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ATI .ETIKA
XX. ÉVFOLYAM A MAGYAR ATLÉTIKAI SZÖVETSÉG HIVATALOS LAPJA

2 0  é v e i  a z  A T L É T I K A
A sp o rtág b a n  tevékenykedő em berek, sp o r tv e z e tő k , edzők, v e rsen y ző k , v e rse n y b írá k  hó - 

n a p ró l-h ó n a p ra  k ív á n c s ia n  v á r já k  az ATLÉTIKA m e g je le n é s é t. S p o rtv eze tő k , edzők , v e rsen y ző k , 
tá rs a d a lm i a k tiv á k  szo rg o s  munkájának eredm énye, hogy a la p  h ó n ap ró l-h ó n ap ra  m e g je len ik .
Ez az egység , ö s s z e fo n ó d o tts á g  je l le m z i  a Magyar A t l é t i k a i  S zövetség  h iv a ta lo s  l a p j á t ,  az 
ATLÉTIKA-t, melynek 20. évfolyam át n y i t j a  meg az 1976. ja n u á r i  szám.

20 éves a lapunk !
A k ezd e t k e z d e tén , ig e n  nehéz körülm ények k ö z ö tt  a MASZ s a j á t  e r e jé b ő l ,  te rm é sz e te se n  

tá r s a d a lm i a k t i v á i r a  tám aszkodva j e l e n t e t t e  meg a z •A t l é t i k á t . C sekély  o ld a lszám , h á z i la g  
s o k s z o ro s i to t t  néhány o ld a l  k é s z ü lt  e l  a k k o r^200-300 p é ld án y b an . Az e ls ő  e sz te n d ő  n eh é zsé ­
g e i  u tá n  a S portp ropaganda V á l la la t  s e g í ts é g é v e l  1 9 5 8 - tó l már b o r í tó la p p a l ,  nyomdai ú to n  
tö r té n ő  e l ő á l l í t á s s a l  j e l e n t  meg a la p .

Az a z ó ta  e l t e l t  évek folyam án az ATLÉTIKA egyre nagyobb te r je d e le m b e n , gazdagodó 
ta rta lo m m al és növekvő példányszám ban j e l e n t  meg. Más o rszágok  a t l é t i k a i  s z a k la p ja i t  f o r ­
g a tv a  m e g á l la p í th a t ju k ,  hogy ha a mienk k ü ls e jé b e n  nem i s  v e h e t i  f e l  v e lü k  a v e r s e n y t ,  az 
ig a z i  m érték , a ta r ta lo m  m ia tt nem k e l l  szégyenkeznünk. Kiemelkedő szakem bere ink , hagy 
g y a k o r la t ta l  re n d e lk ező  ed ző in k , sok nagy v e rse n y t m egvívo tt é ls p o r to ló in k  Í r á s a ib a n  az 
Olvasó a k á r  a szakma r e j t e l m e i t ,  a k á r  élm ényeket k e r e s ,  m e g ta lá l ja  a z t .  Éveken k e r e s z tü l  
ez a la p  k ö z ö lte  az O rszágos Bajnokságok e red m én y e it, a különböző p o n tv e rs e n y e k e t. Az év 
végén ö s s z e á l l í t o t t  r a n g l i s t á k  la p o z g a tá s a  v eze tő k , edzők, versen y ző k  szám ára eg y a rán t é l ­
m ényt, é r té k e l é s t  és  ú tm u ta tá s t  a d o t t .

A la p  O lv asó i, a k ik  k ö zü l sokan e g y ú t ta l  a la p  s z e rz ő i  i s ,  b iz o n y á ra  ism e rik  a mun­
k á t ,  am it n ap ja in k b an  a la p  s z e rk e s z tő i  végeznek .

Á llandó f e s z i t e t t  tempóban tö rek ed n ek  a r r a ,  hogy az A t l é t i k á t  s z e re tő k  ig én y e in ek ^  
e le g e t  tév e  időben  és  m eg fe le lő  ta rta lo m m al k e rü l jö n  kezükbe a l a p .  Amikor a 20 éves A tlé ­
t i k á t  k ö szö n tjü k  a k ö z e l e z e r  e l ő f i z e t ő i  t á b o r  és az eg ész  o lv asó  közönség nevében, h á lá s  
k ö sz ö n e té t mondunk m indazoknak, ak ik  közreműködnek a  la p  k ia d á sá b a n .

Különös s z e r e t e t t e l  köszön jük  meg F arkas P á l sz a k sz e rk e sz tő n e k  a z t  a tá r s a d a lm i mun­
k á t ,  am it k e z d e t tő l  fogva az A t lé t ik a  m e g je le n te té s e  érdekében  végez. Köszönjük a  S p o rtp ro ­
paganda V á l l a l a t  tá m o g a tá sá t.

K ívánjuk,^ hogy a  la p  t ö r e t l e n  f e j l ő d é s s e l  s z o l g á l j a  a  jö v ő b e n  i s  az  a t l é t i k a  e l t e r ­
j e s z t é s é n e k ,  n é p s z e r ű s í té s é n e k  és s z ín v o n a le m e lé s é n e k  ü g y é t .

Ehhez k iv án u h k  a  l a p  v a lam en n y i O lv a s ó já n a k , Í r ó j á n a k ,  s z e r k e s z tő jé n e k  e r ő t ,  e g é s z ­
s é g e t  é s  jó  m unkát. M orvay B é la

f ő t i t k á r

h  a tléta  utánpótlás és ifjúsági vá laszto tt karút 
1978. évi felkészülési programja

I .
A v á lo g a to t t  j e l e n l e g i  h e ly z e te  /1 9 7 5 /

1 . /  NEMZETKÖZI VISZONYLATBAN:
a . /  Az ez é v i i f j ú s á g i  EB e re d é n y e i,  a ré sz tv e v ő k  nagy lé tsz á m a , v a lam in t az  id e i  

o rszágok  k ö z ö t t i  i f j ú s á g i  v á lo g a to t t  v ia d a lo k  növekvő száma i s  eg y a rá n t a l á t á ­
m asz tja  a z t  a m e g á l la p í tá s t ,  hogy csaknem valam ennyi e u ró p a i o rszágban  -  l e h e tő ­
ség e ik h ez  igazodva -  de nagy e r ő f e s z í t é s e k e t  te sz n e k  az u tá n p ó t lá s  fo ly am a to s  
f e j l e s z t é s é r e .  Ez m egm utatkozik a sp o r tá g  n é p s z e rű s í té s é b e n  és a te h e ts é g e k  f e l ­
k é s z íté s é b e n ,  ö sz tö n zéséb en  e g y a rá n t.
Az u tá n p ó t lá s  nem zetközi é lv o n a la  egyre sz é le se d ő  te n d e n c iá t  m u ta t. Je lle m z ő , 
hogy p l .  A thénben a  ré s z tv e v ő  26 o rszág  k ö zü l 22-en s z e re z te k  dobogós h e ly e z é s t!  
Ugyancsak ez az i f j ú s á g i  EB m u ta t ta ,  hogy a dobogós h e ly e z é s e k é r t  ig en  szo ro s  
küzdelem  f o l y t ,  sok v ersen y ző  p á ly á z o t t  k ö z e l egyen lő  e s é l l y e l  a jobb  h e ly e z é ­
s e k re . F ö lényes győzelm ekre csak  kevés számban v o l t  p é ld a . Annál inkább  e lő f o r ­
d u l t ,  hogy -  éppen a nagyobb r i v a l i z á l á s  .m ia tt  -  e sé ly e sn ek  l á t s z ó  v ersenyzők  
gyengén s z e r e p e l te k ,  e s e t l e g  cső d ö t m ondtak, h aso n ló an  a  f e ln ő t t  v i lá g v e rse n y e k ­
h ez .



A le g s z e rv e z e t te b b  u tá n p ó t lá s -n e v e lé s  v á l to z a t l a n u l  a s z o c i a l i s t a  o rszágokban  
f o ly ik .  E té r e n  most i s  az NDK j á r  az é le n  -  la s s a n  már f e le s le g e s  is m é te ln i  -  
de id é n  h a tá r o z o t t  e lő r e lé p é s  m u ta tk o zo tt a S z o v je tu n ió n á l i s .
Az e lő z ő  évekhez k ép e s t f e j l ő d ö t t  az NSZK i s  és f e l tű n ő  az ed d ig  e lm arad t skan­
d in áv  -  fő le g  f in n  -  u tá n p ó t lá s  ja v u lá s a .

b .  /  A k é té v e n k é n ti  EB m eg h atá ro zó ja  a c é lk i tű z é s e k n e k . A közbeeső p á ro s  év , ig y  az
1976-os i s ,  a következő  EB bő k e re te in e k  k iv á la s z tá s á r a ,  f e lk u t a tá s á r a  s z o lg á l .  
Ennek érdekében  v a ló s z in ű le g  több  f i a t a la b b  év já ra tú ak n a k  szó ló  v á lo g a to t t  v i a ­
d a l t  i s  rendeznek  és v á rh a tó a n  több  egyén i i f j ú s á g i  nem zetközi v e rsen y  i s  meg­
re n d e z é s re  k e r ü l .
Az i f j ú s á g i  EB-n eredm ényesen s z e r e p e l t ,  komoly k v a l i tá s o k a t  e lá r u ló  és az i f i  
k o rb ó l k ik e rü lő  v e rsen y ző k e t v a ló s z in ű le g  minden o rszágban  m egpróbálják  fo k o za­
to sa n  a f e ln ő t t  v á lo g a to t tb a  b e é p í te n i .  É rte lem sze rű en  e r r e  a legham arabb a r ö ­
v id tá v  és g á tfu tá s b a n ,  v a lam in t az ugrószám okban van le h e tő s é g .  Az 1976-os IBV 
v á rh a tó an  az e lő ző  é v in é l  h a tá ro z o t ta b b  m értékben s z o lg á l j a  majd a következő  EB- 
re  tö r té n ő  k iv á l a s z t á s t .  Ebből adódóan kevesebb  le s z  a  k ö vetkező  /1 9 7 7 -e s /  IBV-n 
i s  n ev ezh ető  versenyzők  száma.
Az i d e i  év t a p a s z t a l a t a i  a la p já n ,  valam ennyi szo c ia . _ s ta  o rsz ág  c é lk i tű z é s é b e n  
f e l is m e rh e tő ,  hogy az IBV a f i a t a l o k  f e lk é s z í té s é n e k  nem v é g c é l ja ,  f e jlő d é s ü k  
és  v e rs e n y z é s i  k ép esség e ik  lem érésének  csak e ls ő  á llo m ása .

c .  /  A magyar u tá n p ó t lá s  h e ly z e te  az i f i  EB és IBV v isz o n y la tá b a n  a k övetkező :
Mint a k é t r é s z l e t e s  é s  elemző kü lön  j e l e n t é s  i s  m e g á l la p í to t ta ,  u tá n p ó tlá su n k  
az e u ró p a i középmezőnybe t a r t o z i k ,  lén y eg esen  nem l e p e t t  e lő b b re .
Az i f i  EB-n az e lő z e te s  te rv e k n ek  m eg fe le lő en  s z e r e p e l t  a c s a p a t ,  annak e l l e n é ­
r e ,  hogy 5-6 p ó n ts z e r z é s r e , ső t k é t dobogóra e s é ly e s  v ersen y ző  különböző okok­
b ó l / s é r ü l é s ,  b e te g sé g , fe g y e lm e z e tle n s é g / k i e s e t t  a c s a p a tb ó l .
De az e u ró p a i o rszágok  so rre n d jé b e n  csak  13 -14 . h e ly en  v é g z e tt  és  egyérte lm űen  
b eb izo n y o so d o tt, hogy m ilyen  kevés é lv o n a lb e l i  f i a t a l  versenyzőnk  van , a k i t  f e l  
l e h e t e t t  k é s z i t e n i  az EB -re.
Az IBV-n v a ló  s z e re p lé s  az e lő ző  k é t é v in é l  és a  v á r tn á l  jobb  v o l t .  Hat dobogós 
h e ly e z é s t  /k ö z tü k  egy a ra n y é rm e t/ ,  55 p o n to t s z e r z e t t  a c s a p a t .  Ezen tú lm enően, 
j ó l  s z o lg á l t a  az 1975-ben f e l t ű n t  ú j te h e ts é g e k  fe lm é ré s é t i s .
E k é t fo n to s  v e rsen y  i s  b i z o n y í to t t a ,  hogy az  u tá n p ó t lá s n e v e lé s  legnagyobb p ro b ­
lém ájában  a l i g  lé p tü n k  e lő r e .  N evezetesen, nem s ik e r ü l t  lén y eg esen  b ő v í te n i  a 
h a z a i é lv o n a lb a  s o ro lh a tó  versenyzők  k ö r é t .  E zé rt az egyes versenyszám ok tö b b ­
ségében h iá n y z ik  az eg é sz ség e s  r i v a l i z á l á s ,  ami a f e j lő d é s  n é lk ü lö z h e te t le n  f e l ­
t é t e l e .
Ezen a c é ltu d a to s a b b , a lap o sab b  ed ző i munkán, e g y e s ü le t i  f e lk é s z ü lé s e n  k ív ü l  e l ­
sőso rban  az  a t l é t i k a i  á l l á s f o g l a l á s  nyomán k ib o n tak o zó  ú j'k ezd em én y ezések , v e r ­
sen y ren d sze rek , az edzőképzés s e g í th e tn e k .  Ennek e l s ő ,  sze rén y  j e l e i  az a lsó b b  
k o ro sz tá ly o k b a n  már 1975-ben m u ta tk o z tak .

2 . /  HAZAI VISZONYLATBAN:
a . /  F ő b b _ cé lk itü zése k  t e l j e s í t é s e i :

Eredmények vonat Tcozá sa ïïan az i f i  EB-re a k ik ü ld e té s  e l ő t t  t e r v e z e t t  1 dobogós,
6 to v áb b i h e ly e z é s s e l ,  12-15 p o n t ta l  szemben 2 dobogós, 4 to v á b b i h e ly e z é s t ,  
ö ssze se n  16 p o n to t s z e re z tü n k .
Az IBV-re a f e lk é s z ü lé s i  te rv b e n  3 dobogós h e ly e z é s t  te rv e z tü n k , v a lam in t a z t  a 
c é l t ,  hogy valam ennyi versenyágban  é r je n  e l  h e ly e z é s t  v ersen y ző n k , a v á l tó k  pe­
d ig  4 k ö z ö tt  végezzenek . A v ersen y en  6 dobogós h e ly e z é s t  s z e re z tü n k , valam ennyi 
versenyágban  é r tü n k  e l  h e ly e z é s t .  A v á l tó k  k ö zü l egy harm adik , k é t n eg y ed ik , 
egy p ed ig  ö tö d ik  h e ly en  v é g z e t t .
A v á lo g a to t t  v ia d a lo k ra  a k o ro s z tá ly o s  j e l l e g e t  t e k in tv e ,  k o n k ré t eredm ényt nem 
ir á n y z o t t  e lő  a t e r v  a b iz o n y ta la n  e rő v iszo n y o k  m ia t t .  A k é t u tá n p ó t lá s  v ia d a ­
lo n  egy győzelemmel és egy v e re sé g g e l szám oltunk . Az i f jú s á g ia k n á l  csak a f é r f i  
c sa p a t ju g o sz láv o k  e l l e n i  győzelm ét v á r tu k .
T ény legesen  a b a jo r  u p . v á lo g a to t t  e l l e n  a v á r tn á l  b iz to sa b b a n  n y e r tü n k , a b u l-  
g á r  B v á lo g a to t tó l  -  e ls ő s o rb a n  a ré n d k iv ü l f á r a s z tó  u ta z á s  m ia t t ,  a v á r tn á l  na­
gyobb v e re s é g e t  szenved tünk .
Az i f jú s á g ia k n á l  a len g y e le k  e l l e n i  n ő i v ia d a l  e lm a ra d t. A ju g o s z lá v  f é r f i  c sa ­
p a t t ó l  sz o ro s , de v á r a t l a n  v e re s é g e t szen v ed tü n k . H ibásnak b iz o n y u lt az az e l ­
képzelés,^  hogy az IBV a l a t t  egy év v e l f i a t a l a b b  c s a p a to t s z e re p e lte tü n k ,  a ru ­
t in s z e r z é s  érdekében . U gyanis a c sap a tn ak  csak m integy 50 %-a k e r ü l t  k i  az IBV- 
r e ,  ig y  a gyengébb ö s s z e á l l i t á s  nem v o l t  t e l j e s e n  in d o k o l t .
A csehek e l l e n i  v ersen y en  az e rő sen  t a r t a l é k o s  f é r f i  c sa p a t simán k ik a p o t t ,  de 
a nők v á r a t l a n ,  m egérdem elt győzelm et a r a t t a k .
Edzásmunka_terén_nem s i k e r ü l t  egyérte lm űen  e l é r n i  a  k ö v ete lm én y ren d sze rb en  e lő -  
TrTaE v é g reh a jT a iíá t. Ez ré szb en  a h e t i  edzések  szám ára, de fő le g  azok t a r t a lm i  
r é s z é re  v o n a tk o z ik . A sza k o sz tá ly o k  többségében  csak k ev éssé  e l l e n ő r iz té k  és kö­
v e t e l t é k  meg az e d z ő k tő l a f e lk é s z ü lé s i  Ig en y elv ek  v é g r e h a j tá s á t  a követe lm ény- 
re n d s z e r  s z e r i n t ,  p e d iş  ez fő k én t az u tá n p ó tlá s k o rú a k n á l e ls ő d le g e s  f e la d a tu k .
Az e s e te n k é n t i  s z ö v e ts é g i e l le n ő rz é s e k  so rá n  é s z l e l t  h ián y o sság o k  m egszün te tése  
nem v o l t  eg y é rte lm ű , a h ib ák  is m é te l t  e l le n ő rz é s e k n é l  ú j r a  je l e n tk e z te k .
Jobb v o l t  a h e ly z e t azokban az A és B k a te g ó r iá s  sz a k o sz tá ly o k b an , ah o l már k i ­
a la k u l ta k  a k ö v ete lm én y ren d sze r e l ő i r t  szem ély i k e r e te k .
M e g á lla p íth a tó , hogy a  komolyabb f e j l ő d é s t  m utató  v ersenyzők  edzésm unkája mögött 
majdnem k in d ig  egy le lk i is m e re te s e n  d o lg o zó , Ugybuzgó edző t a l á l h a t ó ,  a k i azon­
ban -  s a jn o s  -  so k szo r e l s z i g e t e l t e n ,  k e l lő  tám ogatás n é lk ü l  d o lg o z ik , még s a ­
j á t  sza k o sz tá ly áb an  i s .



P o z i t ív a n  é r té k e lh e tő  a z , hogy e lé g  sok h e ly en  az e lő z ő e k n é l b á trab b an  t e r h e l t é i  
a v e rsen y ző k e t a n é lk ü l ,  hogy e l é r t e k  v o ln a  az é l e tk o r i  s a já to s s á g o k  figyelem be 
v é t e l é t ő l .

b .  /  Főbb fe la d a to k  v é g re h a j tá s a :
ÍTeveTés T e rén  1975-ben  az e lő ző  é v in é l  v a la m iv e l tö b b  k o n k ré tab b  problém a v o l t ,  
fe g y e lm eze tlen sé g  m ia t t .  Meg k e l l  á l l a p í t a n i ,  hogy ezek ré szb en  ab b ó l adódnak, 
hogy még nem s i k e r ü l t  t e l j e s  összhango t k i a l a k í t a n i  a s z a k o s z tá ly i  és  k ö zp o n ti 
e lv á rá s o k ,  normák k ö z ö t t .
A keretm unkában a nem zetközi v e rsen y zé s  so rá n  sz ig o rú b b  követe lm ényeket tám asz­
tu n k , m int ahogy a z t  egyes edzők, sz a k o sz tá ly o k  t e s z i k . s z a k v e z e t é s  vélem énye 
s z e r in t  u g y an is  a t l é t ik á b a n  sz ig o rú b b  norm ákra és e lv á r á s o k ra ,  ig én y eseb b  ö sz­
tönző  re n d s z e r re  van szü k ség , éppen a nem zetközi s z in tű  eredmények e lé r é s e  é rd e ­
kében, m int az h aso n ló  ko rú  f i a t a l o k  k ö z ö tt  kü lönben  g y a k o r la tb a n  v an . Ennek e l ­
le n é r e ,  a k e re tb e n  lév ő  v ersen y ző k  nagy ré szén e k  m a g a ta r tá s á v a l,  v is e lk e d é s é v e l  
e lé g e d e t te k  le h e tü n k . Önként v á l l a l t  ed zésm o rá lju k  á l t a l á b a n  f e j l ő d ö t t .
A keretm unkában je le n tk e z ő  fe g y e lm e z e tle n sé g e k re  a sz a k v e z e té s  azo n n al r e a g á l t ,  
m eg fe le lő  in té z k e d é s e k e t h o z o t t .  A n e v e lé s i  c é lo k  érdekében  a p i l l a n a tn y i  kon­
k ré t  eredm ényesség é rd e k e i t  i s  h á t té r b e  h e ly e z tü k .
A f e lk é s z í t é s  f e l a d a t a i t  a k ia d o t t  ú tm u ta tó b an  r ö g z í t e t t ü k .  Az ed z ő tá b o ro k a t az 
e lő z e te s  te rv e k n ek  m eg fe le lő en  b o n y o l í to t tu k  le .A zo k  k é p e s s é g fe j le s z tő  j e l l e g e  
minden e s e tb e n  k id o m b o ro d o tt. Az ed ző táb o ro k  szakmai m unkája, az edzések  in te n ­
z i t á s a  m eşfe l e lő  v o l t .  P roblém át o k o z o tt ,  hogy az  ü g y essé g i szakágakban id ő n ­
kén t nem á l l t  e legendő  edző re n d e lk e z é s re .
A fo rm a id ő z ité s  á l ta lá b a n  s i k e r ü l t .  A v ersen y ző k  nagy többsége  -  a s é r ü l t e k e t  
le szám o tv a  -  a fő  v e rse n y e ik  id ő p o n tjá b an  jó  formában v o l t .  V iszo n t sok e s e tb e n  
ta p a s z ta l tu n k  r u t in t a l a n s á g o t ,  fő le g  nem zetközi v e rse n y e k n é l.
Eg^es ü g y e ssé g i v e rsen y ző k n é l nem s ik e r ü l t  te c h n ik a i  té r e n  a t e r v e z e t t  f e j l ő d é s t  
e l é r n i .  Ennek oka ré sz b e n  a v ersenyzők  tü re lm e t le n s é g e ,  de még inkább  a nem e -  
lé g  f ig y e lm e s , a la p o s  ed z ő i munka.

c .  /  A f e lk é s z ü lé s  menetének t a p a s z t a l a t a i :
J. TeTkeszüTei c ik lu s o s  re n d je  m eg fe le lő  v o l t .  A t i s z t a  és vegyes f e lk é s z ü lé s i  
időszakok  b e o s z tá s a  a lk a lm as v o l t  a fő  v e r s e n y z é s i  id ő szak o k ra  v a ló  e lő k é s z ü le ­
te k r e .
A f e lk é s z ü lé s  döntő  tö b b ség e  a szak o sz tá ly o k b an  f o ly ik .  Az ed ző táb o ro k  jobb  kö­
rülm ények k ö z ö t t i  munkája az á l t a l á n o s  k é p e s s é g f e j le s z té s  m e l le t t  te c h n ik a i  kép­
z é s re  i s ^ le h e tő s é g e t  a d o t t .  I d e á l i s  az le n n e , ha a szak o sz tá ly o k b an  i s  le h e tn e  
az edző táborokban  v é g z e tt  edzésekhez h aso n ló  sz in v o n a lú  munkát f o l y t a t n i ,  ha  
csak  n a p i egy alkalom m al i s .
A ^folyam atos magas s z in tű  edzésmunka végzésének  még e lé g  sok ak ad á ly a  v an . E l­
sőso rban  a t é l i  f e d e t t  lé te s ítm é n y e k  h iá n y a , a p á ly ák  k a rb a n ta r tá s á n a k  p ro b lé ­
mái és a nem m eg fe le lő  s p o r ts z e re k  okoznak g o n d o t. Sok n eh é zség e t okot az edzők 
egy r é s z é n é l  a k o rsz e rű  ism ere te k  h iá n y a , egyes e se te k b e n  a kényelm esség  és 
nem törődöm ség.

d .  /  A v á lo g a z o tt  k e re t  és_az e g y e sü le te k  együttm űködésey
l~ k e re t  v ez e tő e d z ő je  szem élyes EapcsoTatoT T a r to tT  valam ennyi A és B k a te g ó r iá s  
s z a k o s z tá ly  v e z e tő e d z ő jé v e l ,  e se te n k é n t a k e re t ta g o k  eg y én i e d z ő iv e l i s .  A B 
k a te g ó r iá s  sza k o sz tá ly o k  k ö v e te lm én y ren d sze r s z e r i n t i  e l le n ő r z é s e  i s  az ő f e l a ­
d a ta  v o l t .
Az up . k e r e t  sza k ág i ed z ő i re n d s z e re s e n  l á to g a t t á k  az e g y e s ü le t i  ed zések e t -  
s a jn o s  -  m unkahelyi e l f o g la l t s á g u k  m ia tt  e ls ő s o rb a n  B udapesten .
A sz a k v e z e té s  és a  sz a k o sz tá ly o k  k a p c s o la ta  m eg fe le lő .
A k e r e t  é s  a s z a k o s z tá ly i  f e lk é s z ü lé s i  munka ö ssze h an g o lá sa  a f e lk é s z ü lé s i  t e rv ­
ben l e i r t a k  s z e r in t  f o l y t .  Különösebb problém a nem a d ó d o t t .  Az é lv e rsen y ző k  
f e lk é s z ü lé s e  érdekében  a le g tö b b  s z a k o s z tá ly  e l t e k i n t e t t  szükség  e s e té n  a k e­
re t ta g o k  t ú l z o t t  ig é n y b e v é te lé tő l  az e g y e s ü le t i  v e rsen y ek en .

e .  /  U j_ k ere t k i j e l ö l é s e :
í z  i d e i  ev t a p a s z t a l a t a i  a la p já n  i s  szü k ség es a k e r e t  m ó d o sítá sa , k ie g é s z í té s e .  
In d o k o lja  e z t  egy é v já r a t  " k iö re g e d é s e " , i l l e t v e  b e lé p é se  i s .
A k e re te d z ő k  r é s z l e t e s  fe lm é ré se  a la p já n  tö b b  v ersen y ző  nem alka lm as a fo k o z o t­
tab b  k ö v ete lm én y ek re , v is z o n t  j e le n tk e z te k  ú jab b  te h e ts é g e k  i s .  Az ú j k e re t  k i ­
je lö lé s e k o r  e z t  figyelem be v esszü k  és b e k é rjü k  -  h aso n ló an  az e lő ző  évekhez -  a 
sz a k o sz tá ly o k  és  t e r ü l e t i  sze rv ek  j a v a s l a t á t  i s .

f .  /  K e re to rv o s i munka:
Az o l im p ia i  csarnokban  m eg n y ilt k e r e to rv o s i  re n d e lő  és az o t t  egyz-e re n d s z e re ­
sebbé v á ló  v iz s g á la to k ,  e l le n ő rz é s e k  az e d d ig in é l  magasabb s z in tű  és á t t e k i n t h e ­
tőbb  s p o r to rv o s i  munkára ad tak  le h e tő s é g e t .  Ennek le h e tő s é g e i t  fo k o z a to sa n  még 
jo b b an ^k i k e l l  majd h a s z n á ln i .
Az ed ző táb o ro k  o rv o s i e l le n ő r z é s é t  e se te n k é n t f e lv á l tv a  v ég e z ték  a k e re to rv o so k . 
F e l t é t l e n  h ib a ,  hogy egy nagy lé tszám ú  i f i  v á lo g a to t t  v i a d a l r a  /c se h -m a g y a r/ 
nem u ta z o t t  k ü l fö ld re  a c s a p a t t a l  o rv o s , ami o t t  e lé g  sok prob lém át o k o z o tt .

