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XX . EVFOLYAM A MAGYAR ATTLETIKAI SZOVETSEG HIVATALOS LAPJA 1976, I. SZAM

20 éves az ATLETIKA

A sportdgban tevékenykeds emberek, sportvezetdk, edzfk, versenyzdk, versenybirdk hd-
naprél-hdénapra kivéncsian vdrjdk az ATLETIKA megjelenését. Sportvezetdk, edzbk, versenyzdk,
tdrsadalmi aktivék szorgos munkdjdnak eredménye, hogy a lap hénaprél-hdénapra megjelenik.

Ez gz egység, Osszefonédottsdg jellemzi a Magyar Atlétikai Szdvetség hivatalos lapjdt, az
ATLETIKA-t, melynek 20. évfolyamdt nyitja meg az 1976. janudri szém.

20 éves a lapunk !

A kezdet kezdetén, igen nehéz koriilmények kozttt a MASZ sajdt erejébdl, természetesen
tdrsadalmi aktivdira tdmaszkodva jelentette meg az At1létikdt. Csekély oldalszdm, hdzilag
sokszorositott néhdny oldal késziilt el akkor 200-300 példdnyban. Az elsd esztendd nehézsé-
gei utdn a Sportpropaganda Vdllalat segitségével 1958-t41 mdr boritdlappal, nyomdai dton
torténd elddllitédssal jelent meg a lap.

Az azéta eltelt évek folyamén az ATLETIKA egyre nagyobb terjedelemben, gazdagodd
tartalommal és ntvekvé példédnyszdmban jelent meg. Mds orszigok atlétikai szaklapjait for-
gatva megdllapithatjuk, hogy ha a mienk kiilsejében nem is veheti fel veliik a versenyt, az
igazi mérték, a tartalom miatt nem kell szégyenkezniink. KiemelkedS szakembereink, nagy
gyakorlattal rendelkezd edzdink, sok nagy versenyt megvivott élsportoldink irdsaiban az
Olvasdé akdr a szakma rejtelmeit, akdr élményeket keres, megtaldlja azt. Eveken keresztiil
ez a lap kozblte az Orszdgos Bajnoksdgok eredményeit, a kiilonbdzd pontversenyeket. Az év
végén Osszedllitott ranglistdk lapozgatdsa vezetdk, edzék, versenyzdk szdmdra egyardnt él-
ményt, értékelést és Utmutatdst adott.

A lap Olvaséi, akik koziil sokan egyuttal a lap szerzdi is, bizonydra ismerik a mun-
két, amit napjainkban a lap szerkeszt8i végeznek.

Allandé feszitett tempdban torekednek arra, hogy az Atlétikdt szeretdk igényeinek
eleget téve id6ben és megfelel§ tartalommal keriiljon kezilkbe a lap. Amikor a 20 éves Atle-
tikdt koszontjilk a kozel ezer eléfizetdi tédbor és az egész olvasd kdzdnség nevében, hdlds
ksztnetet mondunk mindazoknak, akik kzremikddnek a lap kiaddséban.

Kilonts szeretettel koszilinjiik meg Farkas P4l szakszerkesztdnek azt a tdrsadalmi mun-
két, amit’kezdettSI fogva az Atlétika megjelentetése érdekében végez. K&szdnjilk a Sportpro-
paganda Védllalat tdmogatdsdt.

Kivdnjuk, hogy a lap toretlen fejlSdéssel szolgdlja a jO6vében is az atlétika elter-
jesztésének, népszeriisitésének és szinvonalemelésének iigyét.

3 Ehhez kivdnunk a lap valamennyi Olvasdjdnak, irdjénak, szerkeszt8jének erdt, egész-
séget és j6 munkdt. Morvay Béla

Az atléta utanpotlas és ifjusagi valogatotl keret
1976. ¢vi ielkészilési programia

I.
. A vdlogatott jelenlegi helyzete /1975/
1./ NEMZETKSZI VISZORYIATSAN:

a./ Az ez évi ifjlisdgi EB eredényei, a résztvevik nagy létszdma, valamint az idei
orszagok kozotti ifjisdgi védlogatott viadalok novekvd szdma is egyardnt aldtd-
masztja azt a megdllapitdst, hogy csaknem valamennyi eurdpai orszdgban - lehetd-
ségeikhez igazodva - de nagy erdfeszitéseket tesznek az utdnpdtlds folyamatos
fejlesztésére. Ez megmutatkozik a sportdg népszeriisitésében és a tehetségek fel-
készitésében, Ssztnzésében egyardnt.

Az utdnpétlds nemzetkszi élvonala egyre szélesedS tendencidt mutat. Jellemz§,
hogy pl. Athénben a résztvevs 26 orszdg koziil 22-en szereztek dobogés helyezéat!
Ugyancsak ez az ifjlisdgi EB mutatta, hogy a dobogds helyezésekért igen szoros
kiizdelem folyt, sok versenyz8 pdlydzott kozel egyenld eséllyel a jobb helyezé-
sekre. Folényes gySzelmekre csak kevés szdmban volt példa. Anndl inkdbb elSfor-
dult, hogy - éppen a nagyobb rivalizdléds .miatt - esélyesnek 1l4tszdé versenyzdk
gyengén szerepeltek, esetleg c¢s6dst mondtak, hasonldan a felndtt vildgversenyek-
hez.




b./

A legszervezettebb utdnpbétléds-nevelés vdltozatlanul a szocialista orszdgokban
folyik. E téren most is az NDK jdr az élen - lassan midr felesleges ismételni -
de idén hatdrozott elérelépés mutatkozott a Szovjetinidndl is.

Az el§z8 évekhez képeet fejlSdstt az WSZK is és feltiind az eddig elmaradt skan-
dindv - f6leg finn - utdnpdétlds javuldsa.

A kétévenkénti EB meghatdrozéja a célkitiizéseknek. A k&zbeesd pdros év, igy az
1976-0s is, a k&vetkez§ EB bS kereteinek kivdlasztdsdra, felkutatdsdra szolgdl.
Ennek érdekében valésziniileg tdbb fiatalabb év%ératﬁaknak 8z416 vdlogatott via-
dalt is rendeznek és vérhatdan tobb egyéni ifjdedgi nemzetk®zi verseny is meg-
rendezésre keriil.

Az ifiﬁségi EB-n eredméngesen szerepelt, komoly kvalitdsokat eldruld és az ifi
korbél kikeriild versenyzéket valdsziniileg minden orszdgban megprébdljédk fokoza-
tosan a felndtt vdlogatottba beépiteni. Ertelemszeriien erre a leghamarabb a rb-
vidtdv és gdtfutdsban, valamint az ugrdszdmokban van lehetSség. Az 1976-os IBV
vdrhatéan az el8z8 évinél hatdrozottabb mértékben szolgdlja majd a kovetkez§ EB-
re t6rténd kivdlasztdst. Ebb§l adédéan kevesebb lesz a kovetkezd /1977-es/ IBV-n
is nevezhet$ versenyzfk szdma.

Az idei év tapasztalatai alapjdn, valamennyi szocic. .sta orszdg célkitiizésében
felismerhetd, hogy az IBV a fiatalok felkészitéaének nem végeélja, fejlédésiik

és versenyzési képességeik lemérésének csak elsd dllomdsa.

A magyar utdnpétlds helyzete az ifi EB és IBV viszonylatdban a kbvetkezd:

Mint a két részletes és elemz8 kiilén jelentés is megéllapitotta, utdnpétldsunk
az eurdpai kozépmezdnybe tartozik, lényegesen nem lépett eldbbre.

Az ifi EB-n az elfzetes terveknek megfelelSen szerepelt a csapat, annak ellené-
re, hogy 5-6 ptntszerzésre, sSt két dobogdra esélyes versenyz§ kiilonbszS okok-
b6l /sériilés, betegség, fegyelmezetlenség/ kiesett a csapatbél.

De az eurdpai orszdgok sorrendjében csak 13-14. helyen végzett és egyértelmiien
bebizonyosodott, hogy milyen kevés élvonalbeli fiatal versenyzdnk van, akit fel
lehetett késziteni az EB-re.

Az IBV-n valdé szereplés az eléz8 két évinél és a vdrtndl jobb volt. Hat dobogds
helyezést /kztiik egy aranyérmet/, 55 pontot szerzett a csapat. Ezen tilmenden,
jé1l szolgdlta az 1975-ben feltiint ij tehetségek felmérését is.

E két fontos verseny is bizonyitotta, hogy az utdnpdétldsnevelés legnagyobb prob-
1émijdban alig 1léptiink eldre. Nevezetesen, nem sikeriilt lényegesen béviteni a
hazai élvonalba sorolhaté versenyzdk korét. Ezért az egyes versenyszdmok tdbb-
sggében hidnyzik az egészséges rivalizdlds, ami a fejlddés nélkiilozhetetlen fel-
tétele.

Ezen a céltudatosabb, alaposabb edzfi munkdn, egyesiileti felkésziilésen kiviil el-
sSsorban az atlétikai 41ldsfoglalds nyomdn kibontakozé j° kezdeményezések, ver-
senyrendszerek, az edz8képzés segithetnek. Ennek els§, szerény jelei az alsébb
korosztdlyokban mdr 1975-ben mutatkoztak.

HAZAT VISZONYLATBAN:

F6bb_célkitiizések teljesitése:

Fredmények vonatkozdsiban az ifi EB-re a kikiildetés eldtt tervezett 1 dobogés,

6 tovibbi helyezéssel, 12-15 ponttal szemben 2 dobogés, 4 tovdbbi helyezést,

Bsazesen 16 pontot szereztiink.

Az IBV-re a felkésziilési tervben 3 dobogds helyezést terveztiink, valamint azt a

célt, hogy valamennyi versenydgban érjen el helyezést versenyzdnk, a vdltdk pe-

dig 4 kozott végezzenek. A versenyen b dobogés helyezést szereztiink, valamennyi
versenydgban értiink el helyezést. A vdltdk koziil egy harmadik, két negyedik,
egy pedig 6t6dik helyen végzett.

A vélogatott viadalokre a korosztdlyos jelleget tekintve, konkrét eredményt nem

irdnyzott el§ a terv a bizonytalan erdviszonyok miatt. A két utdnpétlds viada-

lon egy gySzelemmel és egy vereséggel szémolfunk. Az ifjdsdgiakndl csak a férfi
csapat jugoszldvok elleni gydzelmét vartuk.

Ténylegesen a bajor up. vélogatott ellen a vdrtndl biztosabban nyertiink, a bul-

gidr B védlogatottél - elsSsorban a rendkiviil fédraszté utazds miatt, a vdrtndl na-

gyobb vereséget mzenvedtiink, .

Az ifjisdgiakndl a lengyelek elleni ndi viadal elmaradt. A jugoszldv férfi cea-
attél szoros, de vdratlan vereséget szenvedtiink. Hibdsnak bizonyult az az el-
épzelés, hogy az IBV alatt egy évvel fiatalabb csapatot szerepeltetiink, a ru-

tinszerzés érdekében. Ugyanis a csapatnak csak mintegy 50 %-a keriilt ki az IBV-

re, igy a gyengébb Gsszedllitds nem volt teljesen indokolt.

A csehek elleni versenyen az erdsen tartalékos férfi csapat simédn kikapott, de

a nék vdratlan, megérdemelt gySzelmet arattak.

Edzésmunka terén nem sikeriilt egyértelmien elérni a kdvetelményrendszerben eld-

Irtak végrehajTdsit. Ez részben a heti edzések szdmira, de f6leg azok tartalmi

részére vonatkozik. A szakosztdlyok tSbbségében csak kevéssé ellendrizték és k-

vetelték meg az edzdktdl a felkésziilési iggnyelvek végrehajtdsdt a kovetelmény-

rendszer szerint, pedig ez fSként az utdnpétldskoriakndl elsSdleges feladatuk.

Az esetenkénti szdvetségi ellendSrzések sordn észlelt hidnyossdgok megsziintetése

nem volt egyértelmi, a hibdk ismételt ellendrzémeknél ujra jelentkeztek.

Jobb volt a helyzet azokban az A és B kategdéride szakosztdlyokban, ahol mir ki-

alakultak a kdvetelményrendszer eldirt személyi keretek.

Megdllapithaté, hogy a komolyabb fejlddést mutatd versenyzfk edzésmunkdja mogbtt

me jdnem hmindig egy lelkiismeretesen dolgozé, iigybuzgd edzd taldlhats, aki azon=-

ban - sajnos - sokszor elszigetelten, kelld tdmogatds nélkiil dolgozik, még sa-
ja&t szakosztdlydban is.




b./

Co/

de/

e./

Bk

Pozitivan értékelhetd az, hogy elég sok helyen az el§zleknédl bdtrabban terhelték
a'¥e§§:g{z5ket anélkiil, hogy elértek volna az életkori sajdtossdgok figyelembe
vételétsl.

P6bb_feladatok végrehajtdsa:

NeveTés Terén I975-ben az €16z5 évinél valamivel t&bb konkrétabb probléma volt,
fegyelmezetlenség miatt. Meg kell dllapitani, hogy ezek részben abbél addédnak,
hogy még nem sikeriilt teljes Ssszhangot kialakitani a szakosztdlyi és kGzponti
elvdrdsok, normék kdzbtt.

A keretmunkdban a nemzetkdzi versenyzés sordn szigoribb kdvetelményeket tdmasz-
tunk, mint ahogy azt egyes edzlk, szakosztdlyok teszik. A szakvezetés véleménye
szerint ugyanis atlétikdban szigoribb normékra és elvdrdsokra, igényesebb &sz-
t6nz8 rendszerre van sziikség, éppen a nemzetkdzi szintii eredmények elérése érde-
kében, mint az hasonlé kord fiatalok k&zott kiilonben gyakorlatban van. Ennek el-
lenére, a keretben 1év§ versenyzSk nagy részének magatartdsival, viselkedésével
elégedettek lehetlink. Unként vdllalt edzésmordljuk dltaldban fejlsdstt.

A keretmunkdban jelentkezd fegyelmezetlenségekre a szakvezetés azonnal reagdlt,
megfeleld intézkedéseket hozott. A nevelési célok érdekében a pillanatnyi kon-
krét eredményesség érdekeit is hdttérbe helyeztiik.

A felkészités feladatait a kiadott dtmutatéban rogzitettilk. Az edzétdborokat az
eldézetes terveknek megfelelden bonyolitottuk le.Azok képességfejlesztd jellege
minden esetben kidomborodott. Az edzftdborok szakmai munkdja, az edzések inten-
zitdsa megfelels volt. Problémdt okozott, hogy az ligyességi szakdgakban idén-
ként nem 4llt elegendd edz8 rendelkezésre.

A formaid&zités Altaldban sikeriilt. A versenyzlk nagy tobbsége - a sériilteket
leszdmotva - a f§ versenyeik idSpontjédban jé formdban volt. Viszont sok esetben
tapasztaltunk rutintalansdgot, féleg nemzetkdzi versenyeknél.

Egyes ligyességi versenyzS6knél nem sikeriilt technikai téren a tervezett fejlédést
elérni. Fnnek oka részben a versenyzfk tiirelmetlensége, de még inkidbb a nem e-
lég figyelmes, alapos edzdi munka.

A felkésziilés menetének tapasztalatai:

X TeTkésziilés ciklusos rendje megfelels volt. A tiszta és vegyes felkésziilési
id6szakok beosztdsa alkalmas volt a f8 versenyzési idfszakokra valdé ellkésziile-
tekre.

A felkésziilés dont8 tEbbeége a szakosztdlyokban folyik. Az edzStdborok jobb ki-
riillmények kozotti munkdja az 41taldnos képességfejlesztés mellett technikai kép-
zésre is lehet8séget adott. Idedlis az lenne, ha a szakosztdlyokban is lehetne
az edz8tdborokban végzett edzésekhez hasonld szinvonald munkdt folytatni, ha
c¢sak napl egy alkalommal is.

A folyamatos magas szintii edzésmunka végzésének még elég sok akaddlya van. El-
gésorban a téli fedett létesitmények hidnya, a pdlydk karbantartdsdnak problé-
mdi és a nem megfeleld sportszerek okoznak gondot. Sok nehézséget okot az edzdk
egy részénél a korszerii ismeretek hidnya, egyes esetekben a kényelmesség és
nemtsrédomség.

A védlogazott keret és az egyesiiletek egyiittmiiktdése:

X keret vezetBedzdje személyes Ea§c§015¥ﬁf Tartott Valamennyi A és B kategdrids
szakosztdly vezet8edzljével, esetenként a kerettagok egyéni edzdivel is. A B
kazegériéu szakosztdlyok kivetelményrendszer szerinti ellenSrzése is az 6 fela-
data volt.

Az up. keret szakdgi edzdi rendszeresen ldtogattdk az egyesiileti edzéseket -
sajnos - munkahelyi elfoglaltsdguk miatt elsdsorban Budapesten.

A szakvezetés és a szakosztdlyok kapcsolata megfeleld.

A keret és a szakosztdlyi felkésziilési munka Ssszehangoldsa a felkésziilési terv-—
ben leirtak szerint folyt. Kiilondsebb probléma nem adddott. Az élversenyzdk
felkésziilése érdekében a legtdbb szakosztdly eltekintett sziikség esetén a ke~
rettagok tulzott igénybevételétdl az egyesiileti versenyeken.
Uj_keret_kijelslése:

Az"ide] &v tapasztalatai alapjén is szilkséges a keret médositédsa, kiegészitése.
Indokolja ezt egy évjdrat "kidregedése", illetve belépése is.

A keretedzfk részletes felmérése alapjdn t5bb versenyzs nem alkalmas a fokozot-
tabb kivetelményekre, viszont jelentkeztek wjabb tehetsdgek is. Az 1ij keret ki-
jelblésekor ezt figyelembe vessziik és bekérjiik - hasonléan az eldz8 évekhez - a
szakosztdEyok és teriileti szervek javaslatdt is.

Keretorvosi munka:

z olimpial Csarnokban megnyilt keretorvosi rendeld és az ott egyre rendszere-
sebbé vdlé vizsgdlatok, ellenérzések az eddiginél magasabb szintii és 4ttekinthe-
t6bb sportorvosi munkira adtak lehetSséget. Ennek lehet8ségeit fokozztosan még
jobban ki kell majd haszndlni.

