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ATLETIKAI SZAKOSZTALYAROL

Oktéber vége minden esztendSben az atlétikai év végét is jelenti. Ilyenkor késziilnek
a kiilonbdzé kimutatdsok, melyek alapjdn rangsoroljdk az atlétikai szakosztalyokat /bajnoki
és minCsitési pontok alapjén orszdgosan/, de ilyenkor kell az érdekelt atlétikai szakosz-
tdlyoknak is elkészitenitk évi jelentésiiket, melyek csak akkor lesznek igazédn helytdlléak,
ha abban az év kozben felmutatott sikereken kiviil, rdmutatnak a jelenkezd hibdkra, hidnyos-
gdgokra. EzekbSl pedig levonjdk a kivetkeztetéseket, tervet dolgoznak ki, hogy a kdvetkezd
év hasonldé munkdjakor mir ezek - lehetdség szerint - ne jelentkezzenek ismét.

Tehdt egy atlétikai szakosztdly vezetSségére ilyenkor komoly munka hdrul.
Komoly éc meggondolt legyen e munka !

Ha nem igy végzik, ha "csak" tudomdsul veszik a negativumokat, nem torténik hathatds
intézkedés, a hidnyossdgok a tovdbbiakban is fenn fognak 411lni, s6t legtdbbsgzor novekednek
is. Ilyenkor komoly elhatdrozdsra, tervezésre, célkitiizésekre, személy szerinti megbizdsok-
ra van szilkség ! Ki kell jeldlni a konkrét és megoldandé feladatokat, tervszeri és kiovet-
kezetes munkdval kell tovabbfejleszteni a szakosztdly belsd ég kiilsé szervezdmunkdjat, kap-
csolatainak kiépitését és kiilasd és belsd tdmogatdinak kisgzélesitését, megerdsitésdt.

Csakis igy lehet a szakosztdly életében fejlddés, csakis igy lehet eredményes munkd-
hoz komoly és megalapozott a tervezés és csakis igy védrhatd a kovetkezs év munkdjdnak gi-
keregebbé tétele.

Az idei elsé szdvetségl rangsorolds az elmilt havi lapunk bajnoki pontértéktdblézata
volt. Ennek alapos dttanulmdnyozdsa sok és értékes kovetkeztetés levondsdra ad alkalmat.

Nos, egy-két példa az eldzé évi hasonld eredményekkel Osszevetve:

Az orszdgos bajnoki pontversenyben taldlhaté szdmok gtatisztikdja szerint, a tavalyi
ég idei gyéztes Bp.Honvéd komoly veszteségeket konyvelhet el a bajnokl pontokban. Az elmilt
évben 146, az idén pedig 92.5 ponttal szerzett kevesebbet, mint a megelSz8 évben. A mdsodik
helyezett U.Dézsdnak is 48.5 ponttal van kevesebb, mint tavaly. Csepel vesztesége 6.5 pont.
Az idel negyedik helﬁezett DVTK viszont 196 ponttal gzerzett tobbet, mint tavaly ! Az Ot0-

elyen vegze SC 6.5, a hato elyen a «D, & hete «5, @ nyol=-
cadik TBSC 58, a kilencedik DKSE 68, a tizedik DNMTE 174.5 ponttal szerzett tdbbet. Tehdt az

elsb tiz helyezett kbzdtt 4 févdrosi, 6 vidéki szakosztdly 411 ! A vidékiek mind t&bb pon-
tot szereztek, mint tavaly, mely komoly figyelmeztetd a fOvdrosi szakosztdlyok felé.

Tehdt a gyors szdmolds azt bizonyitja, hogy jelenleg a legtibbet fejl6d5, a bajnoksd-
gokon legeredményesebben javuld atlétikai szakosztdly a DV T K !

Ezért hatdroztam el, hogy a helyszinen keresek e fejlédésre magyardzatot és lapunkon
keresztiil nyilvdnossdgra is hozom, hogy a tobbi szakosztdlyok vezetSsépgei tanuljanak a ta-
pasztalatokbdl és az elkdvetkezendd idGben igyekezzenek 8k is valamit tenni a tovdbbi fej-
16dés érdekében.

Egy tény: az eredmény elérése sok, kiriiltekints, alapos, megfontolt, tervszeriien ki-
dolgozott és kovetkezetesen végrehajtott munkdt kbvetel, melyben nincs megdllds, megalku-
vés, megelégedés, mert mindig van valamilyen teriilet, ahol javitani kell, ahol %t&bb, jobb
sz:rvez gsel, a szakvezetés hathatdésabb kbzremiiktdésével eredményesebb szereplést biztosit-
hatnake.

Mult szdmunkban a PMSC példdjdt ismertettem eléggé érthets mdédon. Azdta ldtott napvi-
ligot a bajnoki pontverseny végeredménye, melyben a DVTK a PMSC elé 1lépett. Ugy ldttam, jo
lenne ennek a szakosztdlynak életébe is bepillantani, megkeresni azokat az okokat, amelyek
a szakosztdly szép fejlddését eldsegitették - legaldbbis a bajnoki pontok gylijtéscben.



z 3l6zetes levelezés utdn érkeztem november elsd hetében Didsgydrbe, ahol a stadion

éniiletében 1évé szakosztdlyi iroddba mentem. Itt serény munka folyt. Itt volt médomban ta-
ldlkozni a szakosztdly szakmai munkdjét vezets edzdkkel, a technikai vezetdével, intézdvel,
akik komoly munkdt végeztek a versenyidény befejezése uténi feladatok végrehajtdsa kizben.

A kapott nyomtatvdnyok, kimutatdsok és a szakvezetéstél kapott t4jékoztatds alap-
jdn megtudtam, hogy a szakosztdly 1912-ben kezdte meg miik5dését. Az 50-es években Cserenyei
Istvdn edzd miikGdésével mdr komoly eredményeket mutatnak fel. Itt versenyzett ekkor a két
fobold testvér, S6lymosi Egon, Horvdth Vilmos, stb. A 60-as években visszaesés kivetkezett,
mert az eldbb felsoroltak abbahagytdk a versenyzést. X4s3bb Kobold Aladdr lett a szakogz-
tdly vezetije, Xobold Xdroly pedig edzdi tevékenységet folytatott. Itt kezdett a szakosz=-
tAly eredménynivdéja emelkedni. A tényleges fejlSdés azonban az 1973-as évtdl kivetkezett
be, amikor a vdrosi sportiskola is a DVTK-hoz keriilt.

5 fejl3dést azonban meggyorsitotta az "A" kategdridba vald beosztdsuk. MEdositani
kellett az edzdi beosztdsckat. Vezetfedz8i alkalmazdsra keriilt sor, majd 4 szakdgi edzlt
is szerzidtettek, de alkalmaztak egy utdnpdtlis-vezetSedzdt /sportiskola/, technikai veze-
t6t, intéz8t és adminisztrdtort.

Jelenleg a szakosztdly vezetésének Gsszetétele:

A szakosztdly vezetSje Virdgh Antal elndk. Technikai vezet8: Weigert Ilona, intézd:
Vdrosi Dezs6, adminisztrdtor: Tatai Jézsefné. Szakmai vonalon: a féfoglalkozdsd Esd P41l
vezetdedzd, a gyorsfutdk edzéje féfoglalkozdsban Bdnhidi Béla, a kozép-hogszitivfutdéké £6-
foglalkozdsban Fazekas Miklds, az ugrd és Osszetett versenyzdké - szintén féfoglalkozdsi -
Tamds Zoltdn. £z év augusztns 15-ig a dobdedzdi tisztséget Scweickhardt Gyula toltstte be.
Helye jelenlegz még betdltetlen.

Az utdnpdtlds vezetledzSje: Farkasné, Paulin Mdrta szakedzs /féfoglalkozdsban/. A
serdiild "A" vonalon a gyorsfutodkkal Banhidi Béla foglalkozik, a kﬁzégtévfutékkal és a gya-
loglékkal Farkas Ferenc /mellékfoglalkozdsban/,az Ssszetett versenyzbkkel Radb Tibor /mel-
1lékfoglalkozdsban/, a dobdkkal eddig Schweickhardt foglalkozott.

A serdiild "B" korcsoportban 4 teriileti beosztis szerint foglalkoznak. A vdrost - nagy
teriileti elhelyezkedége miatt = 5 kUrzetre osztottdk. E korcsoport vezetését a fiéfoglalkos=
zdsi szakedzdre, Ajtai Liszldnéra biztdk. Hozzd két k’rzet tartozik konkrétan. A III. kér-
zetben Fekete DezsC testneveld tandr, a t0bbiben Ndté Xdroly testneveld tandr dolgozik mel=-
1ékfoglalkozdgbane

A gyermek korcsoportban 5 csoportot alakitottak ki. Az I. és II. csoportban két edzé
dolgozik: a déleldétti miiszakos iskoldk didkjaival Téth Ferenc mellékfoglalkozdsi segédedzf,
a valtott miiszakosokikal pedig lérkdy Tibor testneveld tandr, edz8. A III. csoportban Xozma
Jézsef, a negyedikben Gonddcz Istvdn, az 8todikben Jobbdgy Zoltdnné testneveld tandrok mii-
k8dnek mellékfoglalkozdsban. lost t5lt5tték be a szervezd edzdi munkaksrt Nagy Ldszldval,
mert elidje, Vinkd Gydrgy, aki eddig igen komoly munkdt végzett, Kazincbarcikdra koltozott.

Osszesen tehdt 16 edzd foglalkozik a DVTK atlétdival és azok ntdnpdtlisdval !

Az elmilt 8sz végén azt a feladatot tilzték ki célul, hogy felndtt vonalukat vissza
kell d1litani régebbi eredményességilk szinvonaldra. 2z sikeriilt is, hiszen a hetedik hely-
re keriltelts Nagyobb problimit jelentett ifjlsdgi vonaluk nivéjénak tartdsa, mert sokan
k5ziliik egyetemi felvétel, katonai szolgdlat miatt mdshovd keriiltek, ezzel erésen gybngi=-
tették az addig tartotit helyzetiiket.Serdiildk vonaldn elsddleges céljuk volt a tovdbbi t&-
retlen fejlédés biztositdsa, hiszen orszdgos viszonylatban is komoly eredményeket értek el.
Ilyen célkitiizéseik megvaldsitdsa révén érhették el, hogy serdiils fid vonalon - orszdgos
viszonylatban - az elsdk, lednyok vonaldn pedig a mdsodik helyen vigezhettek.

Tovédbbi feladatuk: ezt az elhatdrozdst megtartani, lehetdséghez képest erSsiteni, no-
velni a versenyzlk szdmdt, hogy orszdgos viszonylatban sikeriiljon tovdbbiakban is élen ma-
radniok. Zzen kiviil nagyon fontog feladatnak tekintik, hogy minél eldbb neveljenek ki nem-
zetkdzi viszonylatban is szdmottévd eredményii versenyzdket.

Célkitiizéoeik kiz5tt szerepelt a még szervezettebb szakmai munka vitele, a szakosztd-
lyon beliili vezetési egység komoly kialakitdsa, mely nélkiil nincs eredményes munka, nincs
komoly fejlédés és tovabbi elfrehaladdse

A szakosztdlyban jelenleg 4 elsSosztdlyd, 1l midsodosztdlyd, 9 harmadosztdlyd, 15 a-
ranyjelvényes, 36 ezlistjelvényes ég 90 bronzjelvényes minSsitésii versenyzéjiik van. Ez 166
f6 ! Rajtuk kiviil még 150 gyermek korcsoportossal foglalkoznak, igy a szakosztdly Gsszlét-
gzdma 320 f5 k&ril mozoge.

Srdekes statisztika, homy egy-egy edzSre 13-15 mindsitett versenyzd jut. /Sajnos, ezt
Budapest teriiletén a legritkdbban ldthatjuk !/

Az egyesiilet vezetége jol 1létja a sgzakosztdlyban végzett munkdt. Xonkrét eredmény-
terv késziil a szakosztdly részére, melyhez igyekeznek a legnagyobb segitséget nyijtani.
Ugyenakxor biztositjdk ©ndlldésdgukat is. Ennek volt az eredménye az az Srvendetes tény,
hogy ebben az évben a kitiizétt 150 olimpiai pont helyett 166.5 pontot értek el:!

A ktvetkez’ dvre a szakosztdly vezetSsdége mir késziti a terveket. Az eddigi eléirdny-
zat szerint legelsi feladat a nemzetkdzi szintii munka megteremtése, ilyen eredmények e;é;é-
ge, az ehhez sziikséges személyi ég tdrgyi feltételek biztositdsa, tovdbbd az olimpiai és
utdnpStlds keret vonaldn tehetséges 8s j6 képességii versenyzdkkel vald kiemelt foglalkozds !

Az egyesiilet elntdksége évente egy alkalommal szdmoltat ja be a szakosztdlyt az évi
munkdjarél, eredményeirdl, melyet irdsban nyijtanak be, megtdrgyalnak és véleményeznek.
Anyagi elldtottsdguk --igen takarékos és koriiltekints intézkedések mellett - csak sziikdsen
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elégséges. Az erlsen felemelt felszerelési drak igen hdtrdnyosan érintik a szakosztdlyt.
Nagy problémit jelent példdul a specidlis cipdkérdés, a gerely és a rid beszerzési lehetd-

sége.
Palydjuk jé, versenyre kitiinfen haszndlhatd, jé1 felszerelt. Ottlétemkor is lédtszott
gondozottsdga, szakszerii karbantartdsa.

Sajnos, télen nem dllnak jé1 teremkérdésben. A kevés és igen kis méretii termek erd-
gsen korldtozzik a téli felkésziilédst, egydltaldn nincs még futbéfolyosdjuk, igy a felfijhaté
sdtorban vald edzés csak dtmenetileg enyhiti nehézségeiket.

J6 a kapcsolatuk a kiilsnboz8 oktatdsi szervekkel. Kiilontsen a Foldes és a Kilidn gim-
ndziummal. Hirom testnevelési tagozatos iskola koziil eggyel a kapcsolat igen j6, melyet a
tobbire is szeretnék kiterjeszteni. Ebben az elhatdrozdsukban az Oktatdsi Osztéiy minden-
ben tdmogatja dOket.

Mint az el8zlekben mdr emlitettem, egy szervezd edzli munkakirt betoltsd alkalmazott-
juk is van. Feladata a gyermekek felmérése, az alkalmasaknak ldtszdkal a kapcsolat kiépi-
tése, az érdekelt sziildkkel a feladatok megtdrgyaldsa, majd a beszervezettek beiskoldzdsa.
Miskolc nagy vdros, széles teriileten helyezkedik el, igy igen alapos munkédt igényel a tel-
jes teriilet dttekintése, a kivdlogatds és beszervezés nem is kdnnyll munkdja.

Ugy létszik, eddig mindez sikerrel is jért !

A vezetGedz§ elmondja, hogy az atlétika irdnt Miskolcon nincs nagy érdekl8dés. A ver-
senyekre kevesen jonnek ki, inkabb csak olyanok, akiknek hozzdtartozdéja indul ott. Nagy
kdr, hogy a helyi sajté sem foglalkozik az orszdg negyedik szakosztdlya méltatdsdval, az
utdnpétlds kérdésével, az elért eredményekkel. Pedig ezen keresztiil igen hatdsos propagan-
ddt lehetne kifejteni a fiatalok és azok sziilei korében.

J6 a kapcsolatuk a megyei atlétikai szdvetséggel, ahol a DVTK egyik tagja képviseli
a szakosztdlyt. A virosi szOvetség alakuléban van. Nunkdja terliletén feltétleniil tobbet
kellene nydjtania, hiszen a nagy tomegli sportiskolds kori fiatal versenyeztetése igen nagy
feladatot jelent. .

J8 a viszonyuk a tSbbi szakosztdllyal, st a kajakozdk és tdjfuték rendszeresen részt
vesznek a mezei, vagy erdei futdsaikon.

A tovdbbiakban a vezet8edzd elmondja, hogy dllanddé feladatnak tekintik a szervezett,
kivdlasztds beinditdsdt és rendszeressé tételét, mert csakis igy tudjdk biztositani &llan-
dé és rendszeres utdnpétldsukat. Mivel nemzetk©zi szintii versenyz8 csak megfeleld képessé-
gl egyénbSl alakithaté ki, dllanddan keresnitk kell az ilyen egy ineket és felkésziilésiik fo-
Iyamdn is ez a cél lebeg szemiik el6tt. Csakis a jé eredményii versenyz8k kinevelésével biz-
tosithat jdk a szakosztdly tovdbbi élen maraddsit.

Ehhez a munkdhoz megfelelS edzéi garnitira kell. Jelenleg edzShidényban szenvednek,
Problémét okoz az alsébb korcsoportokkal foglalkozdé edz8k kérdése, hiszen ide is mdr jél

’

képzett, eredményes munkdt végzlkre van sziikségiik.
Az eddigiek alapjén legeredményesebb edzdik a kovetkezdk:

l. FARKAS FERENC, aki III. évfolyam kozép-hosszitdvfutdsdval és a gyalogldssal fog-
lalkozik.

