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ATLÉTIKAI SZAKOSZTÁLYÁRÓL
Október vége minden esztendőben az atlétikai év végét is jelenti. Ilyenkor készülnek 

a különböző kimutatások, melyek alapján rangsorolják az atlétikai szakosztályokat /bajnoki 
és minősitési pontok alapján országosan/, de ilyenkor kell az érdekelt atlétikai szakosz­
tályoknak is elkészíteniük évi jelentésüket, melyek csak akkor lesznek igazán helytállóak, 
ha abban az év közben felmutatott sikereken kívül, rámutatnak a jelenkező hibákra, hiá n y o s ­
ságokra. Ezekből pedig levonják a következtetéseket, tervet dolgoznak ki, hogy a következő 
év hasonló munkájakor már ezek - lehetőség szerint - ne jelentkezzenek ismét.

Tehát egy atlétikai szakosztály vezetőségére ilyenkor komoly munka hárul.
Komoly és meggondolt legyen e munka !
H a  nem igy végzik, ha "csak" tudomásul veszik a negatívumokat, nem történik hathatós 

intézkedés, a hiányosságok a továbbiakban is fenn fognak állni, sőt legtöbbször növekednek 
is. Ilyenkor komoly elhatározásra, tervezésre, célkitűzésekre, személy szerinti megbízások­
ra v a n  szükség ! Ki kell jelölni a konkrét és megoldandó feladatokat, tervszerű és követ­
kezetes munkával kell továbbfejleszteni a szakosztály belső és külső szervezőmunkáját, k a p ­
csolatainak kiépítését és külső és belső támogatóinak kiszélesítését, megerősítését.

Csakis igy lehet a szakosztály életében fejlődés, csakis igy lehet eredményes m u n k á ­
hoz komoly és megalapozott a tervezés és csakis igy várható a következő év munkájának si­
keresebbé tétele.

Az idei első szövetségi rangsorolás az elmúlt havi lapunk bajnoki pontértéktáblázata 
volt. Ennek alapos áttanulmányozása sok és értékes következtetés levonására ad alkalmat.

Nos, egy-két példa az előző évi hasonló eredményekkel összevetve:
Az országos bajnoki pontversenyben található számok statisztikája szerint, a tavalyi 

és idei győztes Bp.Honvéd komoly veszteségeket könyvelhet el a bajnoki pontokban. Az elmúlt 
évben 146, az idén pedig 92.5 ponttal szerzett kevesebbet, mint a megelőző évben. A  második 
helyezett U.Dózsának is 48.5 ponttal van kevesebb, mint tavaly. Csepel vesztesége 6.5 pont. 
Az idei negyedik helyezett DVTK v i s zont 196 ponttal szerzett többet, mint tavaly ? Az ötö- 
ïïlk helyen végzett PMSC 6.5, a hatodik hely e n  álló ETC 48.5, a hetedik ÍÍYVSSÖ 2o."5, a n yol­
cadik TBSC 58, a kilencedik DKSE 68, a tizedik DMTE 174.5 ponttal szerzett többet. Tehát az 
első tiz helyezett között 4 fővárosi, 6 vidéki szakosztály áll ! A  vidékiek mind több pon­
tot szereztek, mint tavaly, mely komoly figyelmeztető a fővárosi szakosztályok felé.

Tehát a şyors számolás azt bizonyltja, hogy jelenleg a legtöbbet fejlődő, a bajnoksá­
gokon legeredményesebben javuló atlétikai szakosztály a D V T K !

Ezért határoztam el, hogy a helyszínen keresek e fejlődésre magyarázatot és lapunkon 
keresztül nyilvánosságra is hozom, hogy a többi szakosztályok vezetőségei tanuljanak a ta­
pasztalatokból és az elkövetkezendő időben igyekezzenek ők is valamit tenni a további fej­
lődés érdekében.

Egy tény: az eredmény elérése sok, körültekintő, alapos, me g f o n t o l t , tervszerűen k i ­
dolgozott és következetesen végrehajtott munkát követel, melyben nincs megállás, megalku­
vás, megelégedés, mert mindig v a n  valamilyen terület^ ahol javítani kell, ahol több, jobb 
szervezéssel, a szakvezetés hathatósabb közreműködésével eredményesebb szereplést biztosít­
hatnak.

Mult számunkban a PMSC példáját ismertettem eléggé érthető módon. Azóta látott n a pvi­
lágot a bajnoki pontverseny végeredménye, melyben a DVTK a PMSC elé lépett. Úgy láttam, jó 
lenne ennek a szakosztálynak életébe is bepillantani, megkeresni azokat az o k o k a t ţ amelyek 
a szakosztály szép fejlődését elősegítették - legalábbis a bajnoki pontok gyűjtésében.



Előzetes levelezés után érkeztem november első hetében Diósgyőrbe, ahol a stadion 
épületében lévő szakosztályi irodába mentem. Itt serény munka folyt. Itt volt módomban ta­
lálkozni a szakosztály szakmai munkáját vezető edzőkkel, a technikai vezetővel, intézővel, 
akik komoly munkát végeztek a versenyidény befejezése utáni feladatok végrehajtása közben.

A kapott nyomtatványok, kimutatások és a szakvezetéstől kapott tájékoztatás alap­
ján megtudtam, hoşy a szakosztály 1912-ben kezdte meg működését. Az 50-es években Cserenyei 
István edző működésével már komoly eredményeket mutatnak fel. Itt versenyzett ekkor a két 
lobold testvér, Sólymosi Egon, Horváth Vilmos, stb. A 60~as években visszaesés következett, 
mert az előbb felsoroltak abbahagyták a versenyzést. Később Kobold Aladár lett a szakosz­
tály vezetője, Kobold Károly pedig edzői tevékenységet folytatott. Itt kezdett a szakosz­
tály eredménynivója emelkedni. A tényleges fejlődés azonban az 1973-as évtől következett 
be, amikor a városi sportiskola is a DVTK-hoz került.

S fejlődést azonban meggyorsitotta^az "A" kategóriába való beosztásuk. Módosítani 
kellett az edzői beosztásokat. Vezetőedzői alkalmazásra került sor, majd 4 szakági edzőt 
is szerződtettek, de alkalmaztak egy utánpótlás-vezetőedzőt /sportiskola/, technikai veze­
tőt, intézőt és adminisztrátort.

Jelenleg a szakosztály vezetésének összetétele:
A szakosztály vezetője Virágh Antal elnök. Technikai vezető: Weigert Ilona, intéző: 

Városi Dezső, adminisztrátor: Tatai Józsefné. Szakmai vonalon: a főfoglalkozású Eső Pál 
vezetőedző, a gyorsfutók edzője főfoglalkozásban Báhhidi Béla, a közép-hosszútávfutóké fő- 
foglalkozásban Fazekas Miklós, az ugró és összetett versenyzőké - szintén főfoglalkozású - 
Tamás Zoltán. Ez év augusztus 15-ig a dobóedzői tisztséget Scweickhardt Gyula töltötte be. 
Helye jelenleg még betöltetlen.

Az utánpótlás vezetőedzője: Farkasné, Paulin Márta szakedző /főfoglalkozásban/. A 
serdülő "A" vonalon a gyorsfutókkal Bánhidi Béla foglalkozik, a középtávfutókkal és a gya­
loglókkal Farkas Ferenc /mellékfoglalkozásban/,az összetett versenyzőkkel Raáb Tibor /mel­
lékfoglalkozásban/, a dobókkal eddig Schweickhardt foglalkozott.

A serdülő "B" korcsoportban 4 területi beoszt's szerint foglalkoznak. A várost - nagy 
területi elhelyezkedése miatt - 5 körzetre osztották. E korcsoport vezetését a főfoglalko*- 
zású szakedzőre, Ajtai Lúszlónéra bizták. Hozzá két körzet tartozik konkrétan. A III. kör­
zetben Fekete Dezső testnevelő tanár, a többiben Máté Károly testnevelő tanár dolgozik mel­
lékfoglalkozásban.

A gyermek korcsoportban 5 csoportot alakítottak ki. Az I. és II. csoportban két edző 
dolgozik: a délelőtti műszakos iskolák diákjaival Tóth Ferenc mellékfoglalkozású segédedző, 
átváltott műszakosokkal pedig Mérkőy Tibor testnevelő tanár, edző. A III. csoportban Kozma 
József, a negyedikben Göndöcz István, az ötödikben Jobbágy Zoltánná testnevelő tanárok mű­
ködnek mellékfoglalkozásban. Most töltötték be a szervező edzői munkakört Nagy Lászlóval, 
mert elődje, Vinkó György, aki eddig igen komoly munkát végzett, Kazincbarcikára költözött.

Összesen tehát 16 edző foglalkozik a DVTK atlétáival és azok utánpótlásával !
Az elmúlt^ősz végén azt a feladatot tűzték ki célul, hogy felnőtt vonalukat vissza 

kell állitani régebbi eredményességük színvonalára. Ez sikerült is, hiszen a hetedik hely­
re kerültek. Nagyobb problémát jelentett ifjúsági vonaluk nívójának tartása, mert sokan 
közülük egyetemi felvétel, katonai szolgálat miatt máshová kerültek, ezzel erősen gyöngí­
tették az addig tartott helyzetüket.Serdülők vonalán elsődleges céljuk volt a további tö­
retlen fejlődés biztosítása, hiszen^országos viszonylatban is komoly eredményeket értek el. 
Ilyen célkitűzéseik megvalósítása révén érhették el, hogy serdülő fiú vonalon - országos 
viszonylatban - az elsők, leányok vonalán pedig a második helyen végezhettek.

További feladatuk: ezt az elhatározást megtartani, lehetőséghez képest erősíteni, n ö ­
velni a versenyzők számát, hogy országos viszonylatban sikerüljön továbbiakban is élen ma- 
radniok. Ezen kívül nagyon fontos feladatnak tekintik, hogy minél előbb neveljenek ki nem­
zetközi viszonylatban is számottévő eredményű versenyzőket.

Célkitűzéseik között szerepelt a még szervezettebb szakmai munka vitele, a szakosztá­
lyon belüli vezetési egység komoly kialakítása, mely nélkül nincs eredményes munka, nincs 
komoly fejlődés és további előrehaladás.

A szakosztályban jelenleg 4 elsőosztályú, 11 másodosztályú, 9 harmadosztályú, IS a- 
ranyjelvényes, 36 ezüstjelvényes és 90 bronzjelvényes minősítésű versenyzőjük van. Ez 166 
fő j  RajtukJcivül még 150 gyermek korcsoportossal foglalkoznak, igy a szakosztály összlét- 
száma 320 fő körül mozog.

Érdekes statisztika, hogy egy-egy edzőre 13-15 minősített versenyző jut. /Sajnos, ezt 
Budapest területén a legritkábban láthatjuk !/

Az egyesület vezetése jól látja a szakosztályban végzett munkát. Konkrét eredmény- 
terv készül a szakosztály részére, melyhez igyekeznek a legnagyobb segítséget nyújtani. 
Ugyanakkor biztosítják önállóságukat is. Ennek volt az eredménye az az örvendetes tény, 
hogy ebben az évben a kitűzött 150 olimpiai pont helyett 166.5 pontot értek e l !

A következő évre a szakosztály vezetősége már készíti a terveket. Az eddigi előirány­
zat szerint legelső feladat a nemzetközi szintű munka megteremtése, ilyen eredmények eléré­
se, az ehhez szükséges személyi âş tárgyi feltételek biztosítása, továbbá az olimpiai és 
’utánpótlás keret vonalán tehetséges és jó képességű versenyzőkkel való kiemelt foglalkozás !

Az egyesület elnöksége évente egy alkalommal számoltatja be a szakosztályt az évi 
munkájáról, eredményeiről, melyet Írásban nyújtanak be, megtárgyalnak és véleményeznek. 
Anyagi ellátottságuk -'igen takarékos és körültekintő intézkedések mellett - csak szűkösen 
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e lé g s é g e s .  Az e rő sen  f e le m e l t  f e l s z e r e l é s i  á rak  igen  h á t rá n y o san  é r i n t i k  a s z a k o s z t á ly t .  
Nagy problém át j e l e n t  p é ld á u l  a s p e c i á l i s  c ip ő k é rd é s ,  a g e r e ly  és a rúd  b e s z e r z é s i  l e h e t ő ­
sége .

P á ly á ju k  jó ,  v e rsen y re  k i tü n ő e n  h a s z n á lh a tó ,  j ó l  f e l s z e r e l t .  O t t lé tem k o r  i s  l á t s z o t t  
g o n d o zo t tság a ,  s zak sze rű  k a r b a n t a r t á s a .

Sajjnos, t é l e n  nem á l l n a k  j ó l  te rem kérdésben . A kevés é s  ig e n  k i s  m éretű  term ek^erő- 
sen  k o r lá to z z á k  a t é l i  f e l k é s z ü l é s t ,  e g y á l t a l á n  n in c s  még fu tó f o ly o s ó ju k ,  igy a f e l f ú j h a t ó  
s á to rb a n  v a ló  edzés csak á tm e n e t i l e g  e n y h i t i  n e h é z s é g e ik e t .

Jó  a k a p c so la tu k  a különböző o k t a t á s i  s z e rv e k k e l .  Különösen a F öldes  és  a K i l iá n  gim­
náziummal. Három t e s t n e v e l é s i  t a g o z a to s  i s k o l a  k özü l  e ş g y e l  a k a p c s o la t  ig en  j ó ,  melyet a 
t ö b b i r e  i s  s z e re tn é k  k i t e r j e s z t e n i .  Ebben az e lh a tá ro z á su k b a n  az O k ta tá s i  O sz tá ly  minden­
ben tám o g a t ja  ő k e t .

Mint az előzőekben már e m l i te t te m ,  egy szervező  ed ző i  munkakört b e t ö l t ő  a lk a lm a z o t t ­
juk  i s  v an .  F e la d a ta  a gyermekek f e lm é ré s e ,  az a lkalm asaknak  l á t s z ó k a i  a k a p c s o la t  k i é p í ­
t é s e ,  az  é r d e k e l t  s z ü lő k k e l  a f e la d a to k  m eg tá rg y a lá sa ,  majd a  b e s z e rv e z e t t e k  b e isk o lá z á sa .  
Miskolc nagy v á ro s ,  s z é le s  t e r ü l e t e n  h e ly ez k ed ik  el,^ igy  ig e n  a lap o s  munkát ig é n y e l  a t e l ­
j e s  t e r ü l e t  á t t e k i n t é s e ,  a  k iv á lo g a t á s  és  b e sz e rv e zés  nem i s  könnyű munkája.

Úgy l á t s z i k ,  edd ig  mindez s i k e r r e l  i s  j á r t  !
A v eze tő ed ző  elm ondja, hoşy az a t l é t i k a  i r á n t  M iskolcon^nincs  nagy é rd e k lő d é s .  A v e r ­

senyekre kevesen  jönnek k i ,  inkább csak olyanok,, akiknek  h o z z á t a r to z ó ja  in d u l  o t t .  Nagy 
k á r ,  hogy a h e l y i  s a j t ó  sem fo g la lk o z ik  az o rszág  negyedik  s z a k o s z tá ly a  m é l t a t á s á v a l ,  az 
u t á n p ó t l á s  k é r d é s é v e l ,  az e l é r t  eredm ényekkel.  P ed iş  ezen  k e r e s z t ü l  ig en  h a tá s o s  propagan­
d á t  l e h e tn e  k i f e j t e n i  a  f i a t a l o k  és azok s z ü l e i  köreben .

Jó  a k ap c so la tu k  a  megyei a t l é t i k a i  s z ö v e ts é g g e l ,^ a h o l  a DVTK e g y i k t a g j a  k é p v i s e l i  
a s z a k o s z t á l y t .  A v á r o s i  s zö v e tsé g  a la k u ló b a n  van .  Munkába t e r ü l e t é n  f e l t é t l e n ü l  tö b b e t  
k e l l e n e  n y ú j t a n i a ,  h i s z e n  a nagy tömegű s p o r t i s k o l á s  korú  f i a t a l  v e r s e n y e z te té s e  ig en  nagy 
f e l a d a t o t  j e l e n t .

Jó  a v iszonyuk a tö b b i  s z a k o s z t á l l y a l ,  ső t  a ka jakozok és t á j f u t ó k  re n d s z e re s e n  r é s z t  
vesznek a m ezei, vagy e r d e i  f u t á s a ik o n .

A to v ább iakban  a  v eze tőedző  elm ondja, hogy á l la n d ó  f e la d a tn a k  t e k i n t i k  a s z e r v e z e t t  
k i v á l a s z t á s  b e i n d í t á s á t  és r e n d s z e r e s s é  t é t e l é t ,  mert c s a k is  igy  tu d já k  b i z t o s í t a n i  p á l la n ­
dó és re n d s z e re s  u t á n p ó t l á s u k a t .  Mivel nem zetközi s z i n t ű  v e rsenyző  csakpm egfe le lő  k é p e s sé ­
gű eçyénbôl a l a k í t h a t ó  k i ,  á l la n d ó a n  k e r e s n iü k  k e l l  az i l y e "  egy1 ?neket és f e lk é s z ü lé s ü k  f o ­
lyamán i s  ez a c é l  lebeg  szemük e l ő t t .  C sak is  a j ó  eredményű versenyzők  k in e v e lé s é v e l  b i z ­
t o s í t h a t j á k  a s z a k o s z tá ly  to v á b b i  é le n  m arad ásá t .

pEhhez a munkához m eg fe le lő  ed ző i  g a r n i t ú r a  k e l l .  J e l e n l e g  edzőhiányban szenvednek. 
Problémát okoZpaz a lsó b b  k o rc so p o r to k k a l  fo g la lk o z ó  edzők k é rd é s e ,  h i s z e n  id e  i s  már j ó l  
k é p z e t t ,  eredményes munkát végzőkre  van szükségük.

Az e d d ig ie k  a l a p j á n  legeredményesebb edző ik  a következők :
1 . FARKAS FERENC, a k i  X II .  évfolyam k ö z é p -h o s s z ú tá v fu tá s á v a l  és  a g y a lo g lá s s a l  fo g ­

l a l k o z i k .
2. FAZEKAS MIKLÓS, a k ö z é p -h o s s z ú tá v fu tá s  s z a k á g v e z e tő je ,p
3. TAMÁS ZOLTÁN, az ugrók  és  az  ö s s z e t e t t  versenyzők szakágveze tő  e d z ő je ,
4 . RAÁB TIBOR, a k i  a I I I .  évfolyam u g r ó iv a l  és az ö s s z e t e t t  versenyzők f e l k é s z í t é s é ­

v e l  f o g l a lk o z ik .
A DVTK o l im p ia i  pontokban legeredm ényesebb s z a k o s z tá ly a  az a t l é t i k a i p S z a k o s z t á l y .  