I I .
C É L K I T Ű Z É S E K :

1 . /  EREDMÉNYEK TEREK : , „ Vik e -
a . /  Iz ~ é ?  TŐ~versenye az IBV. Az azon v a ló  s z e r e p lé s  c é l j a  l » « « .  a k ik e

rü lő  versenyzőknek  komoly e l l e n f e le k  e l l e n  k e l l
és jó  eredm ényeket e l é r n i .  M ásré sz t, a jovo szem pon tjábó l te h e tsé g e sn e k  ig e rk e
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ző v ersenyzők  v e rs e n y z é s i  k v a l i t á s á t  i s  f e l  k e l l  m érni a to v á b b i k iv á la s z tá s  
érdekében .
Ez len n e  az e ls ő  komolyabb e rő p ró b a  é s  fe lm é ré s i  le h e tő s é g  az 1977. é v i i f i  EB 
szem pon tjábó l i s .  továbbá t á j é k o z ta tá s t  adhat az 1980-as m oszkvai o lim p iá ra  már 
szám itá sb a  v eh e tő  f i a t a l  te h e ts é g e k  k ib o n ta k o z á sá t i l l e t ő e n .
E rdedm énykitüzés: valam ennyi versenyszám ban é r je n  e l  h e ly e z é s t  v e rsen y ző n k , a 
v á l tó k  p ed ig  az e ls ő  4 k ö z ö tt  végezzenek . E g y én ileg  a  j e l e n l e g i  e lv á r á s a in k  sze­
r i n t  4-5 dobogós h e ly e z é s re  van le h e tő s é g  /T a tá r ^  H o lló , S ask ő i, F o rg ács, Szűcs, 
Meg k e l l  je g y e z n i ,  hogy 1976-ban v a ló s z ín ű le g  erő seb b  l e s z  a mezőny, m ivel a 
rendező  L engye lo rszág  lén y eg esen  erő seb b  i f i  g á rd á v a l r e n d e lk e z ik ,  m int a c se ­
hek és a  rendező  jo g án  k é t c sa p a tn y i v e rsen y ző v e l in d u lh a tn a k .

b .  /  A v á lo g a to t t  v i a d a l r a  k o n k ré t eredm ényt az e rő v iszo n y o k  b iz o n y ta la n s á g a  m ia tt
te rv e z n i  nem r e á l i s .  J e l e n le g i  is m e re te in k  s z e r in t  az a lá b b ia k ra  le h e t  szám í­
t a n i :
ju g o sz láv -m ag y ar f f i  i f j . v i a d a l  /k o r h a tá r  1957/ szo ro s  v e rse n y , magyar győze­

lem;
m agyar-cseh i f j .  v ia d a l  /k o r h a tá r  f f i  1958, n ő i 1959 /, szo ro s  v e rsen y , cseh  f f i ,

magyar n ő i győzelem ;
magyar-román i f i  v ia d a l  /k o r h a tá r  f f i  1957, n ő i 1958 /, v á rh a tó a n  m indkét nemnél

román győzelem ;
b ajo r-m ag y ar u p . v ia d a l  /k o r h a tá r  195 6 /, szo ro s  magyar f f i ,  b i z to s  magyar n ő i

győzelem ;
m ag y ar-b u lg ár u p . v ia d a l  /k o r h a tá r  1 9 5 4 /, szo ro s  v e rse n y , b u lg á r  győzelem .

c .  /  Az IBV-re v a ló  f e lk é s z ü lé s  érdekében  a szó b a jö h e tő  versenyzőknek  m á ju s - jú n iu s
hónapban az eg y én i v e rs e n y z é s i  te rv ü k  s z e r in t  re n d sz e re se n  v e rse n y e z n i k e l l .  A 
legnagyobb je le n tő s é g e t  a  k ö z é p isk o lá s  bajnokságnak , az i f j ú s á g i  c sa p a tb a jn o k ­
ságnak és az e s e t le g e s  eg y én i nem zetközi versenyeknek  tu la jd o n í tu n k .  A szakve­
z e té s  t á j é k o z ta tó  s z in te k e t  á l l a p i t  meg valam ennyi versenyszám ban, am elyeket a 
versenyzőknek  m ájus 2 2 - jú l iu s  4 . k ö z ö tt  e l  k e l l  é m iö k . Ez a  k ik ü ld e té s  a la p -  
f e l t é t e l e .

2 . /  EDZÉSMUNKÁBAN:
J.Z  é v i elzesm unkát a k ö vete lm ényrendszerben  m eg h a tá ro zo ttak  s z e r in t  k e l l  végez­
n i .  E z é rt f e l  k e l l  h a s z n á ln i  és be k e l l  t a r t a n i  a f e lk é s z ü lé s i  ú tm u ta tó b an  meg­
h a tá r o z o t t  r é s z l e t e s  i r á n y e lv e k e t .
A c é lk i tű z é s e k e t  eg y é n ile g  k e l l  m eg h a tá ro zn i.
A követe lm én y ren d szerb en  e l ő i r t  edzésmunka v é g r e h a j tá s á é r t  a  k e r e t ta g  v e rsen y ­
zők e d z ő i eg y én ileg  f e le lő s e k .  Folyam atos e l le n ő rz é s ü k  a  v eze tő ed ző k , i l l e t v e  a 
sza k o sz tá ly v e z e tő sé g e k  f e la d a t a .

I I I .
A program  1976. év i e lvégzendő  f e la d a t a i

1 .  /  NEVELÉS TERÉN:
1  n e v e lé s i  e lv ek  v á l to z a t la n o k .  A fő  c é l  to v á b b ra  i s  o ly an  irá n y b a  n e v e ln i  a 
v e rse n y z ő k e t, hogy em beri m ag a ta rtásu k  é s  ed zésm o rá lju k  a lk a lm assá  teg y e  őket 
nagy eredmények e l é r é s é r e .  Ezt a c é l t  a  s z o c i a l i s t a  irá n y ú  egyéb n e v e lé s i  tö ­
re k v ések k e l összhangban k e l l  e l é r n i .
Az e d d ig in é l  jobban  k e l l  tö re k e d n i azonos e lv e k  é s  e lb í r á lá s o k  k i a l k i t á s á r a  a 
klubok es a szö v e tsé g  n e v e lé s i  tevék en y ség éb en , tám aszkodva az OTSH N e v e lé s i 
I rá n y e lv e ib e n  f o g l a l t a k r a .  A kö lcsö n ö s t á j é k o z t a t á s t  és in fo rm á ló d á s t folyam a­
to sa n  k e l l  k i é p í t e n i  és v é g e z n i.
Mind a sza k o sz tá ly o k n ak , mind a  szak v eze té sn ek  azo n n a l k e l l  j e l e z n i  b á rm ily en  
feg y e lm i, m a g a ta r tá s b e l i  p roblém át a k e re t ta g o k  v o n a tk o zásáb an .
A s z a k o s z tá ly i  edző táborokban  a  k ö v e te lm én y ren d sze r b e ta r t á s á v a l  ugyanolyan  
re n d e t k e l l  k i a l a k í t a n i ,  m int a k e re t  tá b o ra ib a n .  Ez v o n a tk o z ik  az edzésm unkára 
i s .

2 .  /  FELKÉSZÍTÉS TERÉN:
ï z  e g y é n ile g  m eg ïïa tâ ro zo tt f e la d a to k a t  a f e l k o s z i t é s i  te rv e k  a la p já n  a szak o sz­
t á l y i  edzések  so rán  k e l l  m e g v a ló s íta n i.  Ez v o n a tk o z ik  k é p e s s é g f e j lé s z té s r e ,  
te c h n ik a i  és t a k t i k a i  k ép z ésre  e g y a rá n t.
-  A k ö z p o n ti e d z ő tá b o ro k ,h é tv é g i közös ed z ések , s e g í ts é g e t  n y ú jtan ak  a f e la d a ­

to k  eredm ényesebb m egoldásához. Az e g y e s ü le t i  ed ző táb o ro k  c é l j a  és f e la d a ta  
h a so n ló . O tt i s  e ls ő s o rb a n  a magasabb s z in tű  k é p e s s é g f e j le s z té s r e ,  t e h á t  a 
nagyobb t e r h e l é s r e  k e l l  tö re k e d n i .

-  A fo r m a id ő z í té s t ,  a csúcsfo rm a e l é r é s é t  e g y é n ile g , a f e lk é s z ü lé s i  te rv b e n  
k e l l  m eg h a tá ro zn i. F igyelem be k e l l  v en n i a v ersen y ző  k o rc s o p o r t já t  és a z t ,  
hogy fő  v e rs e n y e i mely id ő pon tban  le s z n e k .

-  C é lsze rű  a v e rs e n y n a p tá r  f e la d a ta ih o z  -  a t e r v e z e t t  csúcsform ához işazo d v a  az 
id én y  f e lé n é l  o ly an  in te n z iv  2-3 e d z é s s e l  j á r ó  m unkaszakasz b e ik t a t á s a ,  ah o l 
a  k é p e sé g sz in t r e g e n e rá lá s a  m egoldható . E g y fo ly táb an  az eg ész  idényben  á l l a n ­
dó magas s z in tű  fo rm át t a r t a n i  u g y an is  nem l e h e t .

3 .  /  EGYÉB FELADATOK:
a .  /  Î  K e re ttag o k  1976. é v i f e lk é s z ü lé s i  t e r v é t  a  követe lm ényrendszerben  e l ő í r t a k  és

az ú tm u ta tó b an  k ö z ö lt  e lv ek  s z e r in t  1975. november 3 0 - ig  k e l l  legkésőbb  e lk é ­
s z í t e n i .

b .  /  A k e re t ta g o k  fo lyam atosan  k ö te le s e k  r e n d e z e tt  e d z é sn a p ló t v e z e tn i .  E lle n ő rz é sü k
a k ö v e te lm én y ren d sze r s z e r in t  t ö r t é n i k .



c .  /  A fe lm é ré se k  id ő p o n t já t  az ú tm u ta tó  ta r ta lm a z z a .  V é g reh a jtá su k  k ö te le z ő .  A rész-
l e t e s  sza b á ly o zás  a próbaszám okkal e g y ü tt  k ü lö n  m e llé k le tb e n  j e l e n ik  meg 1975. 
november 2 0 - ig .  A f e lk é s z ü lé s i  program  ú tm u ta tó já t  1975. o k tó b e r  2 8 - ig  a szak ­
o sz tá ly o k n a k  meg k e l l  k ü ld e n i .

d .  /  Az u tá n p ó t lá s  é s  i f j ú s á g i  ko rú  v ersen y ző k  k ö zü l fo k o z o tta b b  fig y e lm e t k e l l  szen­
t e l n i  a z o k ra , ak ik  1 9 7 8 -ra  o l im p ia i  rem énységekké f e j lő d h e tn e k .  Ezeknek a v á lo ­
g a t o t t  v ia d a lo k  m e l le t t  eg y én i nem zetközi v e rs e n y le h e tő s é g e t  k e l l  b i z t o s í t a n i  a 
r u t in s z e r z é s  és a v e r s e n y z é s i  tu la jd o n sá g o k  fo k o z o tta b b  fe lm é ré se  é rd ek éb en . 
S zükséges, hogy fo k o z o tta b b  s z ö v e ts é g i és e g y e s ü le t i  tö rő d é s  m e l le t t  időben  t ö r ­
té n je n  meg t á v l a t i  fő  versenyszám uk k i j e l ö l é s e .  E körbe ta r to z ó  f é r f i  v e rse n y ­
zők k a to n a i  s z o lg á l a tá t  e g y é n ile g  úgy k e l l  m eg sze rv ezn i, hogy fe lk é sz ü lé sü k b e n  
a leg k ev eseb b  n eh ézség e t okozza.

IV.
A v á lo g a to t t  és a s p o r tk ö r i  munka ö sszh a n g ja

A MASZ, a  sz a k v e z e té s  és a s z a k o s z tá ly o k , e g y e s ü le t i  edzők k a p c s o la tá t  a követelm ény 
és  e l l e n ő r z é s i  r e n d s z e r  s z a b ja  meg.

-  A v eze tő ed ző  és a  sza k ág i edzők e g y e s ü le t i  e d z é s lá to g a tá s o k k a l ,  v e r s e n y lá to g a tá -  
so k k a l, különböző szem élyes m eg b eszé lések k e l és k a p c s o la t t a r t á s s a l  s e g i t i k ,  i l l e t v e  e l l e n ­
ő rz ik  a  k e re t ta g o k  s z a k o s z tá ly i  m unkájá t.

-  A vezetőedzőnek  év en te  k é t alkalom m al k e l l  közös ed z ő i m eg b eszé lé s t t a r t a n i a  a ke­
r e t ta g o k  ed ző i r é s z é r e ,  a  f e lk é s z ü lé s  m en e té rő l, p ro b lé m á iró l.  I t t  k e l l  é r t é k e ln i  és ism er­
t e t n i  az IBV t a p a s z t a l a t a i t  i s .

-  R endszeres m unkakapcso la to t k e l l  k i a l a k í t a n i  az  A és B k a te g ó r iá s  sz a k o sz tá ly o k  
v e z e tő e d z ő iv e l.  V elük -  a f e ln ő t t  v ez e tő ed ző v e l közösen  -  id ő szak o n k én t m u n k a é r te k e z le te t 
k e l l  t a r t a n i .

-  Valamennyi k e re t ta g n a k  1975. X I I .3 1 - ig  r é s z l e t e s  k é rd ő iv e t  k e l l  k i t ö l t e n i .  Az év­
k ö z i v á l to z á s o k a t  Í r á s b a n  azo n n al j e l e n t e n i  k e l l  a MASZ-nak.

-  A táb o ro k b a , k ö zp o n ti fe lm é ré se k re  m eghívo tt v ersen y ző k  n é v s o rá t  e lő z e te s e n  időben  
meg k e l l  k ü ld e n i a sza k o sz tá ly o k n a k . /A-B s z a k o s z tá ly n á l  a v e z e tő e d z ő n e k ./  A táb o ro k  t a ­
p a s z t a l a t a i t  szóban vagy Í r á s b a n  k ö z ö ln i k e l l  az é r d e k e l t  ed ző k k e l.

V.
V Á L O G A T Á S  E L V E I

1 .  /  I f jú s á g i  B a rá tsá g  Kupa
A v ersen y en  m eg h a tá ro zo tt lé tszám ú  c sa p a t in d u lh a t .  Olyan v e rsen y ző k e t kivánunk in ­

d í t a n i ,  a k ik e t  t á v l a t i  szem pontból te h e tsé g e sn e k  ta r tu n k ,  v a lam in t a d d iş i  versenyeredm é­
n y e ik  m eg fe le lő  s z e r e p lé s r e  n y ú jtan ak  rem ény t. A köv etk ező  i f i  EB-re sz o ló  k iv á la s z tá s  é r ­
dekében le h e tő s é g  s z e r in t  m axim ális c s a p a to t  k ivánunk s z e r e p e l t e t n i .  A c s a p a to t  az o rs z á g o t 
i f j ú s á g i  c sa p a tb a jn o k ság  d ö n tő je  /1 9 7 6 . V I I .3 - 4 . /  u tá n  k e l l  ö s s z e á l l í t a n i .

2 .  /  V álogat o t t  v ia d a lo k ;
K ü lfö ld i v ia d a lo k  e s e té n  a c s a p a tö s s z e á l l í t á s  id ő p o n t ja  k é t h é t t e l  a v e rsen y  e l ő t t ;
h a z a i v e rsen y  e s e té n  a v e rsen y  e l ő t t  7 n a p p a l.
Az ö s s z e á l l í t á s o k n á l  a sz a k v eze té sn ek  az a lá b b i  k o n k ré t eredm ényekre k e l l  tám aszkod­

n i ;
-  u to ls ó  3 h é t eredm ényei az ö s s z e á l l í t á s i g  / a  k ö te le z ő  v e rsen y ek , i l l e t v e  az egymás
e l l e n  e l é r t  eredmények e lső b b sé g e t é lv e z n e k /.
-  szükség  e s e té n  a MASZ á l t a l  k i i r t  t á j é k o z ta tó  j e l l e g ű  v e rsen y en  e l é r t  eredm ény.
/MEGJEGYZÉS; a  b a jo r-m ag y ar u p . v á lo g a to t t  v i a d a l r a  az e s e t l e g e s  ú t l e v é l  problém ák

m ia t t  a sz a k v e z e té s  t a v a s s s z a l  e g y e d i v á lo g a tá s -e lv e k e t  d o lg o zh a t k i .  Ha ez szü k sé g es , a z t  
1976. á p r i l i s  e l e j é n  a  MASZ In té z ő  B iz o tts á g a  h ag y ja  j ó v á . /

3 .  /  Á lta lá n o s  szem pontok;
-  Csak o ly an  versen y ző k  jö h e tn e k  szá m ítá sb a  a v á lo g a tá s n á l ,  ak ik  s z o c i a l i s t a  sportem ­

b erh ez  m éltó  módon é ln e k , v is e lk e d n e k  és  edzésm unkájukat a k ö v e te lm én y ren d sze r, a jó v áh a ­
g y o tt  f e lk é s z ü lé s i  program  s z e r in t  v é g z ik .

-  S é rü l t  v e rsen y ző k  nem v á lo g a th a to k .  / I l y e n  e s e tb e n  a MASZ i l l e t é k e s  k e re to rv o sá n a k  
vélem énye m érv ad ó ./

-  Az e s e te n k é n t i  k o n k ré t h a tá r id ő  u tá n  e l é r t  eredm ényeket csak  akkor le h e t  f ig y e le m ­
be v e n n i, ha a  v e rsen y ző  e lő z ő le g  s é r ü l t  v o l t  és e z é r t  nem s z e r e p e lh e te t t  m eg fe le lő en . /A 
MASZ k e re to rv o s  vélem énye a l a p j á n . /

Ú t m u t a t ó
az a t l é t a  u tá n p ó t lá s  és i f j ú s á g i  v á lo g a to t t  k e r e t  197b. é v i f e lk é s z ü lé s i  te rv é h e z

I .  CIKLUSBEOSZTÁS ÉS AZOK ÁLTALÁNOS FELADATAI;
í ._ c i k l u s ;  X I .9 -  X l l .7 .  í i s z t a  f e lk é s z ü l é s , e l ő k é s z í t ő  j e l l e g g e l .  S o k o ld a lú , az 

a la p v e tő  f i z i k a i  k ép e sség ek e t f e j l e s z t ő  edzésmunka.
I l i  c ik lu s^ , X I I .8 -  1 .4 .  T is z ta  f e lk é s z ü lé s ,  v á l t o z a t l a n u l  e lső so rb a n  m ennyiség i 

“ j e l l e g g e l .  Az e d z é s te rh e lé s  n ö v ek sz ik , a so k o ld a lú  á l t a l á n o s  k ép esség ­
f e j l e s z t é s  megmarad. E lő k é s z ítő  é s  rá v e z e tő  g y a k o r la to k k a l a te c h n ik a i  
munka e lő k é s z í té s e .

I I I . c i k l u s 1 .5  -  I I . 1 . Vegyes f e lk é s z ü lé s  a f e d e t tp á ly á s  v ersenyeken  ré sz tv e v ő k ­
n ek . A c ik lu s  k ö z e p é tő l e z ek n é l az a d d ig  e lső so rb a n  m ennyiségi munka n a ­
gyobb i n t e n z i t á s t ,  m inőségi j e l l e g e t  k ap . A v ersenyek  nem sú ly p o n tia k .A  
tö b b ie k n é l  t i s z t a  fe lk é s z ü lő « ,  de a munka in t e n z i t á s a  i t t  i s  em elked ik .
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IV jC ik lu s : I I . 2 -  2 2 .2 9 . Vegyes f e lk é s z ü lé s  a szakágak tö b b ség éb en . A fe d e t tp á ly á n  
”  in d u ló k n á l az in te n z iv  k é p e s s é g fe j le s z té s  m e l le t t  c é l i r á n y o s  te c h n ik a i

k ép zés . A tá v o lb a  dobó v e rsen y ző k n é l c é ls z e rű  különböző -  h e ly i l e g  s z e r ­
v e z e t t  -  n e h e z í t e t t  s z e re k k e l tö r té n ő  versen y ek en  r é s z t  venn i /n e h é z sú ­
ly o k , lab d ák , s t b . / .  A c ik lu s  k ö z e p é tő l mezei v e rse n y z é s , r á k é s z ü lé s  
n é lk ü l .

V. cik lusj_  I I I . 1 -  I I I . 28. A k ö zép - és h o ssz ú tá v fu tó k n a k , g y a lo g ló k n ak  v eg y es , a
“  tö b b i  szakágnak t i s z t a  f e lk é s z ü lé s .  Az o rszág o s mezei ba jnokságon  in d u ­

lóknak  a v e rsen y  a t é l i  f e lk é s z ü lé s  hatékonyságának  fe lm é ré s e , á lló k é p e s ­
sé g !  szem pontból. A tö b b ie k n é l ism ét so k o ld a lú , fő le g  m ennyiség i j e l l e g ű  
k é p e s s é g f e j le s z té s ,  am elyből k iem e lten  kezelendő  a t e l i  v e rsen y zé s  során  
é s z l e l t  h iányosságok  fe ls z á m o lá s a .

V I .  c i k l u s : I I I . 29 -  V .2 . T is z ta  f e lk é s z ü lé s .  A c ik lu s  végén  a p á ly a id é n y t b ev eze tő
k iseb b  v e rsen y ek , amelyek inkább  v e rse n y sz e rű  edzéseknek  te k in te n d ő k . A 
t e r h e l é s  nagy te r je d e lm ű , nagy in t e n z i t á s ú ,  a n y á r i  v e rs e n y z é s t  e lő k é s z í ­
tő  le g fo n to sab b  id ő sz a k .

V I I .  c ik lusj_  V.3 -  V I .6 . Vegyes f e lk é s z ü lé s .  Minőség f e l é  e l to ló d ó  és a la p v e tő e n
m égis m ennyiség i j e l l e g ű  edzésmunka. A v e rsen y zé s  e lső so rb a n  formábahozó 
j e l l e g ű ,  a m eg sze rze tt képességek  to v á b b fe j le s z te n d ő k . A k é p e s s é g s z in t 
f e j l e s z t é s e  érdekében  a v ersen y ek  e l ő t t i  komolyabb rá k é s z ü lé s  még nem 
id ő s z e rű .

V l I I ^ c ik lu ş :  V I .7 -  V I I .4« T is z ta  v e r s e n y c ik lu s .  M inőségi j e l l e g ű .  In te n z ív  v e rse n y ­
z é s s e l  k e l l  a  m eg sze rze tt k ép esség ek e t s p e c i a l i s  irán y b a n  to v á b b fe j le s z ­

t e n i .  K ívána tos a versen y ek en  a komoly eredm ényekre v a ló  tö re k v é s .
IX . c ik lu s :_  V I I .5 -  V I I I . 1 . Vegyes f e lk é s z ü lé s .  R egenerálódó , i l l e t v e  in te n z iv  mun­

k asz ak asz , amelynek végén ú jab b  v e rsen y p e rió d u s  k ezd ő d ik . A c ik lu s  j e l ­
le g e  m enny iség i, amely fo k o z a to san  v á l ik  egy re  in te n z iv e b b é .

X , ciklus_: V I I I . 2 -  V I I I .2 9 .  T is z ta  v e rse n y id ő sz a k . M inőségi j e l l e g ű  c ik lu s ,  k  c sú c s -
”* form a érdekében  rá k é s z ü lv e ,  ig e n  in te n z iv  v e rse n y z é sre  van szü k ség . A

k ép esség ek e t az ed z ések k e l s z in te n  k e l l  t a r t a n i  és  a komoly v e rsen y ek k e l 
f e j l e s z t e n i .