2. FAZEKAS NMIKIOS, a kbzép-hosszitdvfutds szakdgvezetlje, i

3. TAMAS ZOLTAN, az ugrdk és az Ssszetett versenyzbk szakdgvezets edzlje, Ta

4, RAAB TIBOR, aki a IIT. évfolyam ugrdival és az sszetett versenyzdék felkészitésé-
vel foglalkozik.

A DVTK olimpiai pontokban legeredményesebb szakosztdlya az atlétikai szakosztdly.
Ebben az évben 166.5 olimpiai pontot szereztek, misodik helyen a birkdézdék Allnak kb. 100,
harmadik helyen a silyemelfk dllnak kb. 50, negyedikek a kajakozdk 30 ponttal.

llunkdjukat ktvetkezetesen a kivetelményrendszerben foglaltak szerint végzik. Elére
eltervezik a végzendd feladatokat, azok végrehajtédsdt rendszeresen ellendrzik és végre is
hajtjdk. Csakis igy remélhetl a betervezett eredményesség elérése, a kelld jé eredményﬁ
vergsenyzék felnevelése.

A felkésziilési terveket az edzdk elkészitették. Ezeket a vezet8edzd dtnézi, sziikség
esetén javaslatot tesz annak mddositdsédra, javitdsdra, kiegészitésére, majd ezek utdn jé-
védhagyjdk azokat. Az igy elkészitett felkésziilési tervek alapjdn készitik a ciklusterveket,
melyeket szintén dttanulmdnyoz a vezetdedzd, véleményez, sziikség esetén javitdsokat hajtat
végre és dllanddan ellenlrzi azok végrehajtasdts

linden évben rendszeresen kiértékelik az egyes versenyzSk munkdjidt, eredményességét,
melyen jelen van az érdekelt versenyzd és edzdje is. Ugyanakkor megtdrgyaljdk a kovetkezd
évi feladatokat, ciklusok kitiizéseit, elérendd eredményeket.

Eddigi megbeszéléseimet a vezetfedzdvel részben az atlétikai szakosztdly sporttelepi
iroddjdban, részben az edz8 lakdsdn /itt voltak a kimutatdsok, gtb./, részben a pdlydn tor-
ténd szemlélddéseink kozben végeztilke Ezekbdl vildgosan ldthatd, hogy az eredményes munkd=
hoz komoly tervezés, eldkészités, kovetkezetes végrehajtds, megfeleld ellenbrzés és fele-
15gségvdllaldd sziikséges. Mindez azonban csak akkor hajthaté végre, ha az ezekkel megbizott
szakedzd kelléen képzett, szakmai vonalon tudédsa megfelel a feladatoknak és sziikség esetén
elfogadja a vezetSedzd szakmai utasitdsait, irdaymutatdsait.

_ Természetes tehdt, hogy a szakmai vezetésnek minden vonalon jartasnak kell lennie.
Feltétlenill szorosan Gssze kell dolgoznia a szakosztdlyvezetéssel, rajtuk keresziiil az e-
gyesiilet vezetésévels Munkdjuk irdnyvonaldt a kivetelményrendszer irdnyelvei szabjak meg,
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melyet rendszeresen ellendriz a Magyar Atlétikai Szovetség, megadja hozzd a szilkséges infor-
micidkat és gondoskodik az edzdk tovdbbképzésérsl is.

Sajnos, a szakosztdly elndkével, Virdgh Antal elvtdrssal nem volt médomban heszélget-
ni, mert egészségi dllapota miatt kérhdzi kezelésen volt. Ugy ldttam azonban, hogy a szak-
vezetés minden vonatkozdsban eleget tesz a szakosztdly vezetése kérésének, irdnyitdsédnak,
nem sajndljék a munkdt, dolgoznak, keresnek fiatalokat, foglalkoznak veliik és igyekeznek
a lemorzsoldddst minimumra cstkkentenie.

Az elhangzottak, a pdlydn ldtott sok fiatal foglalkoztatdsa, a kapott adatok azt bi-
zonyitjdk, hogy e vidéki szakosztdly komoly uténpStldsi tomeggel rendelkezik - de még ezzel
sem elégedettek - tobbet akarnak, szélesebb alapokra akarjdk gpiteni uténpdtldsukat, hogy
e%ksrﬂlhessék részben a beérett fiatalsdg kényszerii eltdvozdsdnak hatdsait /egyetem, honvéd-
SEZ/ e

A vezetés egy kézbe Gaszpontosul. Nagy terliletii munka ez, ahol soha nem lehet megdll-
ni, pihenni, vagy legkevésbé sem szabad elégedettnek lenni. Mindig van és lesz probléma,
mely slirgds megolddst igényel, mindig adédnak nehéz helyzetek, melyékben csak a megalapo-
zottsdg, a széles 14t6kOr €s a nagy tapasztalat segithet komolyan. Es mindezt e rovid pér
éra alatt is éreztem, ldttam és tapasztaltam. Léttam az irode munkdjdt, a bejsvd érdekld-
dgiet, vergenyzlket és edzbket, ldttam az iligyintézés azonnalisdgdt, a kimutatdsok tomegét,
8 .

Weigert Ilona, a szakosztdly technikali vezet&je elmondta, hogy a szakosztdlytdl meg-
kapja a EéfeIezB versenyek iddpontjait, az ott érdekeltek névsordt. Ez utdn tdjékoztatdt
kégzitenek, ezt kifiiggesztik a hirdetStdbldra, melyen szerepel az induldk neve, a vezetSed-
26, az id8pont, stb. Az érdekelt edzd pedig az edzés alatt szdban tdjékoztatja a fiatalokat
a tudnivalékrél és igy biztositjdk a rendszeres megjelenést.

Nem kis és nem is nagyon hdlds feladat ! 160 versenyzd 4llandé mozgatédsa, nyilvéntar-
tdsa, adminisztrdcids munkdjédnak elvégzése komoly elfoglaltsdgot jelent. Ennek végzésére is
olyan ember szilkséges, aki szereti az atlétikdt, szivesen dolgozik érte és ismeri is a megol
danddé feladatok lehetséges dtjait.

Itt, DidsgySrben ezt egy nd, Weigert Ilona végzi - mint léttam: kitiinSen !

A tovédbbiakban médom volt rovid beszélgetés folytatni két edzdvel is olyan témdkrdl,
melyek nem megszokottak, gyakorlati jellegiiek és melyekbS8l ismét okulhatunk., Elsdként a
nemrég még versenyzbként szereplS Radb Tiborral tdrgyaltam. Kérdésem volt: mi a gyerekek
megtartdsanak f& irdnyvonala, mit kell tenni, hogyan kell tartani a kapcsolatot veliik ?

Radb Tibor: olyan csoporttal foglalkozik, melynek mdr voltak sikerei., Ezt az érzést
- a gikerérzést - éberen kell tartani, erSsiteni, melyhez feltétleniil sziikeéges bizonyos
szakmai tudds is. Realizalni kell a célkitiizégeket és feltétleniil kivdnatos, hogy eredmé-
nyeket tudjunk veliik felmutatni. Mint régi versenyzd, ismerte az edzd kozremiikodé fontossd-
géte Ezt az érzést dtpldntdlja tanitvdnyaiba és fontosnak tartja, hogy azt érezzék is. Cso-
portjédban kb 30 %-os az a 1létszdm, melybdl "igéretes" eredményll versenyzd vdlhat .

Komoly probléménak szdmit, hogy nagy a mozgdsigény. Tanitvdnyai kordn kezdték az at-
1étizdldst, élre keriiltek, ezért nehéz most megdllapitani, hogy iddk folyamén mi lehet be=-
181ilke

Nekem, mint hallgaténak, az volt a véleményem, hogy Radb Tibor igen hasznosan fogja
tudni alkalmazni mindazt, amelyet maga tapasztalt, emlékei még nem halvdnyultak el, jél
ldtja a feladatokat és ha egy-két évig sikeriil majd igy dolgoznia, eredményekben gazdag
csoporttal gyarapithatja a DVTK versenyzli gdrddjat.

FARKAS FERENC: nagy volumenii munkdt végez a szakosztdly. A fiatalok - minden hiresz-~
teléssel ellentétben - terhelhetdek, de erre rd kell nevelni Sket. E munkéhoz kdvetkezetes
edz6i munka, rétermettség, alapos emberismeret és meggy6zbképesség kell. Igen nagy jelentd-
gégiinek tartja, hogy kiilondsen a serdiild "B" csoporthoz tartozdkkal foglalkozd edzék kelld
pedagdégiai és pszicholdégiai alapokkal, vagy inkdbb tuddssal birjanak. Nélkille a legjobb
gzaktuddsd edzs sem érhet el fiatalokkal eredményt. Igen szoros kapcsolatot tart a sziilékkel,
de magdval az iskoldval is, Igy ismeri a gyerekeknél felmeriild problémikat, segit azok meg-
olddsaban s ezzel konnyebbé teszi a tanitvdny, de a 8ziild munkdjdt is.

Elmondja, hogy a kozép- és hosszlitdvfutds oktatdsdndl sokkal rendszeresebb és kivet—
kezetesebb munka kell, mint mdsutt. A rendelkezésre 4118 gyermekanyagban megvan & jé ered-
mények eléréséhez szilkséges lehetSség, de ehhez sok mds kozremiiktdd személy /iskolai test-
nevels tandr, megfelelS szervezb, stb/ is kell. Csoportjdban 4-5 olyan fiatal van, aki 3-4
év mulva komoly eredményt érnet el /fidk és ldnyok is/. Jelenleg a csoportjéban a fidk van-
nak tdlgdlyban. Ha Gj tanitvdny érkezik hozzd, alapos elétanulmdnyokat végez /ha mdr edzett,
dtnézi edzésnapldjit, eredményeinek fejlddését/, mieldtt megkezdené felkészitését.

A felméréseket igen jénak tartja. Az eredményeket mindig Ssszehasonlitja az elmilt
évivel, melybdl sok tapasztalatot szerezhet. Nagyon j6 hatdesal van a versenyzdre, ha a fel-
mérés gorin jobb eredményt ért el. Ezért azokkal is elvégezteti azokat, akik erre még nem
kdtelezetteks

A lemorzsoldddsi dtlag alacsony. Altaldban azok maradnak el, akik az edzés hatdsdra
gsem tudnak javitani eredményeiken, vagy nincs megfeleld munkakedviik az edzések végzéaéhez.
Ez azonban minimdlis,

Sajnos, az id6 rdvidsége, a sok téma nem tette lehetSvé, hogy hosszabban elbeszélges-
gek minden edzdvel, egy-két jobb versenyzével. Pedig valésezinil, hogy sok érdekes véleményt
hallhattam volna oft, ahol az atlétikai nevelds igen gzéles alapokon nyugszik, de ezzel a
aszakosztdly szakvezet ése még nem elégedett.
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Oszintén megmondom, elcsoddlkoztam a szakvezetési beosztdson, a legfiatalabbakkal va-
16 térédésen és mindazon terven, melyet hallhattam. J61 14tjdk azokat a feladatokat, ame-
lyek révén megtarthatjdk jé helyiliket az egyesiiletek ko5ztti rengsoroldsban, beszervezhetik
Miskolc vdros ifjisdgdt és legfiatalabbjait és ezeken keresztiil évekre ellre biztosithatjdk
gikeres szereplésiiket,

Pé1ddjuk legyen mintakép mds szakosztdlyok eldtt !

Tovdbbi sikeres felkésziilést, sok tehetséget és komoly versenyeredményekét kivdnok
a DVTK-nak, a vidék legjobb atlétikal szakosztdlydnak. :
Farkas P4

A MASZ vagta- és gatfutd valogatott keretének
4977 &vi_felméréseirdl

/folytatds/

A prébaszdmok eredményeit vizsgdlva, felvetddik az a probléma, hogy nagyon nehéz
pontosan és jé1 mérni egy prdbagzdmmal egy-egy specidlig képeaséget. Ezt lgy oldottam meg,
hogy egy-egy képesség szinijének Ogszehasonlitd Srtékelésére a prdbaszdmok csoportjdt fog-
tam Gssze, amint az az l. sz. tdbldzatbdl kitiinik. A cmoporton belili versenyzdk Osszeha-
sonlitdsa érdekében minden egyes prdbaszdmot rangsorba dllitottam és az igy alkotott rang-
gzdmok alapjdn alakitottam ki a specidlis képességbeli és az Usszegezett rangsort, amelyet
azutdn degzehasonlitottam a versenyeredményekben elért sorrenddel. Az ©ssgzehagonlitéds azt
mutat ja, hogy a szabadtéri eredmények szempontjdbél a felmérési mutatdkban elért kiegyen-
gsilyozottsdg a legfontosabb, amelyen beliil az alldképességi mutatdknak van valamivel na-
gyobb jelentdségiik.

2. 8z. tédbldzat

A R B
i977-1é)§i mé - @E ".,3 m:é ‘2'3 ‘i,: gdgedegtpélﬂés
Versenyafc| orediényex | 28 [SEHEEG 5|8 8| "orotnényol
400 m] 200 m|o Q2 |28, M2518 ¥ 200 n] 400 n
SHS [BEHEHEE|E @
Forgdcs J. | 53.44(24.44 4,56 5 |2 | 3 [3~4 | 25.T | 58.5
Mohdcsi E. | 53.51|24.85 3.81 8 |8 |5-7| 8 - -
Halmosiné | 53.59|24.32 4495|3=4 | 30| 7L |52 25.0 | 55.8
P4l I. 53.69(24.13 0 b B R B ) e~ o) O § 24.9 | 55.2
Konye I. 54469 (24.28 6213 10450 4 (| 3=4 =24.9 1555
Kerényi Zsd 56.35(25.T0 4.951 7 |6 |5-7| 7 26.0 | 58.6
Csonka I. | 57.58|25.35 6.88|3-4 |7 | 8 | 6 - -
Baumann G. | 57.98125.29 7.40]6°: 4 15=7] 5 256 | 58.4

MEGJEGYZES: a szabadtéri eredményeket minden tdblédzatban gépi mérésnek megfelelien
tiintettem fel, a kézi mérésii eredményekhez hozzdadva 100-200 m-en 0.24, 400 m-en Q.14 mp-
et. Az eredetileg kizi méréses eredményt aldhizdssal jelSltem.

A 2, 3z, tdbldzatban a szabadtéri idényben elért legjobb eredmények, a 400 m és a
2%200 m eredmény kOzti kiilonbségek /dtlagban 5.51 mp/ és a képessdgek Osszesitett helyezé-
gi sorrendje mellett, feltiintettem a fedettpdlyds idSszakban eldért legjobb eredményeket
ig. Ez utdébbiak értékelésére nem térek ki, csupdn a felkésziilési folyamatban elért forma
bemutatdsdnak teljesebbé tétele érdekébhen tiintettem fel azokat.

A felméréseket ebben a csogortban 10 versenyz§ teljesitette az elvdrdsnak megfelels-
en. A csoporttagok legjobb eredményének atlaga 48.73 mp.

A csoporton beliil hatan javitottak el6zd évi legjobb eredményeiken /0.69 mp-t dtlag-
ban/, négy versenyzénél pedig visszaesett az eredmény /dtlagban 0.40 mp/. A csoportdtlag-
hoz viszonyitva az egydni eredményeket, a ndi csoportndl megfigyelhetd tendencia itt is
mutatkozott. Az dtlagndl jobb 400 m-es eredményt elérd hat versenyzd kozil Sten & prdéba-
szdmoknak legaldbb kétharmaddban az dtlagok £51lott teljesitettek. /Hornyacsek 11, Magyar
12, Galdntai 13, Takdcs 10, Féris 10 szdmban./ Egyediil Csuka Dénes maradt el ettol a szint-~
t31, mert csak nyolc szdmban teljesitette til az dtlagszintet. A 400 m-en dtlag alatti e-
redményt produkdlé versenyzbk a prébaszdmokban is az dtlag alatt teljesitettek. Vigh 5,

. Ruszndk 4, Saldnki 5, Kovdcs 2 prébaszdmban ért cesk el dtlag £51dtti eredményte.