Ebben az  évben 166.5 o l im p ia i  p o n to t  s z e r e z te k ,  második h e ly en  a b irkózók á l l n a k  kb. 100, 
harmadik h e ly e n  a súlyem elők á l l n a k  kb. 50, negyedikek a ka jakozok 30 p o n t t a l .

Munkájukat k ö v e tk e z e te s e n  a követe lm ényrendszerben  f o g l a l t a k  s z e r i n t  v ég z ik .p E lő re  
e l t e r v e z i k  a végzendő f e l a d a t o k a t ,  azok v é g r e h a j t á s á t  re n d s z e re s e n  e l l e n ő r z i k  és végre  i s  
h a j t j á k .  C sakis  igy  rem é lhe tő  a b e t e r v e z e t t  eredményesség e l é r é s e ,  a k e l l ő  jó  eredményű 
versenyzők  f e ln e v e l é s e .

A f e l k é s z ü l é s i  t e r v e k e t  az edzők e l k é s z í t e t t é k .  Ezeket a vezeptőedző á t n é z i ,  szükség 
e s e té n  j a v a s l a t o t  t e s z  annak m ó d o s í tá sá ra ,  j a v í t á s á r a ,  k i e g é s z í t é s é r e ,  majd ezek u tá n  j ó ­
váhagy ják  a z o k a t .  Az igy  e l k é s z í t e t t  f e l k é s z ü l é s i  t e rv e k  a l a p j á n  k é s z í t i k  a c i k l u s t e r v e k e t ,  
melyeket s z i n t é n  á ttanu lm ányoz a  v ez e tő ed ző ,  véleményez, szükség  e s e té n  j a v í t á s o k a t  h a j t a t  
végre é s  á l la n d ó a n  e l l e n ő r z i  azok v é g r e h a j t á s á t .

Minden évben r e n d s z e re s e n  k i é r t é k e l i k  az egyes versenyzők  m unkájá t,  eredm ényességét,  
melyen j e l e n  van az  é r d e k e l t  versenyző  és ed ző je  i s .  Ugyanakkor m eg tá rg y a l ják  a következő 
é v i  f e l a d a t o k a t ,  c ik lu so k  k i t ű z é s e i t ,  e lé re n d ő  eredm ényeket.

E d d ig i  m egbeszéléseim et a v e z e tő ed ző v e l  ré sz b e n  az a t l é t i k a i  s z a k o s z tá ly  s p o r t t e l e p i  
i ro d á já b a n ,  ré szb en  az edző la k á s á n  / i t t  v o l t a k  a k im u ta tá so k ,  S t b . / ,  r é szb en  a p á ly án  t ö r ­
tén ő  szem lé lő d ése in k  közben v ég ez tü k .  Ezekből v i l á g o s a n  l á t h a t ó ,  hogy az eredményes munká­
hoz komoly t e r v e z é s ,  e l ő k é s z í t é s ,  k ö v e tk e z e te s  v é g r e h a j t á s ,  m eş fe le lo  e l l e n ő r z é s  és f e l e ­
l ő s s é g v á l l a l á s  s zü k ség es .  Mindez azonban csak akkor h a j t h a t ó  v eg re ,  ha az ezek k e l  pinegbizott 
szakedző k e l lő e n  k é p z e t t ,  szakmai vonalon  tu d á s a  m eg fe le l  a fe la d a to k n a k  és  szükség e s e té n  
e l fo g a d ja  a veze tőedző  szakmai u t a s í t á s a i t ,  i r á n y m u t a t á s á i t .

Term észe tes  t e h á t ,  hogy a szakmai v ez e té sn e k  minden v ona lon  j á r t a s n a k  k e l l  l e n n ie .  
F e l t é t l e n ü l  szo ro san  össze  k e l l  d o lg o zn ia  a s z a k o s z t á ly v e z e t é s s e l ,  r a j t u k  k e r e s z t ü l  az  e -  
g y e s ü le t  v e z e t é s é v e l .  Munkájuk i r á n y v o n a lá t  a köv e te lm én y ren d sze r  i r á n y e l v e i  sz a b já k  meg,
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melyet r e n d s z e re s e n  e l l e n ő r i z  a  Magyar A t l é t i k a i  Szövetség ,  megadja hozzá a szükséges  i n f o r ­
mációkat és gondoskodik az edzők to v áb b k ép z ésé rő l  i s .

Sa jnos ,  a sz a k o sz tá ly  e ln ö k é v e l ,  V irágh  A n ta l  e l v t á r s s a l  nem v o l t  módomban b e s z é l g e t ­
n i ,  mert e g é s z s é g i  á l l a p o t a  m ia t t  k ó rh á z i  k e z e lé s e n  v o l t .  Úgy l á t t a m  azonban, hogy a szak­
v e z e té s  minden vonatkozásban  e l e g e t  t e s z  a s z a k o s z tá ly  v e z e té s e  k é ré sén e k ,  i r á n y í t á s á n a k ,  
nem s a j n á l j á k  a munkát, dolgoznak , k e resn ek  f i a t a l o k a t ,  fo g la lk o z n ak  v e lü k  és igyekeznek 
a lem o rz so ló d ás t  minimumra c s ö k k e n te n i .

Az e lh a n g z o t ta k ,  a p á ly án  l á t o t t  sok f i a t a l  f o g l a l k o z t a t á s a ,  a k a p o t t  ad a to k  a z t  b i ­
z o n y í t j á k ,  hogy e v id é k i  s z a k o s z tá ly  komoly u t á n p ó t l á s i  tömeggel r e n d e lk e z ik  -  de még e z z e l  
sem e lé g e d e t t e k  -  tö b b e t  ak a rn ak ,  s z é le s e b b  a la p o k ra  a k a r j á k  e p i t e n i  u t á n p ó t l á s u k a t ,  hogy 
e lk e rü lh e s s é k  ré szb en  a b e é r e t t  f i a t a l s á g  kényszerű  e l tá v o z á sá n a k  h a t á s a i t  /egyetem , honvéd­
s é g / .

A v e z e té s  egy kézbe ö s sz p o n to s u l .  Naşy t e r ü l e t ű  munka ez ,  ah o l  soha nem l e h e t  m eg á ll­
n i ,  p ih e n n i ,  vagy legkevésbé  sem szabad e lé g e d e t tn e k  l e n n i .  Mindig van és l e s z  problém a, 
mely sü rgős  m egoldást ig é n y e l ,  mindig adódnak nehéz h e ly z e t e k ,  melyekben csak a  megalapo­
z o t t s á g ,  a s z é le s  l á t ó k ö r  és a nagy t a p a s z t a l a t  s e g i th e t  komolyan. És mindezt e rö v id  p á r  
ó ra  a l a t t  i s  éreztem,^ l á t t a m  és  t a p a s z t a l t a m .  Láttam az i r o d a  m unkájá t ,  a  bejövő é rd e k lő ­
dőke t ,  v e rsen y ző k e t  és  ed z ő k e t ,  l á t t a m  az ü g y in té z é s  a z o n n a l i s á g á t ,  a k im u ta tá so k  töm egét,  
s t b .

Weigert I l o n a , a s z a k o s z tá ly  t e c h n ik a i  v e z e tő je  e lm ondta, hogy a  s z a k o s z t á l y t ó l  meg­
k ap ja  a k ö te le z ő  versenyek  i d ő p o n t j a i t ,  az o t t  é rd e k e l te k  n é v s o r á t .  Ez u t á n  t á j é k o z t a t ó t  
k é s z í t e n e k ,  e z t  k i f ü g g e s z t i k  a h i r d e t ő t á b l á r a ,  melyen s z e r e p e l  az ind u ló k  neve , a v ez e tő e d ­
ző, az id ő p o n t ,  s t b .  Az é r d e k e l t  edző ped ig  az edzés  a l a t t  szóban t á j é k o z t a t j a  a  f i a t a l o k a t  
a tu d n iv a ló k ró l  és igy  b i z t o s í t j á k  a r e n d s z e re s  m e g je le n é s t .

Nem k i s  és nem i s  naşyon h á l á s  f e l a d a t  ! 160 v e rsenyző  á l la n d ó  m ozgatása , n y i l v á n t a r ­
t á s a ,  a d m in i s z t r á c ió s  munkájának e lv ég zése  komoly e l f o g l a l t s á g o t  j e l e n t .  Ennek v ég z ésé re  i s  
o lyan ember szükséges ,  a k i  s z e r e t i  az a t l é t i k á t ,  s z iv e s e n  d o lg o z ik  é r t e  és  i s m e r i  i s  a megöl 
dandó f e la d a to k  l e h e t s é g e s  ú t j a i t .

I t t ,  Diósgyőrben e z t  egy nő, Weigert I lo n a  v ég z i  -  mint l á t t a m :  k i tü n ő e n  !
A továbbiakban  módom v o l t  rö v id  b e s z é lg e t é s  f o l y t a t n i  k é t  edzőve l  i s  o ly an  tém ák ró l,  

melyek nem m egszokottak , g y a k o r l a t i  j e l l e g ű e k  és melyekből ism ét o k u lh a tu n k .  E lső k én t  a 
nemrég méç v ersenyzőkén t  s z e r e p lő  Raáb T i b o r r a l  t á rg y a l ta m .  Kérdésem v o l t  : mi a gyerekek 
m eg ta r tá sának  fő  i rá n y v o n a la ,  mit k e l l  t e n n i ,  hogyan k e l l  t a r t a n i  a k a p c s o la to t  v e lü k  ?

Raáb T ib o r :  o lyan  c s o p o r t t a l  f o g l a lk o z ik ,  melynek már v o l t a k  s i k e r e i .  Ezt az é r z é s t  
-  a s iE S r e r z é s t  -  éberen  k e l l  t a r t a n i ^ e r ő s i t e n i ,  melyhez f e l t é t l e n ü l  szükséges b izonyos 
szakmai tu d ás  i s .  R e a l i z á ln i  k e l l  a  c é lk i t ű z é s e k e t  és f e l t é t l e n ü l  k iv á n a to s ,  hogy eredmé­
nyeket tu d junk  ve lü k  f e lm u t a t n i .  Mint r é g i  v e rsen y ző ,  i sm e r te  az edző közreműködő f o n to s s á ­
g á t .  Ezt az é r z é s t  á t p l á n t á l j a  t a n í tv á n y a ib a  és  fo n to sn ak  t a r t j a ,  hogy a z t  é rezzék  i s .  Cso­
p o r t j á b a n  kb 30 % - o a  az  a lé ts z á m ,  m elyből " Í g é r e t e s "  eredményű v ersenyző  v á lh a t  .

^Komoly^problémának szá m it ,  hogy nagy a  mozgásigény. T an í tv án y a i  ko rán  kezd ték  az a t -  
l é t i z á l á s t ,  é l r e  k e r ü l t e k ,  e z é r t  nehéz most m e g á l l a p í t a n i ,  hogy idők folyamán mi l e h e t  be­
lő lü k .

Nekem, mint h a l lg a tó n a k ,  az v o l t  a véleményem, hogy Raáb T ib o r  ig e n  hasznosan  fo g ja  
tu d n i  a lk a lm az n i  m indazt,  am elyet maga t a p a s z t a l t ,  em lékei még nem h a lv á n y u l ta k  e l ,  j ó l  
l á t j a  a f e l a d a to k a t  és ha e g y -k é t  év ig  s i k e r ü l  majd igy d o lg o z n ia ,  eredményekben gazdag 
c s o p o r t t a l  g y a r a p í t h a t j a  a  DVTK v e rsen y ző i  g á r d á j á t .

FARKAS FERENC: nagy volumenű munkát végez a s z a k o s z t á ly .  A f i a t a l o k  -  minden h í r e s z ­
t e l é s s e l  e l l e n t é t b e n  -  t e r h e lh e tő e k ,  de e r r e  r á  k e l l  n e v e ln i  ő k e t .  E munkához k ö v e tk e z e te s  
edző i  munka, r é t e r m e t t s é g ,  a lap o s  em berism eret és meggyőzőképesség k e l l .  Igen nagy j e l e n t ő ­
ségűnek t a r t j a ,  hogy kü lönösen  a se rd ü lő  "B" cso p o r th o z  t a r to z ó k k a l  fo g la lk o z ó  edzők k e l l ő  
p ed ag ó g ia i  és p s z i c h o l ó g i a i  a la p o k k a l ,  vagy inkább t u d á s s a l  b í r j a n a k .  N é lkü le  a  leg jo b b  
szak tu d ású  edző sem é rh e t  e l  f i a t a l o k k a l  eredm ényt.  Igen  szo ro s  k a p c s o la to t  t a r t  a s z ü lő k k e l ,  
de macával az i s k o l á v a l  i s .  így i s m e r i  a g y e rek ek n é l  fe lm e rü lő  p rob lém ákat ,  s e g í t  azok meg­
o ldásában  s e z z e l  könnyebbé t e s z i  a t a n í tv á n y ,  de a szü lő  munkáját i s .

E lmondja, hogy a közép-  és h o s s z ú tá v f u tá s  o k ta t á s á n á l  sokkal  re n d sz e re se b b  és k ö v e t ­
k eze teseb b  munka k e l l ,  mint m á su t t .  A re n d e lk e z é s re  á l l ó  gyermekanyagban megvan a j ó  e re d ­
mények e lé r é s é h e z  szükséges le h e tő s é g ,  de ehhez sok más közreműködő személy / i s k o l a i  t e s t ­
neve lő  t a n á r ,  m egfe le lő  s ze rv ez ő ,  s t b /  i s  k e l l .  C so p o r t jáb an  4-5 o lyan  f i a t a l  van ,  a k i  3-4 
év mulva^komoly eredményt é r h e t  e l  / f i ú k  és lányok i s / .  J e l e n l e ş  a c s o p o r t já b a n  a f i ú k  van­
nak tú l s ú ly b a n .  Ha új t a n í tv á n y  é rk e z ik  hozzá ,  a lap o s  elő tanu lm ányokat végez /h a  már e d z e t t ,  
á t n é z i  e d z é s n a p ló já t ,  eredményeinek f e j l ő d é s é t / ,  m ie lő t t  megkezdené f e l k é s z í t é s é t .

A fe lm é ré s e k e t  ig en  jó n ak  t a r t j a .  Az eredményeket mindig ö s s z e h a s o n l í t j a  az e lm últ  
é v iv e l ,  m elyből sok t a p a s z t a l a t o t  s z e r e z h e t .  Nagyon jó  h a t á s s a l  van a  v e r s e n y z ő re ,  ha  a f e l ­
mérés so rán  jobb  eredményt é r t  e l .  E zé r t  azokka l  i s  e l v é g e z t e t i  a z o k a t ,  ak ik  e r r e  még nem 
k ö t e l e z e t t e k .

A lem o rz so ló d á s i  á t l a g  a la c s o n y .  Á l ta lá b a n  azok maradnak e l ,  ak ik  az edzés  h a t á s á r a  
sem tudnak  j a v í t a n i  eredm ényeiken, vagy n in c s  m egfe le lő  munkakedvük az edzések  végzéséhez .
Ez azonban m in im á lis .

S a jn o s ,  az id ő  rö v id s é g e ,  a  sok téma nem t e t t e  l e h e tő v é ,  hogy hosszabban  e l b e s z é l g e s ­
sek minden ed ző v e l ,  eg y -k é t  jobb  v e r se n y z ő v e l .  Pedig v a ló s z ín ű ,  hogy sok é rd ek es  véleményt 
h a l lh a t t a m  v o ln a  o t t ,  aho l  az a t l é t i k a i  n e v e lé s  ig en  s z é le s  a lapokon nyu g sz ik ,  de e z z e l  a 
s z a k o s z tá ly  szak v eze té se  még nem e l é g e d e t t .
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Ő sz in té n  megmondom, e lc so d á lk o z tam  a s z a k v e z e té s i  b e o sz tá so n ,  a l e g f i a t a l a b b a k k a l  va­
ló  tö rő d é se n  és mindazon t e r v e n ,  melyet h a l l h a t t a m .  J ó l  l á t j á k  azokat a f e l a d a t o k a t ,  ame­
lyek  rév én  m e g ta r th a t j á k  jó  h e ly ü k e t  az  e g y e s ü le te k  k ö z ö t t i  ra n g so ro lá sb a n ,  b e sz e rv e zh e t ik  
Miskolc v á ro s  i f j ú s á g á t  és l e g f i a t a l a b b j a i t  é s  ezeken  k e r e s z t ü l  évekre e lő r e  b i z t o s í t h a t j á k  
s ik e r e s  s z e r e p l é s ü k e t .

P é ld á ju k  legyen  mintakép más s z a k o sz tá ly o k  e l ő t t  !
További s i k e r e s  f e l k é s z ü l é s t ,  sok t e h e t s é g e t  és  komoly versenyeredm ényekét kivánok 

a  DVTK-nak, a v id ék  le g jo b b  a t l é t i k a i  s z a k o s z tá ly á n a k .
P arkas  P á l

A MASZ vágta- és gotfutó válogatott keretének 
^977.évi felméréseiről

/ f o l y t a t á s /
A próbaszámok eredm ényeit  v i z s g á lv a ,  f e lv e t ő d ik  az a probléma, hogy nagyon nehéz 

p o n tosan  és  j ó l  mérni egy próbaszámmal egy-egy s ş e c i â l i s  k é p e s s é g e t .  Ezt úgy o ldo ttam  meg, 
hogy egy-egy k épesség  s z i n t j é n e k  ö s s z e h a s o n l í tó  é r t é k e l é s é r e  a  próbaszámok c s o p o r t j á t  fo g ­
tam ö s s z e ,  amint az az  1. s z .  t á b l á z a t b ó l  k i t ű n i k .  A cso p o r to n  b e l ü l i  versenyzők  összeh a ­
s o n l í t á s a  érdekében minden egyes próbaszám ot ra n ş so rb a  á l l í t o t t a m  és az igy a l k o t o t t  ra n g ­
számok a l a p j á n  a l a k í t o t t a m  k i  a  s p e c i á l i s  k é p e s s e g b e l i  és az ö s s z e g e z e t t  r a n g s o r t ,  amelyet 
a z u tá n  ö s s z e h a s o n l í to t t a m  a versenyeredményekben e l é r t  s o r re n d d e l .  Az ö s s z e h a s o n l í t á s  az t  
m a ta t j a ,  hogy a s z a b a d t é r i  eredmények szem pontjábó l a f e lm é ré s i  mutatókban e l é r t  k ieg y en ­
s ú ly o z o t t s á g  a le g fo n to s a b b ,  amelyen b e l ü l  az a l l ó k é p e s s é g i  mutatóknak van v a lam iv e l  na­
gyobb j e l e n tő s é g ü k .