X l^ c ik lu s :  V I I I . 30 -  X .10. T i s z ta  v e rse n y id ő sz a k . E gyén ileg  k e l l  m egoldani a form a­
h a n y a tlá s  e lk e r ü l é s é t .  A c ik lu s  végén a v e rsen y zé s  m e l le t t  az  edzések  
j e l l e g e  a m ennyiség i edzésmunka irá n y á b a  e l to ló d h a t .

X II .c ik lu s j_  X . l l  -  X I .7« Vegyes f e lk é s z ü lé s .  Á tm eneti j e l l e g ű ,  e s e t l e g  re g e n e rá c ió s  
e d z é se k k e l, nem j e l e n tő s  le v e z e tő  v e rse n y e k k e l. Á lta lá n o s  re g e n e rá ló d á s , 
e s e t l e g  t e r á p i á s  k e z e lé s e k . I r á n y í t o t t  u szo d a i vagy gyógyfürdőé f o g l a l ­
kozások .

I I .  FELMÉRÉSEK: 1.
2 .
3.
4.

X II.
I I .
IV.
V II .

4 -8 .
9 -1 5 .
4 -10 .
12-17 .

A fe lm é ré s e k e t  egy vagy  l e g f e l j e b b  k é t  egym ást k ö v e tő  e d z é s  a l a t t  k e l l  e lv é g e z n i ,  a 
m e g je lö l t  id ő h a tá r o n  b e l ü l .  A f e lm é ré s e k  a  k lu b b a n  tö r t é n n e k  az  e g y e s ü l e t i  edzők  i r á n y í t á ­
s á v a l  é s  e l l e n ő r z é s é v e l .  Azonos k ö rü lm ények  k ö z ö t t  k e l l  ő k e t l e b o n y o l í t a n i .  A MASZ á l t a l  
k i j e l ö l t  szükebb  k e r e t  fe lm é ré s e  k ö z p o n t i la g  a  s ta d io n b a n  t ö r t é n i k .

A f e lm é ré s e k  a  p i l l a n a t n y i  f e l k é s z ü l t s é g i  s z i n t  e l l e n ő r z é s é r e  s z o lg á ln a k ,  e z é r t  a r r a  
k ü lö n  r á k é s z ü ln i  nem sz a b a d .

C élsze rű  azon s z a k o sz tá ly o k n á l -  ah o l m eg teh e tik  -  hogy valam ennyi fe lm é ré sü k e t a 
n é p s ta d io n  t e r ü l e té n  b o n y o líts á k  l e .

A fe lm é ré s i  próbaszámok -  az e lő z ő  év t a p a s z t a l a t a i  a la p já n  -  k ism értékben  á td o lg o z ­
v a , k ü lö n  m e llé k le tb e n  je le n n e k  meg.

I I I .  TERVEZETT EDZŐTÁBOROK; X II . 8 -2 0 . u tá n p ó t lá s ,
I .  2 -1 1 . i f j ú s á g i ,
IV. 5-17« i f j ú s á g i ,
V. 17-29 . u tá n p ó t lá s ,
V I I .13-29 . i f j ú s á g i .

Az edző táborok  h e ly e  az o l im p ia i  f e lk é s z ü lé s  k o n c e n tr á l ts á g a  m ia tt  j e l e n le g  még 
t i s z t á z a t l a n .  Az edző táborokba e ls ő s o rb a n  azo k at a v e rsen y ző k e t h iv ju k  b e , ak iknek  f e lk é ­
s z ü lé se  -  n y ilv á n v a ló  te h e tsé g ü k  m e l le t t  -  k lu b jukban  n in c s  m eg fe le lő en  b i z t o s í t v a .  Ese­
te n k é n t -  később m egadott időben  -  néhány v ersen y ző  r é s z é r e  /n ő i  ö tp ró b ázó k , v á l tó ta g o k , 
a k a d á ly fu tó k / 2-3 napos h é tv é g i  közös ed zések e t sze rv ezü n k .

IV. ÁLTALÁNOS FELKÉSZÜLÉSI IRÁNYELVEK:
E k e re tb e  ta r to z ó  versenyzők  f e lk é s z í té s é b e n  több  évre  szó ló  cé loknak  és e lk é p z e lé -  

lé sek n e k  k e l l  é rv én y re  ju tn io k .  É v rő l-é v re  növekvő e d z é s te r h e lé s s e l ,  a m indenkori é l e tk o r i  
s a já to s s á g o k  és az edzésm ult figyelem be v é te lé v e l  k e l l  a so k o ld a lú  k ép zésb ő l k i in d u lv a  a 
versenyzők  f e j lő d é s é t  b i z t o s í t a n i .

A k ö v e te lm é n y re n d s z e r  e l ő í r á s a i  v a lam en n y i k e r e t t a g r a  é s  e d z ő ik re  i s  é r te le m s z e r ű e n  
v o n a tk o z n a k , f ü g g e t l e n ü l  a  v e rse n y z ő k  s z a k o s z tá ly a in a k  b e s o r o l á s á t ó l .

A k ö v e te lm é n y re n d sz e rb e n  m e g h a tá ro z o tt  e l ő í r á s o k  v é g r e h a j t á s á t  a  s z a k o s z tá ly o k  v e ­
z e tő sé g é n e k  é s  v e z e tő e d z ő in e k  fo ly a m a to s a n , a  MASZ-nak e s e te n k é n t  e l l e n ő r i z n i  k e l l .

L eg lén y eg eseb b  a  h e t i  m in im á lis  edzésszám ok  b e t a r t á s a ,  a  f e lm é ré s e k  v é g r e h a j t á s a ,  az  
é v e s  f e l k é s z ü l é s i  te r v e k  s z e r i n t i  munka, az  i f j ú s á g i  k e r e t t a g o k n á l  a  d o h á n y z á s i t i l a l o m .
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a / .  F ed e ttjD á ly ás_ v e rsen y zés : A k e re t ta g o k  k ö zü l k ö te le z ő  a f e d e t tp á ly á s  idényben  
m eg fe le lő  versenyeden  v a ló  in d u lá s  valam ennyi rö v id tá v fu tó n a k , g á tfu tó n a k ,  az ug róknak , a 
sú ly lökőknek  és az ö s s z e te t t  v e rsen y ző k n ek . Közép- és h o sszú tav fu tó k n a k  az in d u lá s  nem kö­
t e l e z ő .

V . V E R S E N Y Z É S :

b .  /  M e z e i,_ o rsz á jjú ti  v e rsen y ek : Valamennyi k özép - és h o s s z ú tá v fu tó ,  a k a d á ly fu tó  és 
g y a lo g ló  rá s z é re  a m ezei iáén y áen  vaTó r é s z v é t e l ,  b e le é r tv e  az o rsz ág o s  b a jn o k sá g o t, kö­
t e l e z ő .  A három t é l i  v e rsen y en  v a ló  in d u lá s  a fu tó  k e re tta g o k n a k  k ö te le z ő .

c .  /  Pályaversenyek^. Az eg y é n i v e rs e n y z é s i  te rv n e k  m eg fe le lő en  k e l l  v e r s e n y e z n i,  E- 
zek e t a  vezeTőedzőned -  s z a k o s z tá ly  v eze tő ség ek n ek  -  jó v á  k e l l  h a g y n i. K ö telező  az in d u lá s  
a k o rc so p o r to s  b a jn o k ság o n , az o rs z â ş o s  c s a p a tb a jn o k i je l le g i !  v e rsen y ek e n . Egjrénehként kö­
t e le z ő  le h e t  az in d u lá s  az o ly an  t á j é k o z ta tó  v ersen y ek en , am elyekre a  sz ö v e tsé g  az egyes 
v e rsen y ző k e t m egh ív ja .

V I. VERSENYNAPTÁR-KIVONAT: a le g fo n to sa b b  u tá n p ó t lá s  és i f j ú s á g i  v e rse n y e k rő l
1 9 7 5 .  X I I .  4 .
1 9 7 6 .  I .  1 8 .

I .  3 1 - 1 1 . 1 .
I I .  7 - 8 .  
1 1 . 2 1 - 2 2 .
I I I .  1 3 - 1 4 .
I I I .  2 8 .
I V .  2 4 - 2 5 .V. l.
V .7 .
V . 8 - 9 .
V . 1 5 - 1 6 .
V .  2 2 - 2 3 .
V I .  6 -7 .
V I . 1 2 . 1 3 .  
V I . 2 4 .
V I .  2 6 - 2 7 .

V I I .  3 - 4 .  
V I I . 1 0 - 1 1 .  
V I I . 1 7 - 1 8 .
V I I .  3 0 - 3 1 .
V I I I .  6 - 8 .  
V I I I . 1 4 -1 5  
V I I I .  20 -22 .
V I I I .  2 7 - 2 9
I X .  4 - 5 .

I X . 1 1 - 1 2 .  
I X . 1 8 - 1 9 .

I X .  2 5 - 2 6 .
X .  2 - 3 .

Városon k e r e s z t ü l i  versen y  
Mezei v e rsen y
B p . i f j . f e d e t t p á l y á s  b a jnokság
O rszágos f e d e t tp á ly á s  b a jnokság
O rszágos i f j ú s á g i  f e d e t tp á ly á s  bajnokság
T e r ü le t i ,  b u d a p e s ti  mezei b a jn o k ság
O rszágos m ezei bajnokság
I f jú s á g i  C S B .I.fo rd u ló
Képes S port fu tó v e rse n y
Komárom-Komarno fu tó v e rse n y
O rszágos f ő i s k o lá s  bajnokság
MNK I . f o r d u ló
T e r ü le t i  k ö z é p isk o lá s  b a jn o k ság  
B ajo r-m agyar up . v ia d a l  
I f i  CSB I I . f o r d u ló  
Népszava Kuça
O rszágos u tá n p ó t lá s  b a jn o k ság  
O rszágos k ö z é p is k o lá s  b a jn o k ság  
Ju g o sz láv -m ag y ar f f i  i f j .  v i a d a l  
I f jú s á g i  CSB dön tő  
M agyar-bu lgár u p . v ia d a l  
M agyar-cseh i f j ú s á g i  v ia d a l  
I  B V

.F ia ta lk o rú a k  e l le n ő rz ő  v ersen y e  

.O rszágos f e ln ő t t  bajnokság  

.O rszágos i f . iú s á e i  b a jn o k ság  
O rsz . s e rd ü lő  A ö s s z e te t t  b a jnokság  
MNK I I .  fo rd u ló  
Magyar-román i f j ú s á g i  v ia d a l  
O rszágos i f j ú s á g i  ö s s z e te t t  b a jnokság  
O rszágos s e rd ü lő  A b a jnokság  
S p o r t i s k o lá i  e l le n ő rz ő  v ersen y  
V á ltó b a jn o k ság

Pécs 
Budapest 
Budapest 
Budape s t  
Budapest

D unakeszi

Budape s t

G ödöllő 
Budape s t

Budape s t 
Budape s t  
Szom bathely

Budape s t  
K az in cb a rc ik a  
B alassagyarm at 
L engye lo rszág  
Budape s t  
Budape s t  
Budape s t  
Budape s t  
Budape s t  
Gyula 
B udapest 
Budapest

B udapest
V II .  FELKÉSZÜLÉSI TERVEK, EDZÉSTERVBE
Valamennyi k e re t ta g n a k  eg y én i f e lk é s z ü lé s i  t e r v v e l  k e l l  r e n d e lk e z n ie ,  am elyet egye­

s ü l e t i  edző jének  k e l l  legkésőbb  november v ég é ig  e l k é s z í t e n i .  A f e lk é s z ü l é s i  te rv e k e t  ez 
évben^nem ^kell a MASZ-ba b e k ü ld e n i. Azok egy p é ld á n y á t a s z a k o s z tá ly i  jóváhagyás u tá n  a 
v ez e tő e d z ő n é l -  ah o l i ly e n  n in c s ,  o t t  a  s z a k o s z tá ly v e z e tő n é l  -  k e l l  l e r a k n i ,  hogy közpon­
t i  e l le n ő r z é s  so rá n  az re n d e lk e z é s re  á l l j o n .

A f e lk é s z ü lé s i  t e r v e t  a k ö v e te lm én y ren d sze rb en  e l ő í r t a k  s z e r in t  k e l l  e l k é s z í t e n i .  
F e lh ív ju k  a f ig y e lm e t,  hogy az 1976. é v i c é lk i tű z é s e k  m eg h a tá ro zásán á l az a lá b b ia k ra  min­
denképpen k i  k e l l  t é r n i :

a .  /  V ersenyeredm ényeknél a t e r v e z e t t  le g jo b b  eredmény / e s e t l e g  k ie g é s z í tő  számokban
i s /  és a b a jn o k i v ersen y ek en  t e r v e z e t t  h e ly e z é s ;

b .  /  e s e t le g e s  f e d e t tp á ly á s  eredmény—c é lk i tű z é s e k ;
c .  /  k o n k ré t szem élyre szó ló  n e v e lé s i  f e la d a to k ;
d .  /  edzésmunkában m eg v aló sítan d ó  f e la d a to k :

-  f e lm é ré s i  próbaszám okban e lé ren d ő  eredm ények;
-  a v ersenyszám ra je lle m z ő  k é p e s s é g fe j le s z té s b e n  e lé re n d ő  eredm ények;
-  te c h n ik a i  munkában e lé re n d ő  fe la d a to k ;
-  t a k t i k a i  t é r e n  megoldandó problém ák.

Az egyes c ik lu s o k  te rv e z é s é n é l  meg k e l l  h a tá ro z n i  az egyes h e te k  t e r h e l é s i  f o k á t ,  
v a lam in t egy^hé ten  b e lü l  az egyes e d z é s f a j tá k  m e g o sz lá sá t. E rre  tám aszkodva k e l l  le g a lá b b  
egy h é t r e  e lő re  a k o n k ré t,  n ap ra  s z ó ló ,  r é s z l e t e s  e d z é s te rv e t  e l k é s z í t e n i .

A k ö v e te lm én y ren d sze r h a tá ly a  a l á  ta r to z ó  v e rsen y ző k n é l nem fo r d u lh a t  e lő ,  hogy az 
edző "zseb b ő l"  a  p i l l a n a tn y i  h an g u la th o z  ig azo d v a , e lő z e te s  t e r v  n é lk ü l  fo g la lk o z z o n  t a ­
n í tv á n y á v a l .

Az e lv é g z e t t  edzésm unkát az edző n y i l v á n t a r t á s a i t ó l  f ü g g e tle n ü l  a versenyzőnek  s a j á t
e d z é sn ap ló jáb a n  v e z e tn ie  k e l l .
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V I I I .  ALTALANOS CÉLKITŰZÉSEK:
Az egyéni f e lk é a z ü lé s i  te rv b e n  m eg h a tá ro zo tt ed zés  és v e rs e n y z é s i  cé lokon  k iv ü l  az 

a lá b b i  á l t a l á n o s  követelm ényekre h iv ju k  f e l  a f ig y e lm e t,  am elyeket az i f j ú s á g i  k o r b e f e je ­
z é s é ig  meg k e l l  o ld a n i:

-  re n d s z e re s  te rm i fo g la lk o z á s o k k a l,  közösen v é g z e t t ,  edző á l t a l  v e z e te t t  gim nasz­
t i k á v a l  a versenyzők  m ozgékonyságát, i z ü l e t i  e s  izo m za ti la z a s á g á t  o p t im á lis r a  
k e l l  f e j l e s z t e n i ;

-  a súlyem elő a lap fo g áso k  t e c h n ik á já t  a versenyzőknek  e l  k e l l  s a j á t i t a n i o k ;
-  valam ennyi versenyzőnek  meg k e l l  t a n u ln ia  te c h n ik a i la g  h e ly e se n  v é g re h a jtv a ,  r i t ­

musban sz ö k d e ln i;
-  a b e lső  sze rv ek  -  fő le g  a k e r in g é s i  re n d s z e r  -  m eg fe le lő  f e j l e s z t é s e  érdekében  

á l ló k é p e s s é g i  futóm unkát m indenkinek k e l l  v é g e z n ie . E l k e l l  é r n i ,  hogy valam ennyi 
k e r e t ta g  a s a j á t  iram ában 30-40 p e rc e t  fo ly am ato san  tu d jo n  f u t n i ,

Az_e£yes_szakágak s p e c iá l i s  f e l a d a t a i :
R övid táv  -  g á t f u tá s :
Az e r ő s i tő  munkát, amely sú ly zó s  és egyéb e r ő s i t é s b ő l  á l l ,  egész  évben fo ly am ato san  

k e l l  v é g e z n i. A futóm ozgás i s k o lá z á s á r a ,  a te c h n ik a  c s i s z o lá s á r a  eg ész  idényben  g o n d o ln i 
k e l l .

A k é p e s s é g fe j le s z té s  nemcsak a hagyományos fu tóm unkával, hanem a fu tó is k o lá z á s  min­
den fo rm á já v a l / s z k ip p ,  le n g y e l sz k ip p , magas té rd e m e lé s s e l  f u t á s ,  enyhe l e j t ő n ,  enyhe e -  
melkedőn v a ló  f u t á s ,  s t b . /  i s  végzendő.

G á tfu tó k n á l a g á t te c h n ik a i  munkának, a g á tv é te le k  c s is z o lá s á n a k  v a lam ily en  form ában 
minden edzésen  s z e re p e ln i  k e l l .

A k e re ttag o k n ak  eg y esü le tü k b en  h e t i  egy alkalom m al k ö te le z ő  IV .2 5 -X .1 0 -ig  v á ltó ed z é - 
sen r é s z tv e n n i .  A v á l tó e d z é s t  h é t  közben, t e l j e s  é r té k ű  edzésnapon -  am ikor g y o rs a s á g fe j­
l e s z t é s  az ed zés  fő  c é lg a , közös r a j t o l á s o k  u tá n  k e l l  le b o n y o l í ta n i .  Amelyik v ersen y ző  
sza k o sz tá ly áb an  v á ltó ed z esek e n  nem vesz  r é s z t ,  az  nem s z e re p e lh e t  rö v id tá v fu tá s b a n  az i f ­
jú s á g i  és u tá n p ó t lá s  v á lo g a to t tb a n .

Közép- h o s s z ú tá v fu tá s  -  g y a lo g lá s :
A f e lk é s z ü lé s i  időszakban  az edzések  k ö zép p o n tjáb a  az á l ló k é p e s s é g e t  f e j l e s z t ő  

h o sszú , k i t a r t ó  f u t á s t  k e l l  h e ly e z n i .  Az ed z ésm u lta t figyelem be v év e , ennek iram á t p e r ­
sp e k tiv ik u sa n  á lla n d ó a n  em elni k e l l .  Az i ly e n  j e l l e g ű  futóm unka b izonyos m értékben a ve­
gyes és t i s z t a  v e rsen y id ő szak b an  i s  megmarad !

Minden fu tó e d z é s  u tá n  e g y é n ile g  végzendő 15-30 p e rc  k ö r ü l i  á l t a l á n o s  é s  s p e c iá l i s  
l a z í t ó  -  n y ú jtó  h a tá s ú  g im n a sz tik a . Külön gondot k e l l  f o r d i t a n i  a g y o rsa ság  f e j l e s z té s é r e ,  
amely csak  p ih e n t á l la p o tb a n  tö r t é n h e t .

A futóm ozgás c s i s z o lá s a ,  gazdaságossá  t é t e l e  fo n to s  f e la d a t  az i f i  k ö zé p tá v fu tó k  
k épzésében . Ehhez f e l  k e l l  h a s z n á ln i  a  te rm i é s  s z a b a d té r i  fo g la lk o z á s o k a t e g y a rá n t .  Al­
kalm azni k e l l  a könnyű, le n d ü le te s  fokozó fu tá s o k  m e l le t t  a f u tó i s k o la i  g y a k o r la to k  minden 
fo rm á já t i s .

Az a k a d á ly fu tó k  e d z é s e i t  s p e c iá l i s  g á t -  és  ak ad á ly ed zé sek k e l k e l l  k i e g é s z í t e n i ,  A 
f e lk é s z ü lé s i  időszakban  ez fő le g  a g á tfu tó k é v a l  megegyező te rm i g á tg im n a s z tik a i m unkából, 
az akadályok  v é te lé h e z  szükséges l á b -  és b o k a e rő s itő  g y a k o r la to k b ó l, v a lam in t g á t -  és aka­
d á ly te c h n ik a i  / e s e t l e g  sv éd szek rén y en / g y a k o r lá sb ó l á l l .  k  p á ly a id é n y  a l a t t  a sik fu tó m u n - 
k á t p á ly án  tö r té n ő  te c h n ik a i  ed zések k e l e g é s z í ts ü k  k i .  R ész távos e d z ések e t i s  ta n á c s o s  aka> 
d á ly o k , g á tak  b e á l l í t á s á v a l  v é g e z n i. Különös gondot f o r d í t s u n k  az akadályok  k ö z t i  t ö r e t l e n  
fu tó r i tm u s  k i a l a k í t á s á r a .

C é lu l k e l l  k i t ű z n i ,  hogy a v ersen y ző  v e rse n y e in  g á ts z e rű e n  tu d j a  az ak ad á ly o k a t l e ­
k ü zd en i.

A g y a lo g ló  fe lk é s z ü lé s é n e k  eredm ényességét a  futóm unka s z ín v o n a la  d ö n ti  e l .  A g yalog ­
lómozgás te c h n ik a i  i s k o lá z á s á t  / e l l e n ő r z é s  m e l l e t t /  á l la n d ó  fe la d a tn a k  k e l l  t e k i n t e n i .  A 
v ersen y id én y b en  az edzések  kb . 60 %-a a  g y a lo g lá s ,  40 %-a a futóm unka t e r ü l e t é r ő l  ad ó d ik . 
F i a t a l  v e rsen y ző k n é l a h a v i km á t l a g o t  te rv s z e rű e n  é v rő l- é v re  n ö v e ln i k e l l ţ a f e l n ő t t  k o r­
ban k i a l a k u l t  o p t im á lis  maximumig, ah o l már e ls ő s o rb a n  az i n t e n z i t á s  n ö v e lé se  h a tá ro z z a  
meg a f e j lő d é s  le h e tő s é g é t .

Ugrók:
Az ugró a t l é t á k  - f ő l e g  a táv o lb au g ró k  -  f e lk é s z í t é s é t  az ö s s z e te t t  v ersenyzők  f e lk é ­

s z í té s é h e z  k e l l  k ö z e l í t e n i .  M inél rö v id eb b  e d z é s m u ltta l  re n d e lk e z ik  v a l a k i ,  a n n á l inkább  
ez az ig é n y . A futóm unka te rje d e lm é n ek  és  in te n z i tá s á n a k ,  a g á t f u tá s  o k ta tá s á n a k , a  so k o l­
d a lú  e rő s í té s n e k  eg y a rán t i ly e n  irán y b a n  k e l l  h a tn ia .  A te c h n ik a  k i a l a k i t á s á t ,  c s i s z o lá s á t ,  
j a v í t á s á t  nem kam pányszerűnek, hanem fo ly am a to s  fe la d a tn a k  k e l l  t e k i n t e n i .

Nem le h e t  e l f e l e j t e n i ,  hogy b izo n y o s mozgás m eg fe le lő  v é g re h a jtá sá h o z  m eg fe le lő  e rő ­
á l l a p o t r a  van szükség .

A f lo p - te c h n ik a  v isz o n y la g o s  eg y szerű ség e  m ia tt  óvakodni k e l l  a t ú l  sok te c h n ik a i  
e d z é s tő l ,  h e ly e t te  e lső so rb a n  a  tö rz s iz o m z a t e r ő s í t é s é r e  k e l l  gondot f o r d i t a n i .

Dobók:
A n é lk ü lö z h e te t le n  e rő s itő p ro g ra m  nem szű k ü lh e t le  "snk a sú ly z ó v a l tö r té n ő  e r ő s í t é s ­

r e .  Szükséges k é z is z e re k ,  eszközök s z é le s  körű  h a s z n á '- !
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A te c h n ik a  c s i s z o lá s a ,  a g y o rsa sá g  v a lam ily en  form ában tö r té n ő  f e j l e s z t é s e  az egész  
év folyam án s z e r e p e l je n .  C é lsze rű  a so k o ld a lú  á l ta lá n o s  g im n a sz tik á t az edzés egy ré s z é b e n  
k é z i s z e r r e l  v é g e z te tn i .

A mozgékonyság m egőrzése és az e rő s i tő g y a k o r la to k  k á ro s  h a tá sá n ak  e l le n s ú ly o z á s á r a ,  
b izo n y o s formában v é g z e tt  fo ly am ato s fu tá s o k  e le n g e d h e te t le n e k .  Nagyobb sú ly o k k a l v é g z e t t  
sú ly em elő g y ak o rla to k  csak  ed ző i f e lü g y e le t  m e l le t t  v ég e zh e tő k . A g y ak o r la to k  te c h n ik a i la g  
h e ly e s  v é g r e h a j tá s á t  a  s é rü lé s e k  m egelőzése c é l j á b ó l  b i z t o s í t a n i  k e l l .  Az á l t a l á n o s  e rő ­
s z in t  fe lm é ré sé re  és a f e j lő d é s  e l le n ő r z é s é r e  hasznos b izonyos minimumok m eghatá rozása  a 
sú ly zó é  e r ő s í t é s  g y a k o r la ta i r a .