A 4. sz. tdbldzatban a legjobb gzabadtéri és fedettpdlyds eredményeket tiintettem
fel, a képességek mutatéinak Ssszegezett rangsora mellett. A $4bldzatbdl kitiinik, hogy a
képességek Gsszegezett rangsora és az eredmény-rangsor kbzttt Gsszefliggés van, bar annak
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8 § 8 A PP B R B AR P kacg lgepesszge;:khez v1s§gny1tott %yengi |
< eredmeényes. Az Osszegezett rangsorban elsd
MW N AK~IN~®OIDN IO :
- % Ale 888 I ] B és ha.magikthgg:yet foglalnak el, mig 400
2 S et Bt L3 *| m-en csak 5t8dik és hatodik helyen vannak
B [t~ =~~~ 0~~~ ) a 5
o o ™ T ST S Rangsortél valé elmaraddsuk okdt elsdsor-
ot | 2Rl e Rl vl (£ ban g. specidlis versenyritmus és tempdbe-
Sl 6 VWV w e~ || osztds hidnyossdgaiban kell keresni. Erre
(H|t- W W WV WYY~~~ p. « N
- i utal ndluk a 400 m-es és a 2x200 m-es leg-
L ST G R A L Jobb eredmény kdzti viszonylag nagy kiilonb-
S5 otThalTos 8ég, hiszen még a csoport dtlagdtdl is el-
33931809103 g : 1-
w| Daradnak /3.69 mp/, pedig az sem jelent ki-
= - emelkedben jé értéket.
. — 3
S g g LR Sije ce/ A 400 m-es férfi gdtfutdk csoport-
B - IR £l S o BT
3] H oA L R T 4 P
5-.-« o KN @ o+ I & ol & Ebben a csoportban a felmérések alap-
® o d m @ o ol o . poLenan o D
BeTh o P« e 5 PR B Jjan nyolc versenyzd prdébaszdmait lehet ér-
A EBE il e | L R tékelni. A csoporttazok 1977-ben elért
B o 0 W 8 3 @ o O|l® > £ ] 20
= g_g.. oI I I T W 3} legjobb eredményének dtlaga 53.12 mp. A

csoporton beliil heten az el8z5 évi legjobb

eredményiiket megjavitottdk, a javulds mér-
téke 0.91 mp. Az egyetlen versenyz§ XKristdf PF., aki erfsen elmaradt az el6z8 évi 52,3-as
legjobbjdtdl, bdr 5% az egész versenyszezénban sériilés akaddlyozta a versenyzésben.

A csoportdtlag és az egyéni teljesitmények Bsszehasonlitdsdnil az e18z8 két csoport-
ndl tapasztalt tendencia itt is megfigyelhetd. A vergenyeredmények dtlaga f515tti telje-
gitményt produkdlé hdrom versenyz8 a prébaszdmokban is az dtlagos szint FE16tt teljesi-
tett /ldsd 5. sz. tdbldzat/. Arva 13, Aradi 14, Ksvesdil 13 szdmban. Az dtlag alatti 400
gédtas eredményeket teljesitd versenyz8dk a prébaszémokban is az dtlag alatt maradtak:
Simon-Balla 5, Paulinyl 0, Xristéf 3, Takdcs 6, Mezei 3 prébaszémban ért el csak jobb e=
redményt az dtlagndl.

A mutatdék Ssszesitett sorrendje ebben a csoportban Jé1 mutatja az eredmény-sorrend-
del vald kapcsoléddst, hiszen a mér emlitett Kristéfon kivill csupdn Takdcs és Simon-Balla
esetében van sorrendi csere az eredményekhez viszonyitva. /Lisd 6.sz.tAbldzat./ Paulinyi
ugyanis a felkészillés sordn katonal szolgdlata miatt rendkiviil gyenge edzettaégl szinten
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tdbldzat

5e SZs

:—_;: mp-es kdzepes és Takdcs 4.09 mp-es gyenge 400
m sik és 400 m gdt eredmény kozdtti kiildnbsége
BWHZE 3 o—id] a helytelen 1lépésbeocsztdsbél adédik elsésorban.
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8 ) 8 i o w volt és csak augusztusban tudott olyan formdba
N Tlial IR 8% i Siie lendiilni, hogy a nyolcadik helyezett eredményé-
S 8 e (B B £ A ey e nél jobbat érjen els A giatfutd csoport felméré-
' d ” ’ ”
- & senek alapvetd hianyossaga, hogy a gatas felké-
o 1 0 Sl e R R Ts gziiltség ellendrzésére nincs megfelels mutatd.
8 o PR RS G T Y Annyit azonban a jelenlegi felmérési eredmények-
p = Fambe b it ahe b6l is meg lehet dllapitani -~ a 250 m kdzbeni
O O < W W O O~ ipé Sré ibhél - i
e Faovi8 885 lépéshossz mérések adataibdél - hogy Aradi 3.21
. 8 0 40 & W 6 eF ®
VW WO = =~

SISAEROLTAg O ot W M o) A 250 m-es sikfutds elsd szakaszdn mért
H & értékek szerint, Aradi 2.36, Takdcs pedig 2.33
a - o m-es lépeshosszal fut, ami azt jelenti, hogy
&4 IR e G A gzdmukra a 14 lépéses gdtak kozdtti 1lépisbeosz-
B e ol b R S S tdes a megfelell az Stodik gdtig. A 15-0s lépés-
a g T B B beosztdsndl ugyanis erdsen roviditeni kell 1é&-
g . o Sre mhe péseiket, amely korai elfdraddst eredményez, te-
g -3 E E & E a ,a 1 NE hqt gazdasagtalan. Mindke;ttéjii;k }epeshossz er-
TR < 4BnaS8d 2 téke azt mutatja, hogy képességeiket a legjobb

eredmény elérése érdekében, a l4-es beosztagsal
4 udndk legjobban kibontakoztatni, amennyiben az
ahhoz szilkséges technikai szintet elsajdatitjdk.

d./ A férfi 100 - 200 m-es vagtdzdk csoportija:

Ebben a csoportban a felméréseket az elvdrdsnak megfelelSen kilenc versenyzi telje-
gitette. A versenyzfk 4ltal 1977-ben elért 100 m-es legjobb eredmények dtlaga 10.68, 200
m-en pedig 21.60.

Szémottévs eredményjavulds csoportszinten nem kivetkezett be. Igaz, hogy ennek a tdl-

Py

zottan "gzigordi" elektrénikus idémérs késziilék is oka.

A kézzel mért eldzd évi eredményeket 0.24 mp hozzdaddsdval dtszdmolva megdllapithatd,
hogy 100 m-en hét versenyzé javitott eredményén, de csak minimdlis mértékben /dtlagosan
0.05 mp=et/. 200 m-en hatan javitottak dtlagosan 0.25 mp-et. /Gresa Lajosnak 1976-bél nem
volt 200 m-en eredményes.
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m-es eredmények kozotti kiilonbségek rangsordval, sem az dlldképességi mutatdk Gsszesitett
rangsordval nem mutat kapcsolatot. A legszorosabb Bsszefiiggés az A, &g A, boszesitett sor-
rendje és a 200 m-es eredménylista kozdtt van. Meg kell azonban éliapitani azt ig, hogy a
100 m-es eredményekhez viszonyitott 200 m-es eredmények kifejezetten gyengék. Babdly L.

éa Petbhdzi T. kivételével ugyanis a kiildnbségi értékek kdzepes, vagy gyenge 200 m-t jelez-
nek,amely egyértelmiien végtailléképességi hidnyossdgokra utal. Ez a hi nyossé% méf foko=~
zottabban kitinik akkor, ha a csoport A] és A, -es specidlis dlléképességi muiatdéit az e-
1626 cgoportokéhoz hasonlitjuke. A 100-200 m-es vdgtdzdk csoportjdndl mindkét mutatd lénye-
gesen rosszabb, mint a t5bbi csoportndl !
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V. Az_&116képességi programokban nydjtott teljesitmények ismertetése és értékelése

A II. pontban ismertetett d1lékénességi programokat a tervnek megfelelden teljesitet-
ték a versenyzdk. A felmérések sordn a bemutatott csoportokban két versenyzinél volt eldre
megbeszélt médositds és hdrom alkalommal fordult eld, hogy a versenyzd nem tudta teljesi-
teni a kitﬁzatt mennyiségi feladatot. Az intenzitdsi kdvetelményeket az elvérdsnak megfe-
leléen /% 2 9%/ lényegében teljesiteni tudtdk a versenyzdk, de a kozremiikddd edzOk egybehang-
z6é véleménye alapjdn azt is meg kell dllapitani, hogy a teljesitendé kOvetelmény egy-két
egett6l eltekintve, nagyon erds terhelést jelentett. Ezek alapjédn megdllapithatd, hogy az
intenzitdsi tdbldzat csoportjaiba vald besorolds alapjdn dllitott egységes kbvetelmény jé
volt és ezt az edzések gyvakorlatdban eredményesen lehet alkalmazni.

1./ A kdvetkezd 9. sz. tdbldzatban a hdrom 400 m-es csoportba /400 m néi, 400 m firfi
és 400 m gdt/ tartozdé versenyzdk felmérdsenkénti dtlagercdményeit és azoknak a szdzalékban
kifejezett értékeit tiintettem fel.

9., gz. tdbldzat

o I.felmérésFI.felmérés III. felmérés IVe felmérés
Versenyzdk Eé 2 eredménye| eredménye eredménye eredménye
S R L T R T

5 e %] ° |200m 200m o
Forgédcs J. 111 33.19|73.9] - - |29.65 | 82.5| - - 1:17.7 = 40.2| 95.9
Mohdcsi E. 11 | 29.50|83.0|31.68|77.3|27.97 | 87.6| -~ - 1:13.8 - 40.4| 98.3
Halmoginé 10 | 32443|T442|27475(8647|28.24 | 8542 =~ - 121ke9 =387 ] 9%:5
P4l I. 10 | 31e23| 7740|2773 8647|2775 | 8647 - - - 38.2|100.0
Konye I. 10 [ 32.88|73+42|27455(|8743 - - |26.61] 90.1 1:11.8 - 38.6| 99.8
Kerényi Zs. 13 | 31.63|80.2| 28.89|88.2|29.26 | 87.1| - - 1:16,7 - 41.0|100.0
Csonka I. 12 | 33.47|74.6|29.55|84.6(30.13 |82.9| - - [2:15.7 - - | 37.7
Baumann G. 12 | 31.48(79.1|28.38|87.9| = - |27.76 ]| 90.0 [|1:14.6 - 40.T7| 99.5
Arva I. 4 | 28.15 76.f124.15 89.2 - - |23.52 | 91.7 64.2 -~ 35.8| 96.5
Aradi J. 2 - - - - |25.55 | 86.2 - - 6348 = 34.5(100.0
Kovesdi I. 5 | 28475|T6:4|25468|8547|25.30 | 870 - - - - -
Simon-Balla T [28.85(78.8(24.95|91.3 - - 124,30 ] 93.8 6542 = 36,2|100.0
Paulinyi P. T | 29.95|7641|25.78(8842| = - |27.90 | 81. 66.9 - 37.0| 9840
Krigtéf F. 6 |28410|79.5[24.70|90.5 - - [24.38 | 91.9 55.3 = 37.0] 98.2
Takdcs I. 8 |30.20]|77.2{25.20(91.5 - - |24.50 | 95.2 67.1 = 35.8|100.0
Mezei J. 8 |31.20|74.8|25.70(90.0| = - |24.60 | 94.8 69.0 = 38,2 97.8
Hornyacsek N.| 4 |27.95(77.2| = - - - |23.25 | 92.8 63.8 - 34.8| 98.0
Magyar Gy. 4 - - |24.52|87.9|24.93 |86.6 - - 63.0 - 34.5| 99.0
Galdntai S. 4 | 28.50|75.8| =~ - |25.86 |83.5 - - 63.8 - 35.0| 98.0
Takdcs Je 5 |27.60({79.4 = = |25.07 |8T7.7 - - 53.8 - 34.9(100.0
Péris L. 5 | 28465|76+T(24450(89.6| = ~ -~ - - - -
Csuka D. 5 | 27.95(/78.5(24.81|88.6[24.89 |88.3| =~ - 64.5 = 35.3| 99.0
Vigh Gy. 6 | 27.85|80.1|24.70(90.5 - =~ 123497 | 93.5 65.6 - 36.8| 98,0
Kovdcs Gy. 7 | 29.85(76.4|25.78(88.2(26.10 [87.2( - - - 36.3| 99.5
Saldnki J. 7 | 29.85|76.4|25.60|38.8(26.45 |86.1 - - - 36.0(100.0
Rusznék S. 5 | 27.95/78.5/24.58/89.3| - - |24.25 | 90.8 - 35.4| 97.0

_ A tdbldzat szdmoszlopaiban aldhizdssal jeldltem azokat az eredményeket, ahol a végre~
hajtisban eltérés volt az eldirdsoktdl, ezeket a teljesitményeket az Ssezegezésben nem vet-
tem figyelembe, /A II. felmérésen Mohdcsi Eva 12x200 m-t futott szabadtéren, Csonka I. pe-
dig négy résztévot tudott teljesiteni, A III. felmérésen Halmosiné az elsé sorozatot /5 db/
Paulinyi P. pedig csak hat résztdvot tudott lefutni, A IV. felmérésen a megjelslt verseny-
z6k csak az egyik versenytdvon indultak./

. Az elsé felmérésen tehdt az érintett versenyzdk koziil 24-en teljesitették a kivetel-
ményt 77.24 %-os dtlagezinten, = 2,28 %-o0s szérdssal. A mdsodik felmérésen 19 versenyzd

dtlageredménye 88.74 % * 1.54 %. A harmadik felmérésen az "A" programot 13 6 teljesitette
36.11 ?-os 4tlagra £ 1.85 %-os szérdssal., A "B" programban 10 versenyzd 92.46 %-ot * 1.77
%~kal ért el. A negyedik felmérés versenykdvetelményében 19 f§ teljesitette mindkét t&

és az Osszesitett g%lageredmény 98.66 % % 1.18 %. i ; T

Az Bsszesitégekbsl megdllapithatd, hogy az intenzitdsbeli ktvetelmények redlisak vol-
tak. Ha csoportonként vizsgéljuk az étlégokat, akkor megdllapithatd, hogy g nék a vergeny=-
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kovetelményektol eltekintve, valamivel gyengébb dtlagokat értek el, mint a férfiak, de az
dggzdtlaghoz v1saony1tva csak a 6x200 m-es programban keriilt atlageredmenyuk a szorasértek
dltal reghatarozott alsd hatdr ald. Ez azt mutatja, hogy ndi versenyz01nk a nagyobb anaerob
igénybevételii munkdt nehezebben telje51t1k, mint a ferflak. Ez a kiilonbség arra hivja fel

a figyelmet, hogy az 11yen munkdkra a tovibbi fejlldés érdekében nabvobb hangsulyt kell
fektetni az arra megfeleld felkésziildei szakaszokban /pl. januidr, mircius és dprilis/.

Az allokepessegl munkdk intenzitdsi osszegezesebol g a vvgrehaatas gordn tapasztalt,
a terhelés mértékire vonatkozd mezfigyelésekbll azt a kovetkeztetést lehet levonni, hogy
a felmért versenyzdknél az allokenessegl orogramok mannylsegl és intenzitdsi kovetelmenyel
elegend\en magasak a fe;lodest biztosité ingerek kivédltdsdhoz. A hatekonyabb edzésmunka
érdekében tehdt nem els3sorban a mennylseg, vagy az intenzitds nov;lesere kell torekedni,
hanem azt kell eldsegiteni az egyéb edzésmunkdkkal, hogy az eldirt és hasonld programokat
minél konnyedebb, rltmlxusabb, gorcsosodestol mentes futdssal tudjdk teljesiteni a verseny-
z8ke Snnek biztositdsa érdekében a felkdsziilés sordn, heti két, esetleg hdrom, a programok-
nak megfelelo 211éképessdgi edzéamunkdn kiviil, nagyon nazy gondot kell forditani a robba-
nnkony ldberd foalesztesure, a technikai tokeleteeltesre, a yorsasagl szint tartdsdra és
a nyijté - lazitd hatdsdi gimnasztikai gyakorlatok rendszeres és alapos végrehajtdsdra.

2e / A 100-200 m-es férfi végtdzdk allokepesuegl programjainak teljesitésébbl a kis
létszdm €s a hlanyos végrehajtds mlatt, altalano"lthato kbvetkeztet ést nem lehet levonni.
Azt azonban meﬂallanlthatguk a felmért versenyzdkre vohatkoztatva, hogy a probaszamok 41-
1o<enesseg1 mutatéibdél és a 100-200 m-es veraenyeredmenyek agzehasonlitdsdbdél levont ko-
vetkeztetéat - a vuﬁtaallokeoesseg terén alapvetd hlanyoseagog vannak = ezek az ellenorze-
sek is alatumaqztaak. Elsisorban a 300 m-es eredmeny, de a programok teljesitése sordn meg-
figyelt gdrcsis vigrehajtds és tilzott elfdradds is ezt igazolja.