2. s z .  t á b l á z a t
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A f e d e t t p á l y á s  
idény leg jo b b  

eredményei
400 m 200 m 200 m 400 m

Forgács J . 53.44 24.44 4-56 5 2 3 3-4 25.7 58.5
Mohácsi É. 53.51 24.85 3.81 8 8 5-7 8 - -
Halmosiné 53.59 24.32 4.95 3-4 3 1 2 25.0 55.8
P á l  I . 53.69 24.13 5.43 2 1 2 1 24-9 55.2
Könye I . 54.69 24.28 6.13 1 5 4 3-4 24.9 55.5
Herényi Zs. 56.35 25.70 4.95 7 6 5-7 7 2 6 . 0 58.6
Csonka I . 57.58 25.35 6 .88 3-4 7 8 6 - -
Baumann G. 57.98 25.29 7 .4 0 6 4 5-7 5 25.6 58.4

MEGJEGYZÉS: a s z a b a d té r i  eredményeket minden t á b l á z a tb a n  gép i  mérésnek m egfe le lően  
tü n te t te m  f e l ,  a k é z i  mérésü eredményekhez hozzáadva 100-200 m-en 0 .2 4 ,  400 m-en 0 .14  rap- 
e t .  Az e r e d e t i l e g  k é z i  raéréses eredményt a l á h ú z á s s a l  j e l ö l t e m .

A 2. s z .  t á b l á z a t b a n  a s z a b a d t é r i  idényben e l é r t  le g jo b b  eredmények, a 400 m és  a 
2x200 m eredmény k ö z t i  különbségek  / á t l a g b a n ^5.51 mp/ és  a képességek ö s s z e s í t e t t  h e ly e z é ­
s i  s o r r e n d je  m e l l e t t ,  f e l t ü n t e t t e m  a f e d e t t p á l y á s  időszakban  e l é r t  l e g jo b b  eredményeket 
i s .  Ez u tó b b iak  é r t é k e l é s é r e  nem^térek k i ,  csupán a f e l k é s z ü l é s i  fo lyam atban  e l é r t  forma 
bem utatásának  t e l j e s e b b é  t é t e l e  érdekében tü n te t te m  f e l  a z o k a t .

A fe lm é ré s e k e t  ebben a c so p o r tb a n  10 versenyző  t e l j e s í t e t t e  az e lv á rá s n a k  m eg fe le lő ­
en . A c s o p o r t ta g o k  le g jo b b  eredményének á t l a g a  48.73 mp.

A c so p o r to n  b e l ü l  h a ta n  j a v í t o t t a k  e lőző  év i  l e g jo b b  eredményeiken /0 .6 9  m p - t^ á t l a g ­
b an / ,  négy v e rsen y ző n é l  p ed ig  v i s s z a e s e t t  az eredmény / á t l a g b a n  0 .40  mp/. A c a o p o r t á t l a g -  
hoz v i s z o n y í tv a  az egyén i  eredm ényeket,  a n ő i  c s o p o r tn á l  m eg fig y e lh e tő  te n d e n c ia  i t t  i s  
m u ta tk o z o t t .  Az á t l a g n á l  jobb  400 m-es eredményt e l é r ő  h a t  versenyző  k ö z ü l  ö ten  â p róba­
számoknak le g a lá b b  kétharmadában az á t l a g o k  f ö l ö t t  t e l j e s í t e t t e k .  /H ornyacsek  l l t  Magyar 
12, G a lá n ta i  13, Takács 10, F ó r i s  10 szám ban ./  Egyedül Csuka Dénes maradt e l  e t t ő l  a s z i n t ­
t ő l ,  mert csak  nyolc  számban t e l j e s í t e t t e  t ú l  az â t l a ş s z i n t e t . A 400 m-en á t l a g  a l a t t i  e -  
redményt p roduká ló  versenyzők  a próbaszámokban i s  az a t l a g  a l a t t  t e l j e s í t e t t e k .  Vigh 5, 
Rusznák 4, S a lánk i  5, Kovács 2 próbaszámban é r t  csak e l  á t l a g  f ö l ö t t i  eredm ényt.

A 4 . s z .  t á b l á z a tb a n  a le g jo b b  s z a b a d té r i  és  f e d e t t p á l y á s  eredményeket tü n t e t te m  
f e l ,  a képességek  m uta tó inak  ö s s z e g e z e t t  r a n g s o ra  m e l l e t t .  A t á b l á z a t b ó l  k itűn ik ,^  hogy a 
képességek  ö s s z e g e z e t t  ra n g so ra  és az eredm ény-rangso r  k ö z ö t t  ö ssze fü g g és  van, b á r  annak
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s z o r o s s á g á t ^ r ó s e n  rontja Galántai és Ta­
kács képességeikhez viszonyított gyenge 
eredménye. Az összegezett rangsorban első 
és harmadik helyet foglalnak el, m i g  400 
m-en csak ötödik és hatodik helyen vannak. 
Rangsortól való elmaradásuk okát elsősor­
ban a speciális^versenyritmus és tempóbe­
osztás hiányosságaiban kell keresni. Erre 
utal náluk^a 400 m-es és a 2x200 m-es leg­
jobb eredmény közti viszonylag nagy különb­
ség, hiszen még a csoport átlagától is el­
maradnak /3.Ô9 mp/, pedig az sem jelent k i ­
emelkedően jó értéket.

o./ A  400 m-es férfi gátfutók osoport- 
iâ»

Ebben a csoportban a felmérések a lap­
ján nyolc versenyző próbaszámait lehet ér­
tékelni. A  csoporttagok 1977-ben elért 
legjobb eredményének átlaga 53.12 mp. A 
csoporton belül heten az előző évi legjobb 

, eredményüket megjavították, a javulás m é r ­
teke 0.91 mp. Az egyetlen versenyző Kristóf F . , aki erősen elmaradt az előző évi 52.3-as 
legjobbjától, bár őt az egész versenyszezónban sérülés akadályozta a versenyzésben.
, A csoportátlag és az egyéni teljesítmények összehasonlításánál az előző két csoport­

u l  tapasztalt ^tendencia itt is megfigyelhető. A  versenyeredmények átlaga fölötti telje­
sítményt produkáló három versenyző a próbaszámökban is az átlagos szint fölött teljesi- 
tett /laad 5. az. t á b lázat/• Árva 13, Aradi 14, Kövesd! 13 számban. Az átlag alatti 400 
gatas eredményeket teljesítő versenyzők a próbaszámokban is az átlag alatt maradtak: 
Simon-Balla 5, Paulinyi 0, Kristóf 3, Takács 6, Mezei 3 próbaszámban ért el csak jobb e- 
redmenyt az atlagnal.

A mutatok összesített sorrendje ebben a csoportban jól mutatja az eredmény— sorrend­
del való kapcsolódást, hiszen a már említett Kristófon kivül csupán Takács és Simon-Balla 
eseteben van sorrendi csere az eredményekhez viszonyítva. /Lásd 6.sz.táblázat./ Paulinyi 
ugyanis a felkészülés során katonai szolgálata miatt rendkivül gyenge edzettségi szinten
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ahhoz szükséges technikai szintet elsajátítják.

volt és csak augusztusban tudott olyan formába 
lendülni, hogy a nyolcadik helyezett eredményé­
nél jobbat érjen el. 4 şâtfuto csoport felméré­
sének alapvető hiányossága, hogy a gátas felké­
szültség ellenőrzésére nincs megfelelő mutató. 
Annyit azonban a jelenlegi felmérési eredmények­
ből is meg lehet állapítani - a 250 m  közbeni 
lépéshossz mérések adataiból - hogy Aradi 3.21 
mp-es közepes és Takács 4.09 mp-es gyenge 400 
m  sik és 400 m şât eredmény közötti különbsége 
a helytelen lépésbeosztásból adódik elsősorban.

A  250 m-es sikfutás első szakaszán mért 
értékek szerint, Aradi 2.36, Takács pedig 2.33 
m-es lépéshosszal fut, ami azt jelenti, hogy 
számukra a 14 lépéses gátak közötti lépásbeosz- 
tás a megfelelő az ötödik gátig. A 15-ös lépés­
beosztásnál ugyanis erősen rövidíteni kell lé­
péseiket, amely korai elfáradást eredményez, te­
hát gazdaságtalan. Mindkettőjük lépéshossz ér­
téke azt mutatja,^hogy képességeiket a legjobb 
eredmény elérése érdekében, a 14-es beosztással 
tudnák legjobban kibontakoztatni, amennyiben az

d./ A férfi 100 - 200 m-es vágtázok csoportja:
Ebben a csoportban a felméréseket az elvárásnak megfelelően^kilenc versenyző telje- 

sitette. A  versenyzők által 1977-ben elért 100 m-es legjobb eredmények átlaga 10.68, 200 
m -en pedig 21.60.

Számottévő eredményjavulás csoportszinten nem következett be. Igaz, hogy ennek a túl 
zottan "szigorú" elektrónikus időmérő készülék is oka.

A  kézzel mért előző évi eredményeket 0.24 mp hozzáadásával átszámolva meşâllapithato 
hogy 100 m -en hét versenyző javitott eredményén, de csak minimális mértékben /átlagosan
0.05 mp-et/. 200 m-en hatan javítottak átlagosan 0.25 mp-et. /Gresa Lajosnak 197b-ból nem 
volt 200 m-en eredménye./
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A 7« az. táblázat eredményeinek tanul­
mányozása rámutat arra, hogy az előző cso­
portokhoz hasonlóan - igaz, hogy csak 100 
m-re vonatkoztatva - érvényes itt is az, 
hogy az átlag fölötti versenyeredményt elé­
rő versenyzők a^próbaszámokban is átlag fö­
lötti teljesítményeket produkálnak*

A 100 ra-es átlagnál jobb eredményt 
elérő négy versenyző, itt is a próbaszámok 
közel kétharmadában, az átlagszint fölött 
van. /Lépőid 12, Gresa 11, Lukács 13, Tatár 
9 esetben./

A többi versenyző a próbaszámok két­
harmadában az átlagos szint alatt maradt.

A 8. sz. táblázatban feltüntetett 
összegezett képességmutató rangsora szoro­
san összefügg a 100 m-es eredmények sorrend­
jével. Egyetlen eltérés van csak, Lukács L. 
a mutatók alapján az első helyen áll, 100 
m-en pedig csak negyedik. A 200 m-es ered- 
ményrangsor viszont sem a 200 m  és a 2x100
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m-es eredmények közötti különbségek rangsorával, sem az állóképesség! mutatók összesített 
rangsorával nem mutat kapcsolatot. A legszorosabb összefüggés az A.. és összesített sor­
rendje és a 200 m-es eredménylista között van. Meg kell azonban állapítani azt is, hogy a 
100 m-es eredményekhez viszonyított 200 m-es eredmények kifejezetten gyengék. Babály L. 
és Petőházi T. kivételével uşyanis a különbségi értékek közepes, vagy şyenge 200 m-t jelez­
nek, amely egyértelműen vágtaallóképességi^hiányosságokra^utal. Ez a hiányosság meş foko­
zottabban kitűnik akkor, ha a csoport Ai és A2 -es speciális állóképesség! mutatóit az e- 
lőző csoportokéhoz hasonlítjuk. A 100-200 m-es vágtázok csoportjánál mindkét mutató lénye­
gesen rosszabb, mint a többi csoportnál !
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V. A z á l ló k é p e s s é g i  programokban n y ú j t o t t  t e l j e s í tmények i s m e r t e t é s e  és é r t é k e l é s e

A I I .  pontban i s m e r t e t e t t  á l l ó k é o e s s é g i  programokat a te rv n e k  m egfe le ltjén  t e l j e s í t e t ­
té k  a versen y ző k .  A fe lm érések  so rá n  a bem u ta to t t  c sopor tokban  k é t  v e rsen y ző n é l  v o l t  e lő re  
m egbeszélt  m ódosítás  és három alkalommal f o r d u l t  e l ő ,  hogy a v ersenyző  nem tu d t a  t e l j e s í ­
t e n i  a k i t ű z ö t t  m ennyiség i f e l a d a t o t .  Az i n t e n z i t á s i  követelm ényeket az  e lv á rá s n a k  megfe­
l e l ő e n  / -  2 % /  lényegében  t e l j e s í t e n i  tu d tá k  a v e rsen y ző k ,  de a közreműködő edzők egybehang­
zó véleménye a l a p j á n  a z t  i s  meg k e l l  á l l a p í t a n i ,  hogy a t e l j e s í t e n d ő  követelmény eg y -k é t  
e s e t t ő l  e l t e k i n t v e ,  nagyon e r ő s  t e r h e l é s t  j e l e n t e t t .  Ezek a l a p j á n  m e g á l l a p í th a tó ,  hogy az 
i n t e n z i t á s i  t á b l á z a t  c s o p o r t j a i b a  v a ló  b e s o ro lá s  a l a p j á n  á l l í t o t t  egységes követelmény jó  
v o l t  és e z t  az edzések g y ak o r la tá b a n  eredményesen l e h e t  a lk a lm a z n i .

1 . /  A következő 9. s z .  t á b l á z a tb a n  a három 400 m-es c so p o r tb a  /400  m n ő i ,  400 m ^ fé r f i  
és 400 m g á t /  t a r t o z ó  versenyzők  f e lm é ré s e n k é n t i  á t l a g e re d m é n y e i t  és  azoknak a száza lékban  
k i f e j e z e t t  é r t é k e i t  tű n te t te m  f e l .

9 . s z .  t á b l á z a t

Versenyzők

neve

In
t.

tá
b

la
 

b
eo

sz
t.

I . f e l m é r é s  
eredménye

[ I . f e lm é ré s  
eredménye

I I I .  fe lm é ré s  
eredménye

IV. fe lm é ré s  
eredménye

12 X
200m %

6 x
200m %

A prog]
lOx
200m

ram
%

B program
1 oj.

200m 1 /0
500

m
300 összeg e ­

z e t t  %

Forgács  J . 11 33.19 73.9 - - 29.65 82 .5 - - 1 :1 7 .7 - 40.2 95.9
Mohácsi É. 11 29.50 8 3 .0 3 1 . 6 8 77.3 27.97 87 .6 - - 1 :1 3 .8 - 40.4 98.3
Halmosiné 10 32.43 74 .2 2 7 . 7 5 86.7 28.24 85 .2 - - 1 :1 1 .9 - 38.7 99 .5
P á l  I . 10 31.23 7 7 .0 2 7 . 7 3 86.7 27.75 86.7 - - - 38.2 100.0
Könye I . 10 32.88 73 .2 2 7 . 5 5 87 .3 - - 26.61 90.1 1 :1 1 .8 - 38.6 99.8
Herényi Zs. 13 31.63 80 .2 28.89 8 8 .2 29.26 87 .1 - - 1 :1 6 .7 - 41.0 100 .0

Csonka I . 12 33.47 74.6 29.55 84.6 30.13 82.9 - - 1 :1 5 .7 - - 97.7
Baumann G. 12 31.48 79 .1 28.38 87.9 - - 27.76 90 .0 1 :1 4 .6 - 40.7 99.5

Árva I . 4 28.15 76 .7 24.15 8 9 .2 - - 23.52 91.7 64 .2 - 35.8 96 .5
A radi J . 5 - - - - 25.55 86 .2 - - 63 .8 - 34.5 100.0
Kövesdi I . 5 28.75 76 .4 25.68 85 .7 25.30 8 7 .0 - - - - -
Sim on-Balla 7 28.85 78 .8 24.95 91.3 - - 24.30 93.8 65 .2 - 36.2 100.0
P a u l in y i  P. 7 29.95 76 .1 25.78 8 8 .2 - - 27.90 81.5 66 .9 - 37.0 9 8 .0

K r i s t ó f  F. 6 28.10 79 .5 24.70 90.5 - - 24.38 91.9 65.3 - 37 .0 98 .2
Takács 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 6 9 .O - 33.2 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

G a lá n ta i  S. 4 28 .50 75 .8 - - 25.86 83 .5 - - 63 .8 - 35 .0 98 .0
Takács J . 5 27.60 79 .4 -  . - 25.07 87 .7 - - 63.8 - 34.9 100.0
F ó r i s  L. 5 28.65 76.7 24.50 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 - - 23.97 93.5 65*6 - 36.8 98 .0

Kovács Gy. 7 29.85 76 .4 25.78 8 8 .2 26.10 87 .2 - - - 36.3 99 .5
S a lán k i  J . 7 29.85 76 .4 25.60 38 .8 26.45 86 .1 - - - 36 .0 100.0
Rusznák S. 5 27.95 78.5 24.58 89.3 - - 24.25 90.8 - 35.4 97 .0

A t á b l á z a t  szám oszlopaiban  a l á h ú z á s s a l  j e l ö l t e m  azokat  az eredm ényeket,  ah o l  a v é g re ­
h a j t á s b a n  e l t é r é s  v o l t  az e l ő í r á s o k t ó l ,  ez ek e t  a t e l j e s i tm é n y e k e t  az ö sszegezésben  nem v e t ­
tem f igye lem be . /A I I .  fe lm é ré sen  Mohácsi Éva 12x200 m-t f u t o t t  s z a b a d té re n ,  Csonka I .  pe­
d ig  négy r e s z t a v o t  t u d o t t  t e l j e s í t e n i .  A I I I .  fe lm é résen  Halmosiné az e l s ő  s o ro z a to t  /5  db /  
P a u l in y i  P. p ed ig  csak ha t r é s z t á v o t  t u d o t t  l e f u t n i .  A IV. fe lm é ré sen  a m e g je lö l t  v e rse n y ­
zők csak az eg y ik  v ersen y táv o n  i n d u l t a k . /

, Az e l s ő  fe lm é ré sen  t e h á t  az é r i n t e t t  versenyzők  közül 24-en t e l j e s í t e t t é k  a  k ö v e te l ­
ményt 77 .24  % - o a  á t l a g s z i n t e n ,  -  2 .28 % - o a  s z ó r á s s a l .  A második fe lm é résen  19 versenyző  
atlageredm enye 88 .74  %  ±  1 .54  % .  A harmadik fe lm é ré sen  az "A" programot 13 fő t e l j e s í t e t t e  
86 .11  % - o a  á t l a g r a  -  1 .85 % - o a  s z ó r á s s a l .  A "B" programban 10 v ersenyző  92.46 %-o't  í  1 . 7 7  
^ - k a l  é r t  e l .  A negyedik  fe lm é ré s  versenykövete lm ényében  19 fő t e l j e s í t e t t e  mindkét tá v o t  
es az ö s s z e s í t e t t  á tlageredm ény 98.66 %  1 1 .18  % .