Ö s s z e te t t  v e rse n y z é s ;
A so k o ld a lú  f e l k é s z í t é s  és a különböző versenyszám okra v a ló  e lő k é s z ü le t  gondos t e r ­

vezőmunkát és az  eg y es edzésanyagok egym ásra é p ü lé s é t  ig é n y l ik .  A f e j le s z te n d ő  képességek  
s o r re n d je  a következő  l e h e t :

-  i z ü l e t i  m ozgáshatárok /g im n a s z tik a  ! /
-  k o o rd in á c ió s  g y o rsa ság
-  robbanékonyság , rug a lm asság
-  ae ro b  á l ló k é p e s sé g
-  anaerob  á lló k é p e s sé g
- e r ő

A te c h n ik a i  számok o k ta tá s a  g lo b á l is a n  tö r té n h e t  / rú d u g rá s t  k iv é v e / .  Egy ed zésen  á l ­
ta lá b a n  csak le g f e l je b b  2 te c h n ik a i  számmal fo g la lk o z zu n k  /b e m e le g íté s k o r  p lu sz k é n t a g á t ­
i s k o lá z á s ,  g á t f u tá s  s z e re p e lh e t  r e n d s z e r e s e n / .

A k i f e j e z e t t  g y o rsa sá g i munka az ed zés  e l e j é n  le g y e n . A rú d  és tá v o lu g rá s ,  te c h n ik a i  
j e l l e g ű  g á te d z é s  s z in té n  az ed zés  e l e j é r e  k ív á n k o z ik . Dobószámok te c h n ik á ja  ezek u tá n  kö­
v e tk e z h e t .  G yorsaság i á l ló k é p e s s é g !  és hosszabb  tem p ó fu táso k  z á rh a t já k  az e d z é s t .  F ő leg  a 
f e lk é s z ü lé s i  id őszakban  k e l l  s ú ly t  h e ly e z n i  az ae ro b  j e l l e g ű  fu tóm unkára .

E rő s í té s n é l  a tö rz s iz o m z a t m e g e rő s íté s é t  k e l l  a lap k ö v e te lm én y k én t m eg h a tá ro zn i. A 
vég tagok  komolyabb e r ő s í t é s é r e  csak  e z u tá n  k e rü lh e t  s o r .

IX. NEMZETKÖZI VERSENYZÉS;
Az egyes v á lo g a to t t  v ia d a lo k ra  a v á lo g a tá s  e l v e i t  és következm ényeit az 1976. é v i 

f e lk é s z ü lé s i  program  ta r ta lm a z z a .  Az IBV_re a sza k v eze té s  -  az e lő ző  évekhez h aso n ló an  -  
id én  i s  t á j é k o z ta tó  s z in te k e t  á l l a p i t  majd meg. Az IBV c sa p a t k i j e l ö l é s e  az o rszág o s i f j ú ­
sá g i CSB d ö n tő je  u tá n  t ö r t é n i k .

E g y e s ü le ti  eg y é n i vagy i f j ú s á g i  c sa p a tk o n tin g e n s  te r h é r e  tö r té n ő  nem zetközi v e rse n y ­
zés  csak a MASZ e lő z e te s  en g e d é ly év e l t ö r t é n h e t .  Ezeken csak  a k ö v e te lm én y ren d sze r s z e r in t  
do lgozó v ersenyzők  v eh e tn ek  r é s z t .  E dzőtáborban  lév ő  versen y ző k  a tá b o r  id e je  a l a t t  k ü l­
f ö l d i  e g y e s ü le t i  v e rsen y en  nem vehe tnek  r é s z t .

X. SPORTORVOSI VIZSGÁLATOK:
1 .  /  A k e re t ta g o k  k ö te le z ő  v i z s g á l a ta  a t e r ü l e t i  s p o r to rv o s i  ren d e lő b en  t ö r t é n i k .  Ez 

év november v ég é ig  m indenkinek a la p o s  v iz s g á la to n  k e l l  m e g je le n n ie . Az i t t  é s z l e l t  e l t é r é ­
sek / p l . r o s s z  fo g a k / g y ó g y ítá s a , k e z e lé s e  a  k e re t ta g n a k  k ö te le z ő .

Valamennyi k e r e t t a g  f e lk é s z ü lé s i  problém a, eg ész ség  k áro so d ás  g y an ú ja , s é r ü lé s  e se ­
té n  v i z s g á l a t r a  je le n tk e z h e t  a MASZ o rv o s i re n d e lő jé b e n  i s  /N é p s tad io n -O lim p ia i C sarnok, 
f s z .  3», h é t f ő t ő l  p é n te k ig  12-17 ó r á ig / .

2 .  /  D o p p in g v iz sg á la t. Az o l im p ia i k e r e t  f e lk é s z ü lé s i  p rogram jában  k i j e l ö l t  v e rse n y e ­
ken t ú l ,  a MASZ b árm ikor e l r e n d e lh e t i  d o p p in g v iz sg á la t v é g z é s é t .  Az i f j ú s á g i  k e r e t ta g o k n á l  
az a n a b ó lik u s  sze rek  szedése  t i la lm á n a k  e l le n ő rz é s e  e s e te n k é n t a s z a k v e z e té s  b e re n d e lé se  
a la p já n  tö r t é n i k ,  a  MASZ o rv o s i re n d e lő jé b e n .

3 .  /  K e re ttag o k  s é r ü lé s  e s e té n  -  amennyiben a v e rsen y ző  nem v o l t  a MASZ o rv o s i re n d e ­
lő jé b e n  -  a s é r ü lé s  te rm é s z e té t  és  v á rh a tó  k ö v e te lm én y e it / e d z é s k ie s é s ,  s t b . /  a s z a k o s z tá l j  
ed ző jén ek , vagy v eze tő ed ző jé n ek  a MASZ sz a k v e z e té s é v e l k ö z ö ln i k e l l  szem élyesen , vagy i -  
rá s b a n .

4 .  /  B io ló g ia i  k o rm e g á l la p itá s ra  az o rv o s i  re n d e lő n  k e r e s z tü l  van mód. Ez ügyben d r .  
Csépe Imre v e z e tő o rv o s t k e l l  m egkeresn i te le fo n o n , vagy Í rá s b a n  a N ép stad io n  O lim p ia i C sar­
nokában.

T á jé k o z ta tó  s z in te k  az IBV-re
versenyszám : f é r f i n ő i versenyszám : f é r f i 5 ° Í
100 m 10.7 1 2 .0 10 km g y a lo g lá s 4 7 :3 0 .0
200 m 21.8 2 5 .0 tá v o lu g rá s 710 580
400 m 49.5 57 .0 m agasugrás 204 173
800 m 1 :5 4 .5 2 :1 4 .0 hárm asugrás 14 .50
1500 m 3 :5 5 .0 4 :3 6 .0 rú d u g rá s 440
3000 m 8 :3 6 .0 d is z k o s z v e té s 45.00 44.00
5000 m 1 5 :1 0 .0 sú ly lö k é s 14 .80 1 3 .00
110-100 m g á t f u tá s 15.3 1 4 .8 g e re ly h a j  i t á s 62 .00 4 4 .0
400 m g á t f u tá s 56.0 k a la p á c s v e té s 54 .00
2000 a  a k a d á ly fu tá s 5 :5 5 .0 t i z - ,  ö tp ró ba 6 .200 3 .650

/F e ln ő t t  s z e re k k e l  é s  g á tm ag asS ág o k k a l./
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Az 4976. évi felmérések
1 . /  Felm érések id ő p o n tja ,  h a tá ly a
A fe lm érések  id ő p o n t ja i t  a k e re te k  f e lk é s z ü lé s i  program jában h a tá ro z tu k  meg.
F e ln ő tt  korú  v e rsen y ző k n é l: 1975. X II . 4 -8 .

1976. I I .  9 -1 7 .
IV. 5 -10 .

U tá n p ó tlá s , i f j ú s á g i  és  s e rd ü lő  korú  v e rsen y ző k n é l:
1975. X II . 4 -8 .
1976. I I .  9 -1 5 .

IV. 4 -1 0 .
A fe lm é ré se k e t egy nap a l a t t  k e l l  v é g r e h a j ta n i .
A fe lm é ré s  a k ö v ete lm én y ren d sze r a la p já n  az a lá b b i  v ersen y ző k re  k ö te le z ő :
-  "A" k a te g ó r iá s  sz a k o sz tá ly o k n á l valam ennyi I .  és  I I . o .  f e l n ő t t ;  a ra n y je lv é n y e s  és 

e z ü s tje lv é n y e s  i f jú s á g ig  a ra n y je lv é n y e s  se rd ü lő  A és B k a te g ó r iá s  v e rsen y ző k re .
-  "B" k a te g ó r iá s  s z a k o sz tá ly o k n á l valam ennyi I . o  és a ra n y je lv é n y e s  v e rse n y z ő re , I I .

o . és  e z ü s tje lv é n y e s  fu tó v e rs e n y z ő re .
-  "C" k a te g ó r iá s  s z a k o sz tá ly o k n á l valam ennyi v á lo g a to t t  k e r e t t a g ,  I . o .  és  a r a n y je l ­

vényes v e rse n y z ő re .
2 .  /  Próbaszámok:
A MASZ á l t a l  m e g á l la p í to t t  próbaszám ok v é g re h a j tá s a  k ö te le z ő .  A sza k o sz tá ly o k  /edzők/ 

e z e n k ív ü l egyéb p ró b ák a t i s  b e ik ta th a tn a k  s a j á t  fe lm e ré s e ik b e , de ez e k e t a  MASZ-nak nem 
k e l l  j e l e n t e n i .

A fe lm é ré sek e t -  am ennyire b i z to s í th a tó  -  azonos körülm ények k ö z ö tt  k e l l  le b o n y o l í ­
t a n i ,  k ü lső  k ö rü lm én y é it az ed zésn ap ló b an  és a fe lm é ré s i  lap o n  i s  r ö g z í t e n i  k e l l .  / P l .  ha 
t é l e n  n in c s  fu tó fo ly o é ó , m eg fe le lő  te rem  a sz ö k d e lé se k n é l, 60 m-es f u t á s n á l  f e l tü n te te n d ő ,  
hogy az m eleg ítő b en , szabadban, s t b .  t ö r t é n t . /

Valamennyi fu tószám  t á v j á t ,  a v é g re h a j tá s  h e ly é tő l  fü g g e tle n ü l  p o n to san  f e l  k e l l  
m érni ! F en tiek  m ia tt  ja v a s o l ju k ,  hogy a k ik  m eg teh e tik , f e lm é rs e ik e t  az o lim p ia i c sa rn o k ­
ban , i l l e t v e  a 600- a s  p á ly án  h a j t s á k  v é g re .

3 .  /  Próbák v é g re h a j tá s a
Valamennyi próbaszám nál az edzőknek szem élyesen p o n to san  k e l l  m érni és  e l l e n ő r i z n i  a 

l e i r t a k  s z e r i n t i  v é g r e h a j t á s t .  A versen y ző k  ed z ő i csak  az e s e tb e n  tudnak  é r té k e lh e tő  követ­
k e z te té s e k e t  lev o n n i a to v á b b i munkához, ha valam ennyi fe lm é ré s n é l a  legnagyobb p o n to sság ­
r a  és tá rg y i la g o s s á g ra  tö rek e d n ek . Az e l ő l i t  g á t tá v o ls á g o k a t ,  g á tm ag assag o t, a sz e re k  sú­
ly á t  p o n to san  be k e l l  t a r t a n i .

4 .  /  A fe lm é rések  bekü ldése
A k ik ü ld ö t t  m in ta la p o k a t a szak o sz tá ly o k n ak  a n n y i példányban  k e l l  s o k s z o r o s i t t a tn i ,  

am ennyire szükségük v an . Minden fe lm é ré s n é l valam ennyi v e rse n y z ő rő l k ü lö n  la p o t k e l l  k i ­
t ö l t e n i  2 példán y b an ,am ely b ő l 1 pé ldány  a s z a k o s z tá ly n á l  m arad, a m ásik a  MASZ-ba k e rü l  
b e k ü ld é s re .

A k ö zé p -h o ssz ú tá v fu tó k n á l fe lm é résen k é n t csak  ö s s z e s í tő t  k e l l  k é s z í t e n i  2 példányban, 
am elyből eg y e t s z in té n  be k e l l  k ü ld e n i .

P R Ó B A S Z Á M O K
I» R ö v id táv fu tó k , g á tfu tó k :
1 . 60 m m axim ális g y orsaságú  f u t á s  té r d e lő  r a j t t a l ,  egyén i i n d u lá s s a l .
2 . V á l to t t lá b ú  szö k d e lé s  id ő re  lé p é s s z á m lá lá s s a l*

a .  /  1 -2 . fe lm é ré sen  60 m;
b .  /  3 -4 . fe lm é ré sen  100 m; -, ,,
c .  /  s z ö k d e lé s i  in d ex : lépésszám  x i d ?

3 . G á tszö k d e lés  id ő re  10 g á to n . Gátm agasság: f f i :  9 1 .4 , n ő i i f j .  7 6 .0  cm. G á ttá v o l­
ság : f f i  170 cm, n ő i 130 cm. A 3 . p ró b án á l az a lá b b i  in d ex  a  különböző számú gá­
tak o n  v é g z e t t  szö k d e lé sek  ö s s z e h a s o n l í tá s á r a  s z o lg á l :

T -  idő, x -  v i tá k  számaM eg.iegyzes: 8
csak  ó i t  le h e t  kevesebb g á t t a l  c s in á ln i ,  a h o l n in c s  elegendő  /1 0 /g á t .

4 . 7 .2 5  k g -o s /nőknek 4 k g / sú lygo lyó  k é tk e z e s  lö k ése  g u g g o lásb ó l b e le u g r á s s a l ,  t á ­
v o ls á g ra  /1 0  cm-es p o n to s s á g g a l/ .

5 . 3000 m f u tá s  id ő re  /c sa k  i f jú s á g ia k n a k /
I I .  K özép- é s  h o s s z ú tá v f u tó k :
1 . 10.000 m, nőknek 5000 m f u t á s  id ő r e .  1 -4  fe lm é ré s .
2 . 1200 m f u tá s  id ő re  a 3 - 4 . f e lm é r é s tő l .
3 . V á l to t t lá b ú  szö k d e lé s  id ő re  /c s a k  i f jú s á g ia k n a k / :

a .  /  1 -2 . fe lm é ré s  30 m;
b .  /  3 -4 . fe lm érése  100 m;
c . /  s z ö k d e le s i  in d ex  1 4 4
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1 . É r in tő u g rá s  5 lé p é s  n e k i f u t á s s a l .
2 . É r in tő u g rá s  t e l j e s  /v e rs e n y  k ö z b e n i/  n e k i f u t á s s a l .
3 . MélybeugráB f é r f i a k n á l  4 , n ő k n é l 3 r é s z e s  u g ró s z e k ré n y rő l.
4 . 6 lé p é s  n e k i f u t á s s a l  6 -o s  u g rá s  v á l t o t t  l á b b a l ,  to v á b b fu tá s s á l ,  az e ls ő  5 u g rá s t  

é r té k e lv e .

I I I .  M a g a su g ró k :

IV. T áv o l- és  hárm asugrók:
1 . 60 m m axim ális g y o rsaság ú  f u t á s ,  á l l ó r a j t t a l ,  egyén i in d u lá s s a l .
2 . 30 m v á l t o t t l á b u  szö k d e lé s  id ő re  lé p é s s z á m lá lá s s a l .
3 . H elyből 1 0 -e s  u g rá s  tá v o ls á g ra  k ü lö n  jobb é s  b a l  láb o n .
4 . 7 .2 5  k g -o s /n ő k  4 k g -o s /  sú ly g o ly ó  lö k ése  g u g g o lásb ó l / m e l l t ő l /  e lő re  b e le u g rá s -  

s a l .
5 . 2000 m f u tá s  id ő re  / i f j ú s á g i a k / .
Vi.
1.
2.
3 .
4.
5 .

Rúdugrók;
30 m f u t á s  m axim ális g y o rs a sá g g a l,  á l l ó r a j t t a l ,  egyén i in d u lá s s a l .
20 m f u t á s  m axim ális g y o rsa sá g g a l rú d d a l a kézben /fo g ásm ag asság , m int v e rs e n y e n / 
egyén i in d u lá s s a l .  Az 1 . ée 2 . p róba d i f f e r e n c i á j a .  lépésazám  x id ő  
30 m v a l t o t t l a b u  szo k d e le s  id ő r e ,  s z o k d e le s i  in d ex  = — ^ ----------
Függeszkedés k ö té le n  /5  m/ ü lé s b ő l ,  t e r p e s z t e t t  lá b b a l ,  id ő r e .
200Ö m f u tá s  id ő re  / i f j ú s á g i a k /  1 -2 . f e lm é ré s .

V I ,  G ere ly fa a jitó k :
1 . Függőleges f e lu g r á s  h e ly b ő l a b a l  l á b r ó l  /b a lk e z e s e k n é l  a  jobb  l á b r ó l / .
2 . 10 m-es n e k i f u t á s s a l  m ed ic in lab d a  dobás a l á f o r d u l á s s a l .  S z e rsú ly : f e l n ő t t  f f i :  5 

kg, f e n ő t t  n ő i ,  i f j .  f é r f i  és n ő i :  3 kg.
3 . F ekvésbő l egykezes /d o b ó k a r /  h a j í t á s ,  szek rén y  t e t e j é r ő l -  v í z s z i n t e s  h e ly z e tb ő l .
4 . 6 -o s  u g rá s  h e ly b ő l ,  v á l t o t t  lá b o n ..
5 . 2000 m f u t á s  id ő re  / i f j ú s á g i a k / .
V II . K a lap ácsv e tő k :
1 . F e lv é te l  m e l l ig ,  max.
2 . S z a k ítá s  max.
3 . Guggolás max.
4 . 6 -o s  u g rá s  h e ly b ő l v á l t o t t  lá b o n .
5. K étkezes a lsó d o b ás  e lő re  k i s  t e r p e s z á l l á s b ó l ,  k i s  f e lu g r á s s a l  /7 .2 5  k g / .
6 . Súlygolyó dobás h á t r a  a  f e j  f ö l ö t t  /7 .2 5  k g / k i s  t e r p e s z á l l á s b ó l .
7 . 2000 m f u t á s  id ő re  / i f j ú s á g i a k / .
V I I I .  Súly lökők é s  d is z k o sz v e tő k :
1 . Fekvenyomás max.
2 . S z a k ítá s  max.
3 . Guggolás max.
4 . 6 -o s  u g rá s  h e ly b ő l v á l t o t t  l á b b a l .
5 . K étkezes a l s ó  dobás e lő re  k i s  t e r p e s z á l l á s b ó l ,  k i s  f e lu g r á s s a l .
6 . S ú lygolyódobás h á t r a  -  f e j  f ö l ö t t ,  k i s  t e r p e s z á l l á s b ó l  / f f i  7 .2 5 , nők 4 k g . / .
7 . 2000 m f u t á s  id ő re  / i f j ú s á g i a k / .
IX. Ö s s z e te t t  v e rsen y ző k :
1 . 60 m m axim ális g y o rsaság ú  f u t á s  /m in t a r ö v id tá v f u tó k n á l / .
2 . G á tszö k d e lés  10 g á to n  /m in t a r ö v id tá v f u tó k n á l / .
3 . K étkezes a lsó d o b ás  e lő r e  k i s  t e r p e s z á l l á s b ó l ,  k i s  f e lu g r á s s a l ,  f f i  7 .2 5 , nők 4 kg.
4 . Súlygolyódobás h á t r a  a fe~j f ö l ö t t ,  k i s  t e r p e s z á l l á s b ó l  / f f i  7 .2 5 , nők 4 k g / .
5 . Függeszkedés k ö té le n  ü lé s b ő l ,  t e r p e s z t e t t  lá b b a l  / f é r f i a k /  id ő r e .
6 . S z a k itá s  max.
7 . 2000 f u tá s  id ő re  f é r f i a k  1 -4 . fe lm é ré s , nők 1 -2 . fe lm é ré s .
8 . 300 m /n ő k /  , 500 m / f é r f i a k /  f u t á s  id ő re  3 -4 . fe lm é ré s .
X. S erd ü lő k :
1 . 100 m m axim ális g y o rsaság ú  f u t á s ,  á l l ó r a j t b ó l ,  eg y én i in d u lá s s a l .
2 . 30 m sz ö k d e lé s  v á l t o t t  lá b b a l  id ő r e ,  lé p é s s z á m lá lá s s a l .
3 . 2000 m f u t á s  id ő re  -  1 -2 . f e lm é ré s .
4 . 1000 m f u t á s  id ő re  -  3 -4 . f e lm é ré s .
5 . K étkezes a lsó d o b ás  e lő r e  k i s  t e r p e s z á l l á s b ó l ,  k i s  f e lu g r á s s a l  /4  k g / .
6 . Súlygolyódobás h á t r a  a f e j  f ö l ö t t ,  k i s  t e r p e s z á l l á s b ó l  /4  k g / .
7 . É r in tő u g rá s  h e ly b ő l ,  k a r l e n d i t é s s e l .
A PRÓBÁK VÉGREHAJTÁSA 
I .  S zö k d elések , u g rá so k .
l ._ S z ö k d e lé s _ v a l to t t  lá b b a l ,  lé p é s s z á m lá lá s s a l^  F e l á l l á s :  r a j t v o n a l  m ögött k i s  t e r -  

p a s z á lT á i .T íe ts z e s  s z e r i n t i  T áB balT sezőve, fo ly am ato s s z ö k d e lé s . A in d u ló  lá b a t  f ig y e lv e ,  
minden m ásodik s z ö k d e lé s t  k e l l  m egszám olni. A k a p o tt  lép ésszám o t k é t s z e r  vesszü k  és ha nem 
az in d u ló  lá b b a l  é r t  c é lb a , k o r r ig á l ju k .  A ó rá t  a szö k d e lé s  megkezdésének m o zd u la tá ra  in ­
d í t j u k .  P é ld a  az in d e x  s z á m ítá s á ra :  sz ö k d e lé s  i d e j e :  8 .2  mp, lépésszám : 22, t á v :  60 m.

T 8 .2  X 22 _ *3 Ar»
1 -  ------- 5Ü----------- 3 * 0 0
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2 . _ G á t8 z5 k d e lés . F e l á l l á s  az  e ls ő  g á t e l ő t t  k i s  t e r p e s z á l l á s b a ,  e g y é n ile g  o p t im á lis  
tá v o ls á g r a ,  f á r o s l lb u  szö k d e lé s  a g á ta k  f e l e t t  fo ly am a to san , "d u p lá zá s"  n é lk ü l .  Az ó r á t  a 
mozgás m eg in d ítá sán ak  abban a fá z is á b a n  k e l l  i n d í t a n i ,  am ikor az a t l é t a  e lh a g y ja  a  t a l a j t .  
Az ó ra  az u to ls ó  g á t r ó l  v a ló  le é rk e z é s  / t a l a j é r é B /  p i l la n a tá b a n  á l l  meg. P é ld a  az in d ex  
.sz á m ítá sá ra : g á tak  száma: 6 , szö k d e lé s  i d e j e :  8 .2  mp.

g á tak  száma 5 " ~ * ^
3 .  _ H a to su g rás . F e l á l l á s :  r a j t v o n a l  m ögött k i s  t e r p e s z á l l á s .  E lu g rá s  p á ro s  lá b b a l  és  

é rk e z é s  az egyik  l a b r a ,  majd fo ly am ato s u g rá s  v á l t o t t  l á b b a l i  A h a to d ik  u g rá s ra  é rk e z é s  
p á ro s  lá b b a l  a homokba.

4 . H a tó su g rás ,_ a  z e ls ő  ö t u g r á s t_ é r té k e lv e .  F e l á l l á s :  r a j tv o n a l  m ögött k i s  t e r p e s z ­
á l  lá s . 'V á g re 'S á J  t i  s :  m int az T -5 . próHa. I  HaTocTiH u g rá s  i s  egy lá b r a  tö r t é n ik  é s  t o v á b b í ­
t á s s a l  f o ly ta tó d ik .  Az ö tö d ik  u g rá sk o r  h ag y o tt nyom a la p já n  k e l l  é r t é k e l n i .

5 .  _ T iz e su g rá s  az o n o s_ lá b b a l. F e l á l l á s :  r a j tv o n a l  m ögött k i s  t e r p e s z á l l á s .  E lu g rá s  pá' 
r o s  lá b b a l ,  majd é rk e z e s  az  egyi l  lá b o n . A t i z e d ik  u g rá s ra  é rk ezé s  p á ro s  lá b b a l  a  homokba.

6 .  _Függőleges f e lu g r á s  p á r o s _ lá b b a l ,J c a r l e n d i t é s s á l .
'ABLKOT- k é sz ü lé k k e l : Tendu l e t  v é íeT  e g y s z e r i  t e r l h a j  l i t á s s a l  és

k a r l e n d i t é s s e l  fü g g ő leg es  f e lu g r á s .  V is sz a é rk e z é s  az e lu g rá s  h e ly é i« .
A próbázó az u g rá s  so rá n  0 .5  m -nél nem tá v o lo d h a t e l  m esszebb a f e l ­
u g rá s  h e ly é tő l .  Az Ablakov k ész ü lé k  h á z i la g  i s  e l é k é s z i th e tő .  Anyag- 
s z ü k s é g le t :  -  1 db sz a b ó c e n tim é te r  / b /

-  1 .5  m s z a la g , vagy lám pabél
-  2 db 10 cm X 3 cm nagyságú műanyag, 

b a k e l i t ,  vagy egyéb la p  7 a /
-  kevés f i l c  / e /
-  2 db 3 cm X 4 cm -es műanyag la p  /v o ­

n a lz ó  d arab  / c /
-  2 db f a c s a v a r  / d /

A la p o k a t f e l s z á l a z o t t  f e l ü l e t t e l  ö ssz e ­
r a g a s z t ju k ,  vagy s z e g e c c s e l fo g ju k  ö s s z e .  A kö­
zépső  ré sb e  r a g a s z t ju k  a f i l c d a r a b k á t  a cen tim é­
t e r  csú szásán ak  le fé k e z é s é h e z . A c e n tim é te r t  é s  a 
lám p ab e le t ö s s z e v a rr ju k  és egy k i s  d ab a r f i l c e t  
ra g a sz tu n k  a n u l la  p o n t ja ih o z .  A c e n tim é te r t  a  la p  
k ö z ö tt á tfü z z ü k .