10. sz. tdbldzat
I. felmérédIl.felmérég IITI.felmérés IV.felnérés ellen-
Versenyzbk eredménye | eredménye eredménye vrzé versyeredmény
300 m
12x 10x 10x 10x 100 {300 Poters
o 15om | * |100om|® psom ® |wom|® |Tm |Tm Predmem
Lépold E. 2 |20.10| 7Tel 1139 [90.0 | = - 11.29]|91.4| 10.59| 34.33 94.2
Tatdr I. 3 - e |11.17[89.3 = - 11,05|95.1 - - -
Luk:écs Le 2 2015 77‘0 11075 87.5 - - 11.48 89.8 - - -
Pintér JI 3 20-70 7604 12110 8700 = o = ot 10!95 35'26 95-3
Babdly L. 2 - -~ [12.21 (85,0 [18,20|86.8 - - - - -
Zorona Le 3 20070 7604 11.76 89-4 18.16 8700 - - - 37062 89.7
Petéha’Zi T 3 20070 7604 - - - il 11-05 9501 10-93 35-06 96.1
Fehér T, 5 |20.25/ 80.6 11.82(91.5 | - - | 11.34]|95.8] ~ |36.49 94.1
At1agok - - [78.0| - 188.7 | - [86.9 - |93.4] - - 93.8

/Gresa L. mindig a csarnokban, 50 m-eket futott./

Ennél a csoportnal gem voltak a kovetelmengek tilzottak, de itt a telge51tes megls
nzhezebben ment, foleg a kdnnyed=laza mozgds hidnya volt elkeserlto. Szen a téren feltétle-
niil eldbbre kell 1lépnidk a csoporttagoknak.

A felmérési tapasztalatok és a nyidri versenyzés egyiittes elemzésébfl az a kovetkezte-
tés vonhatd 1le, hogy a felméréseken a 100 m-es programokat a helyes munka iranyaba torténd
$sztonzés érdekében vdltoztatni kells A II., és III. felmérésen az ismétlésszimot csbkkentve,
az intenzitdst 93 % folé /1-2 %/ kell emelni. A 2x4-es sorozatban valé végrehajtdsban pedig
meg kell kdvetelni a dinamikus meginduldst és a tokéletesen "szabad futds'-ra torekvést.
Természetesen ezt a célt csak magyardzattal nem lehet elérni, az edzésmunkit kell ennek ér-
dekében megreiormdlni.

A kdnnyiit6l az erdsig vdltozd futémunka mellett, nagyobb gondot kell forditani a
gyorserd fejlesztesére és vele pZrhuzamosan a mlndennapos, az egégz testet atdolgozé nyuato-
lazité glmnasztlkara. Tapasgztalataim szerint, ez utdbbi egy-ket gablonogsd valt bemeleglto
jellegii gyakorlattol eltekintve, szinte teljesen hlanyzik a vagtdzdink edzésébdl. Ezt a si-
lyos hidnyossdgot féleg a fiatalok felkészitésében maradéktalanul meg kell sziintetni.

BEFEJEZES

A kodzponti felmérések tapasztalatait a govoben is kbzzé klvanguk tenni. Amennyiben a
meghivott versenyzok a napi edzesmunkagukban 8 a felmeréaeken mutatott teljesitményre to-
rekvésben elére lépnek, Ugy az Usszegezd értékelés is t6bb és hasznosabb kidvetkeztetést
vonhat le. Celunk hogy a jovében a felmérések k6z0tt végzett munkdt és az annak hatédsédra

bekdvet kezd mlnosegl vdltozdst egyiittesen elemezzilk.
Oros Ferenc
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AL EDZESJELLEG MEGVALTOZASA A MAI EREDMENYEK TOKREBEN

Rosemarie Ackermann, Vlagyimir Jascsenkd, Németh Miklés eredményei - tdlzds nélkil
mondhatjuk - elkdprdztattdk a vildgot. Az utdbbi évtizedek alatt hatalmas fejlddést tapasz-
talhatunk a vilég4atlétikéjéban. A legkiilnb5z8bb orszdgokbdl kapjuk az informécid-dradatot
kiemelkeds eredményekrél. A vildgrangligta elsd helye viszonylag rovidebb ideig "bérelt",
mint azeldtt - Bob Baemon kivételével. O szinte dtugrott a kovetkezd szdzadba, eredményeit
még megkdzeliteni sem tudtdk,

Azeldtt egy-egy hidnyzd tényezbét pdétolhatott a versenyzd, a mdsik meglévs magas fokra
tgrténS fejlesztésével. A mai eredmények alapvetd kivetelményei mindenki szdmdra "kdtele-
zbek",

Ezek a ktvetkezdks

1./ A sportdgi ktvetelménynek megfeleld testalkat.

2./ A zaiéeri rendszer, endokrin mirigyek ¢€s izomzat nagyrészt Sroklott alap /kivé-
lasztds/ és fejleszthetd dtlaghoz viszonyitott optimalitisa.

3./ Magas szintii pszicholégiai és értelmi képességek. leghatdrozd az adottsdg és a
fejleszthetSség mértéke /egyénenként meglehetdsen nagy eltérések mutatkoznak/.

4./ A sportdgi kovetelménynek megfeleld életkdriilmények.

5./ A kdzvetlen kbrnyezet aktivizdldé hatédsa.

A fent emlitett tényezdk alapvetSek a nagy eredmények szempontjdbdél, ehhez kell tér-
sulnia a korszerii edzésnek. A kivdlasztdstél mér el kell kezdeni a tavlati edzéstervezést.
Ebben a szakaszban ez még inkdbb elméleti, Ut ktzben kell a korrekcidkat végrehajtani, de
a £8 vezérvonalnak meg kell lennie,

A gyermek, ill. serdiild atlétdndl az dltaldnos fizikai képzést kell eldtérbe helyez-
ni, ez d1ltal meggyorsul a cgontvdz fejlédésének ég differencidldddsdnak iliteme. A csdves
csontok nemcsak erdSsebbekké vdlnak, hanem meg is hosszabbodnak, a szinosztézis /6sszecson-
tosodds/ pediglassubb lesz, ami az dltaldnos testmagassdg ndvekedésében és a testi fejld-
dés javuldsdban jut kifejezésre. Az dltaldnos testi képzés ideje alatt a végtagok funkcio-
?élislés morfolégiai egyenlftlenségét cstkkenteni kell helyesen megvdlasztott testgyakorla-

okkal.

Két dolgot azonban keriilni kell:

1./ A silyok emelését. /A csontvégekre hatd erd kivetkeztében a vdrhatd testmagassdg
kisebb lesz./ Hasznos erSfejleszté gyakorlatok ebben az iddszakban: fekvétdmasz, hizddzko-
dds, kotélmdszds, stb.

2./ Huzamosabb ideig tartdé oxigénhidnyban végzett munkdt. /A sziv horizontdlis tdgu-
ldsa miatt a tovdbbiak folyamén a fejl6dés behatdrolt./

Az edzésmédazerek tarhdza szinte kimerithetetlen. A tapasztalat azt mutatja, hogy a
legkiilsnfélébb médszerek vezethetnek nagy eredményekhez. Ennek ellenére dltaldnos irdnyelv-
ként elfogadhatjuk a kivetkezdket:

1./ Fokozatossdg elve egy edzésen beliil és tdvlati tervezés szempontjdbdl.

2¢/ Ciklus, peridédus. Az edzésrendszerben a makro-és mikrociklus eldre t8rténd ki-
dolgozésa. Edzésterhelés és formdbahozds szempontjdbdl - az egyén megfigyelésén alapuld -
fizikai és értelmi ciklus vdltozdsokat figyelembe kell venni.

Az edzésmunka célja, hogy valamelyik szdmban a lehetd legjobb eredményt érjiik el és
ezt a teljesitményt "hozni tudjuk" a fontos versenyeken is. Ezért minden gyakorlat, techni-
kai-taktikai edzés, valamint az alapvetd testi tulajdonsdgok fejlesztését célzd gyakorla-
tokat, az esetleges més sportdgban valé részvételt /kiegészitd sport/ meglehetSsen szigori
korldtok k&zé kell vonni.

MINDEN EGYES GYAKORLAT, MINDENFELE EDZESWUNKA, LENYEGEBEN MINDEN LEPES, AMELYET A
A VERSENYZO EDZES KOZBEN TESZ, AKKOR INDOKOLT, HA ELOSEGITI VERSENYSZAMABAN A FEJLODESET.

Fenti vonatkozdsban kell bekapcsoldédni a sportorvosoknak: az edzésnaplék és edzés-
tervek elemzésével meg kell dllapitaniok, hogy a teljes felkésziilést tartalmazd munkaterv-
ben mi a feladatok fontossdgi sorrendje. Melyik edzésmdéd az, amely szilkséges és melyik jat-
gzik viszonylag aldrendelt id8t61t6 szerepet, amelynek nincs edzéshatédsas

Most az alapozds kezdetén emeljiik ki a felkésziilés feladatait, méghozzd fontossdgi
gorrendbén &s egyénre szabva | Valasgzuk el a lényegest a IényegfeIenféﬁ, batran nézzﬁﬁE
gszembe néhany modszer elavultsagdval, mert ellenkezd esetben feleslegesgen noveljik az ed=
zésterheket és az edzésidét. Ha tehdt a kbzdép- kiilondsen pedig a hosszitdvfutdk teljesit-
ményének fokozdsdndl az izomeré ndvelés nem tartozik a lényeges feladatok kidzé, akkor azt
ne alkalmazzuk alapvetd eljdrdsként. /Nem feltételezem azt egy edzdrdl sem, csupdn az ért-
hetéség kedvéért irom e szélsSséges példdt./

A célgimnasztikai gyakorlakoknak az a rendeltetésiik, hogy elésegitsék az izmok és az
egész test fellazitdedt, nyijtdsdt. Erre az atlétika minden gzdmdban sziikgég van, Az 1d6=
tartamgtémeg?atérozza a hémérséklet, kontrollja az érezhetd és szemlélhets eredmény./Laza-
pdg elérése.

A legkiilonfélébb edzésmédszerek eredményre vezethetnek.

Elliot - Hallberg - Clarke

Sokat olvashattunk a sajtéban napvildgot ldtott cikkekben Herb Elliot felkésziilésé-
il




r6l. TFényképek jelentek meg, ahogy az sz mesterrel., Ceruttyval 2ut fel a homokbuckdkra.
Sajat bevalldsa szerint, rendszeresen dolgozott 70 kg-os sillyal. Felvet&dik Snkénteleniil
a kérdés: nem az ellenfelek félrevezetéme volt a cél ? Mds fényképfelvételre edzeni és me-
gint mds a rendszeres érdemi munka. Informdcidéim alapjén megtudtam Elliotrdél, hogy annak
idején edzése fG részét tengerparti homokon végezte. Ez nem mély, ahol a mozgds lelassul,
ellenkezbleg: az apdly és dagdly kdvetkeztében igen kemény, ennek ellenére rugalmas termé-
szet adta rekortan. Xoztudott, hogy Ausztrdlia igen gazdag jé dllapotd fiives pdlydkban,
rmeggydzddésem, hogy Elliot gyakran felkereste ezeket a pdlydkat.

Hallberg soha nem emelt silyt, béna karja nem is tette volna azt lehetSvée. Lydiard
nyilatEozafaigan egyszeriien fogalmazta meg véleményét a silyzdéval torténdé munkdrél: "tekin-
tettel arra, hogy a hosszitdvfutdnak olyan izmokkal kell rendelkeznie, mint a szarvasnak
nem pedig mint az oroszldmnak, ezért futdim nem emelnek silyt, 6k szabad idejiikben is fut-
nak, bdrmilyen is legyen az iddjdrds".

Clarke a silyzds edzésmetodikdban egy érdekes kGzépitat vdlasztott, eredményei méd-
szere helyességét igazoljdk. Amikor Clarke futdteljesitményeivel a sportvildg érdekl8désé-
nek kiozéppontjdba keriilt, tanulmdnyozni kezdték felkésziilési mddszerét. Ebben - t5bbek ko-
z6tt - szerepelt a silyzds gimnasztika is. Sokan ebbdl olyan kivetkeztetést vontak le, hogy
a futdk teljesitmény novelésében fontos szerepet jdtszik az erS abszolit novelése. Véglil is
Clarke sgzakirdknak adott nyilatkozatdban helyére tette az dltala alkaimazott erdfejlesztd
munkét, O valéban silyzdés edzést végzett, de nem erSfejleszté célzattal, nem az izomvasta-
godds 3rdekében, hanem elsSsorban azért, hogy nisvelje anaerob izomdlldképeségét. Eppen e-
zért tHzepes ég k¥nnyl sdilyokial gyakorolt - viszonylag igen magas ismétlésszdmmal - sok-
szor kineriilésig. A kimerilésig végzett gyakorlds edzéshatdsa homlokegyenest ellenkezd,
mint az erigyakorlatoké., A silyzdkial végzett gimnasztika, amit sokszor egy dérdn keresztiil
is gyakorolt megdllds nélkiil, rifejezetten 411dképesség fejlesztd médszer. A mozgdsdinamika
mellett lazitd hatdsu is.

Az egyénre szabott edzés fontossdgdrdl

Idr a sziiletett adottsdgok miatt is szilkséges az egyéni képzés. Pl. egyik gyermek al-
szira hosszabb, feltételezhetd, hogy hasizom szempontjdbdl gyengébb, tehdt ennek fejleszté-
gét céltudatosan kell az edzéstervbe bedllitani.

Az egyéni képzés vdltozatos formdi megnyilvédnulnak a terhelés felépitésében, valamint
a médszerek alkalmazdsdban, a kivdlasztdsban. Mds terhelést kapnak a lassan formdba lendii-
16k és ismét mdést a rovid iddé alatt csicsformdt elérfk. Egyik atlétdndl a hosszantartd ko-
zéperSs ingerek, mdsikndl az intervallumosan adagolt nagy intenzitdsi ingerek fejtenek ki
jobt edzéshatdst. Az egyénre szabott edzéstervezésnél figyelembe kell venni az atléta testi-
lelki adottsdgait, életfeltételeit.

Példa a pszicholdégiai differencidltsdgra: a viszonylagos gyenge eredmény egyeseknek
kedvét veszi a munkétdl, médsokat magas szintii munkavégzésre "doppingol". Az igen jé ered-
mény elérése esetén is el8fordulnak kiiltnbbzdségek, egyesek babérra iilve lazitanak, mdsok
minden eddiginél magasabb szintii munkéba kezdenek. Az edzd feladata a tanitvdny lelki e-
eyensilydnak helyére tétele.

Az egyéni képzés fontossdgdt igazolja a szovjet atléta-vdlogatott vezetdedzdjének
Xorobkovnalt a nyilatkozata, amelyben hidnyosnak itélte meg a szovjet atlétdk olimpia elotti
elbirdldsét. A gyengébb szereplés egyik okdt éppen ennek tulajdonitotta.

Az edzdnek tdrekednie kell a versenyzl abszolit megismerésére. A terhelés meghatdro-
zdséhoz nem elegendfek a még olyan igazolt laboratériumi eredmények, mert €15, vdltozd k&-
riilmények kozott tevékenykedS atlétdkrdl van szde A két f8 szempont: az adott személyiség
és adott kondicide liindenkor ennek megfelellen kell az edzésmunkdt megszabni. Pl. a verseny-
z8 faradtan, kedvetleniil érkezik az edzésre, rdvidebb ideig tartd, viszonylag magasabb in-
tenzitdsd munkdt szabunk meg, mely dltaldban kedvezd hatdst vdlt ki tanitvinyunkndl. A nagy
terhelésii ciklikus mozgdsokndl, mint pl. a futds, a terhelés és pihenés meghatdrozédsa a
donts tényezd.

A fentiekbdl kdvetkezik, hogy mennyire FONTOS FELADAT AZ EGYENI ELBIRALAS ELVE. Ebben
sokat segit - a laboratériumi vizsgdlatok mellett - a versenyz8 pszichikai elemzése.

Az azonog edzésingerek"veszélyessgége"

Azonos edzésingerek esetében az eredmények eldszdr javulnak, ezt kovetGen stagndlnak,
k%s6bb romlanake. £bbdl kitiinik, hogy az edzések sokoldalliséga, Stletessége /a magas szintil
szakmai elvdrds figyelembe vételével/ igen fontos kdvetelmény. A korszerii edzés egyik alap-
vetd elvdrdsa az edzés vadltozatossiga ©sszélettani szempontbdl..

A folyamatossdg kovetelménye

Az atlétikai eredmények szivés, kitartdé munkdt kovetelnek. Viszonylag kevés edzéssel
eddig egy "listOokids" szliletett, gondolok itt Rozsnydi Sdndorra. Igaz, éveken keregztiil aktiv
kosdrlabddzé volt. Ez a példa igazolja, hogy az atlétika egyik legjobb kiegészitd sportdga
a kosdrlabda, kiilsndsen az dltaldnos testi képzés idSszakdban.