Az ö s s z e s í t é s e k b ő l  m e g á l l a p í th a tó ,  hogy az i n t e n z i t á s b e l i  követelmények r e á l i s a k  v o l ­
t a k .  Ha c so p o r to n k én t  v i z s g á l j u k  az á t l a g o k a t ,  akkor m e g á l l a p í th a tó ,  hogy a nők a v e rsen y —
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követe lm ények tő l e l t e k i n t v e ,  v a lam iv e l  gyengébb á t l a g o k a t  é r t e k  e l ,  mint a f é r f i a k ,  de az 
ö s szá t lag h o z  v i s z o n y í tv a  csak a 6x200 m-es programban k e r ü l t  á tlageredm ényük a s z ó r á s é r t é k  
á l t a l  m egha tá rozo tt  a l s ó  h a t á r  a l á .  Sz a z t  m u ta t ja ,  hogy nő i  v e rsen y ző in k  a nagyobb anaerob 
ig én y b ev é te lű  munkát nehezebben t e l j e s i t i k ,  mint a f é r f i a k .  Ez a kü lönbség  a r r a  h i v j a  f e l  
a f ig y e lm e t ,  hogy az i l y e n  munkákra a to v á b b i  f e j l ő d é s  érdekében  nagyobb h an g sú ly t  k e l l  
f e k t e t n i  az a r r a  m egfe le lő  f e l k é s z ü l é s i  szakaszokban / p l .  j a n u á r ,  m árcius és á p r i l i s / .

Az á l l ó k é p e s s é g i  munkák i n t e n z i t á s i  ö s sze g ezé sé b ő l  és  a v é g r e h a j t á s  so rán  t a p a s z t a l t ,  
a t e r h e l é s  m értékére  vona tkozó^m egfigyelésekbő l a z t  a k ö v e tk e z t e t é s t  l e h e t  l e v o n n i ,  hogy 
a fe lm é r t  ve rsen y ző k n é l  az á l l ó k é p e s s é g i  orogramok m ennyiségi és i n t e n z i t á s i  követe lm ényei 
e legendően maşasak a f e j l ő d é s t  b i z t o s i t ó  in g e re k  k iv á l t á s á h o z .  A hatékonyabb edzésmunka 
érdekében t e h a t  nem e ls ő s o rb a n  a mennyiség, vagy az i n t e n z i t á s  n ö v e lé s é re  k e l l  t ö r e k e d n i ,  
hanem a z t  k e l l  e l ő s e g í t e n i  az egyéb edzésmunkákkal, hogy az e l ő i r t  és h aso n ló  programokat 
m inél könnyedébb, r i tm ik u sa b b ,  g ö rc s ö s ö d é s tő l  mentes f u t á s s a l  tu d já k  t e l j e s í t e n i  a v e rsen y ­
zők. Ennek b i z t o s í t á s a  érdekében a f e lk é s z ü l é s  so rán ,  h e t i  k é t ,  e s e t l e g  három, a programok­
nak m egfe le lő  á l ló k é p e s s é g i  edzésmunkán k i v ü l ,  nagyon nagy gondot k e l l  f o r d í t a n i  a robba­
nékony lá b e rő  f e j l e s z t é s é r e , a t e c h n ik a i  t ö k é l e t e s i t é s r e ,  a g y o r s a sá g i  s z in t  t a r t á s á r a  és 
a n y ú j tó  -  l a z i t ó  h a tá s ú  g im n a s z t ik á i  g y a k o r la to k  r e n d s z e re s  és a lap o s  v é g r e h a j t á s á r a .

2 . /  A 100-200 m-es f é r f i  vág tázok  á l ló k é p e s s é g i  program ja inak  t e l j e s í t é s é b ő l  a k i s  
lé tszá m  és a h ián y o s  v é g r e h a j t á s  m ia t t ,  á l t a l á n o s í t h a t ó  k ö v e tk e z t e t é s t  nem le h e t  le v o n n i .  
Azt azonban m e g á l l a p í th a t ju k  a fe lm é r t  v e rsenyzőkre  v o h a tk o z ta tva ,  hogy a próbaszámok á l -  
lo k é p e s s é ç i  mutat ó ib ó l^ é s  a^ l0 0 -2 0 0  m-es versenyeredmények ö s s z e h a s o n l í t á s á b ó l  lev o n t  kö­
v e tk e z t e t  e s t  -  a v á g ta á l ló k é p e s s é g  t e r é n  a la o v e tő  h iányosságok  vannak -  ezek az e l l e n ő r z é ­
sek i s  a l á t á m a s z t j á k .  E lső so rb an  a 300 m-es eredmény, de a programok t e l j e s í t é s e  so rán  meg­
f i g y e l t  gö rcsö s  v é g r e h a j t á s  és t ú l z o t t  e l f á r a d á s  i s  e z t  i g a z o l j a .

10. sz .  t á b l á z a t

Versenyzők

neve

I .  fe lm érés  
eredménye

I I . f e lm é ré s  
eredménye

I I I . f e l m é r é s  
eredménye

IV .fe lm érés  e l l e n ­
őrző vers ,e redm ény

12x 
15 Om % lOx 

100 m % lOx 
150 m % lOx 

100 m % 100
m

300
m

a 300^m 
eredmény 

%-ban
Lépőid S. 2 20.10 77-1 11.39 90 .0 - - 11.29 91 .4 1 0 . 5 9 34.32 94.2
T a tá r  I . 3 - 11.17 39.3 - - 11.05 95.1 - - -
Lukács L. 2 20.15 77 .0 11.75 87.5 - - 11.48 89 .8 - - -
P in t é r  J . 3 20.70 76 .4 12.10 87 .0 - - - - 1 0 . 9 5 35.26 95.3
Babály L. 3 - - 12.21 86 .0 18.20 86 .8 - - - - -
Korona L. 3 20.70 76 .4 11.76 39 .4 L8.16 8 7 .0 - - - 37.62 89.7
P e tó h á z i  T 3 20.70 7 6 .4 - - - - 11.05 95.1 1 0 . 9 3 35.06 96.1
Fehér T. 5 20.25 80.6 11.82 91.5 - - 11.34 95.8 T 36.49 94.1
Átlagok - - 7 3 .0 - 88.7 - 86 .9 - 93 .4 - - 93 .8

/G re sa  L. mindig a csarnokban , 50 m-eket f u t o t t . /

Ennél a c s o p o r tn á l  sem v o l t a k  a követelmények t ú l z o t t a k ,  de i t t  a t e l j e s í t é s  mégis 
nehezebben ment, fő le g  a k önnyed- laza  mozgás h ián y a  v o l t  e l k e s e r í t ő .  Ezen a t é r e n  f e l t é t l e ­
n ü l  e lőbbre  k e l l  lé p n iö k  a c s o p o r t ta g o k n a k .

A f e lm é ré s i  t a p a s z t a l a t o k  és a n y á r i  v e rsen y zé s  e g y ü t t e s  e lem zésébő l az  a k ö v e tk e z te ­
t é s  vonható  l e ,  ^hogy a fe lm érések en  a 100 m-es programokat a h e ly e s  munka i rán y á b a  tö r t é n ő  
ö sz tö n zés  érdekében v á l t o z t a t n i  k e l l .  A I I .  és I I I .  fe lm é résen  az ism étlé sszám o t csökkentve 
az i n t e n z i t á s t  93 %  f ö l é  / 1 -2  % /  k e l l  em e ln i .  A 2x4-es  so ro za tb an  v a ló  v é g r e h a j tá s b a n  ped ig  
meg k e l l  k ö v e te ln i  a dinamikus m egindu lás t  és a tö k é l e t e s e n  "szabad f u t á s " - r a  t ö r e k v é s t .  
Term észetesen  e z t  a c é l t  csak m a g y a rá z a t ta l  nem le h e t  e l é r n i ,  az  edzésmunkát k e l l  ennek é r ­
dekében m egreform áln i.

A^könnyütől az e r ő s ig  v á l to z ó  futómunka m e l l e t t ,  nagyobb gondot k e l l  f o r d i t a n i  a 
g y orse rő  f e j l e s z t é s é r e  és v e le  párhuzamosan a mindennapos, az egész t e s t e t  á td o lg o zó  n y ú j tó  
l a z i t ó  g im n a s z t ik á ra .  T a p a s z ta la ta im  s z e r i n t ,  ez u tó b b i  eg y -k é t  sab lo n o ssá  v á l t  bem eleg itő  
j e l l e g ű ^ g y a k o r l a t t ó l  e l t e k i n t v e ,  s z in t e  t e l j e s e n  h iá n y z ik  a v ág tázó in k  e d z é s é b ő l .  Ezt a sú­
ly o s  h ián y o sság o t  fő le g  a f i a t a l o k  f e lk é s z í t é s é b e n  m ara d ék ta lan u l  meg k e l l  s z ü n t e t n i .

BEFEJEZÉS
A k ö zp o n t i  fe lm érések  t a p a s z t a l a t a i t  a jövőben i s  közzé k iv á r ju k  t e n n i .  Amennyiben a 

m eghívott versenyzők  a n ap i  edzésmunkájukban és a fe lm érések en  m u ta to t t  t e l j e s i t m é n y r e  t ö ­
rekvésben  e lő r e  lépnek , úgy az összegező  é r t é k e l é s  i s  több és  hasznosabb k ö v e tk e z t e t é s t  
vonhat le.^Célunk,^ hog^ a jövőben a  fe lm é rések  k ö z ö t t  v é g z e t t  munkát és az annak h a t á s á r a  
bekövetkező m inőségi v á l t o z á s t  e g y ü t te s e n  elemezzük.

Oros Ferenc
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Mi EDZÉSJELLEG MEGVÁLTOZÁSA A MAI EREDMÉNYEK TÜKRÉBEN
Rosemarie Ackermann, V lagy im ir  J a sc se n k ó ,  Németh Miklós eredményei -  t ú l z á s  n é lk ü l  

mondhatjuk -  e l k á p r á z t a t t á k  a v i l á g o t .  Az u tó b b i  é v t iz e d e k  a l a t t  h a ta lm as  f e j l ő d é s t  t a p a s z ­
t a lh a tu n k  a  v i l â ş  a t l é t i k á j á b a n .  A legkülönbözőbb o rszág o k b ó l kapjuk az in fo rm á c ió -á ra d a to t  
kiemelkedő eredm ényekrő l.  A v i l á g r a n g l i s t a  e l s ő  h e ly e  v i s z o n y la g  röv idebb  id e i g  " b é r e l t " ,  
mint a z e l ő t t  -  Bob Baemon k i v é t e l é v e l .  Ő s z i n t e  á t u g r o t t  a következő századba ,  eredm ényeit 
még m eg k ö z e l í te n i  sem t u d t á k .

A z e lő t t  egy-egy h iányzó  tén y ez ő t  p ó t o l h a t o t t  a v e rsen y ző ,  a másik meglévő magas fo k ra  
t ö r t é n ő  f e j l e s z t é s é v e l .  A mai eredmények a la p v e tő  köve te lm énye i mindenki számára " k ö te le ­
zőek".

Ezek a következők;
1 .  /  A s p o r t á g i  követelménynek m eg fe le lő  t e s t a l k a t .
2 .  /  A z s i ş e r i  r e n d s z e r ,  en d o k r in  m irigyek  és  izom zat n a g y ré s z t  ö r ö k l ö t t  a lap  / k i v á ­

l a s z t á s /  és f e j l e s z t h e t ő  á t l a g h o z  v i s z o n y í t o t t  o p t i m a l i t á s a .
3 .  /  Magas s z i n t ű  p s z i c h o ló g ia i  és é r t e lm i  k ép esség ek .  Meghatározó az a d o t t s á g  és a

f e j l e s z t h e t ő s é g  mértéke /egyénenkén t m eglehe tősen  nagy e l t é r é s e k  m uta tkoznak / .
4 .  /  A s p o r t á g i  követelménynek m eg fe le lő  é le tk ö rü lm én y ek .
5 .  /  A k ö z v e t le n  k ö rn y eze t  a k t i v i z á l ó  h a t á s a .
A .fe n t  e m l i t e t t  tényezők  a lap v e tő ek  a  nagy eredmények szem pon tjábó l ,  ehhez k e l l  t á r ­

s u l n i a  a k o rs z e rű  edzésnek . A k i v á l a s z t á s t ó l  már e l  k e l l  k ezd en i  a t á v l a t i  e d z é s t e r v e z é s t .  
Ebben a szakaszban  ez még inkább e l m é l e t i ,  ú t  közben k e l l  a k o r re k c ió k a t  v é g r e h a j t a n i ,  de 
a fő  vezérv o n a ln ak  meg k e l l  l e n n i e .

A gyermek, i l l .  s e rd ü lő  a t l é t á n á l  az á l t a l á n o s  f i z i k a i  k ép zés t  k e l l  e l ő t é r b e  h e ly e z ­
n i ,  ez á l t a l  meggyorsul a c so n tv áz  f e j l ő d é s é n e k  és  d i f f e r e n c iá ló d á s á n a k  ütem e. A csöves 
cson tok  nemcsak erősebbekké v á ln ak ,  hanem meg i s  hosszabbodnak, a s z i n o s z t ó z i s  /ö s s z e c s o n -  
t o s o d á s /  p e d ig la s s u b b  l e s z ,  ami az á l t a l á n o s  te s tm ag assá g  növekedésében és a t e s t i  f e j l ő ­
dés ja v u lá s á b a n  j u t  k i f e j e z é s r e .  Az á l t a l á n o s  t e s t i  képzés  i d e j e  a l a t t  a végtagok fu n k c io ­
n á l i s  és m o r fo ló g ia i  e g y e n lő t le n s é g é t  csö k k en ten i  k e l l  h e ly e s e n  m e g v á la s z to t t  t e s t g y a k o r l a -  
to k k a l .

Két d o lg o t  azonban k e r ü ln i  k e l l :
1 .  /  A sú lyok  e m e lé s é t .  /A cso n tv ég ek re  h a tó  e rő  k ö v e tk ez téb en  a v á rh a tó  tes tm ag asság  

k iseb b  l e s z . /  Hasznos e r ő f e j l e s z t ő  g y a k o r la to k  ebben az időszakban :  fekvő tám asz ,  húzodzko- 
d ás ,  k ö té lm ászá s ,  s t b .

2 .  /  Huzamosabb id e i g  t a r t ó  ox igénh iányban  v é g z e t t  munkát. /A s z í v  h o r i z o n t á l i s  tá g u ­
l á s a  m ia t t  a to v áb b iak  folyamán a f e j l ő d é s  b e h a t á r o l t . /

Az edzésmódszerek t á r h á z a  s z in t e  k i m e r í t h e t e t l e n .  A t a p a s z t a l a t  a z t  m u ta t ja ,  hogy a 
le g k ü lö n fé lé b b  módszerek v e z e th e tn e k  nagy eredményekhez. Ennek e l l e n é r e  á l t a l á n o s  i r á n y e l v ­
kén t  e l f o g a d h a t ju k  a k ö v e tk ező k e t :

1 .  /  Fokozatosság  e lv e  egy edzésen  b e l ü l  és t á v l a t i  t e rv e z é s  szem p o n tjáb ó l .
2 .  /  C ik lu s ,  p e r ió d u s .  Az ed z és re n d sz e rb e n  a makro-és m ik ro c ik lu s  e lő r e  t ö r t é n ő  k i ­

d o lg o zása .  E d z é s te rh e lé s  és  formábahozás szem pontjábó l -  az  egyén m eg fig y e lé sén  a la p u ló  -  
f i z i k a i  és é r t e lm i  c i k l u s  v á l to z á s o k a t  f igyelem be k e l l  v e n n i .

Az edzésmunka c é l j a ,  hogy v a lam e ly ik  számban a l e h e tő  le g jo b b  eredményt é r jü k  e l  és 
e z t  a t e l j e s í t m é n y t  "h o zn i  tu d ju k "  a fo n to s  versenyeken  i s .  E zé r t  minden g y a k o r la t ,  t e c h n i ­
k a i - t a k t i k a i  ed zés ,  v a lam in t  az a la p v e tő  t e s t i  tu la jd o n sá g o k  f e j l e s z t é s é t  c é lz ó  g y a k o r la -  __ 
t o k á t ,  az  e s e t l e g e s  más sp o r tág b a n  v a ló  r é s z v é t e l t  / k i e g é s z í t ő  s p o r t /  m eglehe tősen  sz ig o rú  
k o r lá to k  közé k e l l  v o n n i .

MINDEN EG1JES GYAKORLAT, MINDENFÉLE EDZÉSMUNKA, LÉNYEGÉBEN MINDEN LÉPÉS, AMELYBţ 4 
A VERSENYZŐ EDZES KÖZBEN TESZ, AKKOR INDOKOLT, HA ELŐSEGÍTI VERSENYSZÁMÁBAN A FEJLŐDÉSÉT.

F e n t i  vonatkozásban  k e l l  b ekapcso lódn i  a sp o r to rv o so k n ak :  az ed zésn ap ló k  és ed z és ­
te rv e k  e lem zéséve l  meg k e l l  á l l a p i t a n i o k ,  hogy a t e l j e s  f e l k é s z ü l é s t  t a r ta lm a z ó  m unkaterv­
ben mi a f e la d a to k  f o n t o s s á g i  s o r r e n d je .  Melyik edzésmód az ,  amely szükséges  és m elyik j á t ­
s z ik  v i s z o n y la g  a l á r e n d e l t  i d ő t ő l t ő  s z e r e p e t ,  amelynek n in c s  e d z é s h a tá s a .