7 .  _É rin tőugrás_ :: A fü g g ő leg e s  f e lu g r á s  egyszerűbb  v á l to z a ta .  H e lybő l u g rá s n á l  sim a 
fa lo n  cm -beosz¥ású~ pap irt 7 m il l im é te rp a p ir / ,  t á b l á t  helyezünk  e l .  A f a l r a  m erő legesen  és 
ahhoz k ö z e l h e ly ez k ed ik  e l  az ugró» A fa lh o z  k ö z e le b b i k e z é t ,  m elyen a  középső  u j j a t  b e -  
k ré tá z z a  vagy b e rú zso zz a , m a g a s ta r tá sb a  em eli és m e ré r in t i  a le h e tő  legm agasabban. A ha­
g y o tt  nyóm le g f e l s ő  ré s z é n  a  m agasságot le o lv a s s u k . íg y  m e g á lla p í to t tu k  az é r in tő  m agassá­
g o t .  Az u g rá s t  p á ro s  l á b r ó l ,  k a r l e n d i t é s s e l  k e l l  v é g r e h a j ta n i ,  melynek so rá n  a legm agasabb 
pon ton  k e l l  ism ét m e g é r in te n i a p a p i r t .  A k é t t á v o ls á g  különbsége az  u g rá s  em elkedése . A 
n e k ifu tá s o s  fo rm á já n á l k o sá r la b d a  p a lá n k ra  k e l l  h e ly e z n i a cm -beosztásu  p a p i r t .  F a ln á l  
v esszü k  f e l  az é r in tő m a g a ssá g o t. Az u g rá s  közben i é r i n t é s t  a  k o sá r la b d a  p a lá n k n á l végezzük.

8 . M élybeugrás_u tán i é r in t  őugrás._ A m egadott m agasság ró l f a l  m e l l e t t  u g rá s  p á ro s  lá b ­
b a l a  T a la 3 ra  es " 3 ú p l lz l s w n é lk ü l  é r in tő u g ra s .  A t a l a j r a é r k e z é s  u tá n  tö re k e d n i  k e l l  az 
a z o n n a li  f e lu g r á s r a .

I I«  Dobások.
1 . _S u lygolyó_dobása e lő r e .  Vonal mögül k i s  t e r p e s z á l lá s b a n  f e l á l l á s ,  s z e r  a  kézben .

A s z e r  le e n g e d ls e v e l  le n lü T e T v e té l és  k é tk e z e s  alsódm bás e lő r e ,  k i s  f e l f e l é  i r á n y u ló  e l ­
u g r á s s a l .  M érés: 10 cm -es p o n to s s á g g a l. I s m é tlé s  3x.

2 . Súlygolyó dobása h á t r a .  F e l á l l á s ,  m int a  2 .1 .  p o n tn á l .  L e n d ü le tv é te l  u tá n  k é tk eze i 
dobás H a lra  a Tej TöTöTt. M érés: 10 cm-es p o n to s s á g g a l. I s m é t lé s :  3x .

3. Fekvésből egykezea h a j i t á s .  H an y a ttfek v és  az u g ró szek rén y  t e t e j é n  t e r p e s z t e t t  lá b ­
b a l .  VITT a szekrény  v ég ev e i egyvonalban leg y en . Labda em elése m a g a s ta r tá sb a  és h a j i t á s  
tá v o ls á g r a .  F e lü lé s ,  láb em e lé s , e lc s a v a ro d á s  t i l o s .  É r té k e lé s  a  sz e k rén y  v á l l  f e l ö l i  v é ­
g é tő l .

4 .  __10 m éter n e k i f u tá s s a l  m ed ic in lab d a  dobás a l á f o r d u lá s s a l .  A n e k ifu tá s  táv o lsá g á n a k  
k im é ré le . F e lá T la s  1Ü m -re , TaHda a meTl eTőTt. ÏT eF ifu îas F e re az ïT é p é e s e l ,  l e k é s z i t é s s e l  
/k é t  k é z z e l fo g o tt  la b d a /  és  a l á f o r d u lá s s a l  k é tk e z e s  h a j i t á s  /g e r e ly s z e r ü e n / .  Mérés.: 10 
cm-es p o n to sság g a l /m -b e n /. I s m é t lé s :  3x.

5 . JS uggo lásba e re s z k e d é s s e l  sú ly g o ly ó  lö k ése  k é t k é z z e l b e le u g r á s s a l .  Vonal mögött 
k i s  t e r p e s z á l l á s ,  J. súTygoTylt h a t r a H a j l í t o t l  F é z f e j le T  alTm agasságban kelT  t a r t a n i .  Gyors 
gug g o lásb a  e re s z k e d é s s e l  é s  b e le u g rá s s a l  / k i s  f e lu g r á s /  k é tk e z e s  lö k é s .  E lő re h a la d á s  max.
1 m. M érés: 10 cm-es p o n to s s á g g a l. I s m é t lé s :  3x .

Ugrások az IBV-n és az Ifjúsági EB-n
Az ifjú sá g i korú atléták 1975. év i legnagyobb erőfelmérője a besztercebányai IBV és 

az athéni. Ifjúság i EB v o lt .
,  Tgan jó képet adott e verseny az európai élmezőny erősségéről, fia ta lja in k  helyzeté­

rő l a nemzetközi mezőnyben.
12
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Beszámolómban az ugrószámokai: é r té k e le m .
ö s s z e h a s o n líto t ta m  a versenyzők  i t t  e l é r t  eredm ényeit k o ráb b i leg jo b b  te l je s í tm é n y e ­

i k k e l ,  ami j ó l  m egm utatja , hogy önmagukhoz k ép e s t hogyan s z e re p e lte k  az u g ró k , ezen  b e lü l  
a mi f i a t a l j a i n k .

I  B V
B esz te rceb á n y a , 1975» augusz tus 8 -1 0 . K o rh a tá r : 17, i l l e t v e  18 év .
F é r f i  tá v o lu g rá s  :
13 v ersenyző  in d u l t  ebben a  versenyszám ban, m ely t e l j e s  sz é lc se n d b e n , párás m elegben 

f o l y t  l e .
M indössze egy v ersenyző  j a v í t o t t  egyén i c sú c so t /3  c m -re l /  és H orváth  Z so lt j a v í ­

t o t t a  meg ez é v i le g jo b b já t  8 c m -re l . /B o k a tö rés  m ia t t  a l i g  v e r s e n y z e tt  1 9 7 5 -b e n ./
A döntő  8 ré s z tv e v ő je  á tla g b a n  8 cm -re l u g ro t t  k i s e b b e t ,  m int a d d ig i  l e g jo b b ja .  A 

döntőbe nem j u t o t t a k  á t la g b a n  20 cm -re l u g ro t ta k  k is e b b e t r e k o rd ju k n á l .  Az egy fő re  ju tó  
elm aradás Ö sszességében  11.09  cm.

S z a la  L ász ló  az ö tö d ik  h e ly en  v é g z e tt  735 cm-es eredm énnyel, mely 7 cm -re l v o l t  
k ise b b  egyén i c s ú c s á n á l,  m elyet 1 .5  m /sec . h á ts z é lb e n  é r t  e l .  S o ro z a ta :  709, 729, 735,
712, 732, 730 , ig en  e g y e n le te s ,  jónak m ondható.

H orváth  Z so lt k i le n c e d ik  l e t t ,  s z e re p lé s é v e l  nem leh e tü n k  e lé g e d e t te k .
F e ltű n ő  v o l t ,  hogy mindhárom dobogós v ersen y ző  u to l s ó r a  é r t e  e l  l e g jo b b já t .
Hárm asugrás :
T e l je s  s z é lc s e n d  v o l t  e versenyszám ban i s ,  ah o l k é t  v ersen y ző  j a v í t o t t  21, i l l e t v e  

11 cm -re l re k o rd já n .
Ig e n  jó  benyomást k e l t e t t e k  a s z o v je t  u g ró k . M in d k etten  k i f o r r o t t ,  k i i s k o lá z o t t  h á r ­

m asugrók.
Az 1 -8 . h e ly e z e t t  á t la g b a n  15*8 cm-es e lm a ra d á s t ,
a  9-13* " " 3b cm-es e lm a ra d á s t,
az 1-13« " " 23 .6  cm-es e lm arad ás t m u ta t.
S k u l t é t i  L ász ló  t i z e d ik  l e t t  14 .68 m - re l .
B akosi B éla  k o rá b b i láb é rzék en y ség e  k i ú j u l t ,  te l je s í tm é n y e  ig y  e lm arad t a v á r t t ó l .
M agasugrás :
Három v ersen y ző v e l v o ltu n k  k é p v ise lv e  és ig e n  e lő k e lő  h e ly en  á l l t a k  ug ró in k  az e lő ­

z e te s  ra n g so rb a n .
A m agasugró f iú k  zöme meg sem tu d ta  k ö z e l í t e n i  k o rá b b i l e g jo b b já t .  Csupán a győztes 

L au te rb ach  j a v í t o t t  egyéni re k o rd o t 3 c m -re l . V arró Gábor 209 cm -re l e l é r t  m ásodik h e ly e  
ig en  ke llem es m eg lepetés v o l t .  K ezd e ti b iz o n y ta la n s á g  u tá n  e ls ő re  u g r o t t a  e z t  a  m agasságot, 
1 cm-re m eg k ö ze lítv e  egyéni l e g jo b b já t .

J ó l  s z e r e p e l t  J ó z s a  János i s ,  a k i már tö b b sz ö r  b e b iz o n y í to t ta ,  hogy nagy v ersen y en  
tu d ja  ig a z á n  "hozni m agát" .

Jám bor J ó z s e f  ig a z á n  jó  formában v o l t ,  t a l á n  t ú l  nagy v o l t  szám ára az a te h e r ,  hogy 
t u d t a ,  m ilyen  jó  h e ly re  e s é ly e s .  T ize d ik  l e t t  200 cm-es eredm énnyel, 10 cm-es le m a ra d á s sa l.

Rúdugrás
i t t  i s  hü m aradt önmagához és bőven s z o lg á l t  m e g le p e té s s e l .  Három 5 m éte res  s z o v je t  

u g ró t m egelőzve, a b o lg á r  Todorov l e t t  a g y ő z te s  20 cm-es egyéni csúcs j a v í t á s s a l ,  470 cm- 
r e l . - T a k t i k a i  h ib á t  k ö v e tte k  e l  a  s z o v je t  v e rsen y ző k , am ikor a 470 cm -t mindhárman k ih ag y ­
t á k .  440 cm -re l már a h a to d ik  h e ly e t  meg l e h e t e t t  s z e r e z n i .

S a jn o s , nem v o l t  o ly an  v ersenyzőnk , a k i sz á m ítá sb a  j ö h e t e t t  v o ln a  a  k ik ü ld e té s r e .
A rúdugrók  2 5 .1  cm -re l m aradtak  e l  r e k o rd ja ik  á t l a g a  m ö g ö tt, négy v ersen y ző  v o l t  eredmény­
t e l e n .

Női m agasugrás; .
Ig e n  nagy h a rc o t  h o z o t t ,  de az eredmény a várak o zás a l a t t  m arad t.
Az e ls ő  öt v ersen y ző  17b cm-t u g r o t t .  173 cm -ig a  d u n a ú jv á ro s i Szűcs E rz sé b e t v o l t  

.a l e g s ta b i l a b b ,  esek 5 u g ro t t  m indent e l s ő r e .  S a jn o s , a 176 cm-es eg y én i c s ú c s á t csak má­
s o d ik ra  u g r o t t a ,  s  ez a  győzelem h e ly e t t  az ö tö d ik  h e ly e t  j e l e n t e t t e  szám ára . T e l je s í tm é ­
nye ig y  i s  magasan a várakozás f ö l ö t t i ,  nagy v e rsen y en  egyéni c sú c so t e l é r n i  -  ó r i á s i  t e l ­
je s ítm é n y .

A m ezőnyből hárman j a v í t o t t a k  le g jo b b ju k o n  és Kelemen R i ta  b e á l l í t o t t a  r e k o r d j á t .
A lányok á tla g b a n  5*13 cm -re l m aradtak e l  c s ú c s a ik tó l .
Az e ls ő  h e ly  h o ltv e rs e n y  u tá n  a h a to d ik  m a g a s s á g v á lto z ta tá s n á l  d ő l t  e l .  Az egészséges 

B éla  ianese ig e n  h iá n y z o t t ,  h is z e n  jó  h e ly en  l e h e t e t t  v o ln a .

Női tá v o lu g rá s  :
K özö ttük  i s  csak  a g y ő z tes  é r t  e l  egyén i c s ú c s o t ,  a tö b b iek  re n d re  e lm arad tak  le g -  

jo b b ju k tó l i

13



az 1 -8 . h e ly e z e t t  á t l a g a  11 .5  em -re1, 
a 9 -1 3 . " " 29.6  cm -re1,
az 1 -1 8 . " " 21 .6  cm -rel
ö ssze sség éb en  az egész mezőny várakozás a l a t t  s z e r e p e l t .
Fazekas Bea m e g k ö z e líte t te  l e g jo b b já t  és a n y o lcad ik  h e ly en  v é g z e t t ,  ö t v ersen y ző  

jö v ő re  i s  IBV k o rú .
Az IBV ugrószám ai nem h o z tak  kiem elkedő eredm ényeket, csuçân  a n ő i táv o lu g rá sb a n  

s z ü l e t e t t  IBV rek o rd  és a f é r f i  m agasugrás g y ő z tese  u g ro t t  o rszág o s i f j ú s á g i  r e k o rd o t .
A magyar ugrók s z e re p lé s e  á l ta lá b a n  jónak  mondható, h is z e n  k iem elkedő k l a s s z i s  nem 

v o l t  v ersen y ző in k  k ö z ö t t .
A d u n aú jv á ro s i Szűcs E rz séb e t jó  s z e re p lé s e  f ig y e lm e z te t  a r r a ,  hogy azokat a v e r ­

senyzőket k e l l  á v á lo g a tá s n á l  figyelem be v e n n i? ak ik  jó  á t l a g te l j e s í tm é n y t  é r te k  e l ,  akkor 
i s ,  ha  leg jo b b ju k  e s e t le g  csak m e g k ö z e lít i  a k i t ű z ö t t  s z i n t e t .

Azok, ak ik  csak egy kiem elkedő eredményt é r te k  e l ,  r i tk á b b a n  hozzák le g jo b b ju k a t  a 
k iv á n t v ersenyen

I f jú s á g i  EB
A thén, 1975« augusz tus 22-24* K o rh a tá r  18, i l l e t v e  19 év .
A v ersenyek  a K a ra isz k a k isz  s ta d io n b a n  k e llem es m elegben, gyakran s z e le s  időben  

f o ly ta k .
Két ugró  v ersen y ző v e l v o ltu n k  é rd e k e lv e : V arró Gábor magas, Szalm a L ász ló  tá v o lu g -  

rá sb an  i n d u l t .  M indkét v ersenyző  egy e sz te n d ő v e l f ia t a la b b  az e n g e d é ly e z e tt k o ro s z tá ly n á l .
Hármasugrás
v o l t  az e lső  ugrószám  és a p ap írfo rm a  r i t k á n  l á th a tó  é rv é n y e s ü lé s é t  h o z ta .  Az e ls ő  

négy v ersen y ző  s o r re n d je  m egegyezett a k o ráb b i r a n g l i s t á v a l .
Az eredmények k is s é  e lm arad tak  a v á r a k o z á s tó l ,  m indenki a l a t t a  m aradt le g jo b b já n a k :
az 1 -8 . h e ly e z e t t  á t la g b a n  12.5 c m -re l, 
a 9 -1 1 . " " 44 c m -re l,
az 1 -1 1 . " " 21 .9  cm -re l.
A döntőbe k e rü lé sh e z  15*33 m i s  e lé g  v o l t  és csupán k e t t e n  u g ro t ta k  16 m f e l e t t .
A f é r f i  m agasugrás
o lim p ia i  sz in v o n a lú  v e rse n y t h o z o t t .
D é lu tán  4 - t ő l  é j f é l i g  t a r t ó  versenyen  ó r i á s i  küzdelm et v iv o t t  az e ls ő  k é t h e ly e z e t t .  

A v e rsen y  220 cm-en d ő l t  e l  a le n g y e l W szola ja v á r a .  Addig a h a sm án tta l ugró Andreev ve­
z e t e t t .

Öröm v o l t  n éz n i a f i a t a lo k  m ag ab iz to s , h a tá r o z o t t  v e r s e n y z é s é t .
A versenyen  négy egyéni csúcs s z ü l e t e t t .
Az ö ssze s  v ersenyző  te l je s í tm é n y é t  fig y e lem b e véve, az eredményéi csupán 3«5 cm -rel 

m aradtak e l  á tla g b a n  a k o rá b b i r e k o rd o k tó l.  Ez ig e n  p o z i t iv  eredmény, s ha az e ls ő  9 v e r ­
senyző te l je s i tm e n y é t  v is z g á l ju k ,  az pon tosan  m egegyezik egyén i c sú c sa ik  á t l a g á v a l .

V arró  Gábor 207 cm-t u g ro tt»  ami nem ro s s z  eredmény, de i t t  csak  a t iz e n e g y e d ik  
h e ly re  v o lt  e lé g .

A f é r f i  tá v o lu g rá s
o lyan  jó  körülmények k ö z ö tt v o l t ,  mely s o ro z a to s  egyén i csúcs j a v í tá s o k a t  eredménye­

z e tt»  de le g tö b b s z ö r  a m eg en g ed e ttn é l erősebb  h á ts z é lb e n .  A te n g e r p a r t i  s ta d io n  még ko^ 
rá b b i  h i r é t  i s  f e lü lm ú l ta  és 2 -  5 m /s e c - ig  te r je d ő  h á t s z é l  f ú j t .

Az 1 -8 . h e ly e z e t t  á t la g b a n  18.6  cm-t j a v i t o t t ,
a 9 -2 0 . " " 6 .3  cm -t r o n t o t t ,
az 1 -2 0 . " " 3*6 cm-t j a v i t o t t  le g jo b b já n .
A v ersen y  s z in v o n a lá t  j e l z i  a le n g y e l Dunecki h i t e l e s í t h e t ő  798 cm-es i f j ú s á g i  

eu ró p a -c sú c sa  és az a té n y , hogy 770 cm-es eredmény kevés v o l t  a döntőbe ju tá s h o z .
Szalm a L ász ló  758 cm-es egyéni csú csa  d i c s é r e te s ,  de e z ú t t a l  kevésnek b iz o n y u lt .  Jó  

f ig y e lm e z te tő ,  hogy a h a z a i e ls ő s é g  még semmit sem j e l e n t  annak, ak i nem zetközi s ik e r e k e t  
tű z  k i  c é lu l .

A rúdugrók
ugyanazt az erős s z e l e t ,  am elyet a tá v o lu g ró k  h á t u l r ó l  k a p ta k , szembe k a p tá k . Ez az 

eredm ényeket ig e n  m eg tép áz ta .
A f i a t a lo k a t  d i c s é r i ,  hogy ennek e l le n é r e  e lfo g a d h a tó an  u g r o t ta k .  Ha a rendezők  r u ­

galm asabbak és m e g fo rd ítjá k  a p á ly á t ,  ig e n  jó  eredmények s z ü le th e t t e k  v o ln a  h á ts z é lb e n .
Három versenyző  v o lt  e red m én y te len , a tö b b i 2 b .2 cm -re l t e l j e s í t e t t  k ev eseb b e t le g ­

jo b b já n á l .
A n ő i m agasugrás
i s  f e l n ő t t  s z in v o n a lú  v o l t .  A késő  é jsz a k á b a  nyúló  v ersenyen  az egyéni r e k o r d já t  3
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cm -re l m eg jav ító  s z o v je t  Pedorouk 188 cm -re l g y ő zö tt a s z in té n  re k o rd o t j a v i t ó  f in n  Sun- 
q u is t  e l ő t t ,  ak i 18b cm-t u g r o t t .

Az 1 -8 . h e ly e z e t t  á t l a g ta n  1 c a - r e l ,
a  9 - lb .  " " 9*4 c m -re l,
az 1 - lb .  " " 5*8 cm -rel m aradt e l  c s ú c s á tó l .
Úgy tű n ik ,  hogy a m agasugró lányok ebben a korban még b izo n y ta lan a b b ak  a tö b b i  ug­

r ó n á l .
A n ő i táv o lu g ró k n ak
nsa v o l t  s z e re n c sé jü k  a s z é l l e l .  A v e rsen y  e le jé n  szembe f ú j t ,  majd a v ersen y  a l a t t  

tö b b sz ö r  m e g fo rd u lt. Ez te rm é sz e te se n  b e f o ly á s o l ta  a végső s o r re n d e t  i s .
Az eredmények t a l á n  közepesnek m in ő s íth e t ők . A győztes és a harm adik h e ly e z e t t  ugrók 

egyén i c sú c so t é r te k  e l .
Az 1 -8 . h e ly e z e t t  á t la g b a n  7 c m -re l,
a 9 -1 3 . " " 3 2 .4  cm -re l,
az 1-13« " " 1 6 .8  cm -rel m aradt e l  c s ú c s á tó l .
Ha a k é t v e rsen y  ugrószám ainak t a p a s z t a l a t a i t  ö sszegezzük , m e g lá th a tju k  a z t  a f e j l ő ­

d é s t ,  ami más sp o rtág ak b an  i s  a f i a t a l o k a t  h e ly e z i  e lő té r b e .  A 18-19 éves f i a t a lo k  néhány 
számban nem i f j ú s á g i  s z i n t ű  eredm énnyel g y ő z tek .

Ez f e l h i v j a  a f ig y e lm e t a r r a ,  hogy az i t t h o n i  v ersenyeken  i s  b á tra n  k e l l  v e rse n y e z ­
t e t n i ,  "m élyvizéé dobn i"  f i a t a l  te h e ts é g e in k e t .

Ig e n  fo n to s ,  hogy nem zetközi versenyen  m egedződjenek, m ert a nagy v ersenyek  hangu­
l a t a  m e g b é n ítja  a z t ,  ak in ek  ez t e l j e s e n  s z o k a tla n .

A köv etk ező  t á b l á z a t  az u to l s ó  három IBV és i f j ú s á g i  EB g y ő z te se in ek  eredm ényeit 
m u ta t ja .
V erseny-
szám

V erseny- T  B v ~ I f j .  E B
---aàçUÜ t------ :

f é r f i s 1973 1974 1975 197P 1973 1975
Magas 209 21? 215 218 214 222
Rúd 480 480 470 520

8 .3
m /sec

500 500
Távol 763 766 757 787 785 798
Hármas 
n ő k í

15.96 15.82 15.69 16.25 16.29 16.16

Magas 177 180 176 174
8 • b 
m /sec

182 188
Távol 600 589 636 627 636 636

A versenyszám ok ig e n  magas s z ín v o n a la  csak  nagyon a lap o s  f e lk é s z í t é s  eredménye le h e t .
T ech n ik a i ú jd o n ság o t nem lá t ta m , de több  o ly an  m eg sz ív le len d ő  té n y t ,  ami a mi v e r ­

sen y z ő in k n é l r i t k á n  t a p a s z ta lh a tó .
A tá v o lb a  ugrók mind ig e n  nagy fu tó g y o rs a s á g g a l ren d e lk ezn ek  és seb esség ü k  nem csök­

ken az e lu g rá s  e l ő t t .  U grása ik  ig e n  jó  ritm u sú ak  v o l ta k .
A magasugrók zöme magas, vékony i d e á l i s  m aşasugro a lk a t .  Az alacsonyabbak  ig e n  gyors 

e r ő t e l j e s  n e k i f u t á s s a l  c s ö k k e n te tté k  a l k a t i  h á trá n y u k a t .  Zömmel f lo p  te c h n ik á v a l  u g ro t ta k ,  
de sokan még ig en  k i f o r r a t l a n o k .

A rúdugrók  a Nem zetközi A t l é t i k a i  S zö v etség  h a tá r o z a ta  é rte lm éb en  nem h a s z n á lh a t tá k  
a "banán" r u d a t ,  ig y  zö ld  és f e h é r  C ata P o le - t  és kék Sky P o le - t  h a s z n á l ta k .  Az i r r e á l i s  
szem beszélben  tu d ásu k  ig a z á n  nem v o l t  fe lm é rh e tő .

A következő  tá b lá z a tb a n  az e lső  o sz lo p b an  a versenyzők  h o z o tt  eredm ényeinek á t l a g a ,  
a m ásodikban a v ersen y en  e l é r t  eredmények á t l a g a  l á t h a t ó ,  a harm adikban a k é t á t la g e r e d ­
mény k ö z ö t t i  k ü lö n b ség e t adom meg s z á z a lé k b a n , a negyedikben u gyanezt a magyar v e rsen y ­
zőkre v o n a tk o z ta tv a -

V erseny- IBV B esz te rceb án y a -----------m • EB Athén
szám h o z o tt e l é r t kü lönhség m agyarok- h o z o t t e l é r t kü lönbség m agyarok-
f é r f i a k  : á t l a g á t l a g ifc-ban n á l  %-ban á t l a g á t l a g £-ban n á l  %-ban
Magas 2O7 .3 2OO.7 - 3 .1  % -  2 .3  % 212.7 2O9 . I 9 -1 .6 9  % -1.42%
Rúd 470 .6 445 .5 -5 -3 3  % — 497.8 471 .6 -5 .2 6  % —
Távol 725 715 .3 -1 .3 3  7o + 0 .1 3  % 752.5 760 .9 "1 .11  % +1.06/S
Hármas 
n ő k 2

15.20 1 4 .9 1 -1 .5 1  % -  1 .74  % 1 5 .72 1 5 . 55 .8 -1 .3 8  % —

Magas 173.1 168 - 2 .9  % + 0 .8 7  % I 79.5 177.9 -0 .8 9  % —
Távol 595-4 573-8 -3 .6 9  % -  1 .8  % 617.9 602. b -2 .4 7  % —
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A tá b lá z a tb ó l  j ó l  l á t h a t ó ,  hogy az egy évvel idősebb  I f j ú s á g i  EB korú  versenyzők  már 
m ennyivel b iz to sab b a n  v ersen y ezn ek .