Az edzftédborok orvosi ellenSrzését esetenként felvdltva végezték a keretorvosoi,
Feltétlen hiba, hogy egy nagy 1létszdmi ifi védlogatott viadalra /cseh-magyar/
nem utazott kiilfoldre a csapattal orvos, ami ott elég sok problémit okozott.

: T,
B LK 7B os REK

EREDMENYEK TEREN :

a./ Kz &v T6 versenye az IBV. Az azon valé szereplés célja kettds. Egyrészt a kike-

118 5 i ! bizonyitani
riilé versenyz8knek komoly ellenfelek ellen'kell felkegzultségukeg 2 R
és jé eredmgnyeket elérng. Misrészt, a jové szempontjdbdél tehetségesnek igérke
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2./

I

25/

3./

BO/IE

be/

26dv§g§enyz6k versenyzési kvalitdsdt is fel kell mérni a tovdbbi kivdlasztds
rae €N,

Tz lenne az elsd komolyabb eripréba és felméréei lehetSség az 1977. évi ifi EB
szempontjdbsl is, tovdbbd tdjékoztatdst adhat az 1980-as moszkvai olimpidra mir
szdmitdsba vehetd fiatal tehetaégek kibontakozdsdt illetden.

Erdedménykitiizéa: valamennyi versenyszdmban érjen el helyezést versenyzdnk, a
védlték pedig az els§ 4 kbzbtt végezzenek. Egyénileg a jelenlegi elvdrdsaink sze-
rint 4-5 dobogés helyezésre van lehet§ség /Tatdr, Holld, Saskdi, Forgédcs, Sziics,
Meg kell jegyezni, hogy 1976-ban valdésziniileg erdsebb lesz a mezény, mivel a
rendezl Lengyelorszdg lényegesen erdsebb ifi gdrddval rendelkezik, mint a cse-
hek és a rendezd jogén két csapatnyi versenyzdvel indulhatnak.

A vdlogatott viadalra konkrét eredményt az erdviszonyok bizonytalansdga miatt

tervezni nem redlis. Jelenlegi ismereteink szerint az aldbbiakra lehet szdmi-

tani:

jugoszldv-magyar ffi ifj.viadal /korhatdr 1957/ szoros verseny, magyar gydze-
lem;

magyar-cseh ifj. viadal /korhatdr f£fi 1958, néi 1959/, szoros verseny, cseh ffi
magyar néi gylzelem;

magyar-romén ifi viadal /korhatdr ffi 195;, néi 1958/, vdrhatéan mindkét nemnél
To gydzelem;

bajor-magyar up. viadal /korhatdr 1956/, szoros'magyar ffi, biztos magyar ndi
gy6zelem;

magyar-bulgdr up. viadal /korhatdr 1954/, szoros verseny, bulgdr gySzelem.

Az IBV-re valé felkésziilés érdekében a szdébajchetd versenyzlknek mdjus—-juinius

hénapban az egyéni versenyzési tervilkk szerint rendszeresen versenyezni kell, A
legnagyobh jelent&séget a kbzépiskolds bajnoksdgnak, az ifjisdgi csapatbajnok-
sdgnak és az esetleges egyéni nemzetkdzi versenyeknek tulajdonitunk. A szakve-

zetés tdjékoztatd szinteket 41lapit meg valamennyi versenyszémban, amelyeket a

zeggqui ek midjus 22-jilius 4. kozott el kell érnitk. Ez a kikiildetés alap-
eltétele,

EDZESMUNKABAN:

Az évi edz3smunkdt a kovetelményrendszerben meghatdrozottak szerint kell végez-
ni. Ezért fel kell haszndlni és be kell tartani a felkésziilési dtmutatdéban meg-
hatdrozott részletes irdnyelveket.

A célkitiizéseket egyénileg kell meghatdrozni.

A kdvetelményrendszerben eldirt edzésmunka végrehajtdsdért a kerettag verseny-
z6k edzfi egyénileg felel&mek. Folyamatos ellendrzesilk a vezetfedzbk, illetve a
gszakogztdlyvezetSaégek feladata.

III.
A program 1976, évi elvégzend§ feladatai

NEVELES TEREN:

X Tevelé&si elvek vdltozatlanok. A £§ cél tovdbbra is olyan irdnyba nevelni a
versenyz8ket, hogy emberi magatartdsuk és edzésmordljuk alkalmasséd tegye Sket
nagy eredmények elérésére. Ezt a célt a szocialista irdnyd egyéb nevelési t6-
rekvésekkel Csszhangban kell elérni.

Az eddiginél jobban kell tdrekedni azonos elvek és elbirdldsok kialkitdsdra a
klubok és a szdvet ség nevelési tevékenységében, tdmaszkodva az OTSH Nevelési
Irényelveiben foglaltakra. A k8lcsdnts tdjékoztatdst és informildddst folyama-
tosan kell kiépiteni és végezni.

Mind a szakosztdlyoknak, mind a szakvezetésnek azomnnal kell jelezni bdrmilyen
fegyelmi, magatartdsbeli problémdt a kerettagok vonatkozdsdban.

A szakosztdlyl edzStdborokban a kdvetelményrendszer betartdsdval ugyanolyan
rendet kell kialakitani, mint a keret tdboraiban. Ez vonatkozik az edzésmunkdra
ise

FELKESZITES TEREN:

Xz egyénilee meghatdrozott feladatokat a felk3szitési tervek alapjén a szakosz-

tdlyi edzések sordn kell megvalésitani. Ez vonatkozik képességfejlésztésre,

technikai és taktikai képzésre egyardnt.

- A kdzponti edzd8tédborok,hétvégi kozbds edzések, segitséget nyujtanak a felada-
tok eredményesebb megolddsdhoz. Az egyesiileti edzétdborok célja és feladata
hasonlé. Ott is elsSsorban a magasabb szintii képességfejlesztésre, tehdt a
nagyobb terhelésre kell t8rekedni.

- A formaidézitést, a cslcsforma elérését egyénileg, a felkésziilési tervben
kell naghatérozni. Figyelembe kell venni a versenyzd korcsoportjit és azt,
hogy £8 versenyei mely iddépontban lesznek.

- Célszerii a versenynaptdr feladataihoz -~ a tervezett caicsformdhoz igazodva az
idény felénél olyan intenziv 2-3 edzéssel jdrd munkaszakasz beiktatasa, ahol
a képepégazint regenerdldsa megoldhaté, Egyfolytdban az egész idényben dllan-
d6 magas szintil formdt tartani ugyanis nem lehet.

EGYEB FELADATOK:

erettagok 1976. évi felkésziilési tervét a kovetelményrendszerben eldirtak és
aziitmgtatéban k6z61lt elvek szerint 1975. november 30-ig kell legkésSbb elké-
gzi%enle.

A kerettagok folyamatosan kstelesek rendezett edzésnaplét vezetni. EllenSrzésiik
a kbvetelményrendszer szerint tSrténik.



c./ A felmérések idépontjdt az dtmutatd tartalmazza. Végrehajtdsuk kdtelez§. A rész
letes szabdlyozds a prébaszdmokkal egylitt kiilosn mellékletben jelenik meg 1975.
november 20-ig. A felkésziilési program tdtmutatdjdt 1975. oktéber 28-ig a szak-
ogztdlyoknak meg kell kiildeni.

d./ Az utédnpétlds és ifjiedgl kori versenyzSk koziil fokozottabb figyelmet kell szen-
telni azokra, akik 1978-ra olimpiai reménységekké fejldédhetnek. Ezeknek a vdlo-
gatott viadalok mellett egyéni nemzetkdzi versenylehet8séget kell biztositani a
rutinszerzés és a versenyzési tulajdonsdgok fokozottabb felmérése érdekében.
Sziikséges, hogy fokozottabb szbvetségl és eiyesﬁleti torédés mellett idSben tor-
ténjen meg tdvlati f6 versenyszdmuk kijelolése. E kSrbe tartozd férfi verseny-
28k katonai szolgdlatdt egyénileg tgy kell megszervezni, hogy felkésziilésiikben
a legkevesebb nehézséget okozza.

Iv.
A vdlogatott és a sportkdri munka Gsszhangja

A MASZ, a szakvezetés és a szakosztdlyok, egyesiileti edzdk kapcsolatdt a kdvetelmény
és ellendrzési rendszer szabja meg.

- A vezetfedz8 és a szakdgi edzdk egyesiileti edzésldtogatdsokkal, versenyldtogatd-
sokkal, kiildnbdzd személyes megbeszélésekkel és kapcsolattartdssal segitik, illetve ellen-
8rzik a kerettagok szakosztdlyi munkdjét.

- A vezetSedz8nek évente két alkalommal kell kizts edzGi megbesz€lést tartania a ke-
rettagok edz8i részére, a felkésziilés menetérSl, problémfirdl. Itt kell értékelni és ismer-
tetni az IBV tapasztalatait is.

- Rendszeres munkakapcsolatot kell kialakitani az A és B kategérids szakosztdlyok
vezetfedzbivel. Velilk = a felndtt vezetdedzével kozbsen - idSszakonként munkaértekezletet
kell tartani.

~ Valamennyi kerettagnak 1975. XII.31-ig részletes kérdSivet kell kitslteni. Az év-
k6zi vdltozdsokat irdsban azonnal jelenteni kell a MASZ-nak.

- A téborokba, kizponti felmérésekre meghivott versenyzSk névsordt eldzetesen idSben
meg kell killdeni a szakosztdlyoknak. /A-B szakosztdlyndl a vezetGedzbnek./ A tdborok ta-
pasztalatait szdban vagy irdsban k6z6lni kell az érdekelt edzdkkel.

Ve
v hriogatbe BLYEIJ

1./ Ifjvisdgli Bardtsdg Kupa

A veTsenyen meghatarozott 1étszdmi csapat indulhat. Olyan versenyzdket kivdnunk in-
ditani, akiket tdvlati szempontbél teheteégesnek tartunk, valamint addigi versenyeredmé-
nyeik megfelels szereplésre nyujtanak reményt. A ktvetkezd ifi EB-re szd1é kivdlasztds ér-
dekében lehetSség szerint maximdlis csavatot kivdnunk szerepeltetni. A csapatot az orszégos
ifjisdgi csapatbajnoksdg dontSje /1976. VII.3-4.,/ utdn kell Gsszedllitani.

2./ Vdlogatott viadalok:
Kii1f81d1 viadalok esetén a csapatdsszedllitds idépontja két héttel a verseny eldtt;
hazai verseny esetén a verseny el&tt 7 nappal.

Az Gmszedllitdsokndl a szakvezetésnek az aldbbi konkrét eredményekre kell tdmaszkod-

ni:
- utolsd 3 hét eredményei az Ssszedllitdsig /a kttelezd versenyek, illetve az egymds
ellen elért eredmények elsSbbséget é&lveznek/.
- szilkség esetén a MASZ 41tal kiirt t4jékoztatd jellegii versenyen elért eredmény.
/MEGJEGYZES: a bajor-magyar up. valogatott viadalra az esetleges ttlevél problémdk
miatt a szakvezetés tavasaszal egyedi vélosatés—elveket dolgozhat ki. Ha ez szilkséges, azt
1976, dprilis elején a MASZ Intéz8 Bizottsdga hagyja jovd./

3./ Altaldnos szempontok:

- Csak olyan versenyz hetnek szédmitdsba a vdlogatdsndl, akik szocialista sportem-
berhez mélté médon élnek, viselkednek és edzésmunkdjukat a kovetelményrendszer, a jévdha-
gyott felkésziilési program szerint végzik.

= Sériilt versenyzfk nem vdlogathatdk. /Ilyen esetben a MASZ illetékes keretorvosédnak
véleménye mérvadd./

- Az esetenkénti konkrét hatdridd utdn elért eredményeket csak akkor lehet figyelem-
be venni, ha a versenyz8 el&z8leg sériilt volt és ezért nem szerepelhetett megfelelSen. /A
MASZ keretorvos véleménye alapjédn./

Uitmutatd
az atléta utdnpdtlds és ifjisdgi vdlogatott keret 1976. évi felkésziilési tervéhez

I. CIKLUSBEOSZTAS ES AZOK ALTALANOS FELADATAI:

I._ciklus: XT.9 - «Te Tiszta felkészilés, ellkészit§ jelleggel. Sokoldald, az
alapvetd fizikai képességeket fejleszt8 edzésmunka.

II. ciklus: XII.8 - I.4. Tiszta felkésziilés, vdltozatlanul elsésorban mennyiségi
jelleggel. Az edzésterhelés novekszik, a sokoldald &ltaldnos képesség-
fejlesztés megmarad. E1lSkészits és rdvezets gyakorlatokkal a technikai
munka eldkészitése.

III.ciklus: I.5 - II.1l. Vegyes felkésziilés a fedettpdlyds versenyeken résztvevik-
nek. A ciklus kozepétSl ezeknél az addig elsSsorban mennyiségi munka na-
gyobb intenzitdst, mindségi jelleget kap. A versenyek nem silypontiak.A
tobbieknél tiszta felkésziilés, de a munka intenzitdsa itt is emelkedik.

5




IV.ciklus: II.2 - 22.29. Vegyes felkésziilés a szakdgak t5bbségében. A fedettpdlyédn
———— indulékndl az intenziv képességfejlesztés mellett célirdnyos technikai
képzés. A tdvolba dobd versenyz8knél célszeril kiilsnbézd - helyileg szer-
vezett - nehezitett szerekkel tdrténd versenyeken részt venni /nehézsi-
lgok, labddk, stb./. A ciklus kdzepétSl mezei versenyzés, rdkésziilés
nelkiil.
Veciklus: IIT.1 = III.28. A k5zép- és hossziitdvfutdknak, gyalogléknak vegyes, a
- t5bbi mzakdgnak tiszta felkésziilés. Az orszdgos mezei bajnoksdgon indu-
léknak a verseny a téli felkésziilés hatékonysdgdnak felmérése, 4lldképes—
ségli szempontbél. A tobbieknél ismét sokoldald, fSIeg mennyiségi jelle
képességfejlesztés, amelybdl kiemelten kezelend§ a téli versenyzés so
észlelt hidnyossdgok felszdmolédsa.
VI.eiklug: IIT.29 - V.2. Tiszta felkésziilés. A ciklus végén a pdlyaidényt bevezet§
kisebb versenyek, amelyek inkdbb versenyszerii edzéseknek tekintenddk. A
terhelés nagy terjedelmii, nagy intenzitdasd, a nydri versenyzést elékészi-
t8 legfomnbosabb iddszak.
VII.ciklus: V.3 - VI.6. Vegyes felkésziilés. Mindség felé eltolddé és alapvetGen
= “mégis mennyiségi jellegil edzésmunka. A versenyzés elsSsorban formdbahozd
jellegii, a megszerzett képességek tovdbbfejlesztendSk. A képességszint
fejlesztése érdekében a versenyek elétti komolyabb rdkésziilés még nem
idoszerii,
VIIT.ciklus: VI.7 = VII.4. Tiszta versenyciklus. Min&ségi jellegli. Intenziv verseny-
_____ zéssel kell a megszerzett képességeket specidlis irdnyban tovdbbfejlesz-
teni. Kivédnatos a versenyeken a komoly eredményekre vald tSrekvés.
IX.ciklus: VII.5 = VIII.l. Vegyes felkésziilés. Regenerdléds, illetve intenziv mun-
______ kaszakasz, amelynek végén Ujabb versenyperiédus kezdddik. A ciklus jel=-
) lege mennyiségi, amely tokozatosan vdlik egyre intenzivebbé.
X.ciklus: VIII.2 = VIII.29. Tiszta versenyidfszak. MinGségi jellegii ciklus. A csics
forma érdekében rékésziilve, igen intenziv versenyzésre van szilkeég. A
képességeket az edzésekkel szinten kell tartani és a komoly versenyekkel
fejleszteni.

XI.ciklug: VIIT.30 = X,10. Tiszta versenyidfszak. Egyénileg kell megoldani a forma-

_____ hanyatlds elkeriilését. A ciklus végén a versenyzés mellett az edzések

jellege a mennyiségi edzésmunka irinyéba eltolédhat.

XII.ciklus: X.1ll - XI.7. Vegyes felkésziilés. Atmeneti jellegli, esetleg regenerdciés

- edzésekkel, nem jelentSs levezetS versenyekkel. Altaldnos regenerdlédéds,
esetleg terdpids kezelések. Irdnyitott uszodai vagy gyégyfiirdés foglal-
kozdsok.

IT. FELMERESEK: 3% XII. 4-8.

2. II- 9—15.
3. IV. 4-10.
4, VII. 12-17.

A felméréseket egy vagy legfeljebb két egymist kbvetd edzés alatt kell elvégezni, g
megjelslt idShatdron beliil, A felmérésak a klubban t6rtémnek az egyesiileti edzfk irdnyitd-
saval és ellendrzésével. Azonos koriilmények kdzttt kell Sket lebonyolitani. A MASZ &ltal
kijeldlt szilkebb keret felmérése kbzpontilag a stadionban torténik.

A felmérések a pillanatnyi felkésziiltségi szint ellenérzésére szolgdlnak, ezért arra
kiilon rdkésziilni nem szabad.

2 Célszerli azon szakosztdlyokndl - ahol megtehetik - hogy valamennyi felmérésiiket a
Népstadion teriiletén bonyolitsidk le.

A felmérési prébaszdmok - az el5z8 év tapasztalatai alapjén - kismériékben 4tdolgoz-
va, kiilsn mellékletben jelennek meg.

IITI. TERVEZETT EDZOTABOROK: XII. 8-20. utdnpétlés,
I. 2-11. ifjiedgi,
IV. 5-17. ifjdsdgi,
Ve 17-29. utanpétlas,
VII.13-29., 4ifjisdgi.