Most az a lap o z ás  k ez d e tén  emeljük k i  a f e lk é s z ü l é s  f e l a d a t a i t ,  méghozzá f o n to s s á g i  
so rren d b en  és egyénre  szabva ! V álasszuk  e l  a lén y eg e s t  a l é n y e g t e l e n tő l ,  b á t r a n  nézzünk 
szembe néhány módszer e l a v u l t s á g á v a l ,  mert e l le n k e z ő  e s e tb e n  f e l e s l e g e s e n  n ö v e l jü k  az  ed-> 
z é s te r h e k e t  és az  e d z é s id ő t .  Ha t e h á t  a  közép-> kü lönösen^ped ig  a h o s s z ú tá v fu tó k  t e l j e s í t ­
ményének fo k o z á sá n á l  az izomerő n ö v e lé s  nem t a r t o z i k  a lén y eg es  f e la d a to k  közé , akkor a z t  
ne alkalm azzuk a la p v e tő  e l j á r á s k é n t .  /Nem f e l t é t e l e z e m  a z t  egy e d z ő rő l  sem, csupán az  é r t ­
h e tő s é g  k ed v é é r t  irom e s z é ls ő s é g e s  p é l d á t . /

A c é lg im n a s z t ik a i  g y ak o r la to k n ak  az a r e n d e l t e t é s ü k ,  hog^ e l ő s e g í t s é k  az izmok és^az 
egész  t e s t  f e l l a z í t á s á t ,  n y ú j t á s á t .  É rre  az a t l é t i k a  minden számában szükség  van .  Az idő= 
ta r ta m o t  meghatározza a h ő m érsé k le t ,  k o n t r o l l j a  az  é re z h e tő  és s zem lé lh e tő  eredm ény ./L aza­
ság  e l é r é s e . /

A le g k ü lö n fé lé b b  edzésmódszerek eredményre v e z e th e tn e k .
E l l i o t  -  H a l lb e rg  -  C larke
Sokat o lv a s h a t tu n k  a  s a j tó b a n  n a p v i lá g o t  l á t o t t  c ikkekben  Herb E l l i o t  f e l k é s z ü l é s é ­
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r ő l .  Fényképek j e l e n t e k  meg, ahogy az ősz  m e s t e r r e l ,  C e ru t ty v a l  fut f e l  a homokbuckákra. 
S a já t  b e v a l l á s a  s z e r i n t ,  r e n d sz e re se n  d o lg o z o t t  70 k g -os  s ú l l y a l .  F e lv e tő d ik  ö n k é n te le n ü l  
a k é rd é s :  nem az e l l e n f e l e k  f é l r e v e z e t é s e  v o l t  a c é l  ? Más f é n y k é p f e lv é te l r e  ed zen i  és  me­
g in t  ^más a r e n d s z e re s  ^érdemi munka. Inform áció im  a l a p j á n  megtudtam E l l i o t r ó l ,  hogy annak 
id e j é n  edzése fő  r é s z é t  t e n g e r p a r t i  homokon v é g e z te .  Ez nem mély, ah o l  a mozgás l e l a s s u l ,  
e l l e n k e z ő le g :  az apá ly  és  dagály  k ö v e tk ez téb en  ig en  kemény, ennek e l l e n é r e  rugalmas term é­
sze t  a d ta  r e k o r t a n .  K ö z tu d o t t ,  hogy A u s z t r á l i a  ig en  gazdag jó  á l l a p o t ú  fü v es  pályákban , 
meggyőződésem, hogy E l l i o t  gyakran f e l k e r e s t e  ezek e t  a  p á ly á k a t .

H a l lb e rg  soha nem emelt s ú l y t ,  béna k a r j a  nem i s  t e t t e  v o ln a  a z t  l e h e tő v é .  Lydiard 
n y i l a tk o z a t a ib a n  egyszerűen  foga lm az ta  meg véleményét a s ú ly z ó v a l  t ö r t é n ő  munkáról': " t e k i n ­
t e t t e l  a r r a ,  hogy a h o sszú táv fu tó n a k  o ly an  izmokkal k e l l  r e n d e lk e z n ie ,  mint a s za rv asn ak ,  
nem p ed ig  mint az o ro sz lá n n ak ,  e z é r t  fu tó im  nem emelnek s ú l y t ,  ők szabad id e jü k b en  i s  f u t ­
nak, bárm ilyen  i s  legyen  az i d ő j á r á s " .

C larke a sú ly zó s  edzésm etodikában egy érdekes  kö zép u ta t  v á l a s z t o t t ,  eredm ényei mód­
sze re  h e ly e s s é g é t  i g a z o l j á k .  Amikor C larke f u t ó t e l j e s í t m é n y e i v e l  a s p o r t v i l á g  é rd e k lő d é sé ­
nek középpon tjába  k e r ü l t ,  tanulm ányózni kezd ték  f e l k é s z ü l é s i  m ódszeré t .  Ebben -  többek kö­
z ö t t  -  s z e r e p e l t  a sú ly zó s^ g im n asz t ik a  i s .  Sokan ebbő l  o ly an  k ö v e tk e z t e t é s t  von tak  l e ,  hogy 
a fu tó k  t e l j e s i tm é n y  nö v e léséb en  fo n to s  s z e re p e t  j á t s z i k  az e rő  a b s z o lú t  n ö v e lé s e .  Végül i s  
C larke szak író k n ak  a d o t t  n y i l a tk o z a tá b a n  h e ly é r e  t e t t e  az á l t a l a  a lk a lm a z o t t  e r ő f e j l e s z t ő  
munkát. 0 va lóban  sú ly zó s  e d z é s t  v é g z e t t ,  de nem e r ő f e j l e s z t ő  c é l z a t t a l ,  nem az izom vas ta ­
godás érdekében , hanem e ls ő s o rb a n  a z é r t ,  hogy n ö v e l je  anaerob  izo m á l ló k ép esé g é t .  Éppen e -  
z é r t  közepes^és  könnyű sú ly o k k a l  g y ak o ro lt  -  v i s z o n y la g  igen  magas ism étiésszám m al -  sok­
szo r  k im e rü lé s ig .  A k im e rü lé s ig  v é g z e t t^ g y a k o r lá s  e d z é s h a tá s a  homlokegyenest e l le n k e z ő ,  
mint az e rő g y a k o r la to k é .  A sú lyzókkal v é g z e t t  g im n a sz t ik a ,  am it sokszo r  egy ó rán  k e r e s z t ü l  
i s  g y a k o ro l t  m egállás  n é lk ü l ,  k i f e j e z e t t e n  á l ló k é p e s s é g  f e j l e s z t ő  m ódszer. A mozgásdinamika 
m e l l e t t  l a z i t ó  h a tá s ú  i s .

Az egyénre s z a b o t t  edzés fo n to s s á g á ró l
Már a s z ü l e t e t t  a d o t ts á g o k  m ia t t  i s  szükséges az eg y én i  képzés .  P l .  egy ik  gyermek a l -  

s s á r a  hosszabb , f e l t é t e l e z h e t ő ,  hogy hasizom  szem pontjábó l gyengébb, t e h á t  ennek f e j l e s z t é ­
s é t  c é l t u d a to s a n  k e l l  az ed z és te rv b e  b e á l l í t a n i .

Az egyéni képzés v á l t o z a to s  fo rm ái m egnyilvánulnak a t e r h e l é s  f e l é p í t é s é b e n ,  v a lam in t  
a jr .ódszerek  a lka lm azásában , a k iv á l a s z tá s b a n .  Más t e r h e l é s t  kapnak a  l a s s a n  formába lendü­
lök  és ismét mást a rö v id  idő  a l a t t  c sú c sfo rm á t  e l é r ő k .  Egyik a t l é t á n á l  a h o s s z a n ta r tó  kö­
zéperős  in g e re k ,  m ásiknál az in te rv a l lu m o s a n  a d a ş o l t  nagy i n t e n z i t á s ú  in g e re k  f e j t e n e k  k i  
jobb e d z é s h a t á s t .  Az egyénre s z a b o t t  e d z é s te rv e z e s n é l  f igyelem be k e l l  v en n i  az a t l é t a  t e s t i ­
l e l k i  a d o t t s á g a i t ,  é l e t f e l t é t e l e i t .

Példa  a p s z i c h o ló g ia i  d i f f e r e n c i á l t s á g r a :  a v is zo n y lag o s  gyenge eredmény egyeseknek 
kedvét v e s z i  a m unkától, másokat magas s z in tű  munkavégzésre " d o p p in g o l" .  Az igen  jó  e re d ­
mény e l é r é s e  e s e té n  i s  e lő fo rd u ln a k  különbözőségek, egyesek b ab é rra  ü lv e  l a z í t a n a k ,  mások 
minden e d d ig in é l  magasabb s z i n t ű  munkába kezdenek. Az edző f e l a d a t a  a  t a n i tv á n y  l e l k i  e -  
gyensúlyának h e ly é re  t é t e l e .

Az egyén i képzés fo n to s s á g á t  i g a z o l j a  a s z o v je t  a t l é t a - v á l o g a t o t t  vezetőedzőjének ,,  
Korobkovnak a n y i l a t k o z a t a ,  amelyben hiányosnak  Í t é l t e  meg a s z o v je t  a t l é t á k  o l im p ia  e l ő t t i  
e l b í r á l á s á t .  A gyengébb s z e r e p lé s  egy ik  okát éppen ennek t u l a j d o n í t o t t a .

Az edzőnek tö re k e d n ie  k e l l  a versenyző  a b s z o lú t  m eg ism erésére . A t e r h e l é s  m eghatáro­
zásához nem elegendőek a még o ly an  i g a z o l t  l a b o ra tó r iu m i  eredmények, mert é lő ,  v á l to z ó  kö­
rülmények k ö zö t t  tevékenykedő a t l é t á k r ó l  van szó .  A k é t  fő  szempont: az  a d o t t  szem ély iség  
és a d o t t  k o n d íc ió .  Mindenkor ennek m eg fe le lő en  k e l l  az  edzésmunkát m egszabni. P l .  a v e r se n y ­
ző f á r a d t a n ,  k e d v e t le n ü l  é rk e z ik  az e d z é s re ,  röv idebb  i d e i g  t a r t ó ,  v i s z o n y la g  magasabb i n ­
t e n z i t á s ú  munkát szabunk megj mely á l t a l á b a n  kedvező h a t á s t  v á l t  k i  t a n í tv á n y u n k n á l .  A nagy 
t e r h e l é s ű  c i k l i k u s  mozgásoknál, mint p l .  a f u t á s ,  a t e r h e l é s  és  p ih en és  m eghatározása  a 
döntő tényező .

A f e n t i e k b ő l  k ö v e tk e z ik ,  hogy mennyire FONTOS FELADAT AZ EGYÉNI ELBÍRÁLÁS ELVE. Ebben 
sokat s e g í t  -  a l a b o ra tó r iu m i  v i z s g á l a to k  m e l l e t t  -  a v e rsenyző  p s z i c h i k a i  e lem zése .

Az azonos ed z és in g e re k "v e sz é ly e s sé g e "
Azonos ed z és in ^ e re k  e s e té b e n  az eredmények e lő s z ö r ^ ja v u ln a k ,  e z t  követően  s ta g n á ln a k ,  

később romlanak. Ebből k i t ű n i k ,  hogy az edzések so k o ld a lú sá g a ,  ö t l e t e s s é g e  / a  magas s z i n t ű  
szakmai e lv á r á s  f igyelem be v é t e l é v e l /  ig e n ^ fo n to s  követelm ény. A k o rsz e rű  edzés egy ik  a l a p ­
v e tő  e lv á r á s a  az edzés  v á l to z a to s s á g a  ö s s z é l e t t a n i  szempontból.

A fo lyam atosság  követelménye
Az a t l é t i k a i  eredmények s z í v ó s , k i t a r t ó  munkát k ö v e te ln e k .  V iszony lag  kevés e d z é s s e l  

edd ig  egy "üs tökös"  s z ü l e t e t t ,  gondolok i t t  Rozsnyói S ándorra .  Ig az ,  éveken k e r e s z t ü l  a k t i v  
k o sá r la b d ázó  v o l t .  Ez a p é ld a  i g a z o l j a ,  hogy az a t l é t i k a  egy ik  leg jo b b  k i e g é s z í tő  s p o r tá g a  
a k o s á r la b d a ,  kü lönösen  az á l t a l á n o s  t e s t i  képzés id ő szak áb an .

Nagy eredmények e l é r é s e  érdekében több éven k e r e s z t ü l  m egszak ítá s  n é lk ü l  k e l l  do lgoz­
n i -  a k o rsz e rű  edzéskövetelményeknek m eg fe le lő en .  A s z e rv e z e t  a lkalm azkodása  l é p c s ő z e te s e n  
t ö r t é n i k .  Az e şy ik  lépcsőben  -  a ré g ih e z  v i s z o n y í t o t t  -  em elt t e r h e l é s r e  jönnek l é t r e ,  az 
ú j  a lk a lm azk o d ás i  fo lyam atok , melyek f e l t é t e l e z i k  az á l l a n d ó  t e l j e s i tm é n y  nö v ek ed és t .

írásom  végén -  mintegy ö s sz e fo g la ló n a k  -  P e t ő f i  s z a v a i t  idézem: "nagy munkát v á l l a l  
az magára, k i  most kezébe l a n t o t  v e s z " .  A mai eredmények e lé r é s é h e z  és tú l s z á rn y a lá s á h o z
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a  ap o r t  igaz  s z e r e t e t e ,  a magas követelményeknek v a ló  t e l j e s  a l á r e n d e lé s  szükséges .  A köve­
telmények g ig a n t ik u s a k ,  de ebbő l k ö v e tk e z ik ,  hogy a d ic s ő s é g ,_ az örömszerzés a sp o r t  é r t e l ­
me h i h e t e t l e n  magas s z i n t r e  em e lk e d e t t .

Kérdezzük csak meg Németh M iklóst
S c h i r i l l a  György 

szakedző

AZ ORSZÁG OS IFJÚSÁGI ÜGYESSÉGI C SA PA TB A JN O K SÁ G  TAPASZTALATAI
A Magyar A t l é t i k a i  S zövetség  1977. szeptem ber 17 -18-án  r e n d e z te  az Országos I f j ú s á g i  

Ü gyességi C sapa tba jnokságo t  a N épstad ionban  és ed z ő p á ly á in .
E ba jnokság  a l a p u l  s z o l g á l h a t o t t  a r r a ,  hogy m eg tek in th essü k  az o rszágos  v á l o g a t o t t  

k ö ze l jö v ő b e n i  u t á n p ó t l á s á t  ü g y essé g i  számokban, szem rev é te lezzü k  az eg y esü le tek b en  fo ly ó  
u t á n p ó t l á s  n e v e l é s i ,  f e l k é s z í t é s i ,  v e rsenyeken  v a ló  i n d í t á s i  munkát, a l eh e tő sé g ek  k ih a s z ­
n á l á s á t .

Mindez te rm é sz e te s e n  még sok más szempontból i s  é rd ek es  v o l t .  Nem akarom a MASZ szak ­
veze tőhöz  t a r t o z ó  é r t é k e l é s t  e lv é g e z n i ,  h e l y e t t e  inkább  o lyan  tényezőkre  t é r e k  k i ,  melyek 
j ó l  t ü k rö z ik  az egyes szak o sz tá ly o k b an  fo ly ó  n e v e lé s i  munkát, s z e r v e z é s t ,  szakmai v e z e t é s t ,  
á l t a l á b a n  p ed ig  az i f j ú s á g  n e v e lé s é t .

S t a t i s z t i k á t  k é s z í t e t t e m  a  n e v e z é s e k rő l ,  az in d u lá s o k r ó l  és az e l é r t  h e ly e z é s e k r ő l .
Meg k e l l  azonban mondanom, hogy a r e n d e lk e z é s re  á l l ó  időm kevés v o l t  a t e l j e s  e l l e n ő r z é s r e ,  
az ad a to k  v a ló d isá g á n a k  f e l ü l v i z s g á l a t á r a .  így minden b izo n n y a l  leszn ek  benne apróbb té v e ­
d ések ,  e l i r á s o k ,  melyek egyes s z a k o s z tá ly o k a t  é r in t h e tn e k ,  de nem b e f o ly á s o l j á k  lényegesen  
az o t t  t a p a s z t a l t a k a t .

Mindezekből p ed ig  hasznos  k ö v e tk e z te té s e k e t  vonhatnak  l e  a szö v e tség ek  v e z e t ő i ,  a 
s z a k o sz tá ly o k  e d z ő i ,  v e z e t ő i .  De jó  le n n e ,  ha az é r d e k e l t  eg y e sü le te k  i s  f e l f ig y e ln é n e k  
mindezekre és jövőben jobban  megkövetelnék a  h iányok  k ik ü s z ö b ö lé s é t .

Tudomásom s z e r i n t ,  e r r e  a  v e rse n y re  nem v o l ta k  n e v e z é s i  s z i n j e k .  Minden n ev e zés t  e l ­
fo g a d ta k ,  a n e v e z e t t  c s a p a to t  b e o s z to t t á k  az e lő r e  e l k é s z í t e t t  v e r se n y - id ő re n d b e ,  ezek 
s z e r i n t  j e l ö l t é k  k i  az  egyes v e rse n y h e ly e k e t  és a  kezdések  i d ő p o n t j a i t ,  á l l a p í t o t t á k  meg 
a szükséges v e r s e n y b í r ó i  ö s s z e á l l i t á s t .

De nézzük az a d a to k a t .
A v e rsenyen  a b en e v eze tt  48 e g y e s ü le tb ő l  mindössze 41 i n d u l t  e l .  Ebből 14 v o l t  buda­

p e s t i  és  27 v i d é k i .  Nem v e t t  r é s z t , a  v e rsenyen  a  n e v e z e t t e k  kö zü l  a GYESE, a BGYSE, a Pos­
t á s ,  a  S z ik ra  SE, a Z a la e g e rs z e g i  É p i tő k ,  a  B oly i Medosz és  a  BKV E lő re .