A mi k é t EB-t j á r t  ugrónk , b á r a középmezőnyben v é g z e t t ,  ad o ttság u k  a la p já n  képes 
le h e t  a nem zetközi élmezőnybe k e r ü ln i .

Nekünk az a fe la d a tu n k , hogy már most k is é r jü k  figyelem m el a z o k a t, ak ik  a  következő  
IBV-n, i l l e t v e  i f j ú s á g i  EB-n j ó l  sz e re p e lh e tn e k  és m indent tegyünk meg to v á b b fe jlő d é sü k  
erd ek eb en . S chulek Ágoston

A rúdugró technika modellje
Az ATLE'l’IKÁ-ban m eg je len t k o rá b b i c ikkeim et o lv a sv a , többen  ig é n y e l té k ,  hogy f o g l a l ­

ja k  á l l á s t  és Í r ja m  meg: hogyan képzelem  a rú d u g rá s t .  M inthogy fe jte g e té s e im h e z  h aso n ló  i -  
g én n y e l i r t  munka -  tudtommal -  nem j e l e n t  meg az u tó b b i id ő b en , egészen  ú j t e r ü l e t e t  k e l l  
é r in te n e m . Célom az , hogy a la p v e tő e n  t i s z t á z z a k  minden o ly an  p o n to t, amely v i t á r a  adhat o - 
k o t .  Hangsúlyozom, s a j á t  n éz e te im e t irom , b iz to s  vagyok abban, hogy sokaknak más le s z  a 
vélem énye egyes vonatkozásokban . Jó le n n e , ha e z e k rő l e lap  h a s á b ja in  tu d a tn á k  a k ö z v é le ­
ményt !

^F ejtegetésem ben  u ta lo k  bizonyos m echanikai tö rv é n y sz e rű sé g e k re , de cikkem nem e z z e l 
az ig é n n y e l Í r ó d o t t .

íme a m o d ell:
A n e k ifu tá s  h o sszú ság a : pon tosan  o lyan  h o sszú , ahonnan a f e lu g rá s h o z , rú d d a l a k éz­

ben, a z z a l a legnagyobb se b e s sé g g e l j u t  e l  az u g ró , am ely ikbő l f e l  tu d  u g ra n i.  /Ez a se b e s ­
ség  o p t im á l i s . leg tö b b en  ma^imáj-is. seb e ssé g b ő l nem képesek m egoldani a f e l u g r á s t . /

E nnél hosszabb  n e k ifu tá s  f e l e s l e g e s .
Az ugrók igyekezzenek  e g y e n le te se n  g y o rsu ló  lé p é s e k k e l ,  magas s ú ly p o n t i  h e ly z e tb e n  

o d aé rn i a fe lu g rá s h o z .
E g y en le te s  g y o rs u lá s ra  a z é r t  van szü k sé g , m ert m inél nagyobb a  se b e ssé g , an n á l á l l a n ­

dóbb a lép ése k  h o sszú ság a , an n á l pontosabb a n e k i f u tá s .  Ez t e s z i  egyébként f e le s le g e s s é  a 
segédvonalak  h a s z n á la tá t .  A seg éd v o n a lak ra  f ig y e lv e ,  nehéz k o n c e n tr á ln i  az ugrás k r i t i k u s  
r é s z e i r e .

Két azonos érin tő m ag asság ú  ugró k ö zü l az ugorha t magasabb fo g á s s a l ,  a k i a f e lu g r á s ­
k o r  g y o rsab b . A magas fogas p ed ig  e l ő f e l t é t e l e  a nagy eredm énynek. Néhány v i l á g k la s s z i s  
l á t t á n ,  az a benyomás a la k u l  k i  a szem lé lő b en , hogy v is s z a fo g o tta n  fu tn a k , nem " lé p ik "  k i  
t e l j e s e n  lé p é s e ik e t  é s  erő sen  dom inál a magas t é r a - p o z ic ió .

Ennek n z  a m ag y aráza ta , hogy az i l y e n  fu tá s  a l a t t  a leg k iseb b  a sú ly p o n t in g ad o zása  
/m inden tö ré s  a sú ly p o n t p á ly á já n  e n e rg ia v e s z te s é g  ! /  és a legm agasabb a sú ly p o n t h e ly e .
A magas sú ly p o n tú  fe lu g rá s  m egkönnyíti a rúd fü g g ő leg esb e  tö r té n ő  b e á l l á s á t ,  vagy magasabb 
fo g á s t  te s z  le h e tő v é .

A s ü l ly e s z té s  : n e k ifu tá s  a l a t t  a cs íp ő  m e l l e t t  h o rd o tt  rúd  a ls ó  végét a f e lu g r á s n á l  
a szek rénybe k e l l  tű z n i .  A rúd  a ls ó  vége n e k ifu tá s  közben á l t a l á ban szemmagasságban van és 
ebbő l a h e ly z e tb ő l  k e l l  -  o p tim á lis  s e b e ssé g  m e l le t t  -  le tű z n i '.  Nagyon kényes m ozzanat, 
m ert a h ib á s  v é g re h a jtá s  k i z á r j a  az ugrás s i k e r é t ,  s ő t  sú ly o s  s é r ü lé s t  i s  o k o zh a t.

legnagyobb problém át az id ő z í té s e n  k ív ü l  az eg y en sú ly  megbomlásának kom penzálása j e ­
l e n t i .  A lee reszk e d ő ^ rú d  v íz s z in te s b e  és az a lá  é rv e ,  egyre jobban h á t r a d ő ln i  k é n y s z e r í t i  
az u g ró t ,  f e lu g r á s á n á l  p ed ig  i d e á l i s  a m inél magasabb, te h á t  a fü g g ő leg es t e s t h e l y z e t .

Jó  ugrók úgy o ld já k  meg a k é r d é s t ,  hogy n ö v e lik  a lép ések  f r e k v e n c iá já t ,  s z in te  u tá ­
n afu tn ak  a s ü lly e d ő  rúd u tá n , m egőrizve te s tü k  fü g g ő leg es h e ly z e té t .

Ez a fogásm agasság n ö vekedéséve l egyre a k tu á l is a b b  problém a !
A c s ú s z ta tá s :  Nem m indenki a lk a lm azza  ! N e k ifu tá s  közben könnyebb a ru d a t s z é le s  

/7 5 -9 0  cm -es/ fo g á s 'sa l v in n i ,  m ért ig y  kevésbé húz h á t r a .  Az ugrás k éső b b i s z a k a sz a ib a n  
v is z o n t  már nem k ív á n a to s  az i ly e n  t a r t  fo g á s . Bokán úgy h id a l já k  á t  ez t az e lle n tm o n d á s t, 
hogy a n e k ifu tá s  végén f e lü l fo g ó  k ezü k k el b e le c s ú s z ta t já k  a ru d a t az a ls ó  k ézb e . íg y  a 
fogás 40-50 cm-re s z ü k ü l .  E zze l a tev ék en y ség g e l az ugrás v é s z i t  b iz to n s á g á b ó l,  m ert a 
t á r t a n  fogó  karok  jobban  é r z é k e lik  a rúd  h a j l a s á t  és e z á l t a l  a t e s t  té rb e n  e l f o g l a l t  h e ly ­
z e t é t ,  de később / a  húzódzkodás é s  to ló d á s  a l a t t /  k i f e j e z e t t e n  h á trá n y o s .

Néhány e lv i  k é rd é s t  k e l l  t i s z t á z n i ,  m elyek a f e lu g rá s  e lő k é s z í té s é i  je le n tk e z n e k :
M ilyen magasan c é ls z e rű  n e k ifu tá s  közben t a r t a n i  a rúd a ls ó  végét ?
-  m in él magasabban t a r t j a  az u g ró , an n á l könnyebb le s z  v e le  a f u t á s ,  de an n á l nagyobb 

v á l to z á s t  k e l l  r a j t a  e szk ö zö ln i a s ü l ly e s z té s  a l a t t .  M indkét v é g le t  m e g ta lá lh a tó  az é lv o ­
n a lb a n : a h a jd a n i i f j ú s á g i  v i lá g re k o rd e r  f r a n c ia  T ra c a n e l l i  majdnem fü g g ő leg esen  t a r t o t t  
rú d d a l f u t  n e k i ,  az 550-es eredményű le n g y e l Buciax*ski v íz s z in te s e n  t a r t j a .

M ikor k e l l  e lk e z d e n i a s ü l l y e s z t é s t  ?
-  a  s ü l l y e s z t é s t  úgy k e l l  v é g r e h a j ta n i ,  hogy semmiképpen ne t ö r j e  meg a n e k ifu tá s  

és a rúd  vége c sú szv a  k e rü l jö n  a szek rén y b e . E llen k ező  e se tb e n  a bekövetkező  rá n tá s  koc­
k á z t a t j a  az ugrás s i k e r é t .
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Érdem ea-e fo g la lk o z n i  a c s ú s z ta tá s  m eg tan u lásá v a l ?
-  o k v e tle n ü l  e lő n y ö s , de csak olyanok k ezd jék  e l  m a g tan u ln i, ak ik  h ib á t l a n u l  v ég re ­

h a j t j á k  a f e lu g r á s t .
A f e lu g r á s  :
H elyes i d e á l i s  len n e  m inél m agasabbra fe lu g ró v á  rá a k a d n i a rú d r a ,  de e lv i  ak a d á ly ­

k én t j e l e n tk e z ik  az a té n y ,  hogy ha m in él nagyobb a f e lu g r á s ,  an n á l nagyobb k e l l ,  hogy 
legyen  a  rá k é s z ü lé s  / l e l a p u l á s / .  M inél nagyobb a l e l a p u la s ,  an n á l nagyobb a a e b esség v e sz - 
te s é g .

ö s s z e g e z h e t jü k :  o p t im á l i s  s e b e s s é g g e l  k e l l  n e k i f u t n i ,  és o lyan  magasra k e l l  f e l t e n n i  
a r u d a t ,  aEogy az T e E e ts é g e s .

A t a l a j  e lh ag y ása  u tá n  h a la d é k ta la n u l  f o l y t a t n i  k e l l  a m ozgást.
/A most következő  te c h n ik a i  m ozzanatokat t e k in tv e ,  le h e t  e lk ü lö n í te n i  u g ró k a t a n é l­

k ü l ,  hogy k i  merném j e l e n t e n i ,  hogy m indkét fe lf o g á s  b izonyos e lő n y ö k é rt t e s z  m ásu tt enged­
m én y ek e t./

F e l le n d ü lé s  :
1 .  /  A té r d v e z e té s e s :  F e lu g rá sk o r  v í z s z in t e s ig  f e l l e n d ü l t  lena’i t ő  comb a t a l a j  e lh a ­

g y ása  u tá n  nem s ü lly e d  v is s z a  az e lu g ró  láb  m e llé , hanem á lla n d ó a n  k ö z e le d ik  a m e llk ash o z . 
/A m ellk as  -  comb á l t a l  b e z á r t  szö g  egyre k iseb b  l e s z . /  Közben a t e s t  e lő re le n d ü lé s e  fo ly a ­
m atosan h a lad  és am ikor a h á t  k b . v iz s z in te s  h e ly z e tb e  k e r ü l ,  a l e n d i tő  té rd  egészen  kö­
z e l  k e r ü l  a m e llk ash o z . I t t  é r i  u to l  az e lu g ró  láb  i s  a le n d í tő  l á b a t .

Előnye : ennek a te c h n ik á n a k  a z , hogy nagyon ham ar, sok se b e s sé g e t m eg ő rizv e^ leh e t az 
e n e rg ia  v is sz a n y e ré sé h e z  kedvező h e ly z e tb e  k e r ü ln i .  Ennek eredm ényeként, k é p v is e lő i  so k k a l 
a fe ls ő fo g á s  f e l e t t  tu d já k  k ik e r ü ln i  a  l é c e t .  Az e x -v ilá g re k o rd e r  am erik a i S eag ren  ü8 cm- 
r e l ,  a j e l e n l e g i  c s ú c s ta r tó  R o b erts  p ed ig  92 cm -re l m ú lta  f e l ü l  fo g á sá t !

H á trán y a i a t e s t  á l t a l  k é p z e t t  in g a  m eg rö v id ü lése  m ia t t  hamar t ú l l e n d ü l  azon a h e ly ­
z e t en ,"^E öT m eg a rú d ra  h a j l i t ó  komponensként v eh e tő  fig y e lem b e . V agyis: az egész ugrás^  
gyorsabb l e s z ,  m ert az ugró  nem fé k e z i  l e  t e s t é t  annak érd ek éb en , hogy^sebessége á ta d á s á ­
v a l  nagyobb f o g á s s a l  u g o rh asso n . /S e ag re n  475-ös é s ^Roberts 472-es fo g á sa  nem te k in te n d ő  
magas fo g ásn ak , t e k i n t e t t e l  k iv á ló  k é p e s s é g e ik re . Náluk sze rén y eb b  ug rók , ak ik  a t é r d - l e ­
e r e s z t é s t  a lk a lm azzák , so k k a l magasabb fo g a s s a l  ugranak ! /

2 .  /  T é rd le  e re s  ztéses_: a l e n d í tő  lá b  a t a l a j  e lh ag y á sa  u tá n  le s ü l ly e d  az u g ró láb  me1-  
l é .  E zz e l a t e s t  á T ta l  k e z e z e tt  in g a  hosszabb  l e s z ,  e lo 're le n d ü lé se  l e l a s s u l  /h o sszab b  in g a  
hosszabb  le n g é s i  i d ő /  tovább marad o ly an  h e ly z e tb e n , ah o l e n e rg iá t  adhat á t  a rú d n ak .

Előnye : a nagyobb e n e rg ia á ta d á s  m ia t t  e rősebb  rudak  magasabb fo g á sa  v á l ik  l e h e t s é ­
g e s s é .

H á trán y a : A t e s t  l e l a s s u l á s a  fo ly tá n  nehéz a l é c e t  so k k a l a f e l s ő  fogás f e l e t t  k i -  
k e r ü ln i . E llen tm ondásosnak  l á t s z i k  az , hogy az i rá n y z a t  le g je le s e b b  k é p v is e lő b e : ff. Nord- 
wig k b . 90 cm -re l /p o n to s  ada t nem á l l  re n d e lk e z é se m re / m ú lja  f e l ü l  f e ls ő  f o g a s á t .  E o rd - 
wignak azonbai minden m ozdu lata  tö k é le te s e n  k i i s k o lá z o t t  v o l t .

A le g tö b b  u g ró t nem le h e t  egy ik  c so p o r tb a  sem b e s o r o ln i .  Úgy velem ţ hogy ennek az az 
oka, hogy sokan közülük  az  u g rásnak  e r r ő l  a r é s z r ő l  n in c s  h a tá r o z o t t  e lk é p z e lé s ü k , nem 
tö re k sz e n e k  semmire sem. Jó  p é ld a  e r re  a B a rá ti  H adseregek uZa p r ta k iá d já n  a N épstad ionban  
s z e r e p e l t  s z o v je t  P rohorenko , a k i a b em eleg íté s  s o rá n  k is  n e k i f u t á s s a l ,  a la c so n y  fo g á s s a l  
/ t e h á t  merev r ú d d a l /  k i f e j e z e t t e n  tö re k e d n i l á t s z o t t  a t é r d v e z e té s r e ,  de a v e rsen y  so rá n  
ennek a l i g  l á t s z o t t  valam i nyoma.

A h e ly z e t  a z , hogy ezeknek az ugróknak a le n d i tő  lá b á t  f ig y e lv e ,  a z t  l á t j u k ,  hogy az 
e lu g rá s  u tá n  fé lig -m e d d ig  visszam egy a m ásik m e llé ,  de úgy tű n ik ,  hogy semmi tu d a to s s á g  
n in c s  mozgásukban.

P ed ig  je ls z ó n a k  k e l l  l e n n i ,  hogy a rúdon  m indig k e l l  v a lam ire  tö re k e d n i ,  mégpedig 
t e l j e s  e r ő v e l . Mint l á t j u k ,  ez e se tb e n  nem ez t ö r t é n i k  !

A fe l le n d ü lé s  to v áb b i m enete: A té rd e k  b eh ú zásáv a l a t e s t  t e l j e s e n  m eg rö v id ü l, a 
combok rá fe k sz e n e k  a m e llk a s ra .  / le g jo b b a n  a s z o v je t  Iszak o v  h a j t j a  v é g r e . /  A t e s t  s e b e s ­
sége i t t  még -  fő k én t a té rd v e z e té s e s  ug ró k n á l -  j e l e n t ő s ,  de a c s ip ő  f e ls ő  fogás m ellé  
húzásában  je l e n tő s  a karok  s z e re p e .  A rúd  k in y ú lá s a  már ekkor t a r t ,  m int tö b b  e n e rg iá t  
s z o l g á l t a t  v i s s z a ,  i d e á l i s  le n n e , hogy ha az ugró ekkor k é z á l lá s  h e ly z e tb e n  m o zd u la tlan  
le n n e . /U g y an is : m inden m o zd u la t, am elyet a k in y ú ló  rúdon végez az ug ró , l e r o n t j a  annak 
r e a k c ió já t  ! /  M inthogy valam ennyire  minden ugró k é s ik  ebbe a h e ly z e tb e  k e r ü ln i ,  a k é rd és  
i t t  a z , hogy m ilyen  mérvű ez a k é sé s  ? ügy tű n ik ,  hogy a té r d v e z e té s s e l  ugrók kevésbé k é­
s ik  le  a r u d a t .

A to v áb b iak b an  a b eh ú z o tt láb ak  e r ő t e l j e s  k i s z ű r é s t  végeznek a c s ip ő b e le n y u ^ tá s á v a l  
e g y id e jű le g .  Ennek a m ozzanatnak i r á n y a  nagy m értékben  m eghatározza az ugrás s i k e r é t .  M in t­
hogy a rú d  végének a k in y ú lá s  a l a t t  o ly an  a m ozgása, hogy -  k ü lönösen  a k in y í lá s  vége 
f e l é  -  j e l e n tő s  v iz s z in te s  komponenseket ta r ta lm a z  /e z  az u .n .  f e l ső  f o r g a t á s / ,  a c s ip ő -  
n y i t á s t  e rő sen  a fü g g ő leg es mögé k e l l  v ég e z n i, m ert a lé c  k ikerïïT éseK iz szü k ség es v iz s z in ­
t e s  h a la d á s  b i z t o s í t o t t  /v a g y is :  a f e l s ő  fo r g a tá s  egyre jobban  r o n t j a  a te s t  h e l y z e t é t / .

A f e l s ő  fo g ás m e llé  v e z é r e l t  c s ip ő  tovább h a la d  f e l f e l é  a  rúd  m e l l e t t ,  egyre tö b b e t 
fe lh a s z n á lv a  a  v i s s z a té r ü lő  e n e rg iá b ó l .  A t e s t  to v á b b g y o rs ítá sá b a n  nagy sz e re p e  van a 
karok  h ú zásán ak , majd a r á fo rd u la a  u tá n  a to lá s n a k  /e k k o r  je l e n tk e z ik  e lő n y k én t a c sú sz ­
t a t á s  ! / .
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A rá fo rd u lá s  : Ned o lyan  nagy gond, mint a merev rú d d a l u g rá s n á l  v o l t .  O tt ugyan is a« 
ugrónak meg k e l l e t i  k e rü ln i  a r u d a t ,  a h a j ló  rú d n á l az urgó e l ö l  k i h a j l i k  a  rú d .  Most e l e ­
gendő az e lu g ró  lá b a t k is s é  a le n d í tő  láb  a lá  v e z e tn i .  Könnyebbség még az i s ,  hoşy  a  h a j ló  
rudakon a fogás m indig t á r t a b b ,  m int a merev ru d ak on a lk a lm a z o tt 10-20 cm-es f o g a s - t á r t -  
s á g .

A t e s t  te h á t  már h a s i  o ld a lá v a l  k e r ü l  a lé c  fö lé  és k ö z e l van a k é z e n á llá s  h e ly z e ­
té h e z . Amint a különböző t e s t r é s z e k  a lá b  v e z e té s é v e l e l é r i k  a lé c  m ag asság á t, á tg ö rd ü ln e k  
azon . Az a l t e s t  l e f e l é  h a lad ásán ak  m egkezdésekor egyre k iseb b  töm eget k e l l  a rúdnak  tovább 
em eln i, a rúd  lö v ése  egyre jobban  f e lg y o r s u l .  E g y ed ü li n eh ézség e t akkor a  m ellkas átem e­
lé s e  sz o k ta  j e l e n t e n i .  A h e ly e s  v é g r e h a j tá s j  a to ló d zk o d ás végen a f e j  a  k é t k a r  k ö z ö tt 
marad le h a . i l i tv a .  az ugró púpos h á t t a l  v á r ja ,  amig á tg ö rd ü l  a lé c  f e l e t t .

M ilyen tá v o ls á g ra  c é ls z e rű  a m ércét b e á l l í t a n i  ?
I d e á l i s  e s e t  az le n n e , h a  az ugró  o ly an  e rő s  rú d d a l u g ran a , hogy minden e n e r g iá já t  

fe lh a s z n á lv a ,  éppen a fü g g ő le g e s ig  á l l n a  be r ú d já v a l .  Ekkor v o ln a  ugyan is legm agasabban a 
s ú ly p o n t . E lv i  ak ad á ly a  ennek, hogy az ugró  te s té n e k  f e l s z á l l ó  p á ly á ja  egybeesne a  l e s z á l ­
ló v a l ,  ami k iz á rn á  a lé c  k ik e r ü l é s é t .  Az v is z o n t a la p ig a z s á g , hogy minéT közelebb  van a 
lé c  a fü g g ő leg e sh ez , an n á l m agasabbra em elhető  a s ú ly p o n t ,  de a n n á l kockáza tosabb  a lé c  
k ik e r ü lé s e .  A sz a b á ly  i t t  a fü g g ő leg esh ez  k é p e s t + 60 cm-t en g ed é ly ez , de meg k e l l  je g y e z ­
n i  hogy le g a lá b b  9 0 -b an  h a j ló  rú d d a l  nem le h e t  o ly an  l é c e t  á tu g r a n i ,  ami a fü g g ő le g e s tő l  
a n e k ifu tó p a ly a  f e lé  van . Az i ly e n  m é r c e b e á l l i t á s t  merev ru d a k k a l a lk a lm a z ta k .

Egyéni c sú c so t á l t a l á b a n  fü g g ő leg esh ez  köze l á l l ó  m érce a lk a lm az ásáv a l s z o k ta  e l é r n i .  
Ha ez nem ig y  van , az vagy nagyon jó  m e te o ro ló g ia i f e l t é t e l e k k e l  / h á t s z é l /  m agyarázható , 
vagy az az e se t á l l  fen n  /g y a k ra n / ,  hogy jobb g a z d á lk o d á ssa l /e rő se b b  r ú d d a l /  még nagyobbat 
u g ro t t  v o ln a  az u g ró .

Azt ta rto m  id e á l i s n a k ,  ha  az ugró  o ly an  keménységű ru d a t h a s z n á l ,  amely a függő leges 
m ögött kb . 3 0 c m - r e l  em eli a sú ly p o n to t legm agasabbra . Aki n o rm ális  s z e l  v is  zonjiok k ö z ö tt 
50-60 cm-es m é r c e b e á l l i t á s s a l  u g r ik  re n d s z e re s e n , annak c é ls z e rű  ú ja b b , erősebb  r ú d r ó l  gon­
d oskodn i.

A te c h n ik a i  m odell v á z o lá sa  u tán  néhány mondatban k i t é r n é k  a r r a ,  hogy a magyar ugrók 
miben és mennyiben té rn e k  e l  az e lk é p z e l t  i d e á l i s t ó l  ? B írá la to m a t nem m enti az a  té n y  sem, 
hogy a v ilá g o n  n in cs  e g y e tle n  ugró sem, ak i tö k é le te s e n  u g ran a , m indenki követ e l  h ib á k a t ,  
he nálunk  a h ib ázá s  m értéke m e l l e t t  az i s  f e n n á l l ,  hogy sokan nem l á t j á k  t i s z t á n  a  h e ly e s  
u t a t ,  e lv i  vonatkozásokban sok minden t i s z t á z a t l a n .  E nnél nagyobb b a j csak az , hogy m indez 
a  leg tö b b  é lv o n a lb e l i t  e lé g e d e t ts é g g e l  t ö l t  e l ,  nem k iv án  v á l t o z t a t n i . /

A h ib á k a t abban a so rren d b en  tá rg y a lo m , am ilyen  so rb an  halad tam  a m odell m e g írá sá n á l
i s  •

A n e k ifu tá s  ; Sokan nem fo k o z a to san  g y o rsu ló  n e k i f u tá s t  a lkalm aznak , hanem úgy fu tn ak  
n e k i ,  hogy in d o k o la j t la n u ljn e s æ  irő l_ k ö n n y ü  iram ban érkeznek  e l  egy segédvonalhoz es en n é l 
be 1egyo r s i t anak7

Az előzőekben  Í r ta m , hogy a n e k ifu tá sn a k  pon tosan  o lyan  hosszúnak k e l l  l e n n ie ,  ahon­
nan o p tim á lis  s e b e s sé g re  tu d  az ugró f e lg y o r s u ln i .  Ez a n e k ifu tá s  en n é l hosszabb és minden 
f e le s le g e s e n  m e g te tt  lép és  ú jabb  h ib á z á s i  le h e tő s é g .  Az i ly e n  n e k i f u tá s t  sokan úgy i s  e l  
szo k ták  h ib á z n i ,  hogy már a  segédvonal e l ő t t  b e le g y o r s ita n a k ,  e l ro h a n ják a n e k i f u t á s t .  Aki 
i ş y  h ib á z ik ,  az már csak e lm erevedve, h á tra d ő lv e  tu d n a  f e lu g r a n i ,  de M agyarországon k iv é te l  
n é lk ü l  m indeni l e á l l  ebben az e s e tb e n .