Az edz8tdborok helye az olimpiai felkésziilés koncentrdltsdga miatt jelenleg még
tisztdzatlan. Az edz8tdborokba elsdsorban azokat a versenyzfket hivjuk be, akikmek felké-
szlilése - nyilvdnvald tehetségiik mellett - klubjukban nincs megfelelSen biztositva. Ese-
tenként - késdébb megadott idében - néhdny versenyzd részére /ndi Stprdébdzdék, vdltétagok,
akaddlyfutdk/ 2-3 napos hétvégi kozbs edzéseket szervesziink.

IV. ALTALANOS FELKESZULESI TRANYELVEK:

E keretbe tartozd versenyzdk felkészitésében tobb évre 82616 céloknmak és elképzelé-
léseknek kell érvényre jutniok. EvrSl-évre ntvekvs edzésterheléssel, a mindenkori életkori
sajdtossdgok és az edzésmult figyelembe vételével kell a sokoldald képzésbSl kiindulva a
versenyzlk fejl8dését biztositani.

A kovetelményrendszer elfirdsai valamennyi kerettagra és edzdikre is értelemszeriien
vonatkoznak, filiggetleniil a versenyz8k szakosztdlyainak besoroldsdtél.

A kbvetelményrendszerben meghatdrozott elfirdsok végrehagtdsét a szakosztdlyok ve-
zet§ségének és vezetSedzdinek folyamatosan, a MASZ-nak esetenként ellemdrizni kell.

Leglényegesebb a heti minimélis edzésszdmok betartdsa, a felmérések vé%rehajtésa, az
éves felkésziilési tervek szerinti munka, az ifjlisdei kerettagokndl a dohdnyzdsi tilalom.




Y. VVER SENYZE S

a/. Fedettpdlyds_versenyzés: A kerettagok koziil kdtelezd a fedettpdlyds idényben
megfelels versenyeken vals indulde valamennyi rdvidtdvfutdnak, gétfuténak, az ugréknak, a
gilylokéknek és az Osszetett versenyzbknek. Ktzép- és hosszitdvfutdknak az indulds nem ko~
telezb.

b./ Mezei, orszdgiti versenyek: Valamennyi k©zép- és hosszitdvfuté, akaddlyfuté és
gyaloglé részére a mezei idényben vald részvétel, beleértve az orszdgos bajnoksigot, ki-
telez8. A hédrom téli versenyen valdé induléds a futdé kerettagoknak k&telezd.

c./ Pdlyaversenyek: Az egyéni versenyzési tervnek megfelelfen kell versenyezni, E-
zeket a vezetiedzdne

= Bzakosztdly vezetSségeknek « jévd kell hagyni. Kotelezd az indulde
a korcsoportos bajnoksdgon, az orszdgos csapatbajnoki jellegil versenyeken. Egyénenként ko-
telezd lehet az indulds az olyan tdjékoztaté versenyeken, amelyekre a szdvetség az egyes
versenyzdket meghivja.

VI, VERSENYNAPTAR-KIVONAT: a legfontosabb utdnpétlds és ifjisdgi versenyekrdl

1975. XII. 4. Véroson keresztiili verseny Pécs
1976, I. 18. Mezei verseny Budapest
I.31=II.1. Bp.ifj.fedettpdlyds bajnoksdg Budapest
IT.T-8. Orszdgos fedettpdlyds bajnoksdg Budapest
I1.21-22. Orszdgos ifjisdgi fedettpdlyds bagnokaég Budapest
IIT.13-14. Teriileti, budapesti mezei bajnoksag
IIT.28. Orszdgos mezei bajnoksdg Dunakeszi
IV.24-25, Ifjﬁﬂégi CSBeI.fordulé
V.l. Képem Sport futéverseny Budapest
VeTe Komidrom=Komarno futéverseny
V.8-9. Orszédgos f8iskolds bajnoksdg G6dollé
Vel5=16. MNK I.forduld Budape st

V.22-23. Teriileti k8zépiskolds bajnoksdg
VI.6-T. Bajor-magyar up. viadal
VI.1l2.13. Ifi CSB II.fordulé

VI.24. Népszava Kupa Budape st
VI.26-27. Orszdgos utdnpétlds bajnoksig Budapest
Orszdgos kdzépiskolds bajnoksédg Szombathely
VII.3-4, Jugoszldv-magyar ffi ifj. viadal
VII.10-11l. Ifjisdgi CSB dtntd Budapest
VII.17-18. Magyar-bulgdr up. viadal Kazincbarcika
VII.30-31. Magyar-cseh ifjusdgi viadal Balassagyarmat
VIII.6-8. I BV Lengyelorszig
VIIT.14-15.Fiatalkoriak ellendrz8 versenye Budape st
VIIT.20-22.0rgzdgos felndtt bajnokség Budapest
VIITI.27-29.0rszdgos ifildsdel bainoksig Budape st
IX.4=5, Orsz. serdiild A Osszetett bajnokség Budapest
MNK II. forduléd ' Budape st
I¥.11-12, Magyar-romdn ifjisdgi viadal Gyula
IX.18-19. Orszdgos ifjisdsi Baszetett bajnoksig . Budapest
Orszdgos serdild A bajnokség Budapest
IX.25-26. Sportiskolai ellenfrzd verseny
X.2-3, Védltdébajnoksdg Budapest

VII. FELKESZULESI TERVEK, EDZESTERVEK:

Valamennyi kerettagnak egyéni felkésziilési tervvel kell rendelkeznie, amelyet egye-
glileti edz6jének kell legkésSbb november végéig elkégziteni. A felképziilédsi terveket ez
cvben nem kell a MASZ-ba bekiildeni. Azok egy példinydt a szakosztdlyi jévéhagyds utdn a
vezetSedzénél - ahol ilyen nincs, ott a szakosztdlyvezetdnél - kell lerakni, hogy kSzpon-
ti ellenérzés sordn az rendelkezésre d1ljon.

A felkészlilési tervet a kdvetelményrendszerben elSirtak szerint kell elkésziteni.
Felhivjuk a figyelmet, hogy az 1976, évi célkitiizések meghatdrozdsdndl az aldbbiakra min-
denképpen ki kell térmi:

a./ Versenyeredményeknél a tervezett legjobb eredmény /esetleg kiegészitd szdmokban

is/ és a bajnoki versenyeken tervezett helyezés;

b./ esetleges fedettpdlyds eredmény-célkitizések;

¢/ konkrét személyre sz616 mevelési feladatok;

d./ edzésmunkdban megvaldsitandé feladatok:

- felmérési prébaszdmokban elérend§ eredmények ;

- a versenyszdmra jellemzd képességfejlesztésben elérends eredmények;
- technikai munkédban elérend§ feladatok;

- taktikai téren megoldanddé problémdk.

Az egyes ciklusok tervezésénél meg kell hatdrozni az egyes hetek terhelési fokét,
valamint egy héten beliil az egyes edzésfaéték megoszldsdt. Erre tdmaszkodva kell legaldbb
egy hétre eldre a konkrét, napra szdlé, részletes edzéstervet elkésziteni.

A k¥vetelményrendszer hatdlya ald tartozé versenyzdknél nem fordulhat els, hogy az
egi6é“zgabg6l" & pillanatnyi hangulathoz igazodva, elfzetes terv nélkill foglalkozzon ta-
nitvédnydval.

, Az elvégzett edzésmunkdt az edz§ nyilvdntartédsaitél fiiggetleniil a versenyzémek sajédt
edzésnapléjédban vezetnie kell.




VIII. ALTALANOS CELKITUZESEK:

Az egyéni felkésziilési tervben meghatdrozott edzés és versenyzési célokon kiviil az
aldbbi dltaldnos kdvetelményekre hivjuk fel a figyelmet, amelyeket az ifjisdgi kor befeje-
zégéig meg kell oldani:

- rendszeres termi foglalkozdsokkal, k&zdsen végzett, edzl dltal vezetett gimnasz-
tikdval a versenyz8k mozgékonysdgat, iziileti ém izomzati lazasdgdt optimdlisra
kell fejleszteni;

- a silyemel§ alapfogdsok technikdjdt a versenyzdknek el kell sajdtitaniok;

- valamennyi versenyzdének meg kell tanulnia technikailag helyesen végrehajtva, rit-
musban szdkdelni; :

- a belsl szervek - fGleg a keringési rendszer - megfeleld fejlesztése érdekében
d11éképességi futdmunkdt mindenkinek kell végeznie. El kell érni, hogy valamennyi
kerettag a sajdt iramdban 30-40 percet folyamatosan tudjen futni.,

Rovidtdv - gdtfutds:

Az erdsitd munkdt, amely silyzés és egyéb erSsitésbdl 411, egész évben folyamatosan
kell végezni. A futdmozgds iskoldzdsdra, a technika csiszoldsdra egész idényben gondolni
kell.

A képesséffejlesztés nemcsak a hagyominyos futémunkdval, hanem a futdiskoldzds min-
den formédjdval /szkipp, lengyel szkipp, magas térdemeléssel futds, enyhe lejtén, enyhe e-
melkedén vald futds, stb./ is végzendd.

Gatfutdkndl a gdttechnikai munkdnak, a gdtvételek csiszoldsdnsk valamilyen formdban
minden edzésen szerepelni kell.

A kerettagoknak egyesiiletiikben heti egy alkalommal kdtelezd IV.25-X.1l0-ig vdltdéedzé-
sen résztvenni. A vdltéedzést hét ktzben, teljes értékil edzésnapon - amikor gyorsasdgfej-
lesztés az edzés f6 célja, kizds rajtoldsok utdn kell lebonyolitani. Amelyik veraenyzo
szakosztdlydban vdltdedzéseken rem vesz részt, az nem szerepelhet révidtdvfutdsban az if-
jlisédgi és utdnpétlds vdlogatottban.

Kézép- hosszitdvfutds - gyaloglds:

A felkésziilési idSszakban az edzések kizéppontjdba az dlldképességet fejlesztd
hosszi, kitarté futdst kell helyezni. Az edzésmultat figyelembe véve, ennek iramdt per-
spektivikusan d11andan emelni kell. Az ilyen jellegil futdmunka bizonyos mértékben a ve-
gyes és tiszta versenyidd8szakban is megmarad !

Minden futdedzés utdn egyénileg végzends 15-30 perc koriili dltaldnos és specidlis
lazité - nyujté hatdsi gimnasztika. Kiilsn gondot kell forditani a gyorsasdg fejlesztésére,
amely csak pihent dllapotban torténhet.

A futdémozgds csiszoldsa, gazdasdgossi tétele fontos feladat az ifi kozéptdvfutik
képzésgében. Ehhez fel kell haszndlni a termi és szabadtéri foglalkozdsokat egyardnt. Al-
kalmazgi kell a k®nnyii, lendiiletes fokozd futdsok mellett a futdiskolai gyskorlatok minden
formdjdt is.

Az akaddlyfutdk edzéseit specidlis gdt- és akaddlyedzésekkel kell kiegésziteni, A
felkésziilésl idGszakban ez fleg a gdtfutdkéval megegyezd termi gdtgimmasztikai munkdbél,
az akaddlyok vételéhesz sziikséges 1db- és bokaerSsitd gyakorlatokbél, valamint gdt- és ake-
dédlytechnikai /esetleg svédazekrényen/ gyakorldsbdl d1l. A pdlyaidény alatt a sikfutémun-
k4t pdlydn torténS technikail edzésekkel egészitsiik ki. Résztdvos edzéseket is tandcsos aka
ddlyok, gdtak bedllitdsdval végezni. Kiilonds gondot forditsunk az akaddlyok ktzti toretlen
futéritmuis kialakitdsdra.

Célul kell kitiizni, hogy a versenyzd versenyein gdtszeriien tudja az akaddlyokat le-
kiizdeni.

A gyaloglé felkésziilésének eredméngességét a futémuinka szinvenala donti el. A gyalog
16mozgégg¥echnikai igskoldzdsdt /ellenfrzés mellett/ d11landé feladatnak kell takinteni, A
versenyidényben az edzések kb. 60 %-a a gyaloglds, 40 %~a a futdémunka teriiletérél addédik.
Fiatal versenyz8knél a havi km dtlagot tervszeriien évrdl-évre ndvelni kell, a felndtt kor-
ban kialakult optimdlis maximumig, ahol mdr elsésorban az intenzitds nSvelése hatdrozza
meg = fejlSdés lehetSségét.

Ugrdk:

Az ugrd atlétdk -f8leg a tdvolbaugrdk - felkészitését az Bsszetett versenyzbk felké-
szitéséhez kell kidzeliteni. Minél rovidebb edzésmulttal rendelkezik valaki, anndl inkdbb
ez az igény. A futémunka terjedelmének és intenzitdednak, a gdtfutds oktatdsdnek, a sokol-
dald erdsitésnek egyardnt ilyen irdnyban kell hatnia. A technika kialakitdsdt, csiszoldsdt,
javitdsdt nem kampggyszerﬁnek, hanem folyamatos feladatnak kell tekinteni.

Nem lehet elfelejteni, hogy bizonyos mozgéds megfelels végrehajtdsdhoz megfelell erd-
dllapotra van szilkség.

A flop-technika viszonylagos egyszeriisége miatt Svakodni kell a $dl sok technikail
edzéstdl, helyette elsSmorban a tdrzsizomzat erfsitésére kell gondot forditamni.

Dobdk:
A nélkiilszhetetlen erdsitdprogram nem szilkiilhet le ~=ak a silyzéval t5rténd erbsités
re. Sziikséges kézigzerek, eszkdzdk széles korii haszni ™ '
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A technika csiszoldsa, a gyorsasdg valamilyen formiban tdrténd fejlesztése az egész
év folyamdn szerepeljen. Célszeri a sokoldald d1talédnos gimnasztikdt az edzés egy részében
kéziszerrel végeztetni.

A mozgékonysdg megérzése és az erdsitlgyakorlatok kdros hatdsdnak ellensilyozdsdra,
bizonyos formdban végzett folyamatos futdsok elengedhetetlenek. Nagyobb silyokkal végzett
silyemelfgyakorlatok csak edzSi feliigyelet mellett végezhetdk. A gyakorlatok technikailag
helyes végrehaitdsdt a sériilések megelSzése céljdbSl biztositani kell. Az dltaldnos erd-
szint felmérésére és a fejlSdés ellenSrzésére hasznos bizonyos minimumok meghatdrozédsa a
gilyzés erfsités gyakorlataira.

Osszetett versenyzéa:

A sokoldald felkészités és a kiilonbozd versenyszdmokra vald elSkésziilet gondos ter-
vez8munkdt és az egyes edzésanyagok egymidsra épiilését igénylik. A fejlesztendd képességek
sorrendje a kovetkezd lehet:
iziileti mozgdshatdrok /gimnasztika !/
koordindciés gyorsasdg
robbanékonysdg, rugalmassig
aerob d118képesség
anaerob &11&képegaég

-

e ro

A technikal szdmok oktatdsa globdlisan torténhet /ridugrdst kivéve/. Egy edzésen 41-
taldban csak legfeljebb 2 technikai szdmmal foglalkozzunk /bemelegitéskor pluszként a gdt-
iskoldzds, gdtfutds szerepelhet rendszeresen/.

A kifegezett gyorsasédgi munka az edzés elején legyen. A rid és tdvolugrds, technikai
jellegii gdtedzés szintén az edzés elejére kivénkozik. Dobdészdmok technikdja ezek utdn k-
vetkezhet. Gyorsasigi dl1ldképességl és hosszabb tempéfutdsok zdrhatjdk az edzést. Fleg a
felkésziilési id6szakban kell silyt helyezni az aerob jellegii futdmunkdra.

Erésitésnél a torzsizomzat megerSsitését kell alapktvetelményként meghatdrozni. A
végtagok komolyabb erSsitésére csak ezutdn keriilhet sor.

IX. NEMZETKOZI VERSENYZES:

Az egyes vdlogatott viadalokra a vdlogatds elveit és kovetkezményeit az 1976. évi
felkésziilési program tartalmazza. Az IBV-re a szakvezetés - az el§z6 évekhez hasonléan -
idén is tdjékoztatd szinteket dllapit majd meg. Az IBV csapat kijeltlése az orszdgos ifji-
sdgi CSB déntdje utdn tdrténik.

Egyesiileti egyéni vagy ifjisdgi csapatkontingens terhére torténd nemzetkdzi verseny-
zés csak a MASZ eldzetes engedélyével torténhet. Ezeken csak a kivetelményrendszer szerint
dolgozé versenyzSk vehetnek részt. EdzStdborban 1év5 versenyzlk a tdbor ideje alatt kiil-
f£51di egyesiileti versenyen nem vehetnek részt.

X. SPORTORVOSI VIZSGALATOK:

1./ A kerettagok kitelezd vizsgdlata a teriileti sportorvosi rendellben torténik. Ez
év november végéig mindenkinek alapos vizsgdlaton kell megjelennie. Az itt észlelt eltéré-
sek /pl.rossz fogak/ gyégyitdsa, kezelése a kerettagnak kdtelezs.

Valamennyi kerettag felkésziilési probléma, egészség kdrosodds gyanuja, sériilés ese-
tén vizegdlatra jelentkezhet & MASZ orvosi rendeldjében is /Népstadion-Olimpiai Csarmok,

. f8z. 3., hétf6t51 péntekig 12-17 Sréig/.

2./ Doppingvizsgdlat. Az olimpiai keret felkésziilési programjdban kijeltlt versenye-
ken til, a MASZ bdrmikor elrendelheti doppingvizggdlat végzését. Az ifjlisdgi kerettagokndl
az anabdlikus szerek szedése tilalmdnak ellendrzése esetenként a szakvezetés berendelése
alapjdn torténik, a MASZ orvosi rendelSjében.

.., 3¢/ Kerettagok sériilés esetén - amennyiben a versenyz§ nem volt a MASZ orvosi rende-
16jében ~ a sériilés természetét és virhaté kovetelményeit /edzéskiesés, stb./ a szakosztély
edzdjének, vagy vezetSedz8jének a MASZ szakvezetésével kozdlni kell személyesen, vagy i-
rdsban.

4./ Biolégiai kormegdllapitdsra az orvosi rendeldn keresztiil van méd. Ez ilgyben dr.
Csége Imre vezet8orvost kell megkeresni telefonon, vagy irdsban a Népstadion Olimpiai Csar-
nokaban.

