1 AK 2 - 2
23.|Véei Eiradds 23 o'l 23 Debr.Téth A.gimn. 2 - 2
24.|0zdi Kohdsz 21 - 21 Szentesi Vizmil - 2 2
Dunaunjvédroei Koh. 16 5 21 Nagyecsedi gimn. 2 - 2
26. |SZEOL 10 8 18 SUMSE 2 - 2
2T7. |DEAC 14 - 14 Mezdtiri AFC 2 - 2
28. |KST 11 2 | 13 MVSC 2 5 2
Videoton 13 e 13 Balass «SE e - .
Pédpai Textil 13 - 13 65. |Kéazth. %r.TE 1 - p §
31.|Haladés 12 - 12 Soproni Textil - 1
Szoln.MAY 8 4 | 12

dr. Istenes Vilmos




Javaslat
az atlétikai futopalyak szegelyeinek egységes jeluéssel valo ellatasara

A kii18nbdz6 sportdgak kiizd6tereinek nagy részét, kiiltndsen a labdajdtékok szinhe-
lyeit, dltaldban egységes jelzénekkel kell elldtni. Az atlétikéban is kialakult az ugré
és dobdhelyek egységes jelolése, amelyet egyébként a szabédlyok is eldirnak. Nincs viazont
eléirds a futdpdlya szegélyeinek jelzésére. Véleményem szerint, a szegélyre is meg kellene
hatarozni azokat a jelzéseket, emelyek a kiilonb©zd elrendezésii fuidpdlyédn a versenyzlk,
a pdlyamunkdsok és elsésorban a versenybirdsdg elntkének tevékenységét és a tdjékozdddsét
konnyitené mege

ke Javaslatomban a Csepeli Stadionban 1év5, vagy ahhoz hasonld jelzések bevezetését
ajanlome

=2

jelzéseket hdrom csoportba lehet sorclni.Fzek:

gzin_/piros, kék, z®8ld, fekete, mdrga/;
alak /pont,’kereézt, vonal/;
gzam_/rémal szdm, a pélyagév gorszéménak megfelalden/.

hérom csoportbdl kettdnek egylittes alkalmazdsdval bdrmelyik futéd, vagy gétfuté
versenyszém jelzése elvégezhetS. Pé1ldéuls
- alak és szin: egyenes vonali futd és gdtszdmokra,

b o =

- 85zin_és szam: kdralaki, jelen esethen a 400 m-es futdépdlydn tOrténd futd~, gdtfu-

6 és valtéfuté vergenyszémok»a haszndlhatd.
A fentiek alapjén a kdvetkezd jelzések bevezetdsét javasolom:

100 m-es rajthely: piros vonal,

200 m-es rajthely: piros rdémai szdmok,
300 m-es rajthely: piros rdémai szdmok,
400 m-es rajthely: piros rémai szdmok,
cél- és célbirdi segédvonalak: piros vonalak,
800 m-es rajthely: z6ld rémai szdmok,
4x400 m-es rajthely: sédrga rdémai szdmck,
védltdhatdrok: kék rdémai szdmok,

200 m gdt /férfi/: zb1ld rdémai szdmok,
200 m gét /ndi/: sdrga rémai szdmok,

400 m gédt: fekete rdmai szdmok,

300 m gdt: fekete rémai szémok,

60 m gat: piros Eont,

80 m gdt: piros kereszt,

100 m géts kék pont,

100 m gdt: kék kereszt,

110 m gét: kék vonal,

akadédlyhelyek: fekete karika.

A jelzéseket mind a bels§, mind a kiils§ szegélyre fel kell festeni. Igy a két jelzés
kdzé hizott zsinor segitségével a pdlya jeldlését egyszeriien lehet elvégezni. PS1ddul a
fgket?tIII-as gzémi jelek kdzUtti helyre kell tenni a 400 m-~es gdt hermadik pdlyasédvjénak
5&1:3 81T e

.

Az egysé%es jelzés bevezetése a salakpdlyékon megkOnnyitené a versenyek eldkészité-
gét és lebonyolitdsdt, mert a pdlyaeldkészitésnél semmiféle mérést nem kell végezni, a-
zonkiviil az esetleges hibdkat a versenybirdsédg elntke és a versenyzdk még a vérsenyszém
eldtt észrevehetnéke

A Jelzések belsd szegélyen 1évS helyeit kdzépiskolei végzettséggel matematikailag
ki lehet szédmitani. A kiilsS szegélyre a belsd szegély jelzései utén az egyenes részen
méréssel lehet megdllapitani mig a kanyarokban a rédiuss kdzépponijédbdél zeinor segitaé-
gével ki lehet vetiteni a kilonb8z8 jelek helyeit.

A meglévd jelzések évekénti feliijitdsdt igen gyorsen el lekei végezni.
Zavarké Géza
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MONT JELENT MEG!

MAGYAR ATLETIKAI SZOVETSEG

EVKONYVE 1974, 12,50
(Ismerteti az 1974, év bajnoksigainak eredményeit

és a legjobb felndtt, utdnpétlds, ifjusdgi és

serdiild versenyzok rangsorit, )

JELENLEG KAPHATO STAKKONYVEK!

ATLETIKAI PONTERTEKTABLAZAT 80~
ATLETIKAI SZABALYKONYV 10,50
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Gumikotél gyakorlatok a sportol6k erdfejlesztésében 6
Hogyan végezziik a futéedzést? 6
A sportolék erofejlesztése . 6,-
A sportolék ruganyossig fejlesztése 6
Hepp Ferenc: A mozgisérzékelés kisérleti vizsgélata

sportolékon., 1973-as kiadas 13,-
MASZ jelvény, MASZ jubileumi jelvény 10, -
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