Nagy eredmények elérése érdekében tobb éven keresztiil megszakitds nélkiil kell dolgoz~-
ni- a korszerii edzéskovetelményeknek megfelelden. A szervezet alkalmazkoddsa lépcsSzetesen
t5rténik. Az egyik lépcsdben - a régihez viszonyitott - emelt terhelésre jonnek létre. az
ij alkalmazkodasi folyamatok, melyek feltételezik az d4llandd teljesitmény novekedésta

Irdsom végén - mintegy Osszefoglalénak - Pet6fi szavait idézem: "nagy munkdt vdlial
az magdra, ki most kezébe -lantot vesz". A mai eredmények elérégéhez és tilszdrnyaldsdhoz
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a sport igaz szeretete, a magas kovetelményeknek vald teljes aldrendelés szilkséges. A k5ve-
telmények gigantikusak, de ebb8l kovetkezik, hogy a dicsdség, az drimszerzés a sport értel-
me hihetetlen magas szintre emelkedett. ;

Kérdezziik csak meg Németh Mikldst !
Schirilla Gydrgy
szakedzd

AT ORSIAGOS IFYUSAGI UGVESSEGI CSAPATBANOKSAG TAPASTTALATAI

A Magyar Atlétikai Szévetség 1977. szeptember 17-18-4n rendezte az Orsgzdgos Ifjlisdgi
Ugyességi Csapatbajnoksdgot a Népstadionban és edz8pdlydin.

E bajnoksdg alapul szolgdlhatott arra, hogy megtekinthessiik az orszdgos vdlogatott
kdzeljsvobeni utdnpdtldsdt ilgyessdgl szdmokban, szemrevételezziik az egyesiiletekben folyd
ugégpgtlés nevelési, felkészitési, versenyeken valé inditdsi munkdt, a lehet8ségek kihasz-
ndlasat.

Mindez természetesen még sok mds szempontbdl is érdekes volt. Nem akarom a MASZ szak-
vezet8hdz tartozd értékelést elvédgezni, helyette inkdbb olyan tényezdkre térek ki, melyek
261 tikrozik az egyes szakosztdlyokban folyd nevelési munkdt, szervezést, szakmai vezetést,

ltaldban pedig az ifjlisdg nevelését.

Statisztikdt készitettem a nevezésekrdl, az induldsokrdél &s az elért helyezésekrsl.
Meg kell azonban mondanom, hogy a rendelkezésre 8114 iddm kevés volt a teljes ellendrzésre,
az adatok valédisdgdnak feliilvizsgdlatdra. Igy minden bizonnyal lesznek benne aprdébb téve-
dések, elirdsok, melyek egyes szakosztdlyokat érinthetnek, de nem befolydsoljdk lényegesen
az ott tapasztaltakat.

Mindezekb51l pedig hasznos kovetkeztetéseket vonhatnak le a szdvetségek vezetli, a
szakosztdlyok edzdi, vezetdi. De j& lenne, ha az érdekelt egyesililetek is felfigyelnének
mindezekre és joviben jobban megkdvetelnék a hidnyok kikiiszdbdlését.

Tudomdsom szerint, erre a versenyre nem voltak nevezési szintek. Minden nevezést el-
fogadtak, a nevezett coapatot beosztottdk az eldre elkészitett verseny-idérendbe, ezek
szerint jeldlték ki az egyes versenyhelyeket és a kezdések iddpontjait, dllapitottdk meg
a szikséges versenybirdi Gsszedllitdst.

De nézzilk az adatokat.

A versenyen a benevezett 48 egyesiiletb8l minddssze 41 indult el. EbbSl 14 volt buda-
pesti és 27 vidéki. Nem vett részt a versgenyen a nevezettek koziil a GYESE, a BGYSE, a Pés-
tds, a Szikra SE, a Zalaegerszegl EpitSk, a Bolyi Medosz és a BEV Eldre.

Mit mutat a statisztika a nevezés és indulds ardnydban. Férfiakndl beneveztek 155
csapatot, melybSl 95 csapat ért el eredményt. N6knél a 92 nevezett csapatb8l 62 szerepelt
gikeresen. Tehédt &dtlagban egyharmad volt a lemorzsoldédds.

Vidék T /PMSC 4, DKSE 2, Olajbdnydsz 1/, Budapest pedig 5 /TFSE 1, KSI 1, U.Dézsa 2,
Bp.Honvéd 1/ bajnoksdgot nyert. A mdsodik helyen is a vidék gy6zedelmeskedett alaposan 11
helyével, mig Budapest csak 3-at szerzett. A harmadik helyeken Budapest 7:6 ardnyban osz-
tozott vidékkel. Tehdt vidék 23 helyezést ért el a budapesti 15-tel szemben.

Nem volt olyan egyesiilet, mely minden szémban inditott volna csapatot. A 13 szdmi
versenyen 12-12 csapattal vett részt a PMSC és az U.Dézsa. 10-10 csapattal indult a KSI,
NYVSC, DVTK, Bp.Honvéd, 8 csapattal a Vasas, 7-tel a Bp.Epiték, SZEOL, 6 csapattal a Szek-
szdrdi Dézsa. A tBbbiek ennél kevesebb csapattal vettek részt a versenyen.

Itt szeretném megemliteni, hogy az érvényes versenyszabdlyok szerint, a versenyen in-
duldk kstelesek magukkal hozni és felszblitdsra bemutatni minSsitési konyviiket, melyet
megfeleld orvosi ellendrzéssel kell 1d8kozdnként elldtni. Most a versenybirdsdg elndke el-
rendelte a kdtelezd ellendrzést. Ebb6l az elsS napon nagy bonyodalmak szdrmaztak, mert i-
gen sok csapat nem tudta bemutatni minden tagja mindsit2si kdnyvét, vagy orvosi igazoldsdt.
A versenybirdsédg elndke feljegyezte az érdekelteket és kitelezte Sket, hogy mdsnap déleldtt
11 érdig be kell mutatniok azt, kiilonben elért eredményiik érvénytelen. Sajnos, ennek 7 bu-
dapesti egyesiilet 12 esetben lathatta kellemetlen ktvetkezményét. Nem tudtdk bemutatni a
mindsitési konyvet, vagy bemutattdk, de az orvosi vizsgdlat hidnyzott, vagy pl. tavaly ok-
téberben tortént. Ezért tEbb csapat elért eredményét torslni kellett.

Ha j61 megnézziik a mellékelt tdbldzatot, észrevehetgﬂk, hogy melyik szakosztdly, mi-
lyen szdmban nevezett /ezt a megfeleld oszlop feleS részében elhelyezett O jelzi/ csapa-
tot. A O jelzés alatti szdm az elért helyezést jelenti. Ahol helyezést jelentd szém nincs,
ott a ceapat nem indult el. Ha ezen a helyen X jelzést taldlunk, ez azt mutatja, hogy az
elébbi bekezdés alapjédn tortlték a csapat eredményét az igazolvdnyok, vagy orvosi vizsgd-
lati eredmények hidnya miatt.

Kimutatdsom Ssszedllitdsdndl a legtsbb csapatot inditd szakosztdlyok neveit vettem
elére. A t4bldzat megmutatja, hogy az egyesiilet véleménye szerint melyik csapatot tartot-
tdk induldsra érdemesnek és melyeket inditottak el ténylegesen . Itt mdr elgondolkozhatunk,
hogy az utdnpétlds nevelés terén ennyire gyengén dllunk ? Lényegében csak 5-6 szakosztdly-
ban folyik rendszeregsen fiatalok nevelése, felkészitéme és versenyeztetése ? Mit csindlnak
a tobbiek ? Honnan akarjédk biztositani ut&npétléeukat, ha nem sajdt teriiletiikén dolgoznak
megfelelden ? Kiilontsen vonatkozik ez a budapeeti nagyobb egyesileti szakosztdlyokra, ahol
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a minfségl vonalon til nagy gondot kellene forditani az ifjdisdgiask nevelésére, versenyez-
tetésére.

Nézzilk meg a PMSC-t. 13 versenyszdmban 5 dobogds helyezést ért el.4 helye van az U.
Dézsdnak, 3-3 a Bp.Honvédnak, a DKSE-nek, a SZEOL AK-nek és a KSI-nek. Tehdt a 39 dobogds
helybSl 21 a felsoroltak tulajdona lett. A tovdbbi 18 hely jutott a tdbbieknek. Ezek k-
z0tt szerepel a Bp.Spartacus, Csepel, Vasas, MIK-VM és a t5bbi budapesti B kategérids
szakosztdly. Mindenképpen ttbbet kell teljesiteniBk, ha a jSv8ben fejlddni akarnak, maguk
szeretnék biztositani az utdnpétldet és helyt akarnmak 411lni a j5v6 évi bajnoki pontverseny
kovetelményeinek !

A munka beinditésa a szakosztdly vezetSségére hdrul. Nekik kell kijeldlni a kdvetends
itat, meg kell tervezni az elvégzendd feladatokat, ellendrizni kell azok végrehajtdsdt és
menet ktzben is sziikségeszeri intézkedéseket kell hozni, hogy a kitlizs8tt célt elérheamsék.
De le is kell vonni a sziikkséges kbvetkeztetéseket ! Ne elégedjenek meg ldtszateredmények-
Eeli igérgetésekkel. Tizzék ki a célokat és kioveteljék egyszer mér meg azok végrehajtdsdt
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Most csak az ifjisdgi ligyességi ceapatbajnoksdgrél begzéliink. De mdgdtte ott van a
jové vdlogatott versenyzlinek kérdése is. Ugyan hogyan fogjuk méltdan képviselni a loszkva
utdni olimpidn a magyar szineket, ha nem rendelkeziink most mesfelelé fiatalséggal ? Mikor
akarjuk megalapozni a vildgviszonylatban ig jé eredményt elérd versenyzdk felkésziiltgégét,
ha nem most, az ifjlisdgi korban ? Mikor fogjuk kivdlasztani azokat, akikre késdbb a magyar
gzinek képviseletében olyan sok fontos feladat vdr ?

Tehdt a magyar atlétika jﬁvéie szempontidbdl igen fontos e korosztdly megfeleld kivd-
lasztdsa, felkészitése, versenyeztetése és legféképpen megtartdsuk. Ha most veszit jilk el
8ket, hosszi évek eldkészitd munkdja vész kdrba, sok raforditott anyagi erd, szervezesi
munka, nevelési fdradozds marad eredménytelen,

Nos, e kérdések megvizsgdldsa alapos munkit igényel, Most mér el kell 4rniink, hogy a
legfiatalabbak kivdlasztdsa, nevelése, felkészitése a kiadott irdnyelvek szerint torténjék,
ligien egységes és kovetkezetes, tevszerii és célravezetd mindaz a munka, melyet erre fordi-

Nem véletleniil hangsilyozom ezeket. Sajnos, budapesti tapasztalataim szerint, vannak
atlétikai szakosztdlyok, ahol a felkészitési munka tervszeriisége hidnyzik, semmi elgondolds,
tervezés eldre nem készill, csak foglalkoznak a megjelent fiatalokkal. Az edzégvezetés és
irdnyitds is "alkalomszeri", melyet erdsen befolydsol a fiatal felfogdsa, érzése, kivénsd-
ga. Nem csoda tehdt, ha ezeknél a szakosztdlyokndl a legalacsonyabb mindsités megszerzése
jelenti csak az "eredményességet". Es ebben mulasztdst kovet el az edzdn kiviil a sgzakosz=-
tdly vezetéme, mert nem 1ép fel az edzdk felé szakmai kovetelményekkel, nem adja meg a ko=

vggendénﬁtat, nince szdmonkérés. Beléenyugszanak abba, ami van és amire az egyes edzdok "gzd-
mitanak".

Ré kell pég mutatnom arra is, hogy az edzdi munkdt végzdk szakmai felkésziiltségében
is taldlhatdk silyos hibdk. Iehet, hogy valaki valaha, évekkel ezelStt jé versenyzd volt,
ért el jé eredményeket, viszont nem ismeri a mai felkészités irdnyelveit, a modern felké-
szités gyakorlatdt, a fiatalkoriak dltaldnos alapozdsdnak sziikségességét, stb. Igy pedig
nem lehet jé1 felkésziteni a rdjuk bizott fiatalokat, nem fognak kelld mértékben fejlddni,
elmarad a vdrt eredmény, mely sokszor magdt a kezdd versenyzdt is kellemetleniil érinti. Nem
ig csoda, ha ezek eldbb-utébb rdjonnek munkdjuk eredménytelenségére, ldtjdk, hogy a mellet-
tilk versenyzd hasonld kord, de mds szakosgztdlyokba jirdk mennyivel gyorsabban fejlddnek,
milyen eredményeket érnek el, stbe. Elvesztik bizalmukat edzjiik irdnt, el-elmaradoznak az
edzésekrsl, mighovd kivdnkoznak, vagy teljesen el is maradnak.

Amikor kimutatdsomat készitettem,ezek a gondolatok jutottak eszembe. Pedig sportdgunk
érdekében most mir tenniink kell valamit, ha vissza akarjuk szerezni régi helyiinket a nem-
zetkdzi porondon. Nézzlink koril a kdrnyez§ orszdgokban. Mindeniitt ldthatjuk, hogy jdnnek
az djabb és jé eredményt felmtatdé versenyzdk. Kovessilk munkdjukat !

Farkas P4l

Minden kedves Olvasdénknak kellemes iinnepeket és igen boldog ij esztenddt kivén a

gzerkeszt8ség.
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Az iskolai atlétika életébdl. ..

"November 7., Kupa" néven a csepeli napkdzis tédbor kornyékén rendeztiik november 6-3n
futdéversenyiinkets A versenyt mdr kordbban /tovdbbképzés/ megbeszéltiik a sportkdri elnbkvk-
kel, KISZ sportfeleldsdkkel, valamint a "Kormos Ujsdg" kordbbi szémaiban is ismertettiik.

Jogosan voltunk bizakoddéak és vdrtuk a helyszinen a versenyzbket, mert gondoltuk,
hogy az €v utolsé versenyén - nem is szdlva az esemény iinnepi hangulatardl - mindenki ki-
tesz magaert a szervezésben.

Bzzel gzemben a vergenyen, mint atléta versenyzd, egyetlen £6 sem jelent mez, s a
helyszinen 1évé kézilabddzd és taﬁaarugé jétékosok beszervezeésevel tudtunk 9-9 Tin és le-
dny versenyzdét Jsszeszedni. A verseny teljeg sikertelenségét ezen sportoldk megmentették,
melyben a Duna TSZ sportkori elndke, Rausz Agoston és a M.Posztd KISZ sportfeleldse, Fdbidn
Erzsébet voltak segitségiihkre.

Koszbnet és elismerés jdr nekik, ugyanakkor a t8bbi illetékes sportvezetdnek és sport-
szervezdnek, s mindazoknak, akicnek feladatuk lett volna a megfeleld létszdm biztositdsa,
elmarasztalds jdr !

Reméljitk, a szdmonkérés nem marad el és minden szinten az illetékes vezetk nem men-
nek el szé nélkiil a téma folistt.

lagunk részérdl még csak annyit kivdnunk megjegyezni, hogy a tdrsadalmi meghbizatds
tisztelet és megbeceiilés mindazok szdmira, akik a kisebb, vagy nagyobb kollektivdktdl ezt
kaptdk. Zzen tisztességes bizalommal élni és tevilegesen dolgozni lehet és sziikséges min-
denkinek.

A versenyen részt vettek: lednyok vonaldn a Kalamdr 170-es iskoldbdél 4-en, a M.Posz-
t6bél 5-en, fiikndl a Duna TSZ-bd1l 9-en. ;

Csatdri Gyoray
a XXI.ker.Atl.Szove.elndke

Az atléta utanpotlas és iijdsagi valogatott keret
1978, évi felkésziilési programia

Ao/ 1977. év értékelése

A keret munkdjdt a jévdhagyott évi felkésziilési terv hatdrozta meg. Az egész éves
tevékenysdg ennek jezyében folyt.

A terv évrfl-dvre ismétl8d6 dltaldnos célokat és konkrét évi feladatokat hatdrozott

meg-
1./ Altaldnos célkitiizések

Mérgékelt eldrehaladds tdrtént a kerettagok &s év kidzben feltlint tehetségek folyama-
tos és rendszeres felkésziilésének megszervezésében, ellendrzésében.

Az up. és ifi kerettagok 70 szakosztdlybdl keriiltek ki. /9 "A", 26 "B", 35 "C" kate-
gérids./

Gzekben a szakmai munka szinvonala erdsen hulldmzott, tobb esetben egy szakosztdlyon
beliil, még szakdganként is. Sokszor még a kivetelményrendszer elfirdsait sem tartottdik be
kiilonbi3z6 okokra hivatkozva, /heti minimdlis edzésszdm, edzd jelenlétében végzett edzések,
a felkésziilési tervben rvgzitett felkésziilési irdnyelvek végrehajtdsa/ - nem beszélve az
edzések tartalmdrdl.

Ugyanakkor egyes edzfk szakmai tevékenysége nagy mértékben fejlsdstt, ami egyértelmii-
en megmutatkozott az érintett versenyzlk felkészitésében.