Tdjékoztatd szintek az IBV-re

versenyszim: férfi néi versenyszim: férei ndi
100 m 10.7 12.0 10 km gyaloglds 47:30.0

200 m 21.8 25.0 tédvolugrds 710 580
400 m 49,5 57.0 magasugras 204 173
800 m 1:54.5 2:14.0 | hdrmasugréds 14.50

1500 m 3:55.0 4:36.0 | ridugrds 440

3000 m 8:36.0 diszkoszvetés 45.00 44,00
5000 m 15:10.0 stlylokés 14.80 13.00
110-100 m gétfutds 15.3 14.8 | gerelyhajitéds 6200 44,0
400 m gatfutds 56.0 kalapdcsvetés 54.00

2000 m akaddlyfutéds 5155 tiz-, dtpréba 6.200 3.650

0
Felnétt szerekkel és gdtmagassdgokkal./
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Az 1976. évi felmeérések

1,/ Felmérések idSpontja, hatdlya

A felmérések idSpontjait a keretek felkésziilési programjdban hatdroztuk meg.
FelnStt kord versenyzéknél: 1975. XII. 4-8.
1976, II. 9-17.
IV. 5-10.
Utédnpétlds, ifjisdgi és serdiild kord versenyzSknél:
1975- XIIQ 4"8-
1976. II. 9-15.
IV- 4-10-
felméréseket egy nap alatt kell végrehajtani.
felmérés a kovetelményrendszer alapjén az aldbbi versenyzlkre kttelezl:
"A" kategérids szakosztdlyokndl valamennyi I. és TI.o. felnStt; aranyjelvényes és
eziist jelvényes ifjlisdgi; aranyielvényea serdiild A és B kategériés versenyzdkre.
- "B" kategérids szakosztdlyokndl valamennyi I.o és aranyjelvényes versenyzire, II.
0. és eziistjelvényes futdéversenyzlre.
- "C" kategérids szakosztdlyokndl valamennyi vdlogatott kerettag, I.o. és aranyjel-
vényes versenyzdlre.

2./ Prébaszémok:

A MASZ 41tal megdliapitott prébaszdmok végrehajtdsa kotelezS. A szakosztdlyok /edzSkf
ezenkiviil egyéb prébdkat is beiktathatnak sajdt felméréseikbe, de ezeket a MASZ-nak nem
kell jelenteni.

A felméréseket - amennyire biztosithaté - azonos kdrilmények kdzdtt kell lebonyoli-
tani, kiils6 koriilményait az edzésnapléban és a felmérési lagon is rogziteni kell. /Pl. ha
télen nincs futéfolyossd, megfeleld terem a szGkdeléseknél, 60 m-es futdsndl feltiintetendd,
hogy az melegitSben, szabadban, stb. tdrténmt./

Valamennyi futdészdm t4vjdt, a végrehajtds helyétsl fiiggetleniil pontosan fel kell

mérni ! Fentiek miatt javasoljuk, hogy akik megtehetik, felmérseiket az olimpiai csarnok-
ban, illetve a 600-as pdlydn hajtsik végre.

3./ Prébdk végrehajtésa

Valamennyi prébaszdmndl az edzfknek személyesen pontosan kell mérni és ellendrizni a
leirtak szerinti végrehajtdst. A versenyzbk edz8i csak az esetben tudnak értékelhet§ kivet-~
keztetéseket levonni a tovdbbi munkdhoz, ha valamennyi felmérésnél a legnagyobb pontossdg-
ra és tdrgyilagossdgra torekednek. Az elsint géattdvolsdgokat, gdtmagassidgot, a szerek si-
lydt pontosan be kell tartani.

4./ A felmérések bekiildése

A kikiildstt mintalapokat a szakosztdlyoknak annyi példdnyban kell sokszorosittatmi,
amennyire szilkségiik van. Minden felmérésnél valamennyi versenyzdrSl kiilém lapot kell ki-
taltgn% 2 példdnyban, amelyb8l 1 példdny a szakosztdlyndl marad, a mésik a MASZ-ba keriil
bekiildésre.

A ktzép-hosszitdvfutSkndl felmérésenként csak Usszesitst kell késziteni 2 példdnyban,
amelyb8l egyet szintén be kell kiildeni.

PROBASZAMOK
I. Révidtdvfutdk, gdtfutdk:

1. 60 m maximilis gyorsasdgi futds térdeld rajttal, egyéni indulédssal.
2. Vdltottldbi szokdelés idére lépésszdmldldssals
%.; %~E. gelmgrgsen 60 m;
. -4, felmérésen 100 m; . .
c./ sadkdelési index: = Lepésszdm x 1d§

3. Gdtszokdelés iddre 10 gdton. Gatmagassdg: ffi: 91.4, ndi ifj. 76.0 cm. Géttdvol-
sédg: £fi 170 em, ndi 130 cm. A 3. prébdndl az aldbbi index a kiildnbdzé szdmi gd-
takon végzett szBkdelések 6sszehasgglitéséra gzolgdl:

i
I
T3

MeEEeg¥zésg
csak o ehet kevesebb gittal csindlni, ahol nincs elegendd /10/gét.

4. T7.25 kg-os /néknek 4 kg/ silygolyé kétkezes lokése guggoldsbdél beleugrdssal, té-
volsdgra /10 cm-es pontossdggal/.

5. 3000 m futds idére /csak ifjlusdgiaknak/

II. K5zép- és hosszitdvfutdk:

1. 10.000 m, nSknek 5000 m futds idére. 1-4 felmérés.
2. 1200 m futds i1dére a 3-4.felméréstfl.

3. Vdltottldbd szdkdelés idSre /csak ifjisdgiaknak/:
3./ 1-2, fellléré! 30 m;
be/ 3-4. felmérése 100 m:

¢./ szdkdelési index

>

gzdm x 1d6
volsag
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III. Magasugroék:

1. Erintéugréds 5 1épés nekifutdssal.

2. Brintéugrds teljes /verseny kozbeni/ nekifutdssal.

3. Mélybeugrdes férfiakndl 4, néknél 3 részes ugrészekrényrsl.

4. 6 1lépés nekifutdssal 6-os ugréds valtott lédbbal, tovdbbfutdssal, az els§ 5 ugrdst
értékelve.

IV. Tdvol- és hdrmasugrdk:

1. 60 m maximdlis gyorsasdgli futds, d4llérajttal, egyéni induldssal.

2, 30 m vdltottl4bl sztkdelés idfre 1lépésszdmldldssal.

3. Helyb8l 10-es ugréds tédvolsdgra kiildn jobb és bal ldbon. b

4 T.25 kg-os /nék 4 kg-os/ silygolyé 1lokése guggoldsbsl /melltdl/ eldre beleugréds-
sal.

5. 2000 m futds iddre /ifjﬁségiak .

V. Ridugrdk:

l. 30 m futds maximdlis gyorsasdggal, 411érajttal, egyéni induldssal.

2. 20 m futds maximdlis gyorsasdggal riddal a kézben /fogédsmagassdg, mint versenyen/
egyéni induldssal. Az 1. és 2., préba differencidja. 1 Sokaaskn A 516

3. 30 m vdltott14bd szokdelés idére, szokdelési index = =P v

4, Figgeszkedés kotélen /5 m/ {i1ésbll, terpesztett 1ldbbal, iddre.
5. 2000 m futds iddre /ifjisdgiak/ 1-2. felmérés.

VI. Gerelvhajitdk:

l. Fiiggéleges felugrés helybSl a bal 1d4brél /balkezeseknél a jobb 1ldbrdél/.

2. 10 m-es nekifutdssal medicinlabda dobds aldforduldssal. Szersily: felnStt ffi: 5
kg, fendtt néi, ifj. férfi és ndi: 3 kg.

3. FekvéabSl egykezes /dobdkar/ hajitéds, szekrény tetejérfl- vizszintes helyzetbdl.

4. 6-0s ugrds helyb8l, vdltott 14bon..

5. 2000 m futds idére /ifjusdgiak/.

VII. Kalapdcsvetdk:

l. Felvétel mellig, max.

2. Szakitds max.

3. Guggolds max.

4, 6-08 ugrds helybdl vdltott ldbon.

5., Kétkezes alsédobds elSre kis terpeszdllédsbél, kis felugrdssal /T.25 kg/.
6. Silygolyé dobds hdtra a fej folott /7.25 kg/ kis terpeszdlldsbdl.

T. 2000 m futds idére /ifjisdgiak/.

VIII. Silylckék és diszkoszvetlk:

1. Fekvenyomds max.

2. Szakitds max,

3. Guggoléds max.

4, 6-08 ugrds helybdl vdltott ldbbal. :

5. Kétkezes alsé dobds eldre kis terpeszdlldsbdél, kis felugrdssal.

6. Silygoly6dobds hdtra - fej £516tt, kis terpeszdlldsbdl /ffi 7.25, nék 4 kg./.
7. 2000 m futds id6re /ifjisdgiak/. :

IX, Osszetett versenyzfk:

l. 60 m maximdlis gyorsasdgi futds /mint g rvidtdvfutdkndl/.

2. Gdtszokdelés 10 gdton /mint a rovidtdvfutdkndl/.

3. Kétkezes alsddobas eldre kis terpeszdlldsbél, kis felugrdssal, ffi 7.25, ndk 4 kg.
4+ Stilygolyédobds hdtra a tej f6lott, kis terpeszdlldsbél /ffi T7.25, ndk 4 kg/.

5. Fliggeszkedés kotélen 1ilésbsl, terpesztett 1ldbbal /férfiak/ idSre.

6. Szakitds max.

T. 2000 futds idére férfiak l-4. felmérés, nék 1-2. felméréas.

8. 300 m /nék/ , 500 m /férfiak/ futds iddore 3-4. felmérés.

X. Serdiildk:

l. 100 m maximdlis gyorsasdgi futds, 411drajtbél, egyéni induldssal.

2. 30 m sztkdelés vdltott labbal idore, lépésszamldldssal.

3. 2000 m futds id6re - 1-2. felmérés.

4, 1000 m futds idére - 3-4. felmérés.

5. Kétkezes alsdédobds eldre kis terpeszdlldsbél, kis felugrdssal /4 kg/.
6. Stilygolyédobds hdtra a fej f51dtt, kis terpeszdlldsbél /4 kg/.

7. ErintSugrds helybdl, karlenditéssel.

A PROBAK VEGREHAJTASA

I. Szdkdelések 480K . '
I, Szokdeld 'Ig %E T2bbal, 1épésszdmldldgsal. Feldllds: rajtvonal mogdtt kis ter-

. Szokdelés valto

paszdlTds. Tetszds szerintI I4bbal kezdve, folyamatos szokdeléds. A induldé ldbat figyelve,

minden mésodik szokdelést kell megszdmolni. A kapott 1lépésszémot kétszer vessziik és ha nem
az indulé 1ldbbal ért célba, korrigdljuk. A érdt a szitkdelés megkezdésének mozdulatdra in-

ditjuk. Példa az index szémitdsdra: szdkdelés ideje: 8.2 mp, lépésszdm: 22, tdv: 60 m.

1=M6_g_2_2=3.oo
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2._Gitgzdkdelés. Feldllds az elsS gdt elstt kis terpeszdlldsba, egyénileg optimdlis
tévolsdgra. Parosldbu szbkdelés a gdtak felett folyamatosan, "dupldzds" nélkiil. Az érdt a
mozgds meginditdsdnak abban a fdzisdban kell inditani, amikor az atléta elhagyja a talajt.
Az gra az utolsé gétrdl vald leérkezés /talajérés/ pillanatdban 411 meg. Példa az index
sSzédmitdsdra: gdtak széma: 6, szdkdelés ideje: 8.2 mp.

1d8 8e2
1= gatak szdma 5 1.36

3. Hatosugrds. Feldllds: rajtvonal mbgdtt kis terpeszdllds. Elugrds pdros ldbbal és
érkezés az egylk labra, majd folyamatos ugrds vdltott 1ldbbal; A hatodik ugrédsra érkezés
pdros ldbbal a homokba.

4. Hgtosug§ég,_ag elsd 6t ugrdst_értékelve. Feldllds: rajivonal mogstt kis terpesz-
4114s. fro tZs: mint az I-3. préba. A hatodik ugrds is egy lédbra tdrténik és tovdbbfu-
tdssal folytatédik. Az Bt8dik ugrdskor hagyott nyom alapjém kell értékelni.

5. Tizesugrés azonos_lébbal. Feldllds: rajtvonal mégttt kis terpeszdllds. Elugrds pé-
ros l4bbal, majd érkezds az egyik ldbon. A tizedik ugrdsra érkezés pdros ldbbal a homokba.

6. Fig Glegpa felugrds pdros_lébbal, karlenditéssel. ABLAKOV KESZULEK
'lﬁllksv_k szilékkel: Tendiletvétel egyszeri térdhajlitdssal és 1

karlenditéssel fiigg6leges felugrds. Visszaérkezés az elugrds helyére.
A prébdzé az ugrds sorédn 0.5 m-nél nem tdvolodhat el messzebb a fel- []
ugrés helyétSl, Az Ablakov késziilék hédzilag is elékészitheil. Anyag- PRSI

sziikséglet: - 1 db szabécentiméter /b/ 0e5 m
- 1.5 m szalag, vagy ldmpabél b
- 2 db 10 cm x 3 cm nagysdgi mianyag, L /28
bakelit, vagy egyéb 1apa§2/ - gl a
- kevés file fe/ o o

2 db 3 em x 4 cm-es milanyag lap /vo-
nalzé darab /c/
- 2 db facsavar /d/

A lapokat felszdlazott feliilettel &ssze-~
ragasztjuk, vagy azeg;ccsel fogjuk Gssze., A ki-
zépaé résbe ragaszt a filecdarabkét a centimé-
ter csiszdsdnak lefékezéséhez. A centimétert és a
ldmpabelet Bsszevarrjuk és egy kias dabar filcet
ragasztunk a nulla pontjaihoz. A centimétert a lap
kozott atfiizziik.

T._ErintSugrés. A fiiggdleges felugrds egyszeriibb vdltozata. Helyb§l ugrdsndl sima
falon cm-beosztdsi papirt ?milliméterpapir/, tdbldt helyeziink el. A falra merdlegesen és
ahhoz kézel helyezkedik el az ugrés A falhoz kdzelebbi kezét, melyen a kBzéps§ ujjat be-
krétdzza vagy bermizsozza, magastartdsba emeli és merérinti a lehet§ legmagasabban. A ha-~
gyott nytm legfelss részén a magasségot leolvassuk. Igy megdllapitottuk az érinté magassé-
got. Az ugrédst pdros ldbrdél, karlenditéssel kell végrehajtani, melynek sorén a legmagasabb
ponton kell ismét m:gérinteni a papirt. A két tdvolsdg kiilonbsége az ugrds emelkedése. A
nekifutdsos formdjdndl kosdrlabda paldnkra kell helyezni a cm-beosztded papirt. Falndl
vesszilk fel az érintémagassdgot. Az ugrds kdzbeni érintést a kosidrlabda paldnkndl végezzilk.

8._Mélybeugrds utdni_érintdugrds. A megadott magassdgrél fal mellett ugrds péros 14b-
bal & Talajra €s "dupldzds™ nélkll érintdugrde. A talajradérkezés utdn tdrekedni kell az
azonnali felugrédsra.

II. Dobdsoke.

;._SglxﬁgI 6_dobdsa eldre. Vonal mogill kis terpeszdlldsban feldllds, szer a kézben.
A szer leenge gsével lendiiletvétél és kétkezes alsédebds eldre, kis felfelé irdnyuld el-
ugréssal. Mérés: 10 cm-es pontossdggal. Ismétlés 3x.

2. Silygolysé dobdsa hdtra. Peldllds, mint a 2.1. pontndl. Lendiiletvétel utdn kétkezet
dobds hatra a Te] ToIlstt. Mérés: 10 cm-es pontossdiggal. Ismétlés: 3x.

3. Fekvésb§l egykezes hajitds. Hanyattfekvés az ugrészekrény tetején terpesztett 1ldb-
bal. V31Tl a szekrény veégével egyvonalban legyen. Labda emelése magastartdsba és hajitds
té:g%ségra. Feliilés, ldbemelés, elcsavarodds tilos. Ertékelés a szekrény vdll feldli vé-
getole

4._10 méter nekifutdssal medicinlabda dobds aldforduldssal. A nekifutds tdvolsdginak
kimérése, Feldl1ds 10 m-re, labda a mell eldtt. NekiFutds kereszTlépéssel, lekészitéssel
/két kézzel fogott labda/ és aldforduldssal kétkezes hajitds /gerelyszeriien/. Mérés: 10
cm-es pontossdggal /m-ben/. Igmétlés: 3x.

5e_Guggoldsba ereszkedéssel gﬁ%ﬂ o%{é lokése két kézzel beleugrdssal. Vonal mSgdtt
kis terpeszallds, A silygolydt hitTa §1 otT kézfejJel 8lImagassédghan kell tartani. Gyors
guggoldsba ereszkedéssel és beleugrdssal /kis felugréds/ kétkezes 18kés. Eldrehaladds max.
1 m, Mérés: 10 cm-es pontossdggal. Ismétlés: 3x.

Ugrasok az IBV-n és az Ifjusagi EB-n
2 athégii%g?%gggikgzﬁvgilfték 1975. évi legnegyobb erdfelmérdje a besztercebdnyal IBV éa

= Igen j6 képet adott e verseny az eurdpai élmezdny erdoségérs -
rél a nemzetkdzi mezdnyben. ¥ d . NacY fiafaljaink s
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Beszdmoldémban az ugrdészdmokat értékelem.

Usszehasonlitottem a versenyzdk itt elért eredményeit kordbti legjobb teljesitménye-
ikkel, ami jé1 megmutatja, hogy onmagukhoz képest hogyan szerepeltek az ugrdk, ezen beliil
a mi fiataljaink. ;

B ¥

Besztercebdnya, 1975. augusztus 8-10. Korhatdr: 17, illetve 18 év.