Mit mutat a  s t a t i s z t i k a  a nevezés  é s  in d u lá s  a rán y áb an .  F é r f i a k n á l  beneveztek  155 
c s a p a t o t ,  m elyből 95 c s a p a t  é r t  e l  eredm ényt.  Nőknél a 92 n e v e z e t t  c s a p a tb ó l  62 s z e r e p e l t  
s i k e r e s e n .  Tehát á t l a g b a n  egyharmad v o l t  a lem o rz so ló d ás .

Vidék 7 /PMSC 4, DKSE 2, O la jbányász  1 / ,  Budapest pedig^5  /TFSE 1, KSI 1, U.Dózsa 2, 
Bp.Honvéd 1 /  b a jn o k ság o t  n y e r t .  A második h e ly en  i s  a v id ék  győzedelm eskede tt  a lap o sa n  11 
h e l y é v e l ,  mig Budapest csak 3 - a t  s z e r z e t t .  A harmadik he lyeken  Budapest 7 :6  a rányban  osz­
t o z o t t  v id é k k e l .  Tehát v id ék  23 h e ly e z é s t  é r t  e l  a  b u d a p e s t i  1 5 - t e l  szemben.

Ne» v o l t  o lyan  e g y e s ü le t ,  mely minden számban i n d i t o t t  vo ln a  c s a p a t o t .  A 13 számú 
v e rsen y en  12-12 c s a p a t t a l  v e t t  r é s z t  a  PMSC és  az  U.Dózsa. 10-10 c s a p a t t a l  i n d u l t  a KSI, 
NYVSC, DVTK, Bp.Honvéd, s  c s a p a t t a l  a V asas, 7 - t e l  a B p .É p itők ,  SZEOL, 6 c s a p a t t a l  a Szek­
s z á r d i  Dózsa. A tö b b ie k  en n é l  kevesebb c s a p a t t a l  v e t t e k  r é s z t  a v e rsen y en .

I t t  sze re tném  m eg em líten i ,  hogy az érvényes v e rsen y szab á ly o k  s z e r i n t ,  a v e rsenyen  i n ­
dulók  k ö te le s e k  magukkal hozn i és  f e l s z ó l í t á s r a  bem uta tn i  m in ő s í t é s i  könyvüket,  melyet 
m eg fe le lő  o rv o s i  e l l e n ő r z é s s e l  k e l l  időközönként e l l á t n i .  Most a v e r s e n y b í ró s á g  elnöke e l ­
r e n d e l t e  a k ö te le z ő  e l l e n ő r z é s t .  Ebből az e lső  napon nagy bonyodalmak szá rm az tak ,  mert i -  
gen sok c sa p a t  nem t u d t a  bem utatn i  minden t a g j a  m i n ő s i t s s i  könyvét,  vagy o rv o s i  i g a z o l á s á t .  
A v e r s e n y b í ró s á g  e lnöke f e l j e g y e z t e  az é r d e k e l t e k e t  és  k ö t e l e z t e  ő k e t ,  hogy másnap d é l e l ő t t  
11 ó r á ig  be k e l l  rau ta tn iok  a z t ,  kü lönben e l é r t  eredményük é r v é n y te le n .  S a jn o s ,  ennek 7 bu­
d a p e s t i  e g y e s ü le t  12 e s e tb e n  l á t h a t t a  k e l le m e t le n  következm ényét.  Nem t u d tá k  b em u ta tn i  a 
m in ő s í t é s i  könyvet,  vagy b em u ta t ták ,  de az o rv o s i  v i z s g á l a t  h i á n y z o t t ,  vagy p l .  t a v a ly  ok­
tó b e rb en  t ö r t é n t .  E zé r t  több c sa p a t  e l é r t  eredményét t ö r ö l n i  k e l l e t t .

Ha j ó l  megnézzük a  m e l l é k e l t  t á b l á z a t o t ,  é s z r e v e h e t jü k ,  hogy m elyik s z a k o s z tá ly ,  mi­
ly en  számban n e v e z e t t  / e z t  a m eg fe le lő  o sz lo p  f e l s ő  ré s z é b e n  e l h e l y e z e t t  □ j e l z i /  c sap a ­
t o t .  A □ j e l z é s  a l a t t i  szám az e l é r t  h e ly e z é s t  j e l e n t i .  Ahol h e ly e z é s t  j e l e n t ő  szám n in c s ,  
o t t  a c sa p a t  nem i n d u l t  e l .  Ha ezen  a  h e ly en  X j e l z é s t  t a l á l u n k ,  ez a z t  m u ta t ja ,  hogy az 
e lő b b i  bekezdés a l a p j á n  t ö r ö l t é k  a  c sa p a t  eredményét az igazo lv án y o k ,  vagy o rv o s i  v i z s g á ­
l a t i  eredmények h ián y a  m i a t t .

Kimutatásom ö s s z e á l l i t á s á n á l  a l e g tö b b  c s a p a to t  i n d i t ó  s z a k o s z tá ly o k  n e v e i t  v e t tem  
e l ő r e .  A t á b l á z a t  m egm utatja , hogy az e g y e s ü le t  véleménye s z e r i n t  m elyik  c s a p a to t  t a r t o t ­
ták  i n d u l á s r a  érdemesnek és m elyeket i n d í t o t t a k  e l  tén y le g e se n  . I t t  már e lgondo lkozha tunk , 
hogy az u t á n p ó t l á s  n e v e lé s  t e r é n  e n n y ire  gyengén á l lu n k  ? Lényegében csak 5-6 s z a k o s z t á ly ­
ban f o l y i k  r e n d s z e re s e n  f i a t a l o k  n e v e lé s e ,  f e l k é s z í t é s e  és  v e r s e n y e z te té s e  ? Mit c s in á ln a k  
a tö b b ie k  ? Honnan a k a r já k  b i z t o s í t a n i  u t á n p ó t l á s u k a t ,  ha  nem s a j á t  t e r ü l e tü k ö n  dolgoznak 
m eg fe le lő en  ? Különösen von a tk o z ik  ez a b u dape# ti  nagyobb e g y e s ü le t i  s z a k o s z tá ly o k ra ,  ah o l
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a minőségi vonalon  t ú l  nagy gondot k e l l e n e  f o r d í t a n i  az i f j ú s á g i a k  n e v e lé s é r e ,  v e r se n y e z ­
t e t é s é r e .

Nézzük meg a PMSC-t. 13 versenyszám ban 5 dobogás h e ly e z é s t  é r t  e l . 4 h e ly e  van az U. 
Dózsának, 3-3 a Bp.Honvédnak, a DKSE-nek, a  SZEOL AK-nak és  a KSI-nek. Tehát a 39 dobogós 
h e ly b ő l  21 a f e l s o r o l t a k  tu la jd o n a  l e t t .  A to v áb b i  18 h e ly  j u t o t t  a  tö b b ie k n e k .  Ezek kö­
z ö t t  s z e re p e l  a B p .S p a r ta cu s ,  C sep e l ,  V asas , MTK-VM és  a tö b b i  b u d a p e s t i  B k a te g ó r i á s  
s z a k o s z tá ly .  Mindenképpen tö b b e t  k e l l  t e l j e s i t e n i ö k ,  ha a jövőben f e j l ő d n i  aka rnak , maguk 
s ze re tn ék  b i z t o s í t a n i  az u t á n p ó t l á s t  é s  h e l y t  akarnak  á l l n i  a jövő é v i  b a jn o k i  po n tv ersen y  
követelményeinek !

A munka b e i n d í t á s a  a sz a k o sz tá ly  v e z e tő sé g é re  h á r u l .  Nekik k e l l  k i j e l ö l n i  a követendő 
u t a t ,  meg k e l l  t e r v e z n i  az e lvégzendő f e l a d a t o k a t ,  e l l e n ő r i z n i  k e l l  azok v é g r e h a j t á s á t  és  
menet közben i s  szü k ség szerű  in té z k e d é s e k e t  k e l l  h o z n i ,  hogy a k i t ű z ö t t  c é l t  e l é r h e s s é k .
De le  i s  k e l l  vonni a szükséges k ö v e tk e z te té s e k e t  ! Ne e lég e d jen ek  meg lá ts z a te re d m é n y e k -  
k e l ,  Íg é rg e té s e k k e l .  Tűzzék k i  a c é lo k a t  és  k ö v e te l j é k  e g y sz e r  már meg azok v é g r e h a j t á s á t

K I M U T A T Á S
az Országos I f j ú s á g i  Ü gyességi C sa p a tb a jn o k sá g ró l

f é r f i  a k n ő k
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□
4

KSI □ D □ □ □ □ □ □ □ o — □ □ öJ  • 2 1 7 - 6 9 X 9 - 15 4 10 3
A NYVSC D □ o Q □ □ □ □ - □ □ □ D
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C DVTK □ □ □ □ ü □ □ □ □ o □ ta aJ  • 9 4 3 2 - 10 6 - 9 9 10 — 8
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5
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1

D
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T3SC
□ _ Ű _ _ - - - - - - -

27- 4 2 — - - - - - - - - -
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•co
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— — **
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SKSE □ D □ □ — - - - - - -
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— — — □ □ □ —
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35. Dunaújváros □
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□ □ D _ □ _ _
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2
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Most csak az i f j ú s á g i  ü g y essé g i  c s a p a tb a jn o k s á g ró l  b eszé lü n k .  De mögötte o t t  van a 
jövő  v á l o g a t o t t  v e rsen y ző in ek  kérd ése  i s .  Ugyan hogyan fo g ju k  m éltóan  k é p v i s e ln i  a Moszkva 
u t á n i  o l im p ián  a magyar s z ín e k e t ,  ha nem rendelkezünk  most m egfe le lő  f i a t a l s á g g a l  ? Mikor 
a k a r ju k  megalapozni a v i l á g v i s z o n y la tb a n  i s  jó  eredményt e l é r ő  versenyzők f e l k é s z ü l t s é g é t ,  
ha nem most, az i f j ú s á g i  korban ? Mikor fo g ju k  k i v á l a s z t a n i  a z o k a t ,  a k ik re  később a magyar 
sz inek  k é p v i s e le té b e n  o lyan  sok fo n to s  f e l a d a t  v á r  ?

Tehát a magyar a t l é t i k a  jö v ő je  szem pontjából ig en  f o n to s  e k o ro s z tá ly  m egfe le lő  k iv á ­
l a s z t á s a ,  f e lk é s z í t é s e ,^  v e r s e n y e z te té s e  és leg főképpen  m e g ta r tá su k .  Ha most v e s z í t j ü k  e l  
ő k e t ,  h o sszú  évek e lő k é s z í tő  munkája v ész  k á rb a ,  sok r á f o r d í t o t t  anyag i e r ő ,  s z e rv e z é s i  
munka, n e v e lé s i  f á ra d o z á s  marad eredm ény te len .

Nos, e k érd ések  m egv izsgá lá sa  a la p o s  m unkát^ igénye l.  Most már e l  k e l l  érnünk, hogy a 
l e g f i a t a l a b b a k  k i v á l a s z t á s a ,  n e v e lé s e ,  f e l k é s z í t é s e  a k i a d o t t  i r á n y e lv e k  s z e r i n t  t ö r t é n j é k ,  
leg y en  egységes é s  k ö v e tk e z e te s ,  t e v s z e rü  és  c é l r a v e z e tő  mindaz a munka, melyet e r r e  f o r d í ­
tu n k .

Nem v é l e t l e n ü l  hangsúlyozom e z e k e t .  Sa jnos ,  b u d a p e s t i  t a p a s z t a l a t a i m  s z e r i n t ,  vannak 
a t l é t i k a i  s z a k o sz tá ly o k ,  aho l  a f e l k é s z i t é s i  munka te rv s z e rű s é g e  h iá n y z ik ,  semmi e lg o n d o lá s ,  
t e rv e z é s  e l ő r e  nem k é s z ü l ,  csak  fo g la lk o z n a k  a m eg je len t  f i a t a l o k k a l .  Az e d z é sv e z e te s  és 
i r á n y í t á s  i s  " a lk a lo m sze rű " ,  melyet e rő s e n  b e f o ly á s o l  a f i a t a l  f e l f o g á s a ,  é r z é s e ,  k ív á n s á ­
g a .  Nem csoda t e h á t ,  ha ezek n é l  a  s z a k o s z tá ly o k n á l  a leg a lacso n y ab b  m in ő s í té s  m egszerzése 
j e l e n t i  csak az "e redm ényessége t" .  És ebben m u la s z tá s t  követ e l  az edzőn k iv ü l  a szak o sz ­
t á l y  v e z e t é s e ,  mert nem lé p  f e l  az edzők f e l é  szakmai követe lm ényekkel,  nem a d ja  meg a kö­
ve tendő  u t a t ,  n in c s  számonkérés. Belenyugszanak abba, ami van és amire az egyes edzők " s z á ­
m ítan ak " .

Rá k e l l  pég mutatnom a r r a  i s ,  hogy az edző i  munkát végzők 'szakm ai f e lk é s z ü l t s é g é b e n  
i s  t a l á l h a t ó k  sú ly o s  h ib á k .  L ehet,  hogy v a l a k i  valaha,^ évekkel e z e l ő t t  j ó  versenyző  v o l t ,  
é r t  e l  jó  eredm ényeket,  v i s z o n t  nem i s m e r i  a mai f e l k é s z í t é s  i r á n y e l v e i t ,  a modem f e l k é ­
s z í t é s  g y ak o r la tá t ,^  a f i a t a lk o r ú a k  á l t a l á n o s  a lap o zásán ak  szükségességét,^  s t b .  így ped ig  
nem le h e t  j ó l  f e l k é s z í t e n i  a r á ju k  b í z o t t  f i a t a l o k a t ,  nem fognak k e l lő  m értékben f e j l ő d n i ,  
e lm arad a v á r t  eredmény, mely so k szo r  magát a kezdő v e r se n y z ő t  i s  k e l l e m e t le n ü l  é r i n t i .  Nem 
i s  csoda ,  ha ezek e lő b b -u tó b b  rá jönnek  munkájuk e red m én y te len ség é re ,  l á t j á k ,  hogy a m e l l e t ­
tü k  versenyző  h aso n ló  ko rú ,  de más sza k o sz tá ly o k b a  j á r ó k  m ennyivel gyorsabban  f e j lő d n e k ,  
m ilyen  eredményeket é rnek  e l ,  s t b .  E lv e s z t ik  b iza lm ukat edzőjük i r á n t ,  e l -e lm arad ó zn ak  az 
e d z é s e k r ő l ,  máshová kívánkoznak , vagy t e l j e s e n  e l  i s  maradnak.

Amikor k im utatásom at k é s z í t e t t e m ,e z e k  a gondola tok  j u t o t t a k  eszembe. Pedig spo rtágunk  
érdekében  most már tennünk k e l l  v a la m i t ,  ha v i s s z a  a k a r ju k  s z e r e z n i  r é g i  h e lyünke t  a  nem­
z e tk ö z i  porondon. Nézzünk k ö rü l  a környező országokban . Mindenütt l á t h a t j u k ,  hogy jönnek 
a z '  ú jab b  és  jó  eredményt f e lm u ta tó  v e rsen y ző k .  Kövessük munkájukat !

____________________________________________  F a rk as  Pá l

Minden kedves Olvasónknak ke l lem es  ünnepeket és  ig en  boldog új e s z te n d ő t  k iv án  a

s z e r k e s z tő s é g .
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Az iskolai atlétika életéből...
"November 7. Kupa" néven a csepeli napközis tábor környékén rendeztük november 6-án 

futóversenyünket. A versenyt már korábban /tovâbbkéçzés/ megbeszéltük a sportköri elnökök­
kel, KISZ sportfelelősökkel, valamint a "Kormos Újság" korábbi számaiban is ismertettük.

Jogosan voltunk bizakodóak és vártuk a helyszinen a versenyzőket, mert gondoltuk, 
hogy az év utolsó versenyén - nem is szólva az esemény ünnepi hangulatáról - mindenki ki­
tesz magáért a szervezésben.

Ezzel szemben a versenyen, mint atléta versenyző, egyetlen fő sem jelent meg, s a 
helyszinen lévő kézilabdázó és labdarúgó játékosok beszervezésevei tudtunk 9-9 fíu és le­
ány versenyzőt összeszedni. A verseny teljes sikertelenségét ezen sportolók megmentették, 
melyben a Duna TSZ sportköri elnöke, Rausz Ágoston és a M.Posztó KISZ sportfelelőse, Fábián 
Erzsébet voltak segítségünkre.

Köszönet és elismerés jár nekik, ugyanakkor a többi illetékes sportvezetőnek és sport­
szervezőnek, s mindazoknak, akiinek feladatuk lett volna a megfelelő létszám biztosítása, 
elmarasztalás jár !

Reméljük, a számonkérés nem marad el és minden szinten az illetékes vezetők nem men­
nek el szó nélkül a téma fölött.

Magunk részéről még csak annyit kívánunk megjegyezni, hogy a társadalmi meşbizatâs 
tisztelet és megbecsülés mindazok számára, akik a kisebb, vagy nagyobb kollektíváktól ezt 
kapták. Ezen tisztességes bizalommal élni és tevőlegesen dolgozni lehet és szükséges min­
denkinek.

A versenyen részt vettek: leányok vonalán a Kalamár 170-es iskolából 4-en, a M.Posz­
tóból 5-en, fiúknál a Duna TSZ-ből 9-en.

Csatári György 
a XXI.kér.Atl.Szöv.elnöke

h a t lé ta  u tán p ótlás és Ifjúsági vá logatott lim it  
1078. évi ínlliésziilési program ja

A./ 1977. év értékelése
A keret munkáját a jóváhagyott évi felkészülési terv határozta meg. Az egész éves tevékenység ennek jegyében folyt.
A terv évről-évre ismétlődő általános célokat és konkrét évi feladatokat határozott

meg.
1./ Általános célkitűzések
Mérsékelt előrehaladás történt a kerettagok és év közben feltűnt tehetségek folyama­

tos és rendszeres felkészülésének megszervezéseben, ellenőrzésében.
Az up. és ifi kerettagok 70 szakosztályból kerültek ki. /9 "A", 26 "B", 35 "C" kate­

góriás./
Ezekben a szakmai munka szinvonala erősen hullámzott, több esetben egy szakosztályon 

belül, még szakáganként is. Sokszor még a követelményrendszer előírásait sem tartották be 
különböző okokra hivatkozva, /heti minimális edzésszám, edző jelenlétében végzett edzések, 
a felkészülési tervben rögzített felkészülési irányelvek végrehajtása/ - nem beszélve az 
edzések tartalmáról.