Az utdnpdtlds kori kerettagok fejlédésének hatdrozott felgyorsitdsa 1977-ben is sok
esetben akadozott. Ennek oka elsésorban az, hogy

- 15-18 éves korukban a versenyzlk dltaldban kevesebbet edzettek a szilikségesnél, nem
lettek jél megalapozva;

-~ gok 1d8t kellett forditani az elmaradt képességek fejlesztésére, a rosszul beideg-
z8d6tt technika csiszoldsdra. Emiatt ténylegesen nem volt elég lehet8ség a sziik-
géges magas szintil edzésmunkdra;

- t6bb egetben nem dllitottak az edzdk /klubok/ elég magas célokat a versenyzdk elé,
megelégedtek bizonyos pontszerzéssel. Emellett nem kivetelték meg elég kbvetkeze-
tesen a munkdt, kiilonbozl szubjektiv problémik esetén gyakran megalkudtak.
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Nem sikeriilt elSrelépni a legfontosabb kérdés, az elmaradt nii futdévonal fejleszté-
gében. Bzt a kivdlasztds problémdi mellett rovidtdvfutdsgban elslsorban edzésmédszerbeli hi-
dnyossdgok okozzdk. Ugyanakkor kozéptdvfutdsban szemléleti és irdnyitdsi nehézségek miatt
j6formdn csak komoly fejlédésre alkalmatlan versenyzbkkel foglalkoznak /vészesen lassiak
és alacsonyak/.

A nfi futbk terhelése messze elmarad a férfiaktdél, elsdsorban kozéptdvfutdsban.

A férfi futdszdmokban ez Svben is feltiintek djabb tehetségek, akikkel érdemes kiemel-
ten foglalkozni.

Gyalogldsban idén is nehézséget okozott, hogy a fiatal versenyzdkikel foglalkozd edzdk
nem tudnak megfelelden foglalkozni a helyes technika oktatdsival.

Ugyességl gzdmokban sikeriilt néhdny helyen bdzist kialakitani, ahol arra alkalmas
edzé néhdny versenyszdmban tobb tehetséggel is foglalkozik, mert kiildnben vdltozatlan prob-
1éma, hogy elszigetelten, egyediil edz egy kiemelkedd képessigii versenyzG.

Nincs elfrelépds a megfeleld testméretii dobdk kivdlasztdsdban sem Budapesten, sem
vidéken - f£8leg ndi vonalon. 2z diszkoszvetésben és gilylikésben okoz elslsorban tavlati-
lag komoly problémdkat.

2./ Eredmény célkitiizések

Az év £6 versenye az ifjisdgi EB volt. Brrél és az IBV-rSl kiildn riszletes jelentés
késziilt. Az EB szereplést a vartnal gyengébbnek értékeltiik, az IBV~-t jonak.

A vdlogatott viadalok eredményei:

Magyarorszag - Bajororszig Sopron férfi 1245 5 7645
néi Tl 2%ip9

Magyarorszdg - Bulzdria Pleven férfi 11645, ¢ 104, 5
ndi 59 265

Ifjisdgiak:

Magyarorszag - Csehszlovdkia Pozsony férfi 97 200
ndi . B o |

llagyarorszdg - Ausztria Szombathely férfi 69~ 5 r ey
néi Tl A=ees3s

Magyarorszdg - Romdnia Brasgé=Pioana férfi 103 :+ 106
ndi 3T

A vdlogatott csapatok az el8zd8 éveknél eredményesebben szerepeltek., Kilon ki kell e=
melni a Plevenben szerepelt up. vdlogatott kiizd§szellemét, mely nehéz koriilmények kdzitt
nyert - esélyesebb ellenfeliik ellen. A férfi ifi csapat ket szoros vereségét is csak tar-
talékos. Baszedllitésdnak kdsgzonhettes

Az év folyamdn fedettpdlydn 9 szdmban sziiletett §j ifjdsdgi csdcs /ffi 60 m, 200 m,
400 m. A0 sdt. magag. rid. ndéi 800 m, 1500 m, tévol/.

Szabadtéren 17 utdnpétlds és 15 ifjisdgi csicsot 41llitottak fel /up.ffi 100 m, 800 m,
1500 m, 5000 m, 10.000 m, 110 m gdt, 10=-20-30 km gyaloglds, rid, tdvol, sily, tizprdba;
néi 800 m, diszkosz, gerely, otpréba; ifj.ffi 200 m, 10,000 m, 4x100, 110-300-400 git, disz-
kosz; néi 400 m, 1500 m, 3000 m, 4x400 m, 300-400 gat, dtpréba/. legjegyzendd, hogy az up.
cslicgok egy részét felnbtt A kerettagok dallitottdk fel.

3./ Fegyelmi helyzet

A keretek fegyelmi helyzete kieldgitf. Komoly fegyelemsértés a k&zds foglalkozdsokon,
kiilf61ldi versenyeken nem fordult elf. Az ifjisdgi vdlogatott versenyein példamutatdan vi-
gelkedett. Az utdnpdétlds cesapatokbdl Bulgdridban a verseny utdn 3-4 férfi versenyzd visel-
kedésére volt komolyabb panasz.

Az edzbtiborokbdl az év folyamdn kisebb fegyelmezetlensigek miatt 3 versenyzdt kiild-
tiink haza. Xét up. kerettag kovetett el szoc. orszdgba menet vamkihdigdst. Ugyilkben a MASZ
fegyelmi bizottsdga is hozott hatdrozatot.

Az el8z8 évekhez viszonyitva cstkkent a kiilonbség a MASZ és a szakosztdlyok elvdrdsa
kozdtt a versenyzbk magatartdsdval és viselkedésével kapcsolatban. Azonban elsGsorban az
egyesgiileti edzfk egy része - nem is a szakosztdlyok - még mindig nem elég hatdrozott az ott
tapasztalhatd fegyelmezetlenségek esetén.

4./ A felkésziilési munka

A kerettagok dont6 tobbeége felkésziilégét 1976. XI. 8-dn terv gzerint megkezdte. Ez
azonban sok esetben formdlis volt,mert cgak dtmozgatd és kiegészitd munkdbdl 41lt. Ezt sok
versenyz8 decemberi felmérési eredménye egyértelmien bizonyitottas

Ugyancsak elkésziiltek a versényzbk egyéni felkésziilési tervei is., Az ifj.EB keretta-
gok felkésziilési terveit kiilon is ellendriztilk és megvitattuk, azokon néhdny esetben vdl-
toztatdsokra tettiink javaslatot a vezetfedzdknek

Az edzésnapldk szinvonala javult. Ezt elsésorban azokndl a szakosztdlyokndl tapasz-
taltuk, ahol a vezetdedzlk eldirtédk az edzésnaplé-vezetés médjdt.

Bizonyos szempontbél ugyanez a helyzet az egyéni edzéstervekkel. Az edzbk egy része
csak ott kégziti el eldre egy hétre irdgban az edzéstervet /ez feltételezi a minimalisan
tervszerii munkdt/, ahol ezt a vezetfedzdk egyértelmiien ellenbrzik is.
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Az edzések szinvonala egyesiiletenként és edzbnként is kiildnbsigeket mutatott. Tobb
esetben minden igényt kielégitett, viszont sokszor rendkiviil alacsony volt. Sokszor okozott
nehézséget, hogy kerettag versenyzd edzésterhelését csoportos foglalkozds esetén a gyengéb-
bekhez igazitottdk.

A felkésziilés menetével kapcsolatos kdzponti észrevételeket a klubedzdk majdnem min-
dig elfogadtdk. Mds kérdés, hogy gyakran a gyakorlati munkédban vdltozds nem tortént.

A felmérések végrehajtdsa - pontossdga e;yesﬁletenként vdltozott. Sokszor negativan
befolydsoltdk a szakosztdly felkésziilési lehetdségei.

A 1IASZ nem tudta hatékonyan ellendrizni az egyesiileti felmérések pontossdgit, ugyan-
csak nem jart el kivetkezetesen azokkal szemben, akik valamelyik felmérést nem hajtottdk
véyre., Egyébként a prébaszdmok dtdolgozdsa helyesnek bizonyult, vdltoztatdsuk a kbvetkezd
evben nem indokolt.

Valamennyi szakdgban az volt a tapasztalat, hosy a kdzponti felméréseken a résztvevd
versenyzlk igen nagy ambicidval teljesitették a prdbaszdmokat.

5./ Edz6tdborok

A tervezett edzd8tdborokat rendben lebonyolitottuk. Azok munkamordlja jé volt. Nehéz-
séget okozott, hogy a kizponti létesitmények tilterhelése - sokszor nem rendeltetéasszerii
igenybevétele - miatt lényegesen rosszabb koriilmények kozott kellett egyes tdborokat lebo-
nyolitani.

A té1i és tavaszi sziinetben felmérd - kivdlasztd - jellegii edzGtdbort bonyolitottunk
le, ahol nem egyéni edzésterv, hanem kozds - eldre meghatdrozott - program szerint edzettek
a behivott versenyzlk. Ez hasznos tapasztalatokat hozott a versenyzdket illetéen jévére néz-
ve, v%szont - sajnos = kb 50 %-uk elég nehezen birta a szdndékosan nem maximdlisan adagolt
terheléat.,

A nydri tdborban csak a nemzetkdzi versenyekre szdmitdsba jovs kerettagokat foglal-
koztattuk. Itt k6zos tematika szerinti egyéni edzéstervek szerint dolgoztak a versenyzlke
Negativum, hogy még ezek kozott is tobben voltak, akik 4-5 nap mulva képtelenek voltak el-
végezni az edzdjiik d41tal eléirtakat. Ez egyértelmiien a hidnyos felkésziilésre utal.

Az edz8tdborokba kizremiiksdbként egyesiileti edzdket is meghivtunk. Sajnos, kiilsnbdzd
okok miatt nem tudtuk megvaldsitani, hogy tovdbbképzés céljdbdél rendszeresen vegyenek részt
egyesiileti edz8k a tdborokban.

5./ Versenynaptdr, versenyzés

A versenynaptdrban rogzitett versenyek a tervezett idfben keriiltek sorra. A korosz-
taly bajnoki jellegii versenyei rendben lebonyolddtak. Az 1j versenyek kdzil elsd alkalommal
is sikeres volt az ligyességi CSB, mig az 6szi futdé CSB-n a vArtndl kevesebben vettek részt,
f6leg a gerdiild és ifj. korosztdlyban.

A fedettgélyés idényben az induldsra kdtelezett versenydgakban a kerettagok dontd
t5bbsége indult versenyeken.

Sajnos, a MASZ és az up. szakvezetés nem tudta kelléképpen ellendrizni, hogy egyesii-
leti és megyei kiilf5ldi kiutazdsokon csak olyan versenyzfk vegyenek részt, akik a kdvetel-
ményrendszer szerint dolgoznak.

Vdlogatott viadalokon a vdlogatds elveit a szakvezetés betartotta. A kﬁvetqlméngrend«
szer folyamatos ellenlrzésének objektiv okokbdl térténé elmaraddsa miatt annak végrehajtd-
gdt nem lehetett figyelembe venni.

Az IBV tdjékoztaté-szintek feliilvizsgdlatra szorulnak a nemzetktzi fejlédés miatt,
ugvancsak pontositani kell a versenyeket, ahol azok elérhetfke.

7./ Kapcsolattartds

A keret szakvezetdgse ég a szakosztdlyok kozdtti kapcsolat megfeleld. Az edzStdborok
lebonyolitdsdval, el8zetes tdjékoztatdssal kapcsolatos értesiiléseket a szakosztdlyok iddben
megkaptdk. Ugyancsak a tdbor utdn a versenyzdék munkdjdval kapcsolatos észrevételeket is.

Az ifi EB és IBV tapasztalatainak ismertetése csak a vezetSedzdk felé tortént meg - idépont
nehézgégek miatt.

A vdlogatott viadalokon és az IBV-n is t8bb egyesiileti edzd vett részt sajdt, illet-
ve egyesiileti kgltségen, ami hasznos tapasztalat-szerzésnek bizonyult. Célszerii lenne ezt
az IBV vonatkozdsdban szervezetté tenni.

8./ Sportorvosi munka

A MASZ sportorvosi tevékenysége elsdsorban ellendrzd vizsgdlatokra, sériilések és be-
tegségek kezelésére szoritkozott. Az edz8tdborokat a keretorvosok ellendrizték.

Orvendetes, hogy vidéki szakosztdlyokbdl egyre t8bbszdr veszik igénybe a keretorvo-
sok segiteégét mind kivizsgdldsok, mind egyszeri vizsgdlatok esetében.

A kivdlasztéds elbésegitésére futbszalagvizsgdlatokat és biolégial kormegdllapitdst
végeztek t5bb esetben.

B./ 1978, évi felkésziilési terv
I. Qélkitiizések

Az utdnpétlds és ifjlisdgi vdlogatott keret tagjai 16-22 éves koriak k&ziil keriilnek
ki. Emiatt egységes célkitiizéseket nem lehet résaiikre kitlizni. Tzért egyénenként kell a f6
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verseny és a tobbi fontos verseny feladatainak, valamint a tédvlati céloknak figyelembe vé-
tzlével a célkitiizéseket meghatdrozni, a kozponti felkésziilési terv elveinek figyelembe
vételével.

1./ Eredmény célkitiizések

a./ Az év legfontosabb versenye az IBV /korhatdr fidk 1960, ldnyok 1961/. Vdltozatla-
nul a legjobb lehetdség a fiatalok nagy nemzetkdzi versenyen torténd felmérésére mind
az eddigi felkésziiltség, mind a tédvolabbi lehetdségek és versenyzéi kvalitdsok szem-
pontjébél. Konkrét eredmény célkitiizés, hogy valamennyi versenydgban, mindkét nemben.
érjiink el helyezést. Vdltékban az 1l-4. helyezett kozdtt kell végezni.

Az 1977-es jé szereplés nem ldtszik ez évben megismételhetdnek, de 2-3 dobogds helye-
zég elérését célul lehet tiizni. Lehetdség /megfeleld felkésziilés/ esetén célszeri
maximdlis 1étszdmi csapatot kivinni.

- Szakmai szempontbél fontos, hogy egyesiileti edzfk minél t&bben tekintgék meg az
IBV-t, ahol a versenyek alapjén felmérhetik, milyen mértékii edzéseket végeznek a tob-
bi szocialista orszdgban. Ezért a MASZ az Expressz Utazdsi Iroddn keresztiil utazdst
szervez Romdnidba az IBV-re. Szilkséges, hogy erre az A és B kategdrids szakosztdlyok
egy-egy edzdt okvetleniil kiildjenek ki.

b./ Vélogatott viadalok. Konkrét eredmény célkitiizést meghatdrozni elég nehéz, mert
az erdviszonyok egyik évrél a médsikra is nagymértékben valtoznak. A vdlogatott via-
dalok idépontjardl, feltételeirdl és a vérhatdé esélyekrél a nemzetktzi Naptédrértekez-
let utdn kiiltn melléklet késziil,

2./ Célkitiizések az edzésmunkdban

a./ Az évi edzésmunkdt a kovetelményrendszer szerint kell végezni /heti minimdlis
edzésgazdm, edzések tervezése és levezetése, kbzponti felnétt, up. és ifi felkésziilé-
si terv végrehajtdesa/.

b./ A felkésziilést egyénileg, ciklusos rendszerben kell megtervezni. Az egyes felké-
sziilési idSszakok £&bb feladatait kiilon melléklet tartalmazza. A ciklusok tervezésé-
nél a versenyzd évi f6 versenyének /célverseny/ idépontjdbdl kell kiindulni. Ugyelni
kell arra, hogy a kbtelezd felmérések a ciklus kdnnyili hete ntdnra essenek.

c./ Az éves célkitiizéseknek Gsszhangban kell lennifik a ‘tobbéves  tdvlati elképzelé-
sekkel.

de/ A rovidtdvfutds - elsdsorban a néi - fejlesztése érdekében a serdiild és ifjisdgi
kerettagok, valamint aranyjelvényes versenyzdk részére egész éves edzés-eléirdsokat
kell bevezetni, amelyek folyamatos végrehajtdsa ezek részére kitelezl. Ezeket az el-
irdsokat a felkésziilési terv mellékleteként kell kiadni /ferfi és néi kerettagokra
egyarant/.

e./ A nbi kiszéptdvfutds fejlesztése érdekében valamennyi 16 éves serdiilé és ifjusdgi
kerettag, valamint az aranyjelvényes versenyzdfk heti kilométerszdmét, a szakaszos ed-
zégek ismétlésezdmdt és iramdt hatdrozottan novelni kell. 21 kell érni, hogy valameny-
nyi ilyen versenyzé ifjlisdgi kordban 19 percet, vagy anndl jobbat fusson 5 km-en, a
tiszta felkésziilési idészak végén.

f./ Az ij néi 6tpréba bevezetésének tapasztalatai alapjdn még az eddiginél is nagyobb
szerepet kell kapnia az Ssszetett vereenyzésnek az éves edzeéesmunkdban, a serdiilé lany
ugrdk, gdtasok és rovidtdvfutdk felkészitésében.

g./ Az ligyességi versenyszdmok technikdjdnak oktatdsdra - legaldbb ravezetd gyakorla-
tok formdjdban - egész évben gondot kell forditani.

h./ Az ifi és perdiild kord kerettagok felkészitésénél figyelemmel kell lenni azokra
az él:alénos kovetelményekre, amelyeket a felndtt korig minden versenyzdnél meg kell
oldani:

- rendszeres termi foglalkozdsokkal, k&zdsen végzett, edzd dltal vezetett gimnaszti-
kdval, iziileti és izomzati lazasdgdt optimdlisra kell fejleszteni;

- tudniok kell technikailag helyesen végrehajtva, ritmusosan szdkdelni, ugyancsak el
kell minden szakdgban sajétitaniok a gdtszokdelést is /nem okvetleniil a felmérési
prébagzdmok gétmagassdgdn és gdttdvolsdgdn/;

- a silyemeld alapfogdsok helyes technikdjdt az iigyességi versenyzdknek és a rovid-
tdv - gdtfutdknak el kell sajdatitaniok;

- a belsd szervek - féleg a keringési rendszer megfeleld fejlesztése érdekében - dl-
1léképességi futdmunkdt mindenkinek kell végeznie;

- az egyes képességeket egész cvben, folyamatosan kell fejleszteni.