A segédvonal h a s z n á la ta  p ed ig  m eg o sz tja  a f ig y e lm e t.
K iss Kálmán /H onvéd/ pedig  az eg y e n le te se n  la s s u ló  /n éh a  rohamosan l a s s u l ó /  m ódját 

v á l a s z t j a  a n e k ifu tá s n a k . Á l ló r a j t - s z e r ű e n  in d u l  n ek i 40-42 m éteres / t ú lz á s  ! /  n e k i f u tá s á ­
n ak . Végül seb esség e  tö re d é k é re  csökken, mozgása p ed ig  t e l j e s e n  s z é te s ik .

Sokan a k l a s s z i s s á  v á lá s  fo n to s  f e l t é te lé n e k  t a r t j á k  a r á s é t á l ó -  és r á f u tó  lép ések  
a lk a lm a z á s á t.  Ezek n é lk ü l  i s  v i l á g k la s s z i s  le h e t  v a la k i .  Magyar s z in tű  eredményekhez u n t ig  
e lé g  az á l l ó h e l y t ő l  in d u lá s .

Gyakori h ib a  a  n e k i fu tá s  végén az e lő r e tü z é s s e l  e g y id e jű  h á t r a d ő lé s .  Ez k i s á r j a  a 
kedvező te s th e ly z e tb e n  tö r té n ő  rú d ra  a k a d á s t.  K i ja v í tá s a  é r te le m s z e rű , le g tö b b s z ö r  magán a 
m axim ális se b e s sé g g e l tö r té n ő  fu tá s  te c h n ik á já n  k e l l  j a v í t a n i .

Je llem ző  m agyar h ib a  az , hogy egyes ugrók úgy gondolván , hogy m agasabbra le h e t  f e l ­
te n n i  a ru d a t és jobban  r á  le h e t  menni m e l le l  ak k o r, ha  a f e lu g r á s k o r  a v á l la k  a n n y ira  e l ­
fo rd u lv a  m aradnak, m int ahogyan a n e k ifu tá s  közben v o l ta k .

E f e lf o g á s  k é t  szem pontból sem t a r t h a tó í
1 .  /  Ha m indkét v á l l  egyform a m essze van a s z e k ré n y tő l ,  a fe lü lfo g ó  k a r  m ellizm a e lő ­

f e s z ü l ,  ennek az izomnak p ed ig  döntő  s z e re p e  van a le fü g g é s h e ly z e tb e  k e rü lé s h e z .  Ha a 
v á l la k  e l fo rd u lv a  m aradnak, nem jö h e t l é t r e  ez a kedvező e lő f e s z ü lé s .

2 . S é rü lé s v e s z é ly e s . E nnél a m ego ldásná l a rú d  f e j  f ö lé  ra k á s a  nem ig é n y e l  e lő r e tü -  
z é s t f  e lé g ,  ha az u^ró  a c s íp ő  m e l l e t t  t a r t o t t  ru d a t a leg rö v id eb b  ú to n  a f e j  fö lé  e m e li.  
E lé g te le n  v é g re h a jtá s  e s e té n  a  rúd nem k e rü l  a  f e j_ f ö l é ,  sú ly o s  e se tb e n  ennek következm é­
nyekén t az ugró a  le é rk e z ő h e ly  m ellé  i s  k i e s h e t .  /E z t ö r t é n t  a  H adsereg S zp a rta k iád o n  i s  
az NDK-s E if e v e l  -  sú ly o sa n  m e g s é r ü l t . / ;

Az a h ib a ,  am elyet most fogok t á r g y á ln í ,  a leg je llem ző b b  /é s  a legszom orúbb/ a ma­
g y ar rú d u g rá s ra  n ézv e .
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Egyesek még ma i s  h i s z ik ,  és v a l l j á k ,  hogy a  ru d a t nem a n e k ifu tá s  és a fe lu g rá s  
. á l t a l  g y j t ö t t  e n e rg ia  h a j l í t j a  meg, hanem az a l u l  fogó k a r  f e s z i t é s e  ! /Héhány an e lfo g a d ­
já k ,  hogy nem k e l l  f e s z í t e n i ,  de le g a lá b b  keményen "m egfogni!" k e l l  a r u d a t ,  ami a h ib a  
nagyságát nem c s ö k k e n t i . /

Ez a h ib a  még a rú d u g rás  h ő sk o rá b ó l szá rm az ik , am ikor egy P e n n e l-s o ro z a tk é p e t úgy i s  
l e h e t e t t  m agyarázn i, hogy a h a j l á s  P e n n e l^ a lu l fogó k a r já n a k  f e s z í t é s é b ő l  e re d . P ennel már 
1965-ben c á f o l t a  a z t ,  hogy az ugró f e s z i t ő  tev ék en y ség e t végezzen .

h a  a t e s t e t  egy ingának  k é p z e ljü k , melynek f e l f ü g g e s z té s i  p o n tja  a f e lü l fo g ó  k éz , 
akkor -  m int minden ingának  -  ehhez t a r t o z ik  b izonyos le n g é s id ő . Ha az a l u l  fogó k é z z e l 
f e s z i tü n k ,  vagy "megfogjuk^1, ak k o r az in g a  m eg rö v id ü l, m inthogy f e l f ü g g e s z té s i  p o n tja  á t ­
te v ő d ik  az a l u l  fogó k a r  v á l lá b a .  Rövidebb in g a  le n g é se  i s  rö v id e tb  id e ig  t a r t ,  ig y  a t e s t  
h e ly z e te  a rúdhoz k é p e s t nagy m értékben le ro m lik :  az egész t e s t  seb e ssé g e  k iseb b  l e s z , / s o k  
e n e rg ia  ment á t  a rú d b a , de azon az á ro n , hogy már k é p te le n s é g  le s z  e z t  a sok e n e rg iá t  f e l ­
h a s z n á ln i /  a lábak  e lcsap ó d n ak , e l l e n ő r iz h e t e t l e n  p á ly á ra  té rn e k .  Az i ly e n  fe lfo g á sb a n  
ugrók le g f e l je b b  50-60 cm -rel képesek  fe lü lm ú ln i  f e l s ő  fo g á su k a t, ez p ed ig  semmihez sem 
e lé g  ! És éppen a k é t legeredm ényesebb k lu b : a Honvéd és a S zpartakus u g ró i já rn a k  é le n  
ennek a té v e s  sz e m lé le tn e k  áp o lásáb an  !

A m agyar ugrók az ugrásnak  az e d d ig i m o zzanata iban  annyi h ib á t  halm oztak  f e l ,  hogy 
az már f e le s le g e s s é  t e s z i  a z t ,  hogy a to v á b b i h ib á k a t  tá rg y a lja m . Amúgy i s  -  m int minden 
m ozgásra, a rú d u g rá s ra  i s  -  je l le m z ő , hogy a mozgás e le jé n  e lk ö v e te t t  h ib ák  egyre s ú ly o s a b ­
ban m utatkoznak a k éső b b iek  so rá n .

Hazánkban van még egy re n d k ív ü l  á r t  almas s z e m lé le t ,  am elyik  a f e j l ő d é s t  ak ad á ly o zza . 
Ez p ed ig  az , hogy tú l z o t t a n  a b iz to n s á g ra  tö re k e d v e , nem m eg fe le lő  e rő ssé g ű  ru d a t h a s z n á l­
nak , e z ek e t p ed ig  o ly an  m é r c e b e á l l i t á s s a l ,  ami m essze m eg h alad ja  a sza b á ly o k  á l t a l  megen­
g e d e t te t  /+  60 cm /. Az előzőekben  Í r ta m , hogy az u g rás a n n á l b iz to n ság o sab b  /d e  csak r e l a ­
t i v e  k is  m agasságon ! / ,  m in é l messzebb van a lé c  b e to lv a .  I ly e n  m é rc e b e á l l i tá s  m e l le t t  a 
k iseb b  h ib ák  nem h iv já k  f e l  magukra a f ig y e lm e t.

A t ú l z o t t  b iz to n s á g ra  v a ló  tö re k v é s t  az i n d í t o t t a  e l ,  hogy p á r éve a z o k a t, ak ik  k í ­
s é r l e t e z t e k ,  gyakran  é r te k  k u d arco k , k ie s te k  a v e rse n y b ő l, azok v ég ez tek  e l ő l ,  ak ik  b iz to n ­
ság o san  v e rse n y e z te k . J e ls z ó v á  v á l t ,^ h o g y  ha k e l l ,  a legpuhább rú d d a l i s ,  de eredményt k e l l  
u g ra n i ! Hem a m ozgáshibák fe ls z á m o lá s a  v o l t  a törekvés,^  hanem az . hogy puha ru d a k k a l v e r -  
sen y t k e l l  n y e r n i .  R á jö t te k  a r r a ,  hoşy a ru d a k a t úgy g y á r to t t á k ,  hogy az a l s ó  vége v a s ta ­
gabb f a lú ,  te h á t  m erevebb. Ha le v á g ja k ,  akkor ugyananny iva l magasabban fo g v a , egy puhább 
d arab o t kap az u g ró , te h á t  a rú d  puhább le s z  /a z  i ly e n  tö rek v és  add ig  m eg b o csá jth a tó  v o l t ,  
amig nehéz v o l t  rudakhoz j u t n i  és egy-egy tö r é s  u tá n ,  hogy m e g fe le lő  m ére thez ju s so n  az 
u g ró , m indent e l  k e l l e t t  k ö v e tn i . /

Ha a legkényesebb  ig én y ek e t i s  ^ k ie l é g í t i k  a gyárak  mind kem énységben, mind h o sszú ság  
sze m p o n tjáb ó l. Akár k iló n k é n t erősödő  rú d s o r t  l e h e t '  ö s s z e á l l í t a n i ,  nem b e sz é lv e  a k ü lö n ­
böző h o sszú ság ú ra  g y á r to t t  ú jabb  v a r iá c ió s  le h e tő s é g e k rő l .  J e lle m z ő , hogy M agyarországon 
s z in te  k iz á r ó la g  16 lá b a s  /4 8 8  cm /, vagy 16 1 /2  láb as  /505 cm/ rudak  vannak fo rgalom ban . A 
gyárak  u t a s í t á s a  az, hogy i d e á l i s  h a j lá s  a rúdon  a f e ls ő  v é g tő l  s z á m ito t t  15-45 cm-es t a r ­
tományban n y e rh e tő . Ez 16 láb as  rúdon  le g a lá b b  423, 16 1 /2  láb as  rúdon 440-es fo g á s t  j e ­
l e n t .  Nálunk i ly e n  ug ró  kevés van, de nem b a j .  ú g y is  le  k e l l  vágn i b e lő le  ! Azt h iszem , a 
S zp a rtacu s  m eg szá m lá lh a ta tla n  170-es r ú d ja  k ö z ö tt  n in cs  o ly an , am elyik  ne s z e n v e d e tt v o ln a  
c s o n k í tá s t  !

Önámitás az , ha v a la k i  -  mondjuk -  75 kg , /am i k b . 165 f o n t /  és egy csonka 170-es 
rú d d a l u g r ik .  Meg van m agával e lég ed v e , hogy a te s ts ú ly á h o z  k é p e s t erős rú d d a l u g r ik .  /P e ­
d ig  ez a csonka rú d  rég en  nem 170 fo n to s  ! /

A v i lá g k la s s z i s o k  mind so k k a l erősebb  ru d ak k a l u g ran ak , m int ami a te s ts ú ly u k n a k  meg­
f e l e l n e .  A 150 fo n to s  /69  k g / svéd Is a k sso n  1 8 5 -ö s s e l,  a 180 fo n t  sú ly ú  i f j ú s á g i  v i l á g r e ­
k o rd e r  am erik a i i 'u l ly  2 0 5 -ö s s e l ,  a I 7O fo n to s  /78  k g /  s z o v je t  P rohorenko 195-ös rú d d a l 
u g r ik .

P e jteg e té sem ^ csu p án  az ugrás te c h n ik a i  p ro b lém á ira  s z o r ítk o z ik ^  nem té m á ja  p l .a z  u~ 
t á n p ó t l á s , a h o z z á á l lá s ,  vagy a p ályák  á lla p o tá n á l!  v i z s g á l a ta ,  ped ig  ezek e g y ü tte se n  okoz­
zák a z t a s a jn á la to s  és rohamos v i s s z a e s é s t ,  am inek ta n ú i  le h e tü n k .

Mégsem látom  k i l á t á s t a l a n n a k  a h e ly z e t e t ,  m ert ebben az e se tb en  nem i s  kongatnék 
v é sz h a ra n g o k a t. Nálunk i s  van a r r a  p é ld a , hogy m eg fe le lő  fe lh a s z n á lá s á v a l  a  m eglévő e rő k ­
nek , k e l lő  s z e rv e z é s s e l  v i l á g s z in t e t  le h e t  e l é r n i .  A MASZ i l le té k e s e in e k  most p l .  az a l e g ­
nagyobb g o n d ja , hogy az ö t nagy g e r e ly h a j i tó  k ö zü l m e ly ik  k e t tő  m aradjon i t t h o n  az o lim ­
p i á r ó l .

P é ld a  akad bőven, de ha már máshogy nem tudunk h o z z á lá tn i  a fe lk a p aszk o d á sh o z , jó  
lenne egészen  eg y szerű  eszközökkel re n d e t te re m te n i házunk t á j á n  ! F ig y e ln i  k e l le n e  p l .  
o ly an  ap ró ság o k ra , hogy egy 15«30-ra  k i i r t  v e rsen y  15«30-kor k ezd ő d jék , vagy hogy a  3 p e r ­
ces s z a b á ly t  az egész v e rsen y  a l a t t  k ö v e tk e z e te se n  b e ta r t s á k ,  e l le n ő r iz z é k  a mérce b e á l l í ­
t á s á t .  Ezek^apróságoknak tű n n ek , cfii t a l á n  se g íte n é n e k  k i a l a k í t a n i  a kedvező lé g k ö r t  ahhoz, 
hogy eg észség es  v á lto z á so k  k im o zd ítsák  a rú d u g rás  k á ty ú b a  s z o r u l t  s z e k e r é t .

Gagyi Endre 
szakedző



Miért gyengék ifjúsági 400 m-es gátfutóink ?
Hogyha az elm últ évek magyar i f j ú s á g i  g á tfu tó  eredm ényeit a nem zetközi élvonalhoz  

h a so n lítju k , már az e l s ő  lá tá sr a  i s  szembetűnő az a lem aradás, amelyet be k e l l  pótolnunk, 
s mely egyre krónikusabb j e l l e g e t  ö l t ,  annál i s  inkább, mert lényegében rendelkezünk t e ­
h e tsé g e s  f ia ta lo k k a l ,  de a hibák o rv o slá sá ra  tö r té n t  in tézk ed ések  edd ig  nem sok eredmény­
n y el já r ta k .

Az ok és o k o za ti ö sszefü g g ések et elem ezve, arra  a k ö v etk eztésre  ju to ttu n k , hogy a 
magyar 400 m-es gá tfu tók  gyenge eredményeinek gyökerét k ö zv etlen ü l az ed z é s te r h e lé s  h iá ­
nyosságaiban /am ely te r h e lé s  megrekedt az 1960-as évek s z in t j é n / ,  közvetve p ed iş  a magyar 
versenyrendszerben k e l l  keresnünk. Én eg y e lő re  az u tó b b iv a l foglalkozom , m ivel úgy látom , 
hogy a bajok orvoslásának ez a legsürgősebb  módja.

1 .  /  Kezdeném a z z a l,  am ivel nem tudok e g y e té r te n i ,  é sp ed ig , hogy az egy k orosztá lyon  
b e lü l i  versenyzőknek /1 8 -1 9  éveseknek/ külön bajnokságot rendeznek 300 és  400 m-es gáton , 
s term észetesen  ez á l t a l  a 18 évesek "csak" 300 gátra  készü lnek , a 19 évesek  pedig 400 
g á tr a . Ez k iz á r ja  az i f jú sá g i'k o ro sz tá ly o n  b e lü l i  győzelem  le h e tő sé g é t  és a nagyobbaknak 
a kisebbek á l t a l  va ló  le g y ő z é s é t .  Term észetesen, ez á l t a l  megszűnik a "nagyok" számára a 
sztim u len s le h e tő sé g e , ami abból adódna, hogy maguk mögött éreznék a "trónkövetelők" se ­
r e g é t ,  nagyobb volna a versen ygés egyazon versenyszámban, a 400 m-es g á tfu tá sb a . Ez e lev e  
meghozná a m inőségi u grást és az eredmények ja v u lá s á t .

2 .  /  Egy másik tén y ező , ami 400 m-es gátasa ink  k a r r ie r jé r e  g á tló a n  h a t, az a nemzet­
k ö zi versenyeken va ló  gyenge s z e r e p lé s .  Mindenki tu d ja , hogy egy ig a z i  a t l é t a  leg főb b  vá­
gya, hogy a nagy nem zetközi versenyeken: i f j ú s á g i  EB-n, valam int az IBV-n /a h o l nem 300, 
hanem 400 m-es gátat futnak a versen yzők / a le h e tő  legeredményesebben k é p v ise lje  hazánkat, 
mert ez j e l e n t i  a legnagyobb sik erélm én yt. Hogyha v isz o n t éveken át a seregh ajtók  k özött 
van, még ha magyar v iszo n y la tb a n  a leg job b  i s ,  id ő v e l törvényszerűen  arra a k ö v etk ez te tésre  
ju t ,  hogy "ezt nem érdemes csinálnom , m ással k e l l  próbálkoznom, ugyanis ebben a versen y­
számban én a leggyengébbek közé tartozom ". Csakhogy eşy  18 év e s , p l .  IBV-n indu ló versenyző  
nem tu d ja  a z t ,  hogy más nemzetek f i a i  már legaláb b  2 éve készülnek a 400 m-es g á tfu tá sr a .
Ő pedig hazai v iszo n y la tb a n  még most i s  a 300 m-es g á tfu tá s  "kimélő" edzésadagját v é g z i ,  
s igy  az i s  term észetes , hogy e s e t le g  önmagát ig e n , de másokat nem tudhat fe lü lm ú ln i 400 
gáton . Az v iszo n t már kevésbé te rm észe te s , hogy ig y  v e s z it jü k  e l  sok leeifdő ér ték es  g á tfu -  
t  ónkat.

3 .  /  Nem tartom  ésszerűnek azt a sza b á ly t, m iszer in t a 19 éveseknek, akiknek már le g ­
inkább meg k e llen e  k ö z e lite n iö k  a nem zetközi s z in t e t ,  az országos bajnokságon h e ly e z é se ik  
e lism erések én t nem adnak o lim p ia i p o n to t. Ez azért i s  k e llem e tlen , mert a klubokban egy 
eredmény ér ték ét ren d szer in t o lim p ia i pontokban mérik. Márpedig a 19 évesek győzelm ét, a -  
mely az eredményt i l l e t ő e n  korosztályukban eg y ed i, nem tudhatják kellőképpen  é r té k e ln i ,^  
h isz en  te lje s ítm é n y e ik e t  i s  csak a fe ln ő ttek h e z  h a so n líth a tjá k . Más i f j ú s á g i  korban lév ő  
versenyzőnek a 400 m gát nem lév én  h iv a ta lo s  versenyszám a, s közvetve úgy tű n h et, mint a 
klubnak "-hasznot nem hozó-" versenyszám . E lv ile g  a serdü lők  és a 17-18 éves I fjú sá g ia k  i s  
futhatnak -  az országos bajnokságot k ivéve -  minden más versenyen 400 g á ta t .  No, de az ed­
zőknek nem fűződik  különösebb érdekük a k la ssz ik u s  versenyszámra v a ló  f e lk é s z ít é s h e z ,  mert 
a bajnokságot t e k in t ik  mérvadónak, márpedig az o t t  szerep lő  300 m-es g á tfu tá s  a j e le n  sza­
bályok m e lle t t ,  egészen  más m egterhelést é s  ritm usérzéket ig én y e l a v er sen y ző k tő l, mint a 
400 m g á t .  S éppen a bajnokságra v a ló  f e lk é s z ü lé s  jegyében m ellőz ik  az edzők a s p e c iá l i s  
400 gá ta s munkát. Márpedig akkor nem k e l l  csodálkoznunk azon, hogy bár e lé g  jó  serdü lő  é s  
i f j ú s á g i  3G0 gá ta s eredményeink e llen ér e^  400 m-es i f j ú s á g i ,  ső t  f e ln ő t t  g a tfu tó in k  i s  
messze elmaradnak a nem zetközi é lm ezőn ytő l.

4 .  /  Szerintem , a g á tfu tó  versenytávok  m ódosítása ma^a után vonja a fe lk é s z íté s b e n  a 
kedvező v á lto z á s t  és a 400 m-es gá tfu tá sh o z  szüksége? ed zé s te r h e lé s  növekedését i s ,  amely 
a 800 m-es k özéptávfutókéval k e l l  azonosnak le n n ie . Éppen ez ér t az i f j ú s á g i  korcsoportban  
mindhárom évjáratnak /1Ţ -18-19  éveseknek/ a 400 m-es g á tfu tá s t  k e l l  h iv a ta lo s  versenyként 
b ev ezetn i az országos bajnokságon, a z z a l a m egk ü lön b öztetésse l, hogy a 17 évesek  0 .8 4  m-es 
mig a 18-19 évesek 0 .9 1  m-es gátmagasságon futnának. E v á lto z á s t  a zér t tartom  nagyon fon­
tosn ak , mert a 400 m-es gátra  lega láb b  két év ig  k e l l  "érnie" egy versenyzőnek , hogy a nem­
z e tk ö z i követelményeknek m eg fe le lő  eredményt fu sso n , márpedig ha csak 19 éves korában kezdj 
e l  a 400 gá ta s s p e c iá l i s  ed zést /am int ez a j e le n le g i  h e lyzetb en  f e n n á l l / ,  csak u tá n p ó tlá s  
korára le h e t  képes jobb te lje s itm é n y r e . Addig v iszo n t a töb b i nemzet v ersen y ző i e ltá v o lo d ­
nak tő lü k , mert már eddig i s  lép éselőn yb en  v o lta k  jobb versenyrendszerük révén , h isz e n  már 
évekkel előbb b ev ezették  a 400 m-es g á t f u tá s t ,  no meg az u tá n p ó tlá s  id e je  náluk egyb eesik
a szakmai p á ly a v á la sz tá s , leg töb b jü k n él az egyetem i e l e t ,  vagy katonaság k e z d e té v e l. Ez 
tö r é s t  je le n t  a fe lk é sz ü lé sb e n  s nem b iz to s ,  hogy a következő években l e s z - e  l e l k i  vagy a -  
k a ra tereje  a m egszokottnál jó v a l nagyobb munkamennyiséget végezn i az ú j ,  sokszor az e lő z ő ­
n é l  szokatlanabb körülmények k ö z ö tt , hogy behozza a lem aradást, maly a nem zetközi élmezőny­
t ő l  e lv á la s z t j a .  I t t  te k in te tb e  k e l l  venni azt i s ,  hogy ez  az idő ren d szer in t ed ző v á lto z -  
t a t á s s a l ,  k lub , vagy k ö m y e z e tv á lto z ta tá s s a l s term észetesen  új ed zésren d szer k ip ró b á lá sá -  
van i s  já r .  Mivel az elm últ években állandóan  c s e r é l t e  a v e r sen y tá v o t: 15-16 éves korában 
7 6 .2  cm-en, 17-18 éves korában 91 cm-en fu to t ta  a 300 g á ta t ,  s csak egy év ig  a 400 g á ta t  
h iv a ta lo s  magasságon, nem tu d ta  k ia la k íta n i  a m egfele lő  gátr itm u st és a versenyszámnak 
immár m egfe le lő  s t a b i l  edzésm ódszert.

Az állandó v á lto z ta tá so k , c s e r é lg e té se k  az a t l é t á t  nem é r le lh e t té k  meg a k la s sz ik u s  
versenyszám ra. Éppen ezér t a különböző korosztályoknak m eg fe le lő  magyar versenytávok és  
gátmagasságok á tv iz s g á lá s á t  és m ódosítást javasolom . T e lje s s é g  kedvéért a továbbiakban  
nemcsak a 300 és  400 m-es g á t fu tá s s a l  foglalkozom , hanem mindenütt a serdü lő és i f j ú s á g i
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k o ro sz tá ly n a k  m eg fe le lő  v e rs e n y tá v v a l k a p c so la tb a n  to lm á c so lo m ^ v a llo tt  n é z e te im e t,  h is z e n  
e w  werm elr ás  hatvIííI ő Vrvnn vpt*qenV7.ö n é i mér nem süshad e lv á r n i  a t e l j e s  szak o so d ás t eg^ 
v ersen y szám ra . Amit eg y ik  évben m eg tan ítu n k , annak a következő  évek c é lk i t ű z é s e i t  k e l l  
s z o lg á ln ia  az  é s s z e rű  fo k o z a to ssá g  é s  a  modern e d z é s fe lfo g á s  figyelem be v é te le  m e lle t+

Minden k o ro sz tá ly n a k  közlöm e lő s z ö r  a  je l e n le g  érvényben lév ő  v e rse n y sz á m a it,  majd 
u tá n a  az á l ta la m  j a v a s o l t  m ó d o s ítá s t / o t t ,  ah o l van i ly e n ,  k e r e s z t t e l  je lö l te m  m eg/. Mó­
d o s í t á s  a l a t t  értem  az ú j v e rse n y tá v  b e v e z e té s é t  i s  egyes k o ro s z tá ly o k n á l ,  ah o l -  úgy é r ­
zem hogy -  n in c s  k e l lő  a la p  a  jövő  400 g á ta s a in a k  f e j lő d é s é h e z .