Ugyanakkor egyes edzők szakmai tevékenysége nagy mértékben fejlődött, ami egyértelmű­
en megmutatkozott az érintett versenyzők felkészítésében.

Az utánpótlás korú kerettagok fejlődésének határozott felgyorsítása 1977-ben is sok 
esetben akadozott. Ennek oka elsősorban az, hogy

- 15-18 éves korukban a versenyzők általában kevesebbet edzettek a szükségesnél, nem 
lettek jól megalapozva;

- sok időt kellett fordítani az elmaradt képességek fejlesztésére, a rosszul beideg- 
ződött technika csiszolására. Emiatt ténylegesen nem volt elég lehetőség a szük­séges magas szintű edzésmunkára;

- több esetben nem állítottak az edzők /klubok/ elég magas célokat a versenyzők elé, 
megelégedtek bizonyos pontszerzéssel. Emellett nem követelték meg elég következe­
tesen a munkát, különböző szubjektív problémák esetén gyakran megalkudtak.
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Nem sikerült előrelépni a legfontosabb kérdés, az elmaradt női futóvonal fejleszté­
sében. Ezt a kiválasztás problémái mellett rövidtávfutásban^elsősorban edzésmódszerbeli hi­
ányosságok okozzák. Ugyanakkor középtávfutásban szemléleti és irányitási nehézségek miatt 
jóformán csak komoly fejlődésre alkalmatlan versenyzőkkel foglalkoznak /vészesen lassúak 
és alacsonyak/.

A női futók terhelése messze elmarad a férfiaktól, elsősorban középtávfutásban.
A férfi futószámokban ez évben is feltűntek újabb tehetségek, akikkel érdemes kiemel­

ten foglalkozni.
Gyaloglásban idén is nehézséget okozott, hogy a fiatal versenyzőkkel foglalkozó edzők 

nem tudnak megfelelően foglalkozni a helyes technika oktatásával.
Ügyességi számokban sikerült néhány helyen bázist kialakítani, ahol arra alkalmas 

edző néhány versenyszámban több tehetséggel is foglalkozik, mert különben változatlan prob­
léma, hogy elszigetelten, egyedül edz egy kiemelkedő képességű versenyző.

Nincs előrelépés a megfelelő testméretü dobók kiválasztásában sem Budapesten^ sem 
vidéken - főleg női vonalon. Ez diszkoszvetésben és súlylökésben okoz elsősorban távlati­
lag komoly problémákat.

2./ Eredmény célkitűzések
Az év fő versenye az ifjúsági EB volt. Erről és az IBV-ről külön részletes jelentés 

készült. Az EB szereplést a vártnál gyengébbnek értékeltük, az I3V-t jónak.
A válogatott viadalok eredményei:
2 i í 2 £ £ í 1 á_ s 2
Magyarország - Bajorország Sopron férfi 124.5 76.5

női 77 S3
Magyarország - Bulgária Pleven férfi 116.5 104.5

női 69 65
I f j ú s á g i á k :
Magyarország - Csehszlovákia Pozsony férfi 97 101

női 74 61
Magyarország - Ausztria Szombathely férfi 69 57

női 71 35
Magyarország - Románia Brassó-Pioana férfi 103 106

női 63 72
A válogatott csapatok az előző éveknél eredményesebben szerepeltek. Külön ki kell e- 

melni a Plevenben szerepelt up. válogatott küzdőszellemét, mely nehéz körülmények között 
nyert - esélyesebb ellenfelük ellen. A férfi ifi csapat két szoros vereségét is csak tar­
talékos. összeállitásának köszönhette.

Az év folyamán fedettpályán 9 számban született új ifjúsági csúcs /ffi 60 m, 200 m,
400 m. fin gát. masas. rúd. női 800 m, 1500 m, távol/.

Szabadtéren 17 utánpótlás és 15 ifjúsági csúcsot állitottak fel /up.ffi 100 m, 800 m, 
1500 m, 5000 m, 10.000 m, 110 m gát, 10-20-30 km gyaloglás, rúd, távol, súly, tizpróba; 
női 800 m, diszkosz, gerely, ötpróba; ifj.ffi 200 m, 10.000 m, 4x100, 110-300-400 gát, disz­
kosz; női 400 m, 1500 m, 3000 m, 4x400 m, 300-400 gát, ötpróba/. Megjegyzendő, hogy az up. 
csúcsok egy részét felnőtt A kerettagok állították fel.

3. / Fegyelmi helyzet
A keretek fegyelmi helyzete kielégítő. Komoly fegyelemsértés a közös foglalkozásokon, 

külföldi versenyeken nem fordult elő. Az ifjúsági válogatott versenyein példamutatóan vi­
selkedett. Az utánpótlás csapatokból Bulgáriában a verseny után 3-4 férfi versenyző visel­
kedésére volt komolyabb panasz.

Az edzőtáborokból az év folyamán kisebb fegyelmezetlenségek miatt 3..versenyzőt küld­
tünk haza. Két up. kerettag követett el szoc. országba menet vámkihégást. Ügyükben a MASZ 
fegyelmi bizottsága is hozott határozatot.

Az előző évekhez viszonyítva csökkent a különbség a MASZ és a szakosztályok elvárása 
között a versenyzők magatartásával és viselkedésével kapcsolatban. Azonban elsősorban az 
egyesületi edzők egy részé - nem is a szakosztályok - még mindig nem elég határozott az ott 
tapasztalható fegyelmezetlenségek esetén.

4. / A felkészülési munka
A kerettagok döntő többsége felkészülését 1976. XI. 8-án terv szerint megkezdte. Ez 

azonban sok esetben formális volt,mert csak átmozgató és kiegészítő munkából állt. Ezt sok 
versenyző decemberi felmérési eredménye egyértelműen bizonyította.

Ugyancsak elkészültek a versényzők egyéni felkészülési tervei is. ̂ Az ifj.EB keretta­
gok felkészülési terveit külön is ellenőriztük és megvitattuk, azokon néhány esetben vál­
toztatásokra tettünk javaslatot a vezetőedzőknek .

Az edzésnaplók színvonala javult. Ezt elsősorban azoknál a szakosztályoknál tapasz­
taltuk, ahol a vezetőedzők előirták az edzésnapló-vezetés módját.

Bizonyos szempontbői ugyanez a helyzet az egyéni edzéstervekkel. Az edzők egy része 
csak ott készíti el előre egy hétre Írásban az edzéstervet /ez feltételezi a minimálisan 
tervszerű munkát/, ahol ezt a vezetőedzők egyértelműen ellenőrzik is.
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Az edzések színvonala egyesületenként és edzőnként is különbségeket mutatott. Több 
esetben minden igényt kielégített, viszont sokszor rendkívül alacsony volt. Sokszor okozott 
nehézséget,, hogy kerettag versenyző edzésterhelését csoportos foglalkozás esetén a gyengéb­
bekhez igazították.

A felkészülés menetével kapcsolatos központi észrevételeket a klubedzők majdnem min­
dig elfogadták. Más kérdés, hogy gyakran a gyakorlati munkában változás nem történt.

A felmérések végrehajtása - pontossága egyesületenként változott. Sokszor negatívan 
befolyásolták a szakosztály felkészülési lehetőségei.

A MASZ nem tudta hatékonyan ellenőrizni az egyesületi felmérések pontosságát, ugyan­
csak nem jártáéi következetesen azokkal szemben, akik valamelyik felmérést nem hajtották 
végre. Egyébként a próbaszámok átdolgozása helyesnek bizonyult, változtatásuk a következő 
évben nem indokolt.

Valamennyi szakágban az volt a tapasztalat, hogy a központi felméréseken a résztvevő versenyzők igen nagy ambícióval teljesítették a próbaszámokat.
5./ Edzőtáborok
A tervezett edzőtáborokat rendben lebonyolítottuk. Azok munkamorálja jó volt. Nehéz­

séget okozott, hogy a központi létesítmények túlterhelése - sokszor nem rendeltetésszerű 
igenybevétele - miatt lényegesen rosszabb körülmények között kellett egyes táborokat lebo­
nyolítani.

A téli és tavaszi szünetben felmérő - kiválasztó - jellegű edzőtábort bonyolítottunk 
le, ahol nem egyéni edzésterv, hanem közös - előre meghatározott - program szerint edzettek 
a behivott versenyzők. Ez hasznos tapasztalatokat hozott a versenyzőket illetően jövőre néz­
ve, viszont - sajnos - kb 50 %-uk elég nehezen birta a szándékosan nem maximálisan adagolt 
terhelést.

A nyári táborban csak a nemzetközi versenyekre számításba jövő kerettagokat foglal­
koztattuk. Itt közös tematika szerinti egyéni edzéstervek szerint dolgoztak a versenyzők. 
Negatívum, hogy még ezek között is többen voltak, akik 4-5 nap múlva képtelenek voltak el­
végezni az edzőjük által előírtakat. Ez egyértelműen a hiányos felkészülésre utal.

Az edzőtáborokba közreműködőként egyesületi edzőket is meghívtunk. Sajnos, különböző 
okok miatt nem tudtuk megválósitani, hogy továbbképzés céljából rendszeresen vegyenek részt 
egyesületi edzők a táborokban.

5./ Versenynaptár, versenyzés
A versenynaptárban rögzített versenyek a tervezett időben kerültek sorra. A korosz­

tály bajnoki jellegű versenyei rendben lebonyolódtak. Az új versenyek közül első alkalommal 
is sikeres volt az ügyességi GSB, mig az őszi futó CSB-n a vártnál kevesebben vettek részt, 
főleg a serdülő és ifj. korosztályban.

A fedettpályás idényben az indulásra kötelezett versenyágakban a kerettagok döntő 
többsége indult versenyeken.

Sajnos, a MASZ és az up. szakvezetés nem tudta kellőképpen ellenőrizni, hogy egyesü­
leti és megyei külföldi kiutazásokon csak olyan versenyzők vegyenek részt, akik a követel­
ményrendszer szerint dolgoznak.

Válogatott viadalokon a válogatás elveit a szakvezetés betartotta. A követelményrend­
szer folyamatos ellenőrzésének objektiv okokból történő elmaradása miatt annak végrehajtá­
sát nem lehetett figyelembe venni.

Az IBV tájékoztató-szintek felülvizsgálatra szorulnak a nemzetközi fejlődés miatt, 
ugyancsak pontosítani kell a versenyeket, ahol azok elérhetők.

7. / Kapcsolattartás
A keret szakvezetése és a szakosztályok közötti kapcsolat megfelelő. Az edzőtáborok 

lebonyolításával, előzetes tájékoztatással kapcsolatos értesüléseket a szakosztályok időben 
megkapták. Ugyancsak a tábor után a versenyzők munkájával kapcsolatos észrevételeket is.
Az ifi EB és IBV tapasztalatainak ismertetése csak a vezetőedzők felé történt meg -időpont 
nehézségek miatt.

A válogatott viadalokon és az IBV-n is több egyesületi edző vett részt saját, illet­
ve egyesületi költségen, ami hasznos tapasztalat-szerzésnek bizonyult. Gélszerű lenne ezt 
az IBV vonatkozásában szervezetté tenni.

8. / Sportorvosi munka
A MASZ sportorvosi tevékenysége elsősorban ellenőrző vizsgálatokra, sérülések és be­

tegségek kezelésére szorítkozott. Az edzőtáborokat a keretorvosok ellenőrizték.
Örvendetes, hogy vidéki szakosztályokból egyre többször veszik igénybe a keretorvo­

sok segítségét mind kivizsgálások, mind egyszeri vizsgálatok esetében.
A kiválasztás elősegítésére futószalagvizsgálatokat és biológiai kormegállapitást

végeztek több esetben.
B./ 1978« évi felkészülési terv
I. Célkitűzések
Az utánpótlás és ifjúsági válogatott keret tagjai 16-22 éves korúak közül kerülnek 

ki. Emiatt egységes célkitűzéseket nem lehet részükre kitűzni. Ezért egyénenként kell a fő
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verseny és a többi fontos verseny feladatainak, valamint a távlati céloknak figyelembe vé­
telével a célkitűzéseket meghatározni, a központi felkészülési terv elveinek figyelembe 
vételével.

1. / Eredmény célkitűzések
a. / Az év legfontosabb versenye az IBV /korhatár fiúk I960, lányok 1961/. Változatla­
nul a legjobb lehetőség a fiatalok nagy nemzetközi versenyen történő felmérésére mind 
az eddigi felkészültség, mind a távolabbi lehetőségek és versenyzői kvalitások szem­
pontjából. Konkrét eredmény célkitűzés, hogy valamennyi versenyágban, mindkét nemben 
érjünk el helyezést. Váltókban az 1-4. helyezett között kell végezni.
Az 1977-es jó szereplés nem látszik ez évben megismételhet őnek,^ de 2-3 dobogós helye­
zés elérését célul lehet tűzni. Lehetőség /megfelelő felkészülés/ esetén célszerű 
maximális létszámú csapatot kivinni.
- Szakmai szempontból fontos, hogy egyesületi edzők minél többen tekintsék meg az 
IBV-t, ahol a versenyek alapján felmérhetik, milyen mértékű edzéseket végeznek a töb­
bi szocialista országban. Ezért a MASZ az Expressz Utazási Irodán keresztül utazást 
szervez Romániába az IBV-re. Szükséges, hogy erre az A és B kategóriás szakosztályok 
egy-egy edzőt okvetlenül küldjenek ki.
b. / Válogatott viadalok. Konkrét eredmény célkitűzést meghatározni elég nehéz, mert 
az erőviszonyok egyik évről a másikra is nagymértékben változnak. A válogatott via­
dalok időpontjáról, feltételeiről és a várható esélyekről a nemzetközi Naptárértekez­
let után külön melléklet készül.
2. / Célkitűzések az edzésmunkában
a. / Az évi edzésmunkát a követelményrendszer szerint kell végezni /heti minimális 
edzésszám, edzések tervezése és levezetése, központi felnőtt, up. és ifi felkészülé­
si terv végrehajtása/.
b. / A felkészülést egyénileg, ciklusos rendszerben kell megtervezni. Az egyes felké­
szülési időszakok főbb feladatait külön melléklet tartalmazza. A ciklusok tervezésé­
nél a versenyző évi fő versenyének /célverseny/ időpontjából kell kiindulni. Ügyelni 
kell arra, hoşy a kötelező felmérések a ciklus könnyű hete utánra essenek.
c. / Az éves célkitűzéseknek összhangban kell lenniük a többévés távlati elképzelé­
sekkel.
d. / A rövidtávfutás - elsősorban a női - fejlesztése érdekében a serdülő és ifjúsági 
kerettagok, valamint aranyjelvényes versenyzők részére egész éves edzés-előirásokat^ 
kell bevezetni, amelyek folyamatos végrehajtása ezek részére kötelező. Ezeket az elő­
írásokat a felkészülési terv mellékleteként kell kiadni /férfi és női kerettagokra 
egyaránt/.
e. / A női középtávfutás fejlesztése érdekében valamennyi 16 éves serdülő és ifjúsági 
kerettag, valamint az aranyjelvényes versenyzők heti kilóméterszámát, a szakaszos ed­
zések ismétlésszámát és iramát határozottan növelni kell. El kell érni, hogy valameny- 
nyi ilyen versenyző ifjúsági korában 19 percet, vagy annál jobbat fusson 5 km-en, a 
tiszta felkészülési időszak végén.
f. / Az új női ötpróba bevezetésének tapasztalatai alapján még az eddiginél is nagyobb 
szerepet kell kapnia az összetett versenyzésnek az éves edzésmunkában, a serdülő lány 
ugrók, gátasok és rövidtávfutók felkészítésében.
g. / Az ügyességi versenyszámok technikájának oktatására - legalább rávezető gyakorla­
tok formájában - egész évben gondot kell fordítani.
h. / Az ifi és serdülő korú kerettagok felkészítésénél figyelemmel kell lenni azokra 
az általános követelményekre, amelyeket a felnőtt korig minden versenyzőnél meg kell 
oldani:
- rendszeres termi foglalkozásokkal, közösen végzett, edző által vezetett gimnaszti­
kával, izületi és izomzati lazaságát optimálisra kell fejleszteni;
- tudniok kell technikailag helyesen végrehajtva, ritmusosan szökdelni, ugyancsak el 
kell minden szakágban sajátitaniok a gátszökdelést is /nem okvetlenül a felmérési 
próbaszámok gátmagasságán és gáttávolságán/*
- a súlyemelő alapfogások helyes technikáját az ügyességi versenyzőknek és a rövid­
táv- gátfutóknak el kell sajátitaniok;
- a belső szervek - főleg a keringési rendszer megfelelő fejlesztése érdekében - ál- 
lóképességi futómunkát mindenkinek kell végeznie;
- az egyes képességeket egész évben, folyamatosan kell fejleszteni.
II. Feladatok
1. / Nevelés terén
A nevelési elvek változatlanok. A versenyzők emberi magatartásának és edzésmoráljá­
nak is alkalmasnak kell lennie nagy eredmények elérésére. Az ilyen irányú tevékeny­
ségnek szövetségi és szakosztályi vonatkozásban összhangban kell lennie, de figyelem­
be kell venni az iskolák, munkahelyek nevelési követelményeit is.
A nevelési feladatok közül - kiemelten- kell törődni a céltudatosság és küzdőképesség 
fejlesztésével. Az edzőtáborokban - azok szervezésétől függetlenül - azonos munkaren­
det kell kialakítani és egyforma fegyelmi rendet kell megkövetelni.
2. / Felkészítés terén
a./ Felkészülési tervek. Valamennyi kerettag egyéni felkészülési tervét egyesületi 
edzőjének 1977. XII. 1-ig kell elkészíteni. Egyedül az IBV kerettagok felkészítési 
tervét kell a szövetségbe beküldeni egy példányban, legkésőbb XII. 10-ig, a vezető­
edzők által jóváhagyva.
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A többi kerettag felkészülési tervét a szövetség egyesületi látogatásoknál a vezető­
edzőnél ellenőrzi. A felkészülési terveket a szakosztály vezetőedzője által előirt 
módon kell késziteni, figyelembe véve a keret felkészülési programjának előirásait.
b. / Edzésterv, edzésnapló. A kerettagok részére egész évben folyamatosan egyéni ed- 
zéstervet kell késziteni Írásban. Ezeket - a ciklusok feladatait figyelembe véve.- 
legalább egy hétre előre kell elkészíteni. Valamennyi kerettag köteles edzésnaplót 
vezetni, folyamatosan egész évben, a sz.o. vezetőedzők által előirt módon.
Az edzésnaplónak^ellenőrizhetően tükröznie kell az elvégzett munkát, a versenyek és 
felmérések eredményeit és szubjektív észrevételeket is. Az edzésnaplót nem helyette­
síthetik az edzők edzéstervei és különböző feljegyzései. Edzésnaplót katonai szolgá­
latot teljesítő versenyzőknek is kell vezetni. Az edzésnaplót edzőtáborokba, felméré­
sekre kötelező elvinni, akárcsak külföldi versenyekre is. A naplók megfelelő vezeté­
sét az egyesületi edzőknek ellenőrizni kell.
c. / Edzésmunka. Az edzések legnagyobb része a szakosztályokban történik. A központi 
és szakosztályi edzőtáborok, szövetségi ellenőrző edzések hatékony segítséget nyújt­
hatnak a felkészüléshez.
A heti edzésszám nem lehet kevesebb a követelményrendszerben előírtaknál. Ezt követ­
kezetesen meg kell követelni és az egyesületi támogatásnál is figyelembe kell venni. 
Iskolás kerettagoknál a téli és tavaszi szünetben napi két edzést kell szervezni a 
szakosztályoknak. Ezekbe célszerű az arany- é3 ezüstjelvényeseket is bevonni.
A nyári pályaidény közepén célszerű 10-20 napos - a versenynaptárhoz igazodó - inten­
siv munkaszakasz bevezetése, ahol a képességszint kiegészítése megoldható.
d. / Felmérések. A felmérési próbaszámok 1978-ra nem változnak. Azok végrehajtási mód­
ja is azonos az előző évivel, ahogy azt a szakosztályok külön mellékletben megkapták. 
/Megjelent az ATLÉTIKA 1976/12. számában is./
Amennyiben a felmérés időpontjában valamely versenyző központi táborban vesz részt, 
akkor felmérését ott végzi el. A felméréseket egy, vaşy legfeljebb két egymást köve­
tő edzésen kell elvégezni, mindig maximális teljesitmenyre törekedve. Nyilvántartásuk 
az eddigi módon történik. A szakosztályokban lebonyolított felmérések nyilvántartó lap­
jait a vezetőedzőnek együtt kell beküldeni a MASZ-ba, az esetleges hiányzások indok­
lásával.
Felmérési időpontok:
Felnőttek /utánpótlás korúak/:

Rtáv, gát
I.