Pérfi tdvolugrds:
13 versenyzd indult ebben a versenyszémtan, mely teljes szélcsemdben, pdrds melegbten
folyt le.

Mindbssze egy versenyzd javitott egyéni csidecsot /3 cm-rel/ és Horvdth Zsolt javi-
totta meg ez évi legjobbjét 8 cm-rel. /Bokatidrés miatt alig versenyzett 1975-ben./

A d6ntS 8 résztvevije dtlagban 8 cm-rel ugrott kisebbet, mint addigi legjobtja. A
dbntébe nem jutottak dtlagban 20 cm-rel ugrottsk kisebbet rekordjuknél. Az egy fére jutd
elmaradds dasszességében 11.09 cm.

Szala Lészld az 6t8dik hel yen végzett 735 cm-es eredménngel, mely 7 cm-rel volt
kisebb egyéni csicséndl, melyet 1.5 m/sec. hitszélben ért el. Sorozata: 709, 729, 735,
712, 732, 730, igen egyenletes, jénak mondhaté.

Horvédth Zsolt kilencedik lett, szereplésével nem lehetiink elégedettek.

Feltiind volt, hogy mindhdrom dobogds versenyzd utolséra érte el legjobbjdt.

Hérmasugrds :
Teljes szélcsend volt e versenyszdmban is, ahol két versenyzé javitott 21, illetve
11 cm-rel rekordjdn.

Igen j6 benyomést keltettek a szovjet ugrék. Mindketten kiforrott, kiiskoldzott hdr-
masugrok.

Az 1-8., helyezett dtlagben 15.8 cm-es elmaraddst,

a 9-13. ! o 36 cm-es elmaraddst,

ag 1-13. =~ " y 23.6 cm-es elmaraddst mutat.

Skultéti ILdszlé tizedik lett 14.68 m-rel.

Bakogsi Béla kordbbi ldbérzékenysége kidjult, teljesitménye igy elmaradt a varttdl.

Magasugrds s

Hérom versenyzdvel voltunk képviselve és igen eldkeld helyen dlltak ugrdéink az eld-
zetea rangsorban.

A magesugrdé fidk zdme meg sem tudta kdzeliteni kordbbi legjobtjédt. Csupdn a gydztes
Lauterbach javitott egyéni rekordot 3 cm-rel. Varré Gédbor 209 cm~-rel elsrt mdsodik helye
igen kellemes meglepetés volt. Kezdeti bizonytalansdg utdn elsdre ugrotta ezt a magassagot,
1 cm-re megkdzelitve egyéni legjobbjdate

Jél szerepelt Jbzsa Jénos is, aki mér t6bbszOr bebizonyitotta, hogy nagy versenyen
tudja igazdn "hozni magdt'.

Jémbor Jézsef igazdn jé formdban volt, taldn tdl nagy volt szdmdra az a teher, hogy
tudta, milyen jé helyre esélyes. Tizedik lett 200 cm-es eredménnyel, 10 cm-es lemaraddssal.

Ridugrds

itt is hii maradt Onmagdhoz és béven szolgdlt meglepetéssel. Hdrom 5 méteres szovjet
ugrét megelézve, a bolgdr Todorov lett a gybztes 20 om-es egyéni csdcsjavitdssal, 470 cm-
rel..Taktikai hibdt kBvettek el a szovjet versenyzlk, amikor a 470 em-t mindhdrman kihagy-
tdk. 440 cm-rel mdr a hatodik helyet meg lehetett szerezni.

Sajnos

nem volt olyan versenyzdnk, aki szémitdsbta jGhetett volna a kikiildetésre.
A midugrdk 25.1 cii-rel maradtak el rekorajaik dtlaga mogott, négy versenyzé volt eredmény-
telen. .
NGi magasugrds: .

Igen nagy harcot hozott, de az eredmény a vdrakozds alatt maradt.

Az elsd 6t versenyzd 176 cm-t ugrott. 173 cm-ig a dunaujvdrosi Sziics Erzsébet volt
a legatabilabb, cssk § ugrott mindent elsére. Sajnos, a 176 cm-es egyéni csdcsdt csak mé-
gsodikra ugrotta, s ez a gySzelem helyett az dt8dik helyet jelentette szdmdra. Teljesitmé-
gyeiig is magasan a védrakozds f5lotti, nagy versenyen egyéni csidcsot elérni - éridsi tel-
esitmény.

A mezdnybSl hérman javitottak legjobbjukon és Kelemen Rita bedllitotta rekordjdt.
A lényok étlagban 5.13 cm-rel maradtak el csdcsaiktdl.

Az elsd hely holtverseny utdn a hatodik magassdgvédltoztatdsndl dSlt el. Az egészséges
Béla tmese igen hidnyzott, hiszen jé helyen lehetett volna.

N&i tévolugrds:
Kdz8ttik is csak a gydztes ért el egyéni csdcsot, a tObbiek rendre elmaradtak leg-
Jjobbjuktdls .
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az 1-8. helyezett dtlaga 11.5 cm-rel,
a 9-13 . # " 29 06 cn=ral .
az 1-18. 4 " 21.6 cm-rel

Usazességében az egéaz mezdny vérakozds alatt szerepelt.

Fazekas Bea megk®zelitette legjobbjét és a nyolcadik helyen végzett. Ot versenyzé
jovore is IBV korie.

Az IBV ugrdszémai nem hoztak kiemelkedS eredményeket, csupdn a ndi tdvolugrédstan
gziiletett IBV rekord és a férfi magasugrds gylztese ugrott orszdgos ifjisdgi rekordot.

A magyar ugrdk szereplése dltalédban jdének mondhatd, hiszen kiemelkedS klasszis nem
volt versenyzdink kozott.

A dunaujvédrogi Sazlics Frzsébet jé szereplése figyelmeztet arra, hogy azokat a ver-
genyzbket kell & védlogatdsndl figyelembe venni, akik jé dtlagteljesitményt értek el, akkor
is, ha legjobtjuk esetleg csak megkdzeliti a x1tiz6tt szintet.

_ Azok, akik csak egy kiemelkedS eredményt értek el, ritkébban hozzdk legjobbtjukat a
kivant versenyen
Ifjusdgi EB
Athén, 1975. augusztus 22-24. Korhatdr 18, illetve 19 év.
. taﬁ vergsenyek a Karaiszkakisz stadiontan kellemes melegten, gyekran szeles iddben
olytake.

Két ugrd versenyzdével voltunk érdekelve: Varr$ Gdbor magas, Szalma 1dszlé tdvolug-
rdsban indult. Mindkét versenyzd egy eaztendSvel fiatalabt az engedélyezett korosztdlyndl.

»

Harmasu

volt az elsé ugrdszém és a papirforma ritkdn ldthatd érvényesiilését hozta. Az elsé
négy versenyz$ sorrendje megegyezett a kordbti ranglistdval.
A, eredmények kissé elmeradtek a vdrakozdstdél, mindenki alatta maradt legjobbjdnak:

az 1-8. helyezett dtlagban 12.5 cm-rel,
a 9-=11l. . g 44 cm-rel,
az 1l-11l. " i 21.9 cm-rel.

A dbntdbe keriiléshez 15.33 m is elég volt és csupdn ketten ugrottak 16 m felett.

A férfi magasugrds
olimpial szinvonald versenyt hozott.
Délutdn 4-t61 éjfélig tertd versenyen Sridei kiizdelmet vivott az elsd két helyezett.

A vergseny 220 cm-en dolt el a lengyel Wezola javéra. Addig a hasménttel ugré Andreev ve-
zetett. .

Ursm volt nézni a fiatalok megabiztos, hatdrozott versenyzését.
A versenyen négy egyéni csucs sziiletett.

Az Bsszes vergenyzl teljesitményét figﬁelembe véve, a8z eredménye& csupdn 3.5 cm-rel
maradtak el dtlagben a kordtbi rekordoktéle. Fz igen pozitiv eredmény, s ha az ela§ 9 ver-
senyz6 teljesitményét viszgdljuk, az pontosan megegyezik egyéni csdcsaik &tlagdval.

Varré Gdbor 207 cm~t ugrott, ami nem rossz eredmény, de itt csak a tizenegyedik
helyre volt elég.

A férfi tdvolugrds

olyan jé koriilmények k8z8tt volt, mely sorozatos egyéni csicsjavitdsokat eredménye-

zett, de legtObvtszdr a megengedettinél erdsebt hdtszélben. A tengerparti stadion még ko=
rédbbi hirét is feliilmilta és 2 - 5 m/sec-ig terjedd hdtszél fijt.

Az 1-8. helyezett dtlagban 18.6 cm-t javitott,
a 9-20,. " o 6«3 cm-t rontott,
az 1-20. 1 w 3.6 cm-t javitott legjobbjén.

A vergeny szinvonaldt jelzi a lengyel Dunecki hitelesithetd 798 cm-es ifjusdgi
eurdpa-calicsa és az a tény, hogy 770 cm-es eredmény kevés volt a déntdbe jutdshoz.

Szalma Lészlé 758 cm-es egyéni cslicsa dicséretes, de ezittal kevéanek bizonyult. Jé
figyz%megteté, hogy a hazai elsdség még semmit sem jelent annak, aki nemzetkOzi sikereket
tiiz célul.

A midugrdk
ugyanazt az erds szelet, amelyet a tdvolugrék hétulrdl kaptak, szembe kapték. Ez az
eredményeket igen megtépdzta.

A fiatalokat dicséri, hogy ennek ellenére elfogadhatden ugrottak. Ha a rendezdk ru-
galmasabbak és megforditjdk a pdlydt, igen jé eredmények sziilethettek volna hédtszélben.

‘Hérom vergsenyzd volt eredménytelen, a t6bbi 26.2 cm-rel teljemsitett kevesebbet leg-
jobtjdndl.

A uéi magasuprds
is felndtt szinvonald volt. A késd éjazekdba nylilé versenyen az egyéni rekordjédt 3
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cm-rel megjavitd szovjet Fedorouk 188 cm-rel gydzdtt a szintén rekordot javitd finm Sun-
quist eldtt, aki 186 cm-t ugrott.

Az 1-8. helyezett dtlagban 1 cm-rel,
a 9-1lb. 5 " 9.4 cm-rel, ,
az 1-16. " L 5.8 cm-rel maradt el csvcsétol.

3 Ugy tiinik, hogy a magasugrd ldnyok etben a korban még bizonytalanabtek a t8bbi ug-
rondl.

A ndi tdvolugrdknak

nem volt szerencgéjilk a széllel. A verseny elején szembe fujt, majd a verseny alatt
t0bbszor megfordult. Fz természetesen Lefolydsolta a végsS sorrendet is.

Az eredmények taldn kbzepesnek mindsithetSk. A gydztes és a harmadik helyezett ugrdk
egyéni cstcsot értek el.

Az 1-8. helyezett dtlagban 7 cm-rel,
a 9-13. - ly 32.4 cm=-rel, ;
az 1-13. " n 16.8 cm=-rel maradt el cesucsdtdl.

Ha a két verseny ugrészédmeinek tapasztalatait Osszegezzilk, megldthatjuk azt a fejld-
déat, ami mds sportdgakban is a fiatalokat helyezi eldétérbes A 18-19 éves fiatalok néniny
gzdmban nem ifjisdgi szintii eredménnyel gy6ztek.

Fz felhivja a figyelmet arra, hogy az itthoni versenyeken is bidtran kell versenyez-
tetni, "mélyvizbe dobni" fiatal tehetségeinket.

Igen fontom, hogy nemzetk&zi versenyen megedzidjenek, mert a nagy versenyek hangu-
lata megbénitja azt, akinek ez teljesen szokatlan.

A kBvetkezd tdbtlédzat az utolsd hdrom LBV és Lfjusdgi EB gydzteseinek eredményeit
mutatja. :

Ve;?gm_
Z g
g'V'é"fheny- X B W Ifj. E B
£fér il 1973 1974 1975 1970 1973 1975
Magas 209 217 215 218 214 222
Rid 480 480 470 520 500 500
T4vol 763 766 757 a7 82 4 765 798
Hérmes_ | _ 15.9 _ | _15.82 _ _ _| _ 15.69_ _ | _16.25 _ _ | _16.29 _ _ | _1g.26_ _ |
nék:
Magas 177 180 176 174 182 188
T4vol 500 589 636 627 pooed 636 636

A versenyszémok igen magas szinvonala csak nagyon alapos felkészités eredménye lehet,

Technikei ujdonsdgot nem ldttam, de t8bt olyan megszivlelendd tényt, ami a mi ver-
senyzdinknél ritkén tapasztalhatd.

A tédvolba ugrdk mind igen nagy futdgyorsasdggal rendelkeznek é8 sebesgégiik nem csdk-
ken az elugrés eldtt. Ugrdsaik igen jé ritmusdek voltak.

A magasugrdk zdme magas, vékony idedlis magasugré alkat. Az alacsonyabtbLak igen gyors
erdteljes nekifutdssal csBkkentették alkati hdtrdnyukat. Z6mmel flop technikdval ugrottak,
de sokan még igen kiforratlanok.

A midugrék a NemzetkBzi Atlétikei Szdvetség hatérozata értelmében nem hag ndlhattdk
a "bandn" rudat, igy z81d és fehér Cata Pole-t és kék Sky Pole-t haszndltak. Az irredlis
szembeszélben tuddsuk igazdn nem volt telmérhetd.

A kSvetkezd tdblédzatban az elsd oszlopban a versenyzSk hozott eredményeinek &tlaga,
a mésodikben a versenyen elért eredmények dtlega ldthatd, a harmadikban a két dtlagered-
mény k6zotti kiilonbséget adom meg szdzalékban, a negyediﬁben ugyanezt a magyar verseny-
zokre vonatkoztatva.

Verseny- IBV Besztercebanya Ifj. EB Athén

azém hozott elért kiilonhség| magyarok-{ hozott elért ‘Eﬁlﬁnbaég magyarok-
férfiak:| dtlag dtlag jo-ban nédl %-banjétlag édtlag ban nél %-ban
Magas 207.3 200.7 =3.1 % - 2.3 %] 212.7 209.19 =1.69 % ~1+42%
Rud 470.6 445.5 ~5.33 % —-— 497.8 471.6 -5.26 % ——
Tdvol 725 715.3 -1.33 % | + 0.13 %] 752.5 760.9 "1,11 % +1.06%
FgégEEE._ 15520 _ _|14.97 _ | _~1.51 % | =~ 1.74 B 15.77 _ [15.55.8 | =1.38 % _|_ _-=-_ _
Magaﬂ 17301 168 —2-9 % + 0.87 7 179‘5 17709 -0089 % S
Tdvol 595.4 573.8 =3.69 % | - 1.8 % | 617.9 602.6 -2.47 % ———
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A tdblazatbdél jél ldthatd, hogy az egy évvel idSsebb Ifjusdgi B kori versenyzdk mér
mennyivel biztosabban versenyeznek.

A mi két EB-t jért ugrénk, bir a kSzépmezdnyben végzett, adottsdguk alapjin képes
lehet a nemzetkdzi é1lmezdénybe keriilni.

Nekiink az a feladatunk, hogy mdr most kisérjiik figyelemmel azokat, akik a kdvetkezd
IBV-n, illetve Lfjusdgi EB-n j61 szerepelhetnek és mindent tegylink meg %ovébbfejlﬁdésﬂk

érdekében. Schulek Agoston

A rudugré technika modellje

Az ATIETIKA-ban megjelent kordbbi cikkeimet olvesva, t&bten igényelték, hogy foglal-
jak d114st és irjam meg: hogyan képzelem a ridugrdst. Minthogy fejtegetéseimhez hasonlé i-
génnyel irt munka - tudtommal - nem jelent meg az utétbi idSben, egészen GJ teriiletet kell
érintenem. Célom az, hogy alapvetden tisztézzak minden olyan pontot, amely vitdra adhat o-
kot. Hengsulyozom, sajét nézeteimet irom, biztos vagyok atban, hogy sokseknak més lesz a
vglegé?ye egyes vonatkozdsokban. Jé lenne, ha ezekrdl e lap hasdbjain tudatndk a kdzvéle-
ményt !

Fejtegetésemben utalok bizonyos mechanikai tdrvényszeriiségekre, de cikkem nem ezzel
az igénnyel irddotte.

Ime a modell:

A nekifutds hosszisdga: gontoaan olyan hosszli, ahonnsn a felugrdshoz, middal a kéz-
ben, azzal a legnagyobb seﬁess gael jut el az ugrd, eamelyikb8l fel tud ugrani. /Bz a sebes-
gég optimdlis,legtdbben maximdlis seucsségbll nem képesek megoldani a felugrédst./

Ennél hosszabtb nekifutds felesleges.

.. Az ugrdk igyekezzenek egyenletesen gyorsuld 1lépésekkel, magas sdlyponti helyzetben
odaérni a felugrashoz.

Egyenletes gyorsuldsra azért van sziikeég, mert miné]l nagyobb a setesség, anndl dllan-
débt a lépések hosgzusdga, anndl pontosabb a nekifutds. Ez teazi egyébként feleslegessé a
segédvonalak haszndlatdt. A segédvonalakra figyelve, nehéz koncentrdlni az ugrds kritikus
réeszeirea.

Két azomos érintémagasségﬁ ugrdé koziil az ugorhat masasabb fogéssal, aki a felugrds-
kor gyorsabb. A magas fogds pedig eléfeltétele a nagy eredménynek. Néhdny vildgklasszis
14ttdn, az a benyomds alakul ki a szemléldben, hogy visszafogottan futnak, nem "1épik" ki
teljesen 1épéseiket és erdsen domindl a magss téré-pozicié.

Ennek az a magyardzata, hogy az ilyen futéds alatt a legkisebt a siilypont ingadozdsa
/minden tdrés a sulypont pdlydjdn energiaveszteség !/ éa a legmagasabl a sulypont helye.
A magas sijlypontd felugrds megkdnnyiti a rid fiiggdlegesbe t6rténd bedlldsdt, vagy magasabb
fogdst tesz lehetdvé.

A giillyesztés : nekifutds alatt a csipd mellett hordott rid alsd végét a felugrdsndl
a szekrénybe kell tuzni. A mid alsé vége nekifutds kozben dltaldban szemmagassdgban van és
etb6l a helyzetbSl kell - optimdlis sebesség mellett - letlizni. Nagyon kényes mozzanat,
mert a hibds végrehajtds kizdrja ez ugrds sikerét, sdt sidlyos sériilést is okozhat.

Legnagyott problémdt az iddzitésen kiviil az egyenaily megbomldsdnak kompenzdldsa je-
lentis A leereszkedS rud vizszintesbe éa az ald érve, egyre jottan hdtraddlni kényszeriti
az ugrét, felugrdsdndl pedig idedlis a minél magasabb, tehdt a fliggSleges testhelyzet.

Jé ugrdk ugy oldjdk meg a kérdést, hogy ndvelik a 1lépések frekvencidjdt, szinte utéd-
nafutnak a siillyedd r»id utén, megdrizve testiik fliggSleges helyzetéte.

Bz a fogdsmagassdg nbvekedésével egyre aktudlissbt probléma !

A csisztatds: Nem mindenki alkalmazza ! Nekifutds kizben kdnnyebt a rudat szélea
/75-90 cm-es/ fogassal vinni, mert igy kevésbté hiz hétra. Az ugrds késdbbti szekeszaiban
viszont mdr nem kivdnatos az ilyen tart fogds. Sokan gy hidaljdk &t ezt az ellentmonddst,
hogy a nekifutds végén feliilfogd keziikkel belecsusztatjék a rudat az alsd kézbe. Llgy a
fogds 40-50 cm-re sziikiil. Fzzel a tevékenységgel az ugrds veszit biztonsdgdbdl, mert a
tdrtan fogd karok jobban érzékelik a mid hajldsét és ezdltal a test térben elfoglalt hely-
zetét, de késSbb /a mizddzkodéds és tolddds alatt/ kifejezetten hdtrédnyos.

Néhény elvi kérdést kell tisztdzni, melyek a felugrds elbkészitésél jelentkeznek:
Milyen megesan célszerii nekifutds kdzben tartani a mid alsd végét 7

- minél magasabban tartja az ugrd, anndl kénnyebb lesz vele a futds, de anndl nagyobb
vdltozdst kell rajta eszkdzdlni a siillyesztés alatt. Mindkét véglet megtaiélhaté az élvo-
nalban: a hajdani ifjusdgi vildgrekorder francia Tracanelli majdnem fiige6legesen tartott
riddal fut neki, az 550-es eredményii lengyel Buciarski vizezintesen tartja.

Mikor kell elkezdeni a siillyesztést ?

- a sglillyesztést gy kell végrehajtani, hogy semmiképpen ne torje meg a nekifutds
éa a rmid vége csvszva keriiljon a szekrénybe. Fllenkezd esetben a bekdvetkezd rdntds koc-
kdztatja az ugras sikerét.
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Erdemes-e foglalkozni a cstdsztatés megtanulésdval ?

- okvetleniil elényds, de csak olyanok kezdjék el magtanulni, akik hitdtlanul végre-
hajtjék a felugrdst.

A felugrds:

! Helye: idedlis lenne minél magasabbra felugrova réakadni a ridra, de elvi akaddly-
ként jelentkezik az a tény, hogy ha minél nagyott a felugrés, annsl nagyott kell, hogy
leggan a rdkésziilés /lelapulds/. Minél nagyobt a lelapulds, anndl nagyobt a setességvesz-
tesege.

Usszegezhetjiik: optimdlis setességgel kell nekifutrni, és olyan magasra kell feltenni
a rudat, ahogy az lehetséges.

A talaj elhagydsa utdn haladéktalanul folytatni kell a mozgdst.

/A most kbvetkez§ technikai mozzanatokat tekintve, lehet elkiildniteni ugrdkat anél-
kiil, hogy ki merném jelenteni, hogy mindkét felfogéds bizonyos eldnyokért tesz mdsutt enged-
ményeket./

Fellendiilés:

l./ A térdvezetéses: Felugrdskor vizszintesig fellendiilt lendité comb a talaj elha-
ydsa utédn nem slllyed vissza az elugrd 14b mellé, hanem &llanddan kozeledik a mellkaghoz.
A mellkas - comb dltal bezdrt szdg egyre kisebtb lesz./ Edzben a test ellrelendiilése folya-

matosan halad és amikor a hét kb. vizszintes helyzetbe keriil, a lendit6 térd egészen k-
zel keriil a mellkashoz. Itt éri utol az elugrd 18b is a lenditd 1ldbat.

Elénye: ennek a technikdnak az, hogy nagyon hamar, sok sebességet megSrizve lehet az
energia visszanyeréséhez kedvezd helyzette keriilni. Fnnek eredményeként, képviselli sokkal
a feladfogde felett tudjédk kikerlilni a lécet. Az ex-vildeorekorder amerikal Seagren 88 cm-
rel, a jelenlegi csicstartd Roberts pedig 92 cm-rel milta feliil fogdsdt !

Hétrdnya: a test d1ltal képzett inga megrSvidiilése miatt hanar tdllendiil azoxn a hely-
zeten, ahol még a ridra hajlité komponensként vehetd figyelembe. Vagyis: az egéez ugrds
gyorsabb lesz, mert az ugrd nem fékezi le testét annak érdekében, hogy sebessege atadasa-
val nagyobtt fogdssal ugorhasson. /Seagren 475-8s és Roberts 472-es fogdea nem tekintends
magas fogdsnak, tekintettel kivdld képeseégeikre. Néluk szerényebt ugrdk, akik a térd-le-
eresztént alkaimazzék, sokkal magasatt fogassal ugranak !/

2./ Tépdlegresztésgs: a lendits 1éb a talaj elhagydsa utdn leslillyed az ugrdldt mel-
1é. Fzzel a test &ltal képezett inga hosszabbt lesz, eldrelendiilése lelassul /hosszatt inga
hosazabb lengési idS6/ tovabkb marad olyan helyzetben, ahol energidt adhat a4t a midnak.

‘ Elénye: a nagyobt energiadtadds miatt erdsett rudak magasatt fogdsa vdlik lehetsé-
gesse.

Hétrénya: A test lelasguldsa folytdn nehéz a lécet sokkal a felsd fogds felett ki-
keriitnI, Fllentmonddsosnak 1dtezik az, hogy az irdnyzat legjelesebl képviselSje: W. Nord-
wig kbe 90 cm-rel /pontos adat nem 811 rendelkezécemre/ milja feliil fels3 fogdsidt. liord-
wignek azonta minden mozdulata tokéletesen kiiskoldzott volt.

A legtdbb ugrdt nem lehet egylk csoportba sem besorolni. Ugy vélem! hogy ennek az az
oka, hogy sokan koziilik az ugrdsnak errdl a részrdl nincs hatdrozott elképzelésiik, nem
t8rekszenek semmire sems Jé példa erre a Bardti Hadseregek Yzaprtakiddjén a Népstadiontan
szerepelt szovjet Prohorenko, aki a bemelegités sordn kis nekifutdssal, alacsony fogdssal
/tehdt merev middal/ kifejezetten tirekedni 1dtszott a térdvezetésre, de a verseny sorin
ennek alig létszott valami nyoma.

A helyzet az, hogy ezeknek az ugrdknak a lenditd 1ldvdt figyelve, azt ldtjuk, hogy az
elugrdg utdn félig-meddig visszamegy a mdsik mellé, de dgy tiinik, hogy semmi tudatossag
nines mozgdsukban.

Pedig jelszdénak kell lenni, hogy a ridon mindig kell valamire tdrekedni, mégpedig
teljes erfyel. Mint 1dtjuk, ez esetten nem ez torténik !

4 fellendiilés tovdbbi menete: A térdek behizdsdval a test teljesen megrdvidil, a
combok rédfekezenek a mellkasra. /Legjobban a szovjet lszakov hajtja végre./ A test sebes-
sége itt még - £éként a térdvezetéses ugrdkndl - jelentds, de a csipé TelsS fogéds mellé
hiizdsdban jelentds a karok szerepe. A rud kinylildsa mdr ekkor tart, mint t0bt energiat
gzolgdltat vissza. ldedlis lenne, hogy ha az ugré ekkor kézdllds helyzetbten mozdulatlan
lenne. /Ugyanis: minden mozdulat, amelyet a kinydlé midon végez az ugrd, lerontja annak
reakeidjét !/ Minthogy valamennyire minden ugrd késik ebbe a helyzette keriilni, a kérdés
itt az, hogg milyen mérvii ez a késéa ? Ugy tiinik, hogy a térdvezetéssel ugrdk kevésbé ké-
gik le a rudat.

A tovébbiakban a behdzott lébak erdteljes kiszurdst végeznek a csip§ belenyujtésdval
egyidejiilegs lnnek a mozzanatnak irénya nagy mértékben meghatdrozza az ugrds sikerét. Mint-
hogy a rid végének a kinyilds alatt olyan a mozgdsa, hogy - kiildnbsen a kinyilds vége
felé = jelentds vizszintes komponenseket tartalmaz /ez az u.n. felsd forgatds/, a csipd-
nyitdst erdsen a fiiggSleges mtgé kell végezni, mert a 18c¢ kikerUlésdhez szukséges vizszin-
tes haladds biztositott /vagyis: a felsd forgatds egyre jottan rontja a test helyzetét/.

A felsd fogds mellé vezérelt csipl tovdbb halad felfelé a rdd mellett, egyre tObbet
felhagzndlva a visszatériild energiébél. A test tovdbltgyorsitdsdban nagy szerepe van a
karok hizdsdnak, majd a rdfordulds utdn a toldsnak /ekkor jelenmtkezik eldnyként a cstsz-
tatds 1/.
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A réfordulds: Nem olyan nagy gond, mint a merev middal ugrédsndl volt. Ott ugyanis as
ugrénak meg kellett keriilni a ru at%'a hajlé ridndl az urgdé €16l kihajlik a rid. Most ele=-
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gends az elugrd ldbat kissé a lenditd 14b ald vezetni. Kbnnyebbség még az is, hegy a hajlé
rgdakon a fogds mindig tdrtabb, mint a meray rudakon alkalmazott 10-20 cm~es fogds-tédrt-
88ge

A test tehdt mdr hasi oldaldval keriil a 1éc f61& és kBzel van a kézendllds helyza-
téhez. Amint a kiildnbdz6 testrészek a 1db vezet ésével elérik a 1éc magassdgdt, dtgbdrdiilnek
azone Az altest lefelé haladdsdnak megkezdésekor egyre kisetb tOmeget kell a ridnak tovébb
emelni, a »id 1ldvése egyre jobban felgyorsul. Egyediili nehézaséget akkor a mellkas &temae-
lése szokta jelenteni. A helyes végrehajtds: a tolddzkodds végén a fej a két kar kBzdtt

marad lehajlitva, az ugré pipos hdttal vdrja, amig dtgordiil a 1éc felett.
Milyen tdvolsdgra célszerii a mércét bedllitani ?

Idedlis eset az lenne, ha az ugrdé olyan erds middal ugrana, hogy minden energidjdt
felhaszndlva, éppen a fﬁggGiegeaig é8llna be rmidjédval. Ekkor volna ugyanis legmagasabban a
gilypont. Elvi akadédlya ennek, hogy az ugré test ének felszdlld pdlydja egybeesne a leszdl-
léval, ami kizérnd a 1léc kikeriilését. Az viszont alapigazsédg, hogy minél EBzeIebh van a
léc a fliggGlegeshez, anndl magasabbra emelhetd a sidlypont, de anndl kockézatosabb a 1léc
kikeriiléses A azabé%g itt a f‘ggGlegeshez képest + 68 cm-t engedélyez, de meg kell jegyez-
ni, hogy leéalébb 90°~ban hajlé riddal nem lehet Olyan 1lécet dtugrani, ami a fiiggdlegestSl
a nekifutdépalya felé van. Az ilyen mércebedllitdst merev rudakkal alkalmaztek.

Fgyéni csicsot d1ltaldban fiiggSlegeshez kbzel 4116 mérce alkalmazds dval szokta elérni.
Ha ez nem igy ven, az vagy nagyon j6 meteoroldgiei feltételekkel /hdtszél/ magyerdzhaté,
vagy az az eset éil‘fenn /gyekran/, hogy jotb gazddlkoddssal /erdésebtt middal/ még nagyobbat
ugrott volna az ugrd.

Azt tartom idedlisnak, ha az u%ré olyan keménységli rudat haszndl, amely a fliggSleges

mgott kb. 30 cm-rel emeli a sdlypontot legmegasabbtra. Aki nommélis sz@lviazonyok koz0tt
gO-EOdcT-ea mércebedllitdssal ugrik rendszeresen, annak célszerii ijabb, erdsebt ridrdl gon-
oskodnie.

A technikai modell vdzoldsa utdn néhdny mondatban kitérnék arra, hogi a magyar ugrdk
miben és mennyiten térnek el az elképzelt idedlistdl ? Birdlatomat nem mentl ez a tény sem,
hogy a vildgon mincs egyetlen ugré sem, aki tdkéletesen ugrana, mindenki k8vet el hibdkat.
De ndlunk a hibdzds mértéke mellett az is fenndll, hogy sokan nem 14tjdk tisztén a helyes
utat, elvi vonatkozdsokban sok minden tisztdzatlan. Ennél na§yohb baj csak az, hogy mindez
& legtdbb élvonalbelit elégedettséggel t61lt el, nem kivédn vdltoztatni./

A hitdkat abban a sorrendben térgyalom, amilyen sorban haladtam a modell megirésén£1

ise.
A nekifutds: Sokan nem fokozatosan gyorsuld nekifutdst alkalmaznak, hanem gy futnak
neki, hogy indokolatlanul messz ir51 k¥nnyii iremban érkeznek el egy segédvonalhoz és ennél

belegyaraitanak.

Az elézbekben irtam, hogy a nekifutdsnek pontosan olyan hosszinek kell lennie, ahon-
nan optimdlis sebességre tud az ugrdé felgyorsulni. Fz a nekifutde ennél hoeszabb és minden
feleslegesen megtett 1épds Ujabbt hibdzdsi lehetSség. Az ilyen nekifutdst sokan lgy is el
szoktdk hibdzni, hogy mir a segédvonal eldtt belegyorsitanak, alrohggaék a nekifutdst. Aki
igy hibdzik, az mér csak elmerevedve, hdtradflve tudna felugrenl, de Magyarorszdgon kivétel
nélkiil mindeni ledll ebben az esetbens

A segédvonal haszndlata pedig megosztja a figyelmet.

Kiss Kdlmédn /Honvéd/ pedig az egyenletesen lassuldé /néha rohamosan lassuld/ médjdt
vélasztja a nekifutdsnak. A11érajt-szertien indul neki 40-42 méteres /tilzés !/ nekifutdsé-
nake Végilil sebessége t8redékére cadkken, mozgdsa pedig teljesen szétesik.

Sokan a klasszised vdlds fontos feltételének tartjdk a rdsétdld- és rdfutd 1épések
alkalmazédsdt. tzek nélkiil is vildgklasezis lehet valaki. Magyar szintii eredményekhez untig
elég az 411éhelybdl indulés.

Gyakori hiba a nekifutds végén az ellretiizéssel egyidejii hdtradflés. Ez kiszdrja a
kedvez$ testhelyzetben tdriénd ridra akaddst. Kijavitdsa értelemszerii, legtdbtszbr magén a
maximdlis sebességgel torténd futds technikdjédn kell javitani.

Jellemzé magyar hiba az, hogy egyes ugrdk gy gondolvén, hogz magasabbra lehet fel=-
tenni a rudat és jobtan rd lehet menni mellel akkor, ha a felugréskor a vdllak annyira el-
fordulva maradnak, mint ahogyan a nekifutds kOzben voltak.

E felfogds két szempontbdl sem tarthatds

1./ Ha mindkét vdll esyforma messze van a szekrényt8l, a feliilfogé kar mellizma eld-
fesziil, ennek az izomnak pedig dontd szerepe van a lefﬁggés elyzetbe keriiléshez. Ha a
vdllak elfordulva maradnak, nem jShet 1létre ez a kedvezd elSfesziilés.

2. Sériilésveszélyes. Ennél a megolddsndl a rid fej f61é rakdsa nem igényel eldretii-
zésty, elég, ha az ug:é a c8ips mellett tertott rudat a legrdvidebt dton a fej £61é emeli.
Flégtelen végrehajtds esetén a rdid nem keriil a fej £51é, silyos esetben ennek kdvetkezmé-
nyeként az ugré a leérkezbhely mellé is kieshet. /Fz t&rtént a Hadsereg Szpartakiddon is
az NDEK-g Eifavel =~ sulyosan meggériilt./:

Az a hiba, smelyet most fogok térgyalni, a legjellemzibb /és a legszomoribb/ a ma-
gyar midugrdsra nézvee.
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Egyesek még ma is hiszik, és valljdk, hogy a rudat nem a nekifutds és a felugrds
Altal gyjtott energia hajlitja meg, hanem az alul fogd kar feszitége ! /Néhdnyan elfogad-
Jék, hogy nem kell fesziteni, de legaldbb keményen "megfogni!™ kell a rudat, ami a hiba
nagysdgat nem csdkkenti./

Ez a hiba még a ridugrds héskordbdl szdrmazik, amikor egy Pennel-gorozatképet dgy is
lehetett magyardzni, hogy a hajlés Pennel alul fogé karjénak feszitésébél ered. Pennel mér
1965-ten cdfolta az%, hogy az ugrd feszitd tevékenységet végezzen.

Ha a testet egy ingénak képzeljiik, melynek felfiigcesztési pontja a feliilfogd kéz,
akkor - mint minden ingdnak - enhhez tartozik bizonyos lengésid8. Ha az alul fogd kézzel
feszitlink, vagy "megfogjuk", akkor az inga megrOvidiil, minthogy felfiiggesztési pontja d%-
tevédik az alul fogd kar vél14ba. Rovidebt inga lengése isg rdvideblt ideig tart, igy a test
helyzete a rddhoz képest nagy mértékten leromlik: az egész test sebessége kisebb lesz,/sok
energia ment 8t a pudba, de azon az dron, hogy mdr képtelenség lesz ezt a sok energidt fel-
hagzndlni/ a 1dbek elcsapddnak, ellendrizhetetlen pdlydra térnek. Az ilyen felfogdsban
ugrdék legfeljebt 50-60 cm-rel képesek feliilmilni fels§ fogdsukat, ez pedig semmihez sem
elég ! Bs éppen a két legeredményesebb klub: a Honvéd és a Szpartakus ugrdél jéarnak élen
ennek a téves szemléletnek dpoldsdban !