Gyermek k o rc s o p o r t i  f iú k  + lányok /1 0 -1 2  é v e s e k / ;
60 m g /7 6 .2  cm -  6 db g á t /1 1 -7 -1 4  m/

S erd ü lő  B k o rc s o p o r t :  f iú k  + lányok /1 3 -1 4  é v e s e k /;
80 m g /7 b . 2 cm - 8  db g á t /12-8-12^~m/

+200 m g /7 6 .2  cm -  10 db g á t /1 6 -1 9 -1 3  m/ csak  14 éveseknek
S erd ü lő  A k o rc s o p o r t :  f iú k :

15 évesei": 100 m g /  9 1 .4  cm -  10 db g á t /1 3 -8 .5 -1 0 .5  m/
15 és 16 év esek : 300 m g /7 6 .2  cm -  7 db g á t /4 5 -3 5 -4 5  m/
16 évesek  110 m g /9 1 .4  cm -  10 db g á t /1 3 .7 2  -  9 .1 4  -  14 .02  m/

+300 m g /8 4 .0  cm -  7 db g á t /45  -  35 -  45 m/
L á n y o ki

15 évesek  80 m g /7 6 .2  cm -  8 db g á t /1 2  -  8 -  12 m/
+300 m g /7 6 .2  cm -  7 db g á t  /4 5  -  35 -  45 m/

16 évesek  100 m g /7 6 .2  cm -  10 db g á t /13  -  8 .5  -  1 0 .50  m/
+300 m g /7 6 .2  cm -  7 db g a t /  45 -  35 -  45 m/

I f jú s á g i  k o rc so p o r t 17-18-19 éves f iú k :
17 és 18 évesek  ÏIÜ “m"g /9 5  cm -  10 db g á t /1 3 .7 2  -  9 .14  -  14 .02 m/

300 m g /9 1 .4  cm -  7 db g a t /45  -  35 -  45 m/
19 évesek  110 m g /106 cm -  10 db g á t /1 3 .7 2  -  9 .1 4  -  14 .02 m/

400 m g /9 1 .4  cm -  10 db g á t /4 5  -  35 -  45 m/
17 évesek  + 400 m g /0 .8 4  cm -  10 db g á t /4 5  -  35 -  40 m/ !!
18 évesek  + 110 m g /106  cm -  10 db g á t /1 3 .7 2  -  9 .1 4  -  14 .02  m/

+ 400 m g /9 1 .4  cm -  10 db g á t /4 5  -  35 -  40 m/
L á n y o k  :

100 m g /8 4  cm -  l ü  db g a t /1 3  -  8 .5  -  10 .50  m/
300 m g /7 6 .2  cm -  7 db g á t /4 5  -  35 -  45 m/

17-18 évesek  + 400 m g /7 6 .2  cm 10 db g á t /4 5  -  35 -  40 m/
Amint a f e n t ie k b ő l  k i tű n ik ,  a v á l to z ta tá s o k  minden k o rc so p o rt szám ára nagyobb e rő ­

p ró b á t j e le n te n e k ,  mely te rm é s z e ts z e rű le g  az e d d ig i ed zésb en  é rv én y esü lő  s z e m lé le t f e l ü l ­
v iz s g á lá s á t  i s  f e l t é t e l e z i  / j ó v a l  tö b b  á l ló k é p e s s é g !  munkára van sz ü k sé g /.

Az a la p e d z é s  ig y  nem több  egy tö b b -p ró b a  j e l l e g ű  f e l k é s z í t é s ,  t e h á t  a többpríiba  te ch ­
n ik á já n a k  e l s a j á t í t á s á v a l  a sú ly p o n tb an  /am e ly n é l az edzők gyakran  t ú l  sok id ő t  v e s z te g e t ­
nek a te c h n ik a i  k é p z é s s e l / ,  hanem a képzés sú ly p o n tjá b a n  a m oto rikus k épességek  / á l l ó k é ­
p e ssé g , şy o rs a s â g , e rő ,  mozgékonyság, la z a s á g ,  ü g y e ssé g / f e j l e s z t é s e  á l l  s ig y  a c é l  egy 
so k o ld a lú  s z e rv e z e t i  izom zat és mo’to r ik u s  t e s t i  k ép zés l e s z .

Ö ssz e fo g la lv a : Minden a t l é t i k a i  szakem bernek az a le g ő s z in té b b  ó h a ja ,  hogy a magyar 
a t l é t i k a  minden versenyezám ában n em ze tk ö z ileg  k iem elkedő , ü tő k ép es  eg y é n isé g ek k e l és  c s a ­
p a t t a l  re n d e lk e z z é k . M ivel a 400 m-es g á t f u tá s  már évek ó ta  n em zeti v á lo g a to t tu n k  gyenge 
p o n t ja i  közé t a r t o z i k ,  ig y  szükségesnek  t a r to t t a m  m eg em líten i azo k a t a j e l e n le g  érvényben  
lév ő  h iá n y o ssá g o k a t, am elyek -  véleményem s z e r in t  -  h á t r á l t a t j á k  a versenyszám  dinam ikus 
f e j l ő d é s é t ,  s azok o rv o s lá s i  m ó d já t. Mindez a z é r t  i s  nagyon fo n to s ,  m ert a  400 m -es g á ta ­
sok r e n d s z e r in t  a  4x400 m-es v á ltó b a n  i s  a lapem berkén t s z e re p e ln e k , so k szo r p ed ig  400 s i -  
kon i s  a le g jo b b a k . T erm észe tesen  mind a z , am it l e í r ta m ,  v i t a  tá r g y á t  k é p e z h e ti  a jövőben , 
h is z e n  más m eg v ilá g ítá sb a n  v a lam ik o r i g a z o l t  v o l t  a  j e l e n l e g i  v e rs e n y re n d s z e r  l é t j o g o s u l t ­
ság a .

No, de az id ő  m ú lik , s a ^ s p o r tá g  i s  f e j l ő d i k .  Nekünk p ed ig  lé p é s t  k e l l  ta rta n u n u n k  
a nem zetközi é le tb e n  é s z le lh e tő  f e j l ő d é s s e l  ugyanúgy, m int az i p a r ,  a tudományok, vagy a 
nem zetgazdaság bárm ely ágában .

B ib l io g r a f ia :  A l té ik a i  Évkönyv, 1 9 7 5 ., L e i c h ta th l e t i k ,  1975. IX .szám a.
Bábán Ferenc

T T  1 1 edz°Helyesbítés
az ATLÉTIKA 1975* V I I I .—IX. számában m eg je len t "A k ö zé p tá v fu tó k  ed z é sg y a k o r isá g a , 

e d z é s te r je d e lm e  és e d z és ta rtam a "  cimü c ik k éh e z .
B abinyecz J ó z s e f  é s z r e v é te le z te  a  k i f e j e z é s b e l i  h ib á k a t és  szükségesnek  t a r t o t t a  

ennek h e ly e s b í t é s é t  az e r e d e t i  a m erik a i könyv a la p já n  /F re d  W ilt :  HOW THEY TRAIN /hogyan 
ed zen ek / I I .  k ö té l  104 o l d a l / .  Ezt az anyago t u g y an is  ré sz b e n  v e t t e  csak á t  a L e ic h ta th le ­
t i k  1973. 26. száma.

Helyesnek ta r to m  az i ly e n  h ib a ja v í t á s o k a t ,  m int ebben az e se tb e n  i s .  Mentségemre 
s z o lg á l jo n ,  nem s a j á t  s z a k te rü le te m b ő l v e ttem  az a n y a g o t. U gyanis az e r e d e t i  an g o lb ó l e lő ­
s z ö r  l e f o r d í t o t t á k  n ém etre , én e z t  t e t te m  á t  immár harm adik  n y e lv re , a m agyarra . Nem csoda 
h á t ,  ha e s e t l e g  a s z a k k ife je z é s e k  nem a  leg p o n to sab b ak . /A n y e lv f o r d i t á s r a  van egy mondás: 
"N incs f o r d í t á s ,  csak  f e r d í t é s " . /
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I d e á l i s  az le n n e , ha  a  m eg fe le lő  n y e lv tu d ású  szakem berek / i t t  p l .  közép- és h o sszú ­
tá v fu tó  ed ző k / fo g la lk o z n án ak  és is m e rte tn é k  az id eg en  n y elv ű  szakanyagot -  az egészen  
po n to s é r te lm e z é s  érdekében . Ezen f e l ü l  a z é r t  i s ,  hogy m egism erjék a " jó "  k ü l f ö ld i  s z a k i­
ro d a lm a t.

Az anyag közös á t t e k in t é s e  u tá n  a következő  ja v i tá s o k a t  t a r t o t t u k  szükségesnek :
B em eleg ítés ed zés  e l ő t t :
P á lyaedzése  e l ő t t  1 m érfö ld e t f u t ,  h osszú  fu tá s o k  e l ő t t  az e l s ő  m érfö ld e t la ssab b a n  

f u t j a .  R en d sze rin t 7 -10 m érfö ld e t f u t  te re p e n ,  vagy o rsz á g ú to n , m érfö ld en k én t 6 :3 0 -7 :0 0  
p e rc e s  r itm u sb an .

Ha nem v o l t  v e rse n y e , minden h é te n  négy e s te  f u t o t t  te re p e n ,  vagy o rsz ág ú to n  15-20 
m é rfö ld e t fo ly am ato san , am ikor gyakran  é r t  e l  6 p e rc /m é rfö ld  a l a t t i  id ő t  i s  füvön és o r ­
szág ú to n  e g y a rá n t.  Legnehezebb i n t e r v a l  edzésén  15x440 y a rd o t f u t o t t ,  50 y a rd o s  jo g g a l 
/ á l la n d ó  f u t á s s a l / .  Egy alkalom m al e n n é l a 15x440 y a rd n á l  61 mp-es á t l a g o t  é r t  e l  és b e fe ­
je z é s ü l  az u to l s ó r a  p ed ig  58 m p-et.

Mint magas e d z é s s z in te n  á l l ó  f u tó ,  sohasem p ih e n t v e rsen y  e l ő t t .  Maratoni v ersen y e  
e l ő t t  azonban l a z í t o t t  az e d z é s te r je d e lm é n . z in k  T eréz ,g Bab in y ecz  J ó z s e f

k Magyar Népköztársaság kiváló és érdem es sportului 
atlétikában 1975. évben

A Magyar n é p k ö z tá rsa sá g  érdem es s p o r to ló ja  /1 5  f é r f i ,  6 n ő /
B ruzsenyák I lo n a U.Dózsa 100 m g á t 1 3 .1
L ázár Magdolna Debr.EAC 800 m 2 :0 0 .5
Mátay Andrea MAFC m agasugrás 186
R udolf E rik a MAFC m agasugrás 187
Sámuel E d it B p .S p artacu s m agasugrás 185
Szabó I ld ik ó Nyiregyh.VSC tá v o lu g rá s 666
Boros Sándor U.Dózsa g e r e ly h a j i t á s 85.56
C sik  J ó z s e f B p .É pitők g e r e ly h a j i tá s 8 5 .10
E rd é ly i  György BEAC g e r e ly h a j i t á s 84 .80
Faragó János DVTK d isz k o sz v e t és 62 • 64
F e jé r  Géza Bp.Honvéd d is z k o s z v e té s 63 .24
G resa L ajos FTC 100 m 10.1
Kelemen Endre U.Dózsa m agasugrás 222
Lépőid Endre P é c s i MSC 200 m 20.6
M ajor I s tv á n Bp.Honvéd m agasugrás 220
M ila s s in  Lóránd Bp.Honvéd 110 m gát 13.7
M urányi János B p.S p a r tacus d is z k o s z v e té s 64 .14
Németh Gyula BVTC tá v o lu g rá s 790
Németh M iklós Vasas g e re ly h a j i t á s 91.38
P a ra g i Ferenc C sepel g e re ly h a j i t á s 89 .92
Zemen János U.Dózsa 1500 m 3 :3 8 .9

A Magyar N ép k ö z tá rsaság  k iv á ló  s p o r t ló ja / I  f é r f i ,  2 n ő /
Csőke K a ta lin C sepel i f j ú s á g i  EB I I .  h e ly
S isk a  Xénia Vasas i f j ú s á g i  EB I I I .  h e ly
S askő i A lfonz C sepel IBV I .  h e ly

A Magyar N ép k ö z tá rsaság  érdem es s p o r to ló j a /4  f é r f i ,  5 n ő /
B árth a  Angéla SKSE IBV I I I .  h e ly
Faragó Emese Bp.Honvéd IBV I I I .  h e ly
F orgács J u d i t Bp.Honvéd IBV I I I .  h e ly
Kelemen R ita E g ri Dózsa IBV I I I .  h e ly
Tomasovszky Ágnes N y íreg y h áz i VSC i f j ú s á g i  EB V. h e ly
B arth a  A t t i l a C sepel IBV I I .  h e ly
Laposa Ferenc TBSC i f j ú s á g i  EB IV. h e ly
Ötvös Imre D unafö ldvár IBV I I I .  h e ly
V arró  Gábor Vasas IBV I I .  h e ly

Az egyesületek f f i . é v i  rangsora
Az e g y e sü le te k  r a n g s o ro lá s á ra  a  MASZ 1975-ben ú j é r t é k e l é s i  r e n d s z e r t  fo g a d o tt  e l .  

Ennek a la p já n  az e g y e sü le te k  é r t é k e l é s i  re n d sze ré b en  a köv etk ező  tényezők  s z e re p e ln e k :
1 .  /  Az o rszág o s bajnokságok  p o n tv e rse n y e , b e le é r tv e  a v ilág v e rse n y ek en  v a ló ' s z e re p ­

lé s e k  é r té k e lé s é t  i s .
2 .  /  A m in ő s íté se k  é r té k e lé s e .
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Az 1 . /  pont s z e r in t  k ia l a k u l t  p o n tv e rse n y t k o ro s z tá ly o n k é n t és ö s s z e s í té s b e n  i s  az 
ATLÉTIKA 1 1 .száma, m int a b a jn o k i p o n tv ersen y  végeredm ényét már t e l j e s  r é s z le te s s é g g e l  
k ö z ö l te .

A szö v e tség b en  az id é n y z á rá s  u tá n  e l k é s z í t e t t  m in ő s íté se k  a la p já n  m e g á l la p í tá s t  n y e r t ,  
hogy az egyes e g y e sü le te k  a m in ő s íté s e k é r t  hány p o n to t k a p ta k . Az e g y e sü le te k  r é s z é r e  já ró  
pontok; érdemes s p o r to ló  35, I .  o s z tá ly ú  20, I I .  o s z tá ly ú  5 , a ra n y je lv é n y e s  16, e z ü s t j e l ­
vényes 5 p o n t.

A b a jn o k i p o n tv e rsen y  p o n tja in a k  és a m in ő s í té s é r t  j á ró  pontoknak ö sszeg ezése  a la p já n  
az e g y e sü le te k  1975. é v i ö s s z e s í t e t t  ra n g s o ra  a tá b lá z a t  s z e r in t  a következőképpen  a l a k u l t :

1975. é v i ö s s z e s í t e t t  e g y e s ü le t i  ra n g s o r
Sor­
szám E g y esü le t b a jn o k i

p o n tv .
m in ő sí­
t é s

O ssz-
pont

í . Bp.Honvéd 1391.5 1211 2602.5
2. U.Dózsa 746 .5 824 1570.5
3- C sepel 746 651 1397
4. Vasas 649.5 611 1260.5
5. PMSC 560.5 582 1142.5
6. DVTK 537 512 1049
7. NYVSC 491.5 494 985.5
8. BEAC 338.5 406 744.5
9. Szóin.MÁV 289 442 731

10. B p .S p artacu s 330.5 386 716.5
11. DMTE 343 326 669
12. PTC 323.5 337 660 .5
13. T at.B án y ász 321 303 624
14. D.Kohász 299.5 323 622.5
15. SZEOL 240 355 595
16. TPSE 285 261 546
17. SZVSE 270 240 510
18. H aladás 206 285 491
19. MAFC 176 264 440
20. Kecskemét SC 132.5 283 415.5
21. Ganz Mávag 165.5 238 403.5
22. B p.É pitők 202 194 396
23. ZTE 146 225 371
24. MTK-VM 237.5 130 367.5
25. K azincb.V agy. 204 152 356

G yőri Dózsa 150 206 356
27. Komlói Bányász 154 166 320
28. Ózdi Kohász 153 164 317
29. BKV E lő re 171 131 302
30. S zeksz.D ózsa 94 .5 174 268.5
31. B es .E lő re  Spar ;.155 108 263
32. V ideo ton 107 154 261
33. G yulai SE 74 .5 177 251.5
34. Soproni TC 71 172 243
35. SKSE 109 130 239
36. Bakony Vegyész 124 103 227
37. BVSC 113 110 223
38. C eglédi VSE 7 6 .5 130 206.5
39. Rába ETO 94.5 105 199.5
40. Váci Híradás 62 132 194
41. DEAC 106 84 190
42. H a tv .K in iz s i 74 114 188
43. P ápai T e x t i le s 67 105 172
44. Kaposv.Dózsa 45 114 159
45. K esz th .H a lad ás 87 59 146
4-6. B a ja i  SK 80 56 136
47. Göd.EAC 120 - 120
48. O lajbányász 37 80 117
49. T ö rö k szen tm ik l , 44 .5 68 112.5
50. D unafö ldvár 72 35 107
51. B alassagyarm at 39 62 101
52. E gri Dózsa 60 35 95
53. DASE 51 40 91
54. Já sz b .L e h e l 28 60 88
55. Szent.V izm ü 46 32 78

A jk ai Aluminiul a 62 16 78
L ín in v á ro s 6 72 78

58. E g ri TK 36 37 73
Komáromi AC 29 44 73
H ódiköt 17 56 73

61. Mohácsi TE 54 16 70
62. DVSC 52 16 68
63. PVSK 12 55 67
64. T örekvés 24 41 65
65. T o ld i SE 42 20 62

66. B p .P o stás 11 49 60
67. K incsesbánya 30 28 58
68. D orogi AC 24 29 53
69. Bonyhád 19 32 51
70. D unakeszi 3 40 43
71. 605.sz.DSK 6 36 42
72. P é t i  MTE 19 22 41
73- K is b é r i  g . 6 32 38

MVSC 4 34 38
75. Móri SE 6 28 34
76 . N agykáta 9 24 33
77. E sztergom 3 28 31
78. G yöngy.Energia 28 - 28
79. K ossu th  PSE 17 10 27

Ponyódi gimn. 15 12 27
81. O ro sz í.B án y ász 25 - 25
82. T o ln a i VL. 23 - 23
83. V asas Izzó 13 9 22
84. Nagybátony 7 13 20

Kom .Jókai gimn 4 16 20
86. Z a la e g .É p itő k 3 16 19

K őszegi L atex 2 17 19
88. F ű zfő i AK 2 16 18
89. SBTC - 16 16
90. K i l iá n  FSE - 13 13

SÜMSE 5 8 13
92. N y íreg y h áz i TK 12 - 12

Hajdúböszörmény 4 8 12
Gödi TSZ ■ 4 8 12
S z a rv a s i  fő is k - 12 12
T e s tv é r is é g - 12 12

97. VM K özért 2 9 11
98. B au x itb án y ász 10 - 10

Orosháza 6 4 10
M ező tú ri AFC 2 8 10
P é c s i TK - 10 10

102. D ebr.T ó th  gimn. 9 - 9
103. B orsod i Bányási 3 5 8

E d elén y i Bányái IZ 8 8
105. S z a rv a s i  S p a r t . 6 - 6

Hajdú Vasas 6 - 6
K őrösladány 6 - 6
J á s z a p á t i 6 - 6

109 . E ny ing i Medosz 5 - 5
V á rp a lo ta 5 - 5
N y írb á to r 5 - 5
Bp.Medosz - 5 5
S á ro sp a ta k i TC - 5 5
Z rin y i DSK - 5 5
F ö ld es  DSK - 5 5
M ereszjev  SE - 5 5

117. S zeged i TK 4 - 4
B o ly i Medosz - 4 4
Sopron i Vendég] - 4 4
H ajdúnánás - 4 4
B átaszék - 4 4

122. B ék éscsab a i MA\ 3 - 3
Túrkeve 3 - 3
N agykőrösi Ped 3 - 3
S ió fok 3 - 3
H evesi gimn. 3 - 3

127. K apuvári gim n. 2 - 2
N agyecsedi gimj . 2 - 2
ME AFC - 2 2

130. Z alka SE 1 - 1
B arcs 1 - 1
Karcag 1 “ 1
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Az 1975» é v i "A" k a te g ó r iá s  e g y e s ü le t i  ran g so rs  
/ z á r ó je lb e n  az ö s s z e s í t e t t  ra n g so r  h e ly e z é s e /

1. Bp.Honvéd / ! /
2. U.Dózsa / 2/
3. C sepel / 3 /
4. Vasas /  4 /
5. PMSC /  5 /
6. DVTK / 6 /
7. NYVSC h i
8 . B p .S p artacu s /1 0 /

A "B" k a te g ó r iá s  e g y e s ü le t i  ra n g s o r ;
1 . BEAC / 8 / 11 . B p.É pítők /2 2 /
2 . Szóin.MÁV / 9 / 12. ZTE /23  /
3 . DMTE / l l / 13. MTK-VM /2 4 /
4. PTC /1 2 / 14. Kazincb.Vegy,. /2 5 -2 6 /
5 . T at.B ányász / I 3/ G yőri Dózsa /2 5 -2 6 /
6 . SZEOL /1 5 / 16. Szeksz.D ózsa /3 0 /
7 . TPSE /1 6 / 17. B cs .E lő re  Sp,. / 3I /
8 . Haladás /1 8 / 18. Bakony Vegy. /  36 /
9 . MAPC / I 9/ 19 .  Kaposv.Dózsa /4 4 /

10. Ganz Mávag /2 1 / 20. GEAC /4 7 /

A "C" k a te g ó r iá s  e g y e s ü le t i  ra n g s o r :
/a z  e l s ő  20 h e ly e z e t t /

1 . Dunaujv.Koh. / I á / 11. BVSC /3 7 /2 . SZVSE / H / 12. C eg léd i VSE /3 8 /
3 . Kecskemét SC /2 0 / 13. Rába ETO /3 9 /
4 . Komi.Bányász /2 7 / 14. V áci H irad ás / 40/
5. Ózdi Kohász /2 8 / 15. DEAC / 41/6 . BKV E lő re /2 9 / 16. H atvan i K in. /  42 /
7 . V ideoton /3 2 / 17 . P ápai T e x t i l  /4 3 /
8 . G yulai SE /3 3 / 18. K e sz th .H a la d ./4 5 /
9 . Soproni TC /3 4 / 19. B a ja i SK /4 6 /

10. SKSE /  3 5 / 20. O lajbányász /  48 /

Megyei ö s s z e s í t e t t  ra n g so r ;
Sor­
szám Megye B ajnok i

p o n tv ersen y
M in ő s íté s i
pontok

Ö ssz- 
pon tok :

1 . Borsod 907 964 1871
2 . Baranya 780 .5 833 1613.5
3 . Csongrád 577 683 I 26O
4 . Haj d u -B ih ar 571 478 1049
5 . F e jé r 489.5 553 1042.56. Szolnok 379.5 627 1006.5
7 .S zab o lc s-S za tm . 510.5 494 1004.5
8 . G yőr-Sopron 323.5 519 842.5
9. Komárom 406 420 826

10. Veszprém 376 326 702
11. P est 294.5 344 638.5
12. B ács-K iskun 212.5 339 551.5

Békés 250.5 301 551.5
14. Vas 208 302 510
15. Z ala 186 321 507
16. T olna 208.5 245 453.5
17. Nógrád 160 229 389
18. Heves 201 186 387
19. Somogy 64 126 190

D r.I s te n e s  Vilmos
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FELHÍVÁS
SPORTSZERÜSÉGI DÍJ ADOMÁNYOZÁSÁHOZ 

JAVASLATOK MEGTÉTELÉRE

Az MTS Országos Tanácsa és a Magyar Ujságirók Országos Szövetsége által 
1967. évben alapított Sportszerüségi Dijat a kiemelkedően sportszerű magatartást 
tanusitó sportemberek (versenyzők, diáksportolók, sportvezetők, edzők, testne­
velőtanárok, játékvezetők, társadalmi aktívák stb. ) vagy sportkollektivák (sport­
egyesületek, diáksportkörök, szakosztályok, csapatok, együttesek stb. ) erre irá­
nyuló javaslat alapján ez évben is elnyerhetik.

A testnevelési és sportszervezetek a területileg illetékes testnevelési és 
sporthivatalok, a magánszemélyek pedig közvetlenül vagy a sportsajtó utján tehet­
nek írásban indokolt javaslatot, amelyet az OTSH sajtó és tájékoztatási önálló 
csoportjához (1054 Budapest, Rosenberg hp. u. 1. sz.) kell beküldeni.

1975.évtől kezdődően az Oktatási Minisztérium is bekapcsolódik a sportszerű 
magatartás ösztönzésébe. Az oktatási intézmények megindokolt javaslataikat a 
területileg illetékes művelődésügyi szakigazgatási szervhez küldhetik, amely 
azokat az Oktatási Minisztérium testnevelési és sport önálló osztályához (1055 
Budapest, Szalay u. 10-14. sz.) továbbítja.

A beérkezett javaslatokat társadalmi bizottság birálja el, amely egyúttal dönt 
az adományozható dijak, plakettek és jutalmak számáról is.

Az 1975. évi Sportszerüségi Dijra a javaslatoknak legkésőbb 1976. január 
15-ig kell beérkezniük a fenti címekre.

az OTSH
igazgatási és tájékoztatási főosztálya

az OM
testnevelési és sport önálló 

osztálya
a Magyar Ujságirók Országos 

Szövetségének elnöksége