II. Feladatok
1./ Nevelés terén

A nevelési elvek vdltozatlanok. A versenyzdk emberi magatartdsdnak és edzésmordljd-
nak is alkalmasnak kell lennie nagy eredmények elérésére. Az ilyen irdnyd tevékeny-
ségnek szovetségi és szakosztdlyi vonatkozdsban Osszhangban kell lennie, de figyelem-
be kell venni az iskoldk, munkahelyek nevelési kovetelmenyeit is.

A nevelési feladatok koziil - kiemelten- kell t5rédni a céltudatossdg és kiizdéképesség
fejlesztésével, Az edzdtdborokban - azok szervezésétdl fiiggetleniil - azonos munkaren-
det kell kialakitani és egyforma fegyelmi rendet kell megkovetelni.

2./ Felkészités terén

a./ Pelkésziilési tervek. Valamennyi kerettag egyéni felkésziilési tervét egyesiileti
edzéjének 1977. X1l. I-ig kell elkésziteni. Egyediil az IBV kerettagok felkészitési
tervét kell a szSvetségbe bekiildeni egy példédnyban, legkésébb XII. 10-ig, a vezetd-
edzdk altal jévédhagyva.

19



A t6bbi kerettag felkésziilési tervét a szovetsdg egyesiileti ldtogatdsokndl a vezetd-
edz6nél ellendrzi. A felkégziilési terveket a szakosztdly vezetdedzdje dltal eldirt
médon kell késziteni, figyelembe véve a keret felkésziilési programjdnak eldirdsait.

be/ Edzésterv, edzésnaplé. A kerettagok részére egész évben folyamatosan egyéni ed-
zéstervet kell keszitenl irasban., Ezeket - a ciklusok feladatait figyelembe véve.=-
legaldbb egy hétre elfre kell elkésziteni. Valamennyi kerettag kSteles edzésnaplét
vezetni, folyamatosan egész évben, a s8z.0. vezetdedzbk dltal eldirt mdédon.

Az edzésnapldnak ellenérizhetden tiikrdznie kell az elvégzett munkdt, a versenyek és
felmérések eredményeit és szubjektiv észrevételeket is. Az edzésnapldét nem helyette-
githetik az edzdk edzéstervei és kiilonbdzd feljegyzései. Edzésnaplét katonai szolgd-
latot teljesitd versenyzbknek is kell vezetni. Az edzésnaplét edzétéborokba, felméré-
sekre kdtelezd elvinni, akdrcsak kiilfldi versenyekre is. A napldék megfeleld vezeté-
gét az egyesiileti edzlknek ellendrizni kell.

c./ Edzésmunka. Az edzések legnagyobb része a szakosztdlyokban tdrténik. A kdzponti
és szakosztalyl edzd8tdborok, szbvetségi ellendrzd edzések hatékony segitséget nyijt-
hatnak a felkésziiléshez.

A heti edzésszam nem lehet kevesebb a kdvetelményrendszerben eldirtakndl. Ezt kovet-
keze“esen meg kell kdvetelni és az egyesiileti tdmogatdsndl is figyelembe kell venni.
Iskolds kerettagokndl a téli és tavaszi sziinetben napi két edzést kell szervezni a
gzakogztdlyoknak, Zzekbe célszerili az arany- és eziistjelvényeseket is bevonni.

A nydri pdlyaidény kdzepén célszerii 10-20 napos - a versenynaptdrhoz igazodé - inten-
ziv munkaszakasz bevezetése, ahol a képeseégszint kiegészitése megoldhaté.

d./ Pelmérések. A felmérési prébaszdmok 1978-ra nem vdltoznak. Azok végrehajtdsi mdéd-
ja is azonos az eldzd évivel, ahogy azt a szakosztdlyok kiilon mellékletben megkaptdk.
/Megjelent az ATLETIXA 1976/12. szdmdban is./ .

Amennyiben a felmérés idépontjdban valamely versenyzS kozponti tdborban vesz részt,
akkor felmérését ott végzi el. A felméréseket egy, vagy legfeljebb két egymdst kdve-
t5 edzésen kell elvégezni, mindig maximdlis teljesitményre torekedve. Nyilvdntartdsuk
az eddigi mdédon torténik. A szakosztdlyokban lebonyolitott felmérések nyilvdntartd lap-
jait a vezetBedzdnek egyiitt kell bekiildeni a MASZ-ba, az esetleges hidnyzdsok indok-
ldgdval.

Felmérési idApontok:

Felnfttek /utdnpdtlds kordak/:

I. II. III. Iv. v.

Rtév, gét :(1025-‘291 I- 6-10- e g III.Bl--IV.4. V.lO-lG.
X3zép=-htdv. XII.2-6. I.27=31. IT.24-28. - IV.21-25.
Haratonfﬂt. XII.2-60 1527-31- 11024-28- IV.14—18. -
Gyaloglés XII.Z-G. I.27=31. II.24-28. =] )
yggas ; = XI.25-290 I. 6-10. ] III024‘270 V. 5-9.
Tavol,harmas,rud XII.2-6¢ I-13“170 - III.BI-IV-4. V.10-16-
Pobésok XIIQ2-6. I. 6-10. 11.24—28' III.BI.‘IV.4- V.lO-lsn
Ugszetett v XII.2-6. - III.B-?- IV.14—18. -

e L LS ; 3 1. 11X, Iv.
%FéY, g?t ’t XII.1l-8. II‘24.-III.4' IV.25.—V-3. VIIAB-IO.
ADZEeN=-,N088ZUT.
gyalogiés » XIT.1-8. IT.24.-1I1I1.4. IV.25.-Va3. VII.3~10.
ligré,dsszetett v. XII.1-8. ITe24.=I1144s IVe25e=Vs3e -
Dobésok XII.1-8. II.24.-III-4. IV.251-Vo30 VII-B-IO.
Serdﬁ16 A XII.1-8. II.24.-III.4I IV.ZS.-V.B. VII.B-IO.

ITIT. A felkésziilégi munka tartalma és menete
1./ Tiszta felkésziilési idfszak. IdStartamas 15-26 hét. Az edzések vegyes jellegiiek

/41t. és specidlis kipességfejlesztés, technikai képzés, dltaldnos alapképzés, kiegészits
sportmozgds/. Az edzésmunka a szakosztdlyokban folyik. Xeretedzések edzStdborokban, 3 na-
pos ellendrzé foglalkozdsokons.

2./ Vegyes felkésziilési id8szak. IdStartam: 11-22 hét. Az edzések jellege, mint a

tiszta felkésziilési idfszakban, amelyek elfkészilleti versenyzéssel pdrosulnak. Szek nem
salyponti jellegiiek, a felkégziilést gegitik eld. Az edzésmunka a szakosztdlyokban folyik.
X6z5s edzés csak a jiliusi IBV edzdtdborban. A versenyek szdma: 10-22,

file
lapképzés is. Az edzésmunka a szakosztdlyokban folyik. Kbzos vdltdedzések k
rozott idSpontban. Versenyek szdma: 12-24, Ebbdl silyponti: 4-10.
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3./ Tiszta versenyzési idSszak. Id8tartam: 15 hét. Az edzések jellege 4ltaldnos és
specidlis képesgségfejlesztéa, technikai képzés. Fiatalabbakndl eaetleg dltaldnos a=
g8bb meghatéd-

4./ EdzStdborok: tervezett iddpontok:

XII.7T=Z, Dobd IBV keret ellendrzd edzések

XII.20-22, Futd IBV keret ellendrzd edzések

XIT.27-30. Serdiild felmérd kiozds edzések

I. B8-2l. Ifjdsdgi-serdiild edzdtibor

IV. 3-15. Ifjisdgi-serdiild edzdtdbor

Ve 2-13. Utanp6tlds edzdtdbor

VII. 5-22. Ifjisdgi-serdild edzétdbor
/A végleges versenynaptdr ismeretében a nydri tdbor ideje médosulhat, e-
getleg két részre bontva./




Az ifjisdgi edz8tdborokon elsSsorban az IBV kerettagok vesznek részt. Budapesti A
kategérids szakosztdlyok versenyzdi egyéni megbeszélés alapjdn veésznek részi a sziineti td-
borban. A nyari if%ﬁaégi tdboron az IBV csapattagok részvétele kttelezl. Valamennyi edzb-
tdborban /egyesiileti, szovetségi/ dltaldban napi 2 edzést kell tervezni. A foglalkozisok
minden szakdgban délelétt és délutdn vannak. Reggeli edzés csak harmadik edzésként keriil-
het bevezetésre.

5./ Versenynaptdr, versenyzés

- kbtelezS_vergenyek: korosztdlytél fiiggSen, az orszdgos egyéni és csapatbajnoksdgolk,
Iskolal bajnoksigok, ellenérzd versenyek, Népkdztdrsasigi Kupa, A-B kategdrids
gzakosztdlyok versenyei;

- nemzetkdzi versenyek: /mellékletben kizdlve/: minden fajta, nem MASZ jellegii kiil-
FsTdl versenyzds /egyesiileti felnStt és ifi kiutazds, megyei és SZOT kontingens,
stb./ csak a szdvetség tudtdval torténhet, elSzetes idSpont és névsor engedélyezé-
gével, az OTSH rendeleteinek megfelelSen. Olyan versenyzsd, aki nem a kidvetelmény-
rendszer szerint dolgozik, kiilf6ldi versenyre nem utazhat;

- ajdnlott_versenyek: az egyéni versenyzési tervekhez alkalmazkodva a hazai naptdr-

-

ban sSzereplsd mindsitd versenyek, felnott és ifi I-IT.o. versenyek, a MASZ hétkozi

vergenyei; .
- mezei, orszdgiti_versenyek: kttelez§ az indulds a kozep-hosszitdvfutd kerettagok-
nak az aldbbl vVeTrsenyeken:
XI.27. Rajkai mezei emlékverseny Debrecen
XII1.17. Utcai futéverseny Pécs
IIT.18-19. Teriileti-budapesti mezei bajnoksdg /ifi
gyaloglék is/
III.25. Komarno-Komdrom utcai futéverseny /csak férfiak/
Iv.2. Orszdgos mezei bajnoksdg

Ajdnlott az indulds az Vele-i ngépes Sport™ utcai futdéversenyén /csak férfiak/, az
ifjisdgi Budapest és orszdgos 15 km-es futdébajnoksdgon és a futd csapatbajnolsdgon.

- fedettpdlyéds _versenyek: kitelezd az indulds a fedettpdlyds idényben és a bajnoksd-
gokon az alabbl versenydgakban: rovidtdv, gdtfutds, ugrdszdmok, sdlylskés, dssze-
tett versenyzés. Kozép-hosszitdvfutdsban az egyéni felkésziilési tervek hatdrozzdk
meg a részvételt.

IV. A vdlogatott és sportkdri munka Osszhangja

A MASZ, a szakvezetés és a szakosztdlyok, egyesiileti edz8k kapcsolatdt a kovetelmény-
és ellendrzési rendszer szabja meg.

- A vezetdedzd e%yeauleti edzésldtogatdsai elabsorban dltaldnos tdjékozdéddst szolgdl-
nak a kovetelményrendszer szakogztdlyl ellenSrzése mellett. Vitds esetekben a veze-
t6edzbkkel egyezteti egyes kerettagok felkésziilési, versenyzési problémdit. A szak-
dg keretedzlk egyes versenyzbk konkrét ellendrzését hajtjdk végre, besgzélik meg a
versenyzlk egyéni edzfivel. Esetenkénii megbizds alapjdn a kdvetelményrendszert is
ellenérizhetike.

- A vezetdedzd kbzponti megbeszélésein az up. és ifi keret problémdival mindig kiilon
pontban kell foglalkozni.

-~ Az IBV kerettagok decemberi kozds felmérésére meg kell hivni az érdekelt egyesiile-
gi eﬁgﬁ%et ég réazilkre a felkésziiléassel kapcsolatos megbeszélést kell tartani szak-

ganként.

- Valamennyil kerettagnak 1977. XII., 15-ig részletes kérdGivet kell kitolteni, amelyet
a szakosztdly technikai” vezetdjenek osszegyiijtve kell a szdvetségbe eljuttatni. Az
évkzi cim, munkehely védltozdsokat irdsban azonnal jelenteni kell a MASZ-nak.

- A versgenyzck részére torténé szivetségi értesitéseket /tdbor, felmérés behivé, nem-
zetkdzi versenyzés, vélogatottség/ elézetesen idében meg kell kiildeni a szakosztd-
lyoknak /A és B kategdérids szakosztdlyokndl a vezetSedzdnek/. A tdborok tapasztala-
tait szdéban és irdsban az érdekelt edzdkkel kozdlni kell.

Ve Sportorvoasi vizsgdlatok rendije

1./ A kerettagok kdtelezd orvosi vizsgdlata a teriileti sportorvosi rendel8kben torté-
nik. Ez év november végéig mindenkinek alapos, mindenre kiterjedS dltaldnos sportorvosi
vizsgdlaton kell megjelennie. Az itt észlelt eltérések /pl. rossz fogak/ gyégyitését kote-
lez6 jelleggel azonnal meg kell kezdeni. Ezért a versenyzlk edzdi a feleldGsek.

Valamennyi kerettag felkésziilési probléma, egészségkdrosodds gyanuja, sérilés esetén
vizsgdlatra jelentkezhet edz63jénél, vagy egyedill a MASZ orvosi rendel&jében is /Népstadion,
Olimpiai Csarnok, fsz. 3, hétfé-péntek 12.00-16.00 6réi§/.

2./ Az IBV kerettagok novemberi sportorvosi vizsgalatuk ©sszes leleteit kidtelesek a
decemberi felmérésre Pestre felhozni és a gzakdgi keretedzdnek leadni. Keretorvosi konzul-
tdcié utdn azokat a szakoszidlyoknak visszakiildjiik./teljes vérkég, vérasejtsiillyedés, dlta-
}énoslgi7eletvizagélat, fogdszati ellendrzés, gégészetl ellendrzés, kitelezd toddsziirésrdl

gazolds/.

3./D2£pingvizsgélat. A meghatdrozott versenyek mellett a MASZ bdrmikor elrendelheti
vizegdlat vegzését versenyeken, edzStdborokon, felméréseken is, Ifjisdgi kerettagokndl az
anabolikus szerek szedése tilaimdnak ellendrzésére a szakvezetds esetenként berendel ver-
z8ket a MASZ orvosi rendel§jébe.

4./ Rerettagok sériilés esetén - amennyiben a versenyzd nem volt keretorvosndl - a gé-
rilés természetét és vdrhatd kovetkezményeit /edzéskiesés, stb./ a versenyzd edzdjének,
vagy vezetfedz8jének a MASZ up. szakvezetésével azonnal kdz5lni kell, szdéban vagy irdsban.
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5./ Bioldégiai kormegédllapitdsra fiatal versenyzdknél dr.Csépe Imre vezetd keretorvo-
gson keresztiil van méds Ilyen ligyben egyenesen &t kell megkeresni.

VI. Vidlogatds elvei

1./ Altaldnos szempontok:
- csak olyan versenyzfk vdlogathatdk, akiknek magatartdsa megfeleld, edzésmunkdjukat
a kovetelményrendszer szerint végzik;
- Bgszehasonlitds esetén a kiizdSképesebb versenyzdk elényt élveznek;
i dg/sérult versenyzSk nem vdlogathatdk /ilyen esetben a MASZ keretorvosdnak véleménye
mérva s

2./ Ifjlisdgi Bardtsdg Verseny:

Olyan versenyzSkhSl kivdnjuk a lehet8leg maximdlis 1étszdmi ceapatot Osszedllitani,
akiknek felkészillése, valamint elért eredményei megfeleld szereplésre nyijtanak reményt.