A magyar ugrdk az ugrdsnak az eddigl mozzanataibtan annyi hitdt halmoztak fel, hogy
az mar feleslegessé teszi azt, hogy a tovdbbi hibdkat tédrgyaljem. Amigy is - mint mindexn
mozgdsra, a ridugrisra is - jellemzd, hogy a mozgds elején elk®vetett hitdk egyre sitlyosat-
tan mutatkoznak a késdbbiek sordne.

Hazdnkban van még egy rendkiviil drtalmas szemlélet, amelyik a fejlédést akaddlyozza.
¥z pedig az, hogy tudlzottan a biztonsdgra tdrekedve, nem megfeleld erdsségili rudat hagzndl-
nak, ezeket pedig olyan mércebedllitdssal, ami messze meghaladja a szabdlyok dltal megen-
gedettet /+ 60 cm/. Az eldzdekben irtam, hogy az ugréds annil tiztonsdgosatb /de csak rela-
tive kis magassdgon !/, minél messzett van a 1léc betdlva. Ilyen mércebedllitds mellett a
kisebtt hibdk nem hivjdk fel magukra a figyelmet.

A tdlzott biztonsdgra valé tOrekvéat az inditotta el, hogy pir éve azokat, akik ki-
sérleteztek, gyakran érték kudarcok, kiestek a versenytdl, azok végeztek eldl, akik tizton=
gigosan versenyeztek. Jelszdvd vdlt, hogy ha kell, a legpuhdbt middal is, de eredményt kell
ugrani ! Nem a mozgdshibdk felszédmoldsa volt a tOrekvés, hanem az, hogy puha rudakkal ver-
senyt kell nyerni. Rij8ttek arra, hogy a rudakat gy gyartottdk, ﬁogy az alsd vége vasta-
gabb fald, tehdt merevetb. Ha levdgjdk, akkor ugyanannyival magasabtan fogva, egy puhdbb
darabot kap az ugrd, tehdt a rid puhdbb lesz /az ilyen tOrekvés addig meghbocedjthatd volt,
amig nehéz volt rudakhoz jutni és egy-egy tOrés utdn, hogy megfeleld mérethez jusson az
ugro, mindent el kellett kdvetni./

la a legkényesebb igényeket is kieldgitik a gydrak mind keménységben, mind hosgzisdg
gzempontjdbdle Akdr kildénként erdsddS rddsort lehe% Osszedllitani, nem beszélve a kiilon-
b0z6 hossz isdguira gydrtott ujabt varidcids lehetdségekrdl. Jellemz8, hogy Magyarorszdgon
gszinte kizdrdlag 16 1dbas /488 cm/, vagy 16 1/2 1dbas /505 cm/ rudak vannak forgalomban. A
gydrak utasitdsa az, hogy idedlis hajlds a riddon a felsd végtdl szdmitott 15-45 cm-es tar-
tomdnyban nyerhet8. Ez 16 ldbas midon legaldbt 423, 16 1/2 ldbas »idon 440-es fogést je-
lent. Nélunk ilyen ugrd kevés van, de nem baj, ugyis le kell vdgni telSle ! Azt hiszem, a
Szpartacus megszédmldlhatatlan 170-es ridja k6z0tt nines olyan, amelyik ne szenvedett volna
csonkitdst !

Undmitds az, ha valaki - mondjuk - 75 kg, /ami kb. 165 font/ és egy csonka 170-es
riddal ugrik. Meg van magdval elégedve, hogy a testsdlydhoz képest erds riddal ugrik. /Pe-
dig ez a csonka rid régen nem 170 fontos !/

A vilédgklasszisok mind gokkal erésebb rudakkal ugranak, mint ami a testsidlyuknak meg-
felelne. A 150 fontos /69 kg/ svéd Isakeson 185-Cssel, a 180 font sdlyd ifjdsdgi vildgre-
korgﬁr amerikai Yully 205-8ssel, a 170 fontos /78 kg/ szovjet Prohorenko 195-8s riddal
ugrike.

,  Pejtegetésem csupdn az ugrds technikai protlémdira szoritkozik, nem témdja pl.az u-
tdnpdtlds, a hozzddllds, vagy a pdlyék dllapotédnak vizsgilata, pedig ezek egyiittesen okoz=-
zédk azt a sejnélatos és rohamos visszaesést, aminek tanui lehetiink.

2 Hégsem ldtom kildtdstalannak a helyzetet, mert eLten az esetben nem is kongatnék
vészharangokats Nalunk is van arra példa, hogy megfele!d felhaszndldsdval a megldvdé erdk-
nek, kello szervezéssel vildgszintet lehet elérni. A MASZ illetékeseinek most pl.az a leg-
ngqugb gondja, hogy az Gt nagy gerelyhajitd kbziil melyik kettd maradjon itthon az olim-
pidrdl.

Példa akad béven, de ha mdr mdshogy nem tudunk hozz41dtni a felkapaszkoddshoz, jé
lenne egészen egyszeri eszkOzbkkel rendet teremteni hdzunk t4jdn ! Figyelni kellene pl.
olyan aprdségokra, hogy egy 15.30-ra kiirt verseny 15.30-kor kezd8djék, vagy hogy a 3 per-
ces gzabdlyt az egéaz verseny alatt kBvetkezetesen betartedk, ellendrizzék a mérce bedlli-
tdadt. Ezek apréségoEngE tlnnek, de taldn segitenének kialakiteni a kedvezd 1égkort ahhoz,
hogy egészséges vdltozdsok kimozditsdk a ridugrds kétyuba szorult szekerdt.

Gagyl kndre
szakedzd

-
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Miért gyengék ifjusagi 400 m-es gdtfutoink ?

Hogyha az elmult évek magyar ifjisdgi gdtfuté eredményeit a nemzetktzi élvonalhoz
hasonlitjuk, mir az els§ 14tdsre is szembetiind az a lemaradds, amelyet be kell pétolnunk,
s mely egyre krénikusabb jelleget 51t, anndl is inkdbb, mert lényegében rendelkeziink te-
hetségzs fiatalokkal, de a hibdk orvosldsdra tortént intézkedések eddig nem sok eredmény-
nyel jartak.

Az ok és okozati Bsszefiiggéseket elemezve, arra a kiovetkeztésre jutottunk, hogy a
magyar 400 m-es gitfutdék gyenge eredményeinek gyckerét ktzvetleniil az edzésterhelés hid-
nyossédgaiban /amely terhelés megrekedt az 1960-as évek szintjén/, kizvetve pedig a magyar
versenyrendszerben kell keresniink. En egyeldre az utébbival foglalkozom, mivel dgy létom,
hogy a bajok orvosldsdnak ez a legsiirgSsebb médja.

1./ Kezdeném azzal, amivel nem tudok egyetérteni, éspedig, hogy az egy korosztélyon
beliili versenyzdknek /18-19 éveseknek/ kiilon bajnoksdgot rendeznek 300 és 400 m-es gaton,
8 természetesen ez dltal a 18 évesek "csak" 300 gdtra késziilnek, a 19 évesek pedig 400
gdtra. Ez kizdrja az ifjisdgi- korosztdlyon beliili gySzelem lehetSségét és a nagyobbaknak
a kisebbek &1tal vald legy6zését. Természetesen, ez A1ltal megsziinik & "nagyok" szémdra a
sztimulens lehet§sége, ami abbél adddna, hogy maguk mogstt éreznék a "trénkdveteldk" se-
regét, nagyobb volna a versenygés egyazon versenyszémban, a 400 m-es gdtfutdsba. Ez eleve
meghoznd a mindségi ugrdst és az eredmények javuldsdt.

2./ Egy mdsik tényez8, ami 400 m-es gdtasaink karrierjére gdtldan hat, az a nemzet-
kdzi versenyeken vald gyenge szereplés. Mindenki tudja, hogy egy igazi atléta legfébb vé-
gya, hogy a nagy nemzetktzi versenyeken: ifjisdgi EB-n, valamint az IBV-n /ahol nem 300,
hanem 400 m-es gatat futnak a versenyzdk/ a lehetd legeredményesebben képviselje hazdnkat,
mert ez jelenti a legnagyobb sikerélményt. Hogyha viszont éveken 4t a sereghajtdk kizott
van, még ha magyar viszonylatban a legjobb is, idéwel tdrvényezerilen arra a kivetkeztetégre
jut, hogy "ezt nem érdemes csindlnom, mdasal kell prébdlkoznom, ugyanis ebben a verseny-

szdmban én a leggyengébbek kdzé tartozom". Csakhogy egy 18 éves, ple IBV-n indulé versenyzé
ve

nem tudja azt, hogy mids nemzetek fiai mdr legaldbb 2 késziilnek a 400 m-es gdtfutdsra.

0 pedig hazai viszonylatban még most is a 300 m-es gdtfutds "kimélé" edzésadagjdt végzi,

s igy az is természetes, hogy esetleg Onmagdt igen, de misokat nem tudhat feliilmilni 400

%é;in% Az viszont mdr kevésbé természetes, hogy igy veszitjiik el sok leerds értékes gdtfu-
a -

3./ Nem tartom ésszeriinek azt a szabdlyt, miszerint a 19 éveseknek, akiknek mdr leg-
inkdbb meg kellene kdzelitenitk a nemzetktzi szintet, az orszdgos bajnoksdgon helyezéseik
elismeréseként nem adnak olimpiai pontot. Ez azért is kellemetlen, mert a klubokban egy
eredmény értékét rendszerint olimpiai pontokban mérik, Hérpedigka 19 évesek gySzelmét, a-
mely az eredményt illetden korosztdlyukban egyedi, nem tudhatjdk kellSképpen értékelni,
hiszen teljesitményeiket is csak a felnSttekhez hasonlithatjdk., Mds 1fjisdgi korban 1évs
versenyzének a 400 m gédt nem 1évén hivatalos versenyszdma, B kdzvetve ugy tiinhet, mint a
klubnak "-hasznot nem hozé-" versenyszém. Elvileg a serdilék és a 17-18 éves ifjusdgiak is
futhatnak - az orszdgos bajnoksdgot kivéve - minden méds versenyen 400 gdtat. No, de az ed-
z6knek nem fiizddik kiildndsebb érdekilk a klasszikus versenyszamra vald felkészitéshez, mert
a bajnoksdgot tekintik mérvadénak, mdrpedig az ott szerepld 300 m-es gitfutds a jelen sza-
bédlyok mellett, egészen mds megterhelést és ritmusérzéket igényel a versenyzdktdl, mint a
400 m gdt. S éppen a bajnoksdgra valé felkésziilés jegyében melldzik az edzlk a specidlis
400 gétas munkdt. Marpedig akkor nem kell csoddlkoznunk azon, hogy bdr elég jé serdiils és
ifjisdgi 300 gdtas eredményeink ellenére, 400 m-es ifjisdgi, st felndtt gatfutdink is
messze elmaradnak a nemzetkdzi élmezénytél.

4,/ Szerintem, a gdtfutd versenytdvok médositdsa maga utdn vonja a felkészitésben a
kedvezd vdltozdst és a 400 m-es gdtfutdshoz sziikséges edzésterhelém nbvekedését is, amely
a 800 m-es kozéptdvfutékéval kell azonosnak lemnie. Eppen ezért az ifjisdgi korcsoportban
mindhdrom évjdratnak /17-18-19 éveseknek/ a 400 m-es gdtfutdst kell hivatalos versenyként
bevezetni az orszdgoe bajnokségon, azzal a megkiildnbtztetéssel, hogy a 17 évesek 0.84 m-es
mig a 18-19 évesek 0.91 m-es gdtmagassdgon futndnak. E vdltozdst azért tartom nagyon fon-
tosnak, mert a 400 m-es gdtra legaldbb két évig kell "érnie™ egy versenyzdnek, hogy a nem-
zetkdzi kbvetelményeknek megfeleld eredményt fusson, mérpedig ha csak 19 éves koraban kezdj
el a 400 gdtas specidlis edzést /amint ez a jelenlegi helyzetben fenndll/, csak uténpdétlés
kordra lehet képes jobb teljesitményre. Addig viszont a t8bbi nemzet versenyz8i eltdvolod-
nak t8lilk, mert mir eddig is lépéselényben voltak jobb versenyrendszeriik révém, hiszen mir
évekkel elSbb bevezették a 400 m-es gadtfutdst, no meg az utédnpétlds ideje ndluk egybeesik
a gzakmai pdlyavdlasztds, legttbbjiiknél az egyetemi élet, vagy katonasdg kezdetével. Ez
torést jelent a felkésziilésben s nem biztos, hogy a kivetkezd években leasz-e lelki vagy a-
karatereje a megszokottnil jéval nagyobb munkamennyiséget végezni az ij, sokszor az elozl-
nél szokatlanabb koriilmények kozStt, hogy behozza a lemaraddst, mely a nemzetkdzi élmezdny-
t61 elvdlasztja. Itt tekintetbe kell venni azt is, hogy ez az idS rendszerint edzdvdltoz-
tatdssal, klub, vagy kdrnyezetvdltoztatdssal s természetesen Uj edzésrendszer kiprébdldsd-
van is jdr. Mivel az elmult években &dllanddan cserélte a versenytdvot: 15-16 éves kordban
76.2 cm-en, 17-18 éves kordban 91 cm-en futotta a 300 gdtat, s csak egy évig a 400 gdtat
hivatalos magassdgon, nem tudta kialakitani a megfelelg gdtritmust és a versenyszdmmak
immdr megfeleld stabil edzésmdédszert.

Az 41land§ vdltoztatdsok, cserélgetések az atlétdt nem érlelhették meg a klasszikus
versenyszémra. Eppen ezért a kiilonbdz6 korosztdlyoknak megfeleld magyar versenytdvok és
gédtmagassdgok Atvizsgdldsdt és médositdst javasolom. Teljesség kedvéért a tovabbiakban
nemcsak a 300 és 400 m-es gidtfutdssal foglalkozom, hanem mindeniitt a serdiild és ifjisdgi
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korosztdlynak megfeleld versenytdvval kapcsolatban tolmdcsolom vallott nézeteimet, hiszen
:2v :vermgk da n%rﬂﬁ15 rami versenvzénél mée nem mzahad elvArni a telies sza@osodast eg,
versenyszamra. Amit egyik évben megtanitunk, annak a kdvetkezd évek célkitiizéseit kell
gzolgdlnia az ésszeril fokozatossdg és a modern edzésfelfogds figyelembe vétele mellett

Minden korosztdlynak k5zldm elSszbr a jelenleg érvényben 1év8 versenyszdmait, magd
utdna az dltalam javasolt médositdst /ott, ahol van ilyen, kereszttel jeltltem meg/. Mé-
dositds alatt értem az dj versenytdv bevezetését is egyes korosztdlyokndl, ahol = tigy ér-
zem hogy - nincs kelld alap a j6v8 400 gdtasainak fej%gdéséhez.

Gyermek korcsoport: fidk + ldnyok /10-12 évesek/:
60 m g /76.2 cm - 6 db gat /1l-7-14 m/

Serdiild B korcsoport: fidk + ldnyok /13-14 évesek/:
80 m g /76.2 cm - 8 db gat /12-8-12 m/
+200 m g /76.2 cm = 10 db gdt /16-19-13 m/ csak 14 éveseknek

Serdiild A korcsoport: fiik:

15 évesek: I00m g /7 91.4 ¢m - 10 db gdt /13-8.5-10.5 m/
15 és 16 évesek: 300 m g /76.2 cm = 7 db gt /45-35-45 m/
16 évesek 110 m g /91.4 cm - 10 db gét /13.72 = 9.14 - 14,02 m/
+300 m g /84,0 em - 7 db gdt /45 - 35 - 45 m/
Lédnyo k:
15 évesek 80 m g /76.2 cm - 8 db gdt /12 - 8 = 12 m/
+300 m g /76.2 cm - 7 db gdt /45 - 35 - 45 m/
16 évesek 100 m g /76.2 cm - 10 db gét /13 = 8.5 = 10.50 m/
+300 m g /76.2 cm = 7 db gat / 45 - 35 = 45 m/
Ifjisdgi korcsoport 17-18-19 éves firk:
17 és 18 &vesek 110 m g /99 em =~ 10 db gét /13.72 = 9.14 = 14.02 m/
300 m g /91.4 cm - 7 db gdt /45 = 35 = 45 m/
19 évesek 110 m g /106 em - 10 db gét /13.72 - 9.14 - 14,02 m/
400 m g /91.4 em - 10 db gdt /45 = 35 = 45 m/
17 évesek + 400 m g /0.84 cm - 10 db gdt /45 - 35 = 40 m/ 1!
18 évesek + 110 m g /106 em - 10 db gdt /13.72 = 9.14 - 14.02 m/
+ 400 m g /91.4 cm - 10 db gét /45 = 35 = 40 m/
Ladnvok:
l00mg /84 em =1 g - 8.5 = 10.50 m/
300 m g /76.2 cm - 7 db gat /45 - 35 - 45 m/
17-18 évesek + 400 m g /76.2 cm - 10 db gét /45 - 35 = 40 m/

Amint a fentiekbdl kitlinik, a vdltoztatdsok minden korcsoport szdmdra nagyobb erd-
probdt jelentenek, mely természetszeriileg az eddigi edzésben érvényesiils szemlélet felill-
vizsgdldsdt is feltételezi /jéval t6bb 4116képességi munkdra van sziikség/.

Az alapedzés igy nem t5bb egy tobb-préba jellegii felkészités, tehdt a tobbpriiba tech-
nikdjdnak elsajdtitdsdval a silypontban /amelynél az edz8k gyakran tdl sok idét veszteget-
nek a technikai képzéssel/, hanem a képzés silypontjéban a motorikus képességek /4116ké-
pesség, gyorsasdg, er§, mozgékonysdg, lazasdg, ligyesség/ fejlesztése 411 s igy a cél egy
sokoldald szervezeti izomzat és motorikus testi képzés lesz.

Osszefoglalva: Minden atlétikai szakembernek az a legdsgzintébb Shaja, hogy & magyar
atlétika minden versenyszdmdban nemzetkﬁzileg kiemelkedd, iitSképes egyéniségekkel és csa-
pattal rendelkezzék. Mivel a 400 m-es gdtfutds mdr évek Sta nemzeti valogatottunk gyenge
pontjai kdzé tartozik, igy szilkségesnek tartottam megemliteni azokat a jelenleg érvényben
1évé hidnyosségokat, amelyek - véleményem szerint - hdtrdltat jdk a versenyszdm dinamikus
fejlédését, s azok orvosldsi médjédt. Mindez azért is nagyon fontos, mert a 400 m-es gdta-
sok rendszerint a 4x400 m-es vdltdéban is alapemberként szerepelnek, sokszor pedig 400 si-
kon is a legjobbak. Természetesen mind az, amit leirtam, vita tdrgydt képezheti a j&vdben,
hiszen més megvildgitdsban valamikor igazolt volt a jelenlegi versenyrendszer 1létjogosult-
saga.

No, de az id6 milik, s a sportdg is fejlddik. Nekiink pedig 1épést kell tartanununk
a nemzetktzi életben észlelhetd fejlédéssel ugyanigy, mint az ipar, a tudomdnyok, vagy a
nemzetgazdasdg bdrmely dgdban.

Bibliografia: Altéikai Evkomnyv, 1975., Leichtathletik, 1975. IX.széma.

Bdbén Ferenc
edzd

Helyesbités

, &z ATLETTKA 1975. VIII.-IX. szémdban megjelent "A kozéptavfuték edzésgyakorisdga,
edzésterjedelme és edzéstartama™ cimii cikkéhez.

Babinyecz Jézsef észrevételezte a kifejezésbeli hibdkat és szilkségesnek tartotta
ennek helyesbitését az eredeti amerikai kdnyv alapjén /Fred Wilt: HOW THEY TRAIN /hogyan
edzenek/ II., kdtel 104 oldal/. Ezt az anyagot ugyanis részben vette csak 4t a Leichtathle-
tik 1973. 26, szédma.

Helyesnek tartom az ilyen hibajavitdsokat, mint ebben az esetben is. Mentségemre
szolgdljon, nem sajdt szakteriiletembll vettem az anyagot. Ugyanis az eredeti angolbdl eld-
szor leforditottédk németre, én ezt tettem 4t immdr harmadik nyelvre, a magyarra. Nem csoda
hét, ha esetleg a szakkifejezések nem a legpontosabbak. /A nyelvforditdsra van egy mondés:
"Nincs forditds, csak ferdités"./
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Idedlis az lenne, ha a megfeleld nyelviuddsi szakemberek /itt pl. kdzép- és hosszi-
tdvfuté edzdk/ foglalkozndnak és ismertetnék az idegen nyelvii szakanyagot - az egészen
pontos értelmezés érdekében. Ezen feliil azért is, hogy megismerjék a "jé" kiilfsldi szaki-
rodalmat.

Az anyag kozos dttekintése utdn a kovetkez8 javitdsokat tartottuk sziikségesnek:
Bemelegités edzés eldtt:

Pdlyaedzége eldtt 1 mérfsldet fut, hosszi futdsok elétt az elsd mérfdldet lassabban
futja. Rendszerint 7-10 mérféldet fut terepen, vagy orszdgiton, mérfldenként 6:30-T:00
perces ritmusban.

Ha nem volt versenye, minden héten négy este futott terepen, vagy orszdgiton 15-20
mérfsldet folyamatosan, amikor gyakran ért el 6 pere/mérfsld alatti iddt is fiivin és or-
gzégiton egyardnt. Legnehezebb interval edzésén 15x440 yardot futott, 50 yardos joggal
/é11landé futdssal/. Egy alkalommal ennél a 15x440 yardndl 61 mp-es atlagot ért el és befe-
jezésiil az utolséra pedig 58 mp-et.

... Mint magas edzéaszinten’éllé futd,’sohasem pihent verseny el8tt. Maratoni versenye
eldtt azonban lazitott az edzésterjedelmén. Zink Teréz és Babinyecz Jézsef

A Magyar Népkoztarsasag kivalo és érdemes sporioloi
atlétikaban 1975, évhen

A Magyar Népkidztdrsasig érdemes sportoldja /15 férfi, 6 né/

Bruzsenyédk Ilona U.Dézsa 100 m gét 13.1
Lizdr Magdolna Debr.EAC 800 m 2:00.5
Mdtay Andrea MAFC magasugras 186
Rudolf Erika MAFC magasugris 187
Sédmuel Edit Bp.Spartacus magasugras 185
Szabdé Ildiké Nyiregyh.VSC tdvolugrés 666
Boros Sédndor U.Dézsa gerelyhajités 85.56
Cgik Jézsef Bp.Epiték gerelyhajitds 85.10
Erdélyi Gydregy BEAC gerelyhajitds 84.80
Faragd Jdnos DVTK diszkoszvet és 62.64
Fejér Géza Bp.Honvéd diszkoszvetés 63.24
Gresa Lajos FTC : 100 m 10.1
Kelemen Endre U.Dézsa magasugris 222
Lépold Endre Pécgi MSC 200 m 20.6
Major Istvédn Bp.Honvéd magasugras 220
Milasein Lérdnd Bp.Honvéd 110 m g4t 13.7
Murdnyi Jénos Bp.Spartacus diszkoszvetés 64.14
Németh Gyula BVTC tdvolugrds 790
Németh Miklés Vasas gerelyhajitds 91.38
Paragi Ferenc Cgepel gerelyhajitéds 89.92
Zemen Jdnos U.Dézsa 1500 m 3:38.9

A Magyar Népkoztdrsasdg kivdlé sportldja /1 férfi, 2 né/
Cgbke Katalin Cgepel ifjusdgi EB II. hely
Siska Xénia Vasas ifjuedgi EB I1I. hely
Sagkdi Alfonz Csepel IBV I. hely

A Magyar Népkioztdrsasig érdemes sportoldja /4 férfi, 5 nd/
Bartha Angéla SKSE IBV III. hely
Faragé Emese Bp.Honvéd IBV ITI. hely
Forgdcs Judit Bp.Honvéd IBV III. hely
Kelemen Rita Egri Dézsa IBV ITTI. hely
Tomasovezky Agnes Nyiregyhdzi VSC ifjisdgi EB V. hely
Bartha Attila Csepel IBV II, hely
Laposa Ferenc TBSC ifjisdgi EB IV. hely
O0tvds Imre Dunaféldvar IBV ITI. hely
Varré Gédbor Vasas IBV II. hely

Az egyesiiletek 1975. évi rangsora

Az egyesilletek rangsoroldsdra a MASZ 1975~ben Uj értékelési rendszert fogadott el.

Ennek alapjén az egyesiiletek értékelési rendszerében a kivetkezd tényezdk szerepelnek:

l./ Az orszédgos bajnoksidgok pontversenye, beleértve a vildgversenyeken vald szerep-

légek értékeléasdt is.

2./ A minSsitések értékelése.
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Az 1./ pont szerint kialakult pontversenyt korosztdlyonként és ©sszesitésben is az
ATLEE%KA 1l.8zd4ma, mint a bajnoki pontverseny végeredményét mér teljes részletességgel
ktzblte.

A szBvetségben az idényzdrds utdn elkészitett minSsitések alapjdn megdllapitdst nyert,
hogy az egyes egyesiiletek a mindsitésekért hdny pontot kaptak. Az egyesiiletek részére jdré
pgntok:sérde?es sportoldé 35, I. osztdlyd 20, II. osztdlyd 5, aranyjelvényes 16, ezlistjel-
vényes 5 pont.

A bajnoki pontverseny pontjainak és a mindsitésért jdré pontoknak 6sszegezése alapjén
az egyesiiletek 1975. évi Osszesgitett rangsora a tdbldzat szerint a kovetkezlképpen alakult:

1975, évi Ogszesitett egyesiileti rangsor

Sor- bajnoki [mindsi-| Ossz- 66. | Bp.Péstés 11 49 60
z4m | BBYesllet pontv. |tés pont 67. Kgncsesbénya %% gg 2%
1. | Bp.Honvéd 1391.5 | 1211 |2602.5| |68+ | Dorogl AC
2. | U.Dézsa T46°5°1Hog, | 157005 |- 1£3. |BongRfd i s =
o | Lo 4= £xr -1 122] 71. | 605.52.D5K 6 36 | 42
5. | PMSC 560.5 582 |1142.5 73' Kisbééi 3 32 38
6. | DVTK 537 512 | 1049 o 1 34 38
9. | Szoln.MAV 289 442 731 b vsgger 5 - 58 31
10. | Bp.Spartacus 330.5 382 Z%G.s 78, Eybngy%Energia oh . 28
i%' 2%%3 %gg 5 357 663 5| |79+ | Kossuth FSE 17 10 27
‘| - s é s Fonyédi gimn. 15 12 27
13. 8t . Banydes &l 303 24 8l. | Oroszl.Bdnydsz| 25 - 25
14, D.Kohdgz 299!5 323 62205 82. Tolnai.VL 23 = 23
25s RSO gy 325 | 292 83. | Vasas Izz6 13 9 22
16, | TPSE Lo 261 | 346 84. | Nagybato 7 13 20
AR 4 g B " | kondékes gim| 4 1% | 20
}g. giﬁgdas %gg ggz 22% 86. | Zalaeg.Epiték 3 16 19
: Készegi Latex 2 a b 19
20. | Recskemét SC 132.5 283 415.5 28, | Fintsl AK 5 16 18
2l. | Ganz Mavag 165.5 238 403.5 89. SBTC el 16 16
22. | Bp.Epiték 202 194 396 9. | Kilidn FSE g 13 13
5. | rE-vm 397.s | 330 | %7.s| |, |stmse 5 8| 13
25. | Razineb.vegy. | 204 152 | 356 o 0 5 o
Gy6ri Dézsa 150 206 356 Gagi L o 4 g 15
27. | Komléi Bénydsz| 154 166 320 i A il 15 15
28. 0zdi Kohdsz 153 164 317 Testvérisé D 12 12
29. | BKV ElSre 171 131 302 97. | VM Kbzért g > 5 11
30. | Szeksz.Dbzsa 94.5 174 268.5 98, | Saixitbényhas 10 = 10
31. | Bes.El8re Spart.155 108 263 s oiu i nyas ¢ 2 10
32, | Videoton 107 154 | 261 Meoftirt AFC 5 8 10
33' Gyulai SE 74.5 177 251.5 %écsi TK = 10 10
34. | Soproni TC 71 372 243 102, | Debr.Téth gimn| 9 53 9
32+ | SKSE c 109 220 239 103. | Borsodi Binydsz 3 5 8
36. | Bakony Vegyész| 124 103 227 Edelényl Bényé%z = a 8
37. | BVSC 113 110 |~ 223 105. | Szarvasi Spartd 6 - 6
38. |Ceglédi VSE 7645 130 206.5 Hajad Vaens ¢ i é
39- Riaba ETO 94!5 105 19905 K6I‘681&da’ﬂ 6 - 6
40. |Véci Hiradds 62 132 | 192 el ¢ i 6
45, |Hety.Kinizet 13% 34 | 1% 109. |Enyingl Medosz| 3 . 2
3 gy Vérpalota 5 - 5
43. | Pdpai Textiles| 67 105 172 Tvitbétor 5 i 5
44. | Kaposv.Dézsa 45 114 159 By Modonk o 5 5
45. | Keszth.Haladds| 87 59 146 o b ] (g g g
46. | Bajai SK 80 56 136 seinyd DSE - 5 5
47. | G&d.EAC 120 - | 120 P61d5s DSK % : 2
48, | Olajbdnydsz 37 80 137 Moragsjey SF = - g
49, Tb’rﬁkszenizmikl- 4405 68 112-5 117 éze edi TK 4 2 4
50. | Dunafsldvir T2 35 | . 107 “ ] potet Msdcus x 2 H
51. | Balassagyarmat| 39 62 101 Sopgoni Vendégl - i 4
52. | Egri Dézsa 60 35 95 Hajddndnés S 4 4
53+ | DASE o1 40 91 Bdtaszék - 4 4
54. | Jdszb.Lehel 28 60 88 122. | Békésceabai MAW 3 o 3
55. | Szent.Vizmii 46 35 78 ? Mkeve 3 - 3
Ajkai Aluminium 62 16 78 Nar b osot. Bud 3 i 3
Leninvéros 6 72 78 S18Fok 1 3 2 3
58, | Eegri TK 36 37 73 Hevesi gimn. 5 - 3
ggggiogi A2 §9 43 13 127. | Kapuvdri gimn. 2 - 2
2 : 2 13 Nagyecsedi gimng. 2 - 2
61. MOhéCBi TE 54 16 70 MEAFC = 2 2
62. | DVSC 52 16 68 130. | Zalke SE 1 = 1
63. | PVSK 12 55 67 . 1 = 1
64. | Torekvés 24 41 65 el 1 z 1
65. | Toldi SE 42 20 62 aINee ]
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Az 1975, évi "A" kategdrids egyesiileti rangsor:

/zédréjelben az Osszesitett rangsor helyezése/

l. Bp.Honvéd
2+ UsDébz8a
3. Cgepel

4, Vasas

5. PMSC

6. DVTK

T. NYVSC

8. Bp.Spartacus /10/

A "B" kategdérids egyesiileti rangsor:

BEAC | /8/ 11, Bp.Epiték /22/
Szoln.MAV /9/ 12, ZTE /23/
DMTE 711/ 13. MTK-VM /24/
FTC 1124/ 14, Kazincb.Vegy./25-26/
Tat.Bdnydsz /13/ Gyéri Dézsa /25~26/
SZEOL 15/ 16, Szeksz.Dézsa /30/
TFSE /16/ 17. Bcs.ElSre Sp./31/
Haladds /18/ 18. Bakony Vegy. /36/
MAFC /19/ 19. Kaposv.Dézsa /44/
Ganz Mdvag /21/ 20. GEAC 47/
A "C" kategdrids egyesiileti rangsor:
/az elsd 20 helyezett/
Dunaujv- Koh. /14/ 11. BVSC / /
SZVSE 11T F 12. Ceglédi VSE /38/
Kecskemét SC /20/ 13. Rébe ETO /39/
Koml.Bdnydsz /27/ 14, Véci Hiradds /40/
O0zdi Kohdsz /28/ 15. DEAC 41/
BKV Eldre /29/ 16, Hatvani Kin. /42/
Videoton /32/ 17« Pdpai Textil /43/
Gyulai SE /33/ 18. Keszth.Halad./45/
Sopreni TC  /34/ 19, Bajai SK_ /46/
SKSE /35/ 20. Olajbénydsz /48/
Megyei Usszesitett rangsor:
Sor- Bajnoki MinGsitési Ossz~
szém | Me&Ye pontverseny | pontok pontok:
1l. | Borsod 907 964 1871
2. | Baranya T80.5 833 1613.5
3. | Csongréd 577 683 1260
4. | Hajdu=Bihar 5T1 478 1049
5. | Fejér 489.5 553 1042,5
6. | 8z0lnok 3795 627 1006.5
T+Szabolca=-Szatm. 510.5 494 1004.5
8. | Gyér-Sopron 3235 519 842.5
9. | Komdrom 406 420 826
10. | Veszprém 376 326 702
11. | Pest 294.5 344 - 638.5
12, | Bdcs=Kiskun 212,5 339 551.5
Békés 25045 301 551.5
14, | Vas 208 302 510
15. | Zala 186 321 507
17. | Négraa 160 229 389
18, | Heves 201 186 387
19. | Somogy 64 126 190
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FELHIVAS

SPORTSZERUSEGI DiJ ADOMANYOZASAHOZ
JAVASLATOK MEGTETELERE

Az MTS Orszigos Tandcsa és a Magyar Ujsigirdok Orszigos Szovetsége 4ltal
1967, évben alapitott Sportszerliségi Dijat a kiemelkedBen sportszerii magatartist
tanusit6 sportemberek (versenyzok, didksportolék, sportvezetdk, edzdk, testne-
velGtanirok, jatékvezetok, tdrsadalmi aktivdk stb,) vagy sportkollektivdk (sport-
egyesiiletek, difksportkorok, szakosztilyok, csapatok, egyiittesek stb.) erre ira-
nyulé javaslat alapjin ez évben is elnyerhetik,

A testnevelési és sportszervezetek a teriiletileg illetékes testnevelési és
sporthivatalok, a magéinszemélyek pedig kozvetleniil vagy a sportsajt6 utjdn tehet-
nek irdsban indokolt javaslatot, amelyet az OTSH sajt6 és tdjékoztatdsi 6ndlls
csoportjdhoz (1054 Budapest, Rosenberg hp. u. 1. sz.) kell bekiildeni.,

1975, évtol kezdddden az Oktatdsi Minisztérium is bekapesolédik a sportszerii
magatartis Osztonzésébe. Az oktatisi intézmények megindokolt javaslataikat a
teriiletileg illetékes miivelSdésiigyi szakigazgatdsi szervhez kiildhetik, amely
azokat az Oktatdsi Minisztérium testnevelési és sport 6néllé osztilydhoz (1055
Budapest, Szalay u, 10-14, sz.) tovébbitja,

A beérkezett javaslatokat tdrsadalmi bizottsdg birélja el, amely egyuttal dont
az adoményozhaté dijak, plakettek és jutalmak szdmérél is.

Az 1975, évi Sportszeriiségi Dijra a javaslatoknak legkésdbb 1976, januér
15-ig kell beérkeznitk a fenti cimekre.

az OTSH
‘igazgatisi és tdjékoztatdsi fdosztilya

az OM
testnevelési és sport 6nills
osztilya

a Magyar Ujsigirék Orszégos
Szovetségének elnoksége