XI.25-29.
II.

I. 6-10.
III. IV. V. 

III.31.-IV.4. V.10-16.Közép-htáv. XII.2-6. 1.27-31. 11.24-28. IV.21-25Maratonfut. XII.2-6. 1.27-31. 11.24-28. IV.14-18.Gyaloglás XII.2-6. 1.27-31. 11.24-28. — _
XI.25-29. I. 6-10. - III.24-27. V. 5-9.Táv o1,ha rmas,rúd XII.2-6. 1.13-17. - III.31-IV.4. V.10-16.Dobások XII.2-6. I. 6-10. 11.24-28. III.31.-IV.4. V.10-16.

összetett V. XII.2-6. - III.3-7. IV.14-18.
Ifjúságiak:

Rtáv, gát 
Közén-,hosszút., 
gyaloglás

I.
XII.1-8. II.

II.
24.-III.4.

III. IV. 
IV.25.-V.3. VII.3-10.

XII.1-8. II. 24»-III.4. IV.25.-V.3. VII.3-10.
Ugró,összetett v. XII.1-8. II. 24.-III.4i IV.25.-V.3.Dobások XII.1-8. II. 24.-III.4. IV.25.-V.3. VII.3-10.
Serdülő A XII.1-8. II. 24.-III.4. IV.25.-V.3. VII.3-10.

III. A felkészülési munka tartalma és menete
1. / Tiszta felkészülési időszak. Időtartama: 15-26 hét. Az edzések vegyes jellegűek 

/ált. és speciális képességfejlesztés, technikai képzés, általános alapképzés, kiegészítő 
sportmozgás/. Az edzésmunka a szakosztályokban folyik. Keretedzések edzőtáborokban, 3 na­
pos ellenőrző foglalkozásokon.

2. / Vegyes felkészülési időszak. Időtartam: 11-22 hét. Az edzések jellege, mint a 
tiszta felkészülési időszakban, amelyek előkészületi versenyzéssel párosulnak. Ezek nem 
súlyponti^jellegűek, a felkészülést segítik elő. Az edzésmunka a szakosztályokban folyik. 
Közös edzés csak a júliusi IBV edzőtáborban. A versenyek száma: 10-22.

3. / Tiszta versenyzési időszak. Időtartam: 15 hét. Az edzések jellege általános és 
főleg speciális képességfejlesztés, technikai képzés. Fiatalabbaknál esetleg általános a- 
lapképzés^is. Az edzésmunka a szakosztályokban folyik. Közös váltóedzések később meghatá­
rozott időpontban. Versenyek száma: 12-24. Ebből súlyponti: 4-10.

4./ Edzőtáborok: tervezett időpontok:
XII.-1-4. Dobó IBV keret ellenőrző edzések 
XII.20-22. Futó IBV keret ellenőrző edzések 
XII.27-30. Serdülő felmérő közös edzések 
I. 8-21. Ifjúsági-serdülő edzőtábor
IV. 3-15. Ifjúsági-serdülő edzőtábor
V. 2-13. Utánpótlás edzőtábor
VII. 5-22. Ifjúsági-serdülő edzőtábor

/A végleges versenynaptár ismeretében a nyári tábor ideje módosulhat, e- 
setleg két részre bontva./
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Az ifjúsági edzőtáborokon elsősorban az IBV kerettagok vesznek részt. Budapesti A 
kategóriás szakosztályok versenyzői egyéni megbeszélés alapján vésznek^részt a szüneti tá­
borban. A nyári ifjúsági táboron az IBV csapattagok részvétele kötelező. Valamennyi edző­
táborban /egyesületi, szövetségi/ általában napi 2 edzést kell tervezni. A foglalkozások 
minden szakágban délelőtt és délután vannak. Reggeli edzés csak harmadik edzésként kerül­
het bevezetésre.

5./ Versenynaptár, versenyzés
- kötelező versenyek^ korosztálytól függően, az országos egyéni és csapatbajnokságok, 

iskolai Bajnokságok, ellenőrző versenyek, Népköztársasági Kupa, A-B kategóriás 
szakosztályok versenyei;- nemzetközi_versenyekj_ /mellékletben közölve/: minden fajta, nem MASZ jellegű kül­
földi versenyzés /egyesületi felnőtt és ifi kiutazás, megyei és SZOT kontingens,^ 
stb./ csak a szövetség tudtával történhet, előzetes időpont és névsor engedélyezé­
sével, az OTSH rendeletéinek megfelelően. Olyan versenyző, aki nem a követelmény- 
rendszer szerint dolgozik, külföldi versenyre nem utazhat;

- ajánlott_versenyek: az egyéni versenyzési tervekhez alkalmazkodva a hazai naptár­
ban szereplő-minősítő versenyek, felnőtt és ifi I-II.o. versenyek, a MASZ hétközi 
versenyei;- mezei,_országút_i_versenyekj_ kötelező az indulás a kozep-hosszútávfutó kerettagok­
nak az aTáBbi versenyeken:
XI. 27. Rajkai mezei emlékverseny Debrecen
XII. 17. Utcai futóverseny Pécs
III.18-19. Területi-budapesti mezei bajnokság /ifi

gyaloglók is/
III. 25. Komarno-Komárom utcai futóverseny /csak férfiak/
IV. 2. Országos mezei bajnokság
Ajánlott az indulás az V.l.-i "Kepes Sport" utcai futóversenyén /csak férfiak/, az 

ifjúsági Budapest és országos 15 km-es futóbajnokságon és a futó csapatbajnokságon.
- fedettpályás versenyek^ kötelező az indulás a fedettpályás idényben és a bajnoksá­

gokon az aláBbT versenyágakban: rövidtáv, gátfutás, ugrószámok, súlylökés, össze­
tett versenyzés. Közép-hosszútávfutásban az egyéni felkészülési tervek határozzák 
meg a részvételt.

IV. A válogatott és sportköri munka összhangja
A MASZ, a szakvezetés és a szakosztályok, egyesületi edzők kapcsolatát a követelmény- 

és ellenőrzési rendszer szabja meg.
- A vezetőedző egyesületi edzéslátogatásai elsősorban általános tájékozódást szolgál­

nak a követelményrendszer szakosztályi ellenőrzése mellett. Vitás esetekben a veze­
tőedzőkkel egyezteti egyes kerettagok felkészülési, versenyzési problémáit. A szak­
ág keretedzők egyes versenyzők konkrét ellenőrzését hajtják végre, beszélik meg a 
versenyzők egyéni edzőivel. Esetenkénti megbizás alapján a követelményrendszert is 
ellenőrizhetik.

- A vezetőedző központi megbeszélésein az up. és ifi keret problémáival mindig külön 
pontban kell foglalkozni.

- Az IBV kerettagok decemberi közös felmérésére meg kell hivni az érdekelt egyesüle­
ti edzőket és részükre a felkészüléssel kapcsolatos megbeszélést kell tartani szak­
áganként .

- Valamennyi kerettagnak 1977. XII. 15-ig részletes kérdőivet kell kitölteni, amelyet 
a szakosztály technikai vezetőjének Összegyűjtve kell a szövetségbe eljuttatni. Az 
évközi cim^ munkahely változásokat Írásban azonnal jelenteni kell a MASZ-nak.

- A versenyzők részére történő szövetségi értesítéseket /tábor, felmérés behívó, nem­
zetközi versenyzés, válogatottság/ előzetesen időben meg kell küldeni a szakosztá­
lyoknak /A és B kategóriás szakosztályoknál a vezetőedzőnek/. A táborok tapasztala­
tait szóban és Írásban az érdekelt edzőkkel közölni kell.

V. Sportorvosi vizsgálatok rendje
1. / A kerettagok kötelező orvosi vizsgálata a területi sportorvosi rendelőkben törté­

nik. Ez év november végéig mindenkinek alapos, mindenre kiterjedő általános sportorvosi 
vizsgálaton kell megjelennie. Az itt észlelt eltérések /pl. rossz fogak/ gyógyítását köte­
lező jelleggel azonnal meg kell kezdeni. Ezért a versenyzők edzői a felelősek.

Valamennyi kerettag felkészülési probléma, egészségkárosodás gyanúja, sérülés esetén 
vizsgálatra jelentkezhet edzőjénél, vagy egyedül a MASZ orvosi rendelőjében is /Népstadion, 
Olimpiai Csarnok, fsz, 3, hétfő-péntek 12.00-16.00 óráig/.

2. / Az IBV kerettagok novemberi sportorvosi vizsgálatuk összes leleteit kötelesek a 
decemberi felmérésre Pestre felhozni és a szakági keretedzőnek leadni. Keretorvosi konzul­
táció után azokat a szakosztályoknak visszaküldjük./teljes vérkép, vérsejtsüllyedés, álta­
lános vizeletvizsgálat, fogászati ellenőrzés, gégészeti ellenőrzés, kötelező tödőszürésről 
igazolás/.

3. / Doppingvizsgálat. A meghatározott versenyek mellett a MASZ bármikor elrendelheti 
vizsgálat végzését versenyeken, edzőtáborokon, felméréseken is. Ifjúsági kerettagoknál az 
anabolikus szerek szedése tilalmának ellenőrzésére a szakvezetés esetenként berendel vér­
zőkét a MASZ orvosi rendelőjébe.

4. / Kerettagok sérülés esetén - amennyiben a versenyző nem volt keretorvosnál - a sé­
rülés természetét és várható következményeit /edzéskiesés, stb./ a versenyző edzőjének, 
vagy vezetőedzőjének a MASZ up. szakvezetésével azonnal közölni kell, szóban vagy Írásban.
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5./ Biológiai kormegállapitásra fiatal versenyzőknél dr.Csépe Imre vezető keretorvo­
son keresztül van mód. Ilyen ügyben egyenesen őt kell megkeresni.

VI. Válogatás elvei
1. / Általános szempontok:
- csak olyan versenyzők válogathatok, akiknek magatartása megfelelő, edzésmunkájukat 

a követelményrendszer szerint végzik;
- összehasonlítás esetén a küzdőképesebb versenyzők előnyt élveznek;
- sérült versenyzők nem válogathatók /ilyen esetben a MASZ keretorvosának véleménye

mérvadó/;
2. / Ifjúsági Barátság Verseny:
Olyan versenyzőkből kívánjuk a lehetőleg maximális létszámú csapatot összeállítani, 

akiknek felkészülése, valamint elért eredményei megfelelő szereplésre nyújtanak reményt.
- Rövidtávfutásban mind a négy váltószámban váltót inditunk. /A váltók tagjai indul­

nak az egyéni számokban is./ A váltókba kerülés alapvető szempontja a rövidtávfutók részé­
re előirt edzéselőirások maradéktalan végrehajtása. 4xl00-on ezenkívül a váltókészség szín­
vonalát értékeljük és a nyári edzőtáborban mutatott teljesítményt. 4x400-on a felkészülési 
munka mellett a júniusi minősitő versenyeken elért konkrét eredményeket kell figyelembe 
venni.

- A többi versenyszámban a mellékletként szereplő kiküldetési alapszintek elérése az 
alapkövetelmény. A szinteket 1973. VI. 1-től a nyári táborig kell elérni, a MASZ által jó­
váhagyott minősitő versenyeken /összetett versenyzésben V. 10-től/. Összehasonlitás esetén 
a népstadionban egymás ellen elért eredmények előnyben részesülnek. Törekedni kell, hogy 
minden számban egy versenyző kerüljön az IBV-re - ha a szintet elérte. Amennyiben többen 
érték el a szintet, úgy a legjobb versenyző után elsősorban azokat kell figyelembe venni, 
akik még a következő IBV-n is indulhatnak.

- Rendkivül tehetségesnek Ígérkező,^ fiatalabb korú versenyző esetében a vezetőedző
a szint teljesitésétől eltekinthet. A nyári edzőtábor alatt, vagy után jelentkező sérülés, 
vagy komolyabb tartós formahanyatlás esetén a vezetőedzőnek az összeállitáson változtatni 
kell.

3. / Válogatott viadalok
- külföldi viadalok esetén a csapatösszeállítás időpontja 2 héttel a verseny előtt;
- hazai verseny esetén 7 nappal a verseny előtt.
A válogatott csapatokat a jelzett időpontig a csapat érdekeinek megfelelően az up. vezetőedző jelöli ki, a szakági keretedzők javaslatainak figyelembe vételével. A bajor-ma­

gyar up. viadalra - a korai időpont miatt - a felkészülési munka színvonala mellett figye­
lembe vesszük a fedettpályás és a mezei bajnokság eredményeit is.

VII. Válogatott keret
A MASZ utánpótlás és ifjúsági keretet működtet.
Korhatári utánpótlás férfi; 1958 - 1956

" női: 1959 - 1957
ifjúsági férfi: 1962 - 1959

"  ̂női: 1963 - I960
A kereteket a szakosztályok javaslatai után állitja össze a szakvezetés. Az ifjúsági 

kereten belül kijelölésre kerül egy kisebb létszámú IBV keret is, amely a magját képezheti 
majd az 1979-es ifi EB-re felkészülőknek. A jóváhagyott keretnévsort külön melléklet tar­
talmazza majd.

FELKÉSZÜLÉSI IDŐSZAKOK
I. 1977.,XI. 1- 1978. I. 15. Tiszta felkészülés
Sokoldalú, valamennyi alapvető fizikai képességet fejlesztő edzésmunka. Alapvetően

mennyiségi jellegű terhelés, ̂ amely fokozatosan növekszik. Az időszak közepétől a technikai 
munka megkezdése előkészitő és rávezető gyakorlatokkal.

II. I. 16- 11.26. Vegyes, ill. tiszta felkészülés
Fedettpályás versenyzésben résztvevőknek vegyes időszak. A munka jellege naşyobb

intenzitású lesz. Az intenziv képességfejlesztés mellett célirányos technikai képzés szük- 
sâşes. A versenyek először fedettpályás viszonylatban is előkészitő jellegűek, viszont feb­
ruárban az időszakhoz alkalmazkodóan, de maximális teljesítményre kell törekedni. A többi 
szakágban tiszta felkészülés, ahol a mennyiségi munka mellett kicsit az intenzitás is nö­
vekszik. A távolba dobó versenyzőknél hasznos - az edzésmunka monotonságát feloldó - helyi­
leg, különböző nehezített szerekkel versenyeket rendezni. A közép- hosszútávfutók fedettpá- 
lyas versenyzésének, felkészülés szempontjából, nem szabad olyan fontosságot tulajdonítani, 
mint pl. a rövidtávfutóknál, ugróknál. A téli országúti és mezei versenyzés nem változtat 
a részükre "tiszta" felkészülés jellegen.

III. 11.27.- IV.2. ̂   ̂  ̂ Vegyes, ill. tiszta felkészülés
Közép-hosszútávfutás kivételével tiszta felkészülés. Nekik rendszeres mezei verseny­

zés, az időszakot lezáró mezei bajnokságig. Ez a téli felkészülés aerob jellegű munkája e- 
redményességének lemérését is szolgálja. A többi szakágban sokoldalú, főleg mennyiségi jel­
legű képességfejlesztés, ahol nagy súlyt kell helyezni az előző időszakban észlelt hiányos­
ságok kijavítására.

IV. IV.3-IV.30. __ Tiszta felkészülés
A nyári versenyidőszakot előkészitő fontos időszak, ahol még változatlan a terhelés 

nagy terjedelme, de emellett fokozatosan nő az intenzitás is. Az esetleges kisebb versenyek­
nek semmilyen jelentőségük nincs.
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V. V.1-V.28. Vegyes felkészülés
A rendszeres versenyzés a formábahozást célozza, a komolyabb rákészülés ezért nem 

szükséges a versenyekre. Az edzések terhelése még nem csökken, csak egyre intenzivebb lesz. 