- Rovidtdvfutdsban mind a négy vdltdszamban valtét inditunk. /A vdltdék tagjai indul-
nak az egyéni szdmokban is./ A vdltékba keriilés alapvetl szempontja a rovidtdvfutdk részé-
re elfirt edzéselfirdsok maradéktalan végrehajtdsa. 4x100-on ezenkiviil a vdltdkéazség szin-
vonaldt értékeljilk és a nydri edzStdborban mutatott teljesitményt. 4x400-on a felkésziilési
munka mellett a jiniusi minésit8 versenyeken elért konkrét eredményeket kell figyelembe
venni.

- A t5bbi vergenyszdmban a mellékletként szerepld kikiildetési alapszintek elérése az
alapkdvetelmény. A szinteket 1978+ VI. 1-%81 a nydri tdborig kell elérni, a MASZ &ltal jé-
védhagyott min6sitd versenyeken /Gsszetett versenyzésben V. 10-t61/. OUsszehasonlitas esetén
a Népstadionban egymds ellen elért eredmények eldnyben részesiilnek. Torekedni kell, hogy
minden szdmban egy versenyzd keriiljon az IBV-re - ha a szintet elérte. Amennyiben tdbben
érték el a szintet, gy a legjobb versenyzd utdn elsésorban azokat kell figyelembe venni,
akik még a kiovetkezd IBV-n is indulhatnak.

- Rendkiviil tehetségesnek igérkezd, fiatalabb kord versenyz8 esetében a vezetfedzd
a szint teljesitésétsl eltekinthet. A nydri edzltdbor alatt, vagy utdn jelentkezd sériilés,
va%{ komolyabb tartds formahanyatlds esetén a vezetfedzdnek az Osszedllitdson vdltoztatni
ke .

3./ Vdlogatott viadalok

- kiilf61di viadalok esetén a csapatdsszedllitds idépontja 2 héttel a verseny eldtt;

- hazai verseny esetén 7 nappal a verseny eldtt.

A vdlogatott csapatokat a jelzett id6pontig a csapat érdekeinek megfelelden az up.
vezetdedzd jelsli ki, a szakégi keretedzfk javaslatainak figyelembe vételével. A bajor-ma-
gyar up. viadalra - a korai id6pont miatt - a felkésziilési munka szinvonala mellett figye-
lembe vesgszilk a fedettpdlyds és a mezeil bajnoksdg eredményeit is.

VII. Vdlogatott keret

A MASZ utdnpdétlds és ifjlusdgi keretet miikodtet.
Korhatars utdnpétlds férfi: 1958 - 1956
n ndi: 1959 - 1957
ifjisdgl férfi: 1962 - 1959
" néis 1963 - 1960
A kereteket a szakosztdlyok javaslatai utdn d11litja Sssze a szakvezetés. Az ifjisdgi
kereten beliil kijeldlésre keriil egy kisebb 1létszdmi IBV keret is, amely a magjit képezheti
majd az 1979-es ifi EB-re felkésziilSknek. A jévéhagyott keretnévsort kiilon melléklet tar-
talmazza majd. i

FELKESZULESI IDOSZAKOK
I. 1977.’XI. 1=--1978s I. 15, Tiszta felkésziilés
Sokoldald, valamennyi alapvetd fizi'tai képességet fejleszt§ edzésmunka. Alapvetfen

mennyiségi jellegii terhelés, amely fokozatosan novekszik. Az idészak kozepét6l a technikai
munka megkezdése elékégzité és rdvezetd gyakorlatokkal.

IT. 1. 16- TI,26, Vegyes, ill. tiszta felkéaziilés

Fedettpdlyds versenyzésben rigztvevSknek vegyes idészak. A munka jellege nagyobb
intenzitdsd lesz. Az intenziv képegségfejlesztés mellett célirdnyos technikai képzés sziik-
séges. A versenyek eliezbr fedettpdlyds viszonylatban is el8készité jellegiiek, viszont feb-
ruarban az idGszakhoz alkalmazkoddan, de maximdlis teljesitményre kell trekedni. A t&bbi
szakdgban tiszta felkésgziilés, ahol a mennyiségi munka mellett kicsit az intenzitds is né=-
vekszik. A tdvolba dobdé versenyzéknél hasznos - az edzésmunka monotonsdgdt feloldd - helyi-
leg, kiilonbz6 nehezitett szerekkel versenyeket rendezni. A kizép- hosszitdvfuték fedettpd-
lyés versenyzésének, felkésziilés gzempontjdbdl, nem szabad olyan fontossdgot tulajdonitani,
mint pl. a rovidtdvfutdékndl, ugrdkndl. A téli orszdgliti és mezei versenyzés nem vdltoztat
a régzilkre "tiszta" felkésziilés jellegen.

III. IIe27+= IV.2,. Vegyes, ill. tiszta felkésziilés

Kozép=hogazitdvfutds kivételével tiszta felkésziilés. Nekik rendszeres mezei verseny-
zég, az iddszakot lezdrd mezei bajnoksdgig. Ez a téli felkésziilés aerob jellegii munkdja e=-
redményességének lemérését is szolgdlja. A t6bbi szakdgban sokoldald, féleg mennyiségi jel-
legli képességfejlesztéa, ahol nagy silyt kell helyezni az elézd idSszakban észlelt hidnyos-
gdgok kijavitdsara.

IV. IV.3-IV.30. Tiszta felkésgziilés

A nydri versenyiddszakot elékészitd fontos iddszak, ahol még vdltozatlan a terhelés
nagy terjedelme, de emellett fokozatosan né az intenzitds is. Az esetleges kisebb versenyek-
nek semmilyen jelent&gégilk nincs.
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Ve V.1=V.28, Vegyes felkésziilés

A rendszeres versenyzés a formdbahozést célozza, a komolyabb rdkésziilés ezért nem
szilkséges a versenyekre., Az edzések terhelése még nem csdkken, csak egyre intenzivebb lesz.
Ki kell alakitani a versenybiztos technikdt és magas szintre kell fejleszteni azokat a ké-
pességeket, amelyek dontSen befolydsoljdk az eredményesszéget.

VI. Ve29=VII.2. Tiszta versenyiddszak

Minbségi jellegili versenyszakasz, ahol megfeleld eldkésziiletek mellett sorozatosan
intenziv versenyek keriilnek sorra. Ezeken komoly eredményekre kell torekedni. Az edzésmun-
ka a versenyekre vald felkésziilést szolgédlja, technikai jellegii, rovid intenziv terhelések-
kel.

VII. VII.3=VII.3O. Vegyes felkésziilés

Ebben az iddszakban az egyes korosztdlyok versenynaptdrahoz igazodva sziiksdges egy
révidebb, de lehetlleg versenymentes iddszak, ahol régszben regenerdldédd, illetve intenziv
munkdval ismét el lehet késziteni a szervezetet a tovédbbi silyponti versenyzésre. A munka-
szakasz mennyiségl jelleggel indul és gy lesz egyre intenzivebb a terhelés. Az esetleges
versenyek lehet6leg ne legyenek nagy jelentdségiiek.

VIII. VII.31l.=-X.8. Tiszta versenyiddészak

A legfontosabb versenyek idészaka. Sorozatos versenyekkel, amelyekre kellfen rakésziil-
ve indulnak, kell az egyéni csicsformdt kialakitani. A kizbeesd edzések csak a képességszint
fenntartdsdt szolgdljdk, a forma fokozdsa a versenyek feladata. A f6 verseny utdn, az ismét-
1646 versenyek kdzdtt a forma hanyatldsdt rovid ideig tartd nagyobb edzésmunkdval kell meg-
akadédlyozni. Az iddszak végén az edzések terhelése fokozatosan csbkkens.

IXe Xe9.-X.29. Vegyes felkésziilés

Atmeneti jellegi idészak, amelyen vergsenyek még szerepelhetnek, de az edzésterhelés
alacsony. Az id0szakot dltaldnos regenerdldddsra, esetleg pihenésre kell felhaszndlni. Hosz-
szadalmasabb orvosi kezelések iddszaka. ElSkésziilet a kdvetkezd felkésziilési év edzésmunkd-
jénak megfeleld beinditdsdra.

ROVIDTAVFUTAS EDZESELOIRASAI

Az ifjisdgi rovidtavfutdk elozd évekbeli felkésziilésének negativ tapasztalatai megki-
vanjdk, hogy meghatdrozzuk és eléirjuk azokat az edzéseszkozoket, amelyeket a felkésziilés
kiilonb6z6 szakaszaiban alkalmazni kell. Ugyanigy szilkséges meghatdrozni a heti edzésszdmot
ig, ami a kerettagok és az aranyjelvényes versenyzdk részére kételezd.

Ao/ A sok esetben szembetiind, rossz mozgds, technikai képzetlenség ellensilyozdsdra
nagyon fontos egész évben ellenfrzdtt futdiskolai gyakorlatok végzése, a futétechnika és
az altaldnos mozgdskészség iskoldzdsa.

Az e célbdl végzett gyakorlatokat célszerii egyenként, egymdstdl bizonyos tédvolsdgban
lemaradva végeztetni, amikor az edz6 oldalrdél ellendrzi a mozgdst. Ilyen esetben mindig
torekedni kell a technikailag helyes végrehajtdsra.

- dzsoggolds kiilénb5zé formdi,

- szkippelés kiilénbszé formdi,

- garokemelégsel futds /sarkazds/,

- lengyelszkipp /szkippelés az alldbszdr kicsapdsdval/,
- replildvdgta,

- indidngztkdelég,

- egyldbas szokdelés,

- valtottldbi sztkdelés,

- 3-5 1épés futdsbdél elugréds, folyamatosan,

- dzsogg, szkipp,

sarkazds, szkipp,

lendiiletes futas, dzsogg,

lendiiletes futds, dzsogg, szkipp, dzsogg, lendiiletes futds,
dzsogg, lendiiletes futas,

sarkazas, lengyelszkipp,

felgyorsulé szkippb6l repiilévagta,

3 lépésenként sarkazis,

3 lépésenként térdfelkapds,

felgyorsuld vdltottldbd szdkdelés, repiilévdgta, szkipp,
védgta, szkipp,

vialtottldbd szokdelés, lengyelszkipp,

gzkipp, sarkazds, repiildviagta,

A futéiskola gyakorlatokat mindig technikai képzés keretén beliil, iskoldzds céljdbdl
végeztetjiike Id6tartamuk 10-25 perc. Az itt szereplo egyes edzéseszkiizdk vigeztethetdk ké-
pegségfejlesztés cé1jdbdél is /pl.a szokdelések/. Akkor azonban elsGsorban nem a technikai-
lag helyes végrehajtds, hanem a teljesitmény, a terhelés a donté.

GAdtfutdkndl a futdiskolai gyakorlatok mellett minden edzésen kell valamilyen formdban
gdtgimnasztikdt és gdtiskoldzdst végezni.

B./ Egyes iddészakok kdtelezs heti edzésszdmai:

I. november 1 = december 15. 5
II. december 16- janudr 15. T
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III.janudr 16, - februdr 26. 5 /+fedettpdlyds versenyek/
IV, februdr 27 - dprilis 30. 7

V. mijus 1. =~ mdjus 28. 6 /+versenyek/

VI. mdjus 29. - oktdéber 8. 4-6 /+versenyek/

VII.oktéber 9. - oktéber 29. 4 /+levezets versenyek/

A téli és tavaszi sziinetben,

valamint jilius hé 2 hetében 12 edzésnek kell szerepel-
nie hetente. /A £§ versenyidényben

kétnapos verseny esetén egy pihendnap lehet./
C./ Heti edzésmunka feladatai: /egyes edzésfajtdk heti gyakorisdga/

Lo Els ) Iv. v. VI. VII.

Sprinterek:

gyorsasagfejlesztés 1 2 2 2 3 3 2
vagtadlldképegsé - 1 1 2 2 2 -
gyorsasigi dlldképegség 1 1 1 1 - - 1
technikai képzés 4 4 4 9 5 4 3
d118képessadg 2 5 - 1 - - it
dltaldnos erbsités 1 2 1 2 2 i al
gpecidlis erdsités - al 2 1 2 2 1
41taldnos alapképzés 2 2 1 2 it 1k i 4
400-asok_

gyorsaségfejlesztés 1l 2 2 2 2 2 i
vigtadlldoképessé - 1 1 il 1 1 -
gyorgasigi dlldképegség 1 il 1 2 2 2 2
technikai képzés 3 3 2 3 3 3 2
4116képesség 2 2 1L 2 1 0-1 2
4ltalédnos erdsités 3 2 1 2 2 1 1
gpecidlis erdsités - 1 2 Al 2 2 1
4ltaldnos alapképzés 2 2 1 2 1 1 1

lNegjegyzés: FentiekbSl kitiinik, hogy valamennyi feladat végrehajtédsa érdekében kom=
bindlt eﬁzéseﬁef kell tartani. Ezek megtervezése és OSeszekapcsoldsa természetesen a helyil
lehet&ségeket mérlegelve, az edzbk feladata. Edzbtdbor jellegii foglalkozds /napi 2 edzés/
egetén értelemszeriien kevesebb a kombindlt edzés.

D./ VA1t6 felkésziilés

Sziikséges, hogy a valogatottakba szdmitdsba jové versenyzSknél mdr az egyesiileti ed-
zéseknél folyamatosan beépitsék a vdltétechnikai munkdt. Ezekkel a versenyzbkkel szemben

az alibbi minimdlis kivetelményeket tdmasztjuk, amelyeket otthon kell elsajédtitaniok:

- 4116rajt, az eldbb 1évS ldbbal indulva /mindkét 1dbbal/,

- indulds az elézd formdban, mozgd tdrsra, meghatdrozott jelzéssel,

- megfeleld véltdkészség mindkét szerepktrben /egyenes, kanyar/,

- gyakorolni kell a feldlldst, induldat és futdst, mint kanyarfuté /bal 1ldbbal indul-
va, jobb kézzel/ és mint egyenesfutd /jobb 1ldbbal indulva, bal kézzel/ is,

- az ifjlisdgi 4x10C0-as vdlték a fdklya /felssd/ vdltdst alkalmazzdk.

Mivel a versenyzdk gyakran az egyesiiletiikben mds helyen futnak, mint a vdlogatottban,
ezért el kell érni, hogy ifjisdgi korban megtanuljanak mindkét oldalra megfeleld biztonsdg-
gal vdltani és botot fogadni.

Tdjékoztatd szintek az IBV-re

Versenyszam: férfi: néi:
800 135306 231105
1500 32535 4:31.0
3000 8:27.0

5000 14:50.,0

110 - 100 gét 15.0 14.3
400 gat 55.0

2000 akaddly 5:53.0

10 km gyaloglés 46:30.0

tédvolugris 710 585
magasugris 205 3 b
hdrmasugrds 14,80

ridugréds 460

silylskés 14.80 13.40 -
digzkoszvetés 46,00 45.00
gerelyhajitds 65.00 45,00
kxalapdcavetés 54,00

tiz=- Stprdéba 6350 3650

/felnétt szerek és gdtmagas

ség/
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FELHIVAS

SPORTSZERUSEGI DIJ ADOMANYOZASAHOZ
JAVASLATOK MEGTETELERE

Az 1967. évben alapitott Sportszeriiségi Dijat a kiemelkedoen sportszerii magatartést
tanusité sportemberek (versenyzok, didksportolék, sportvezetSk, edzdk, testneveld tandrok, ja-
tékvezetok, tdrsadalmi aktivdk stb.), vagy sportkollektivdk (sportegyesiiletek, didksportkorok,
szakosztilyok, csapatok, egyiittesek stb.) erre irdnyuld javaslat alapjdn ez évben is elnyerhetik.

A testnevelési és sportszervezetek a teriiletileg illetékes testnevelési és sporthivata-
lok, a maginszemélyek pedig kozvetleniil vagy a sportsajté utjin tehetnek irdsban indokolt
javaslatot, amelyet az OTSH sajté és tédjékoztatdsi ©nillé csoportjdhoz (1054 Budapest, Rosen-
berg hp. u. 1.sz.) kell bekiildeni. Az oktatdsi intézmények megindokolt javaslataikat a terii-
letileg illetékes miivelSdésiigyi szakigazgatdsi szervhez kiildhetik, amely azokat az Oktatési
Minisztérium testnevelési és sport Onillé osztilydhoz (1055 Budapest, Szalay u, 10-14.sz.)
tovabbitja.

A beérkezett javaslatokat tdrsadalmi bizottsdg birilja el, amely egyittal dont az
adoményozhaté dijak, plakettek és jutalmak szadmdrédl is.

Az 1977. évi Sportszeriiségi Dijra a javaslatoknak Llegkésdbb 1978. januir 15-ig kell

beérkezniok a fenti cimekre.

az Oktatdsi Minisztérium az Orszigos Testnevelési és
testnevelési és sport Sporthivatal
onéllé osztilya igazgatisi és tdjékoztatisi
féosztdlya

a Magyar Ujsagir6k Orszéagos
Szovetségének elndksége
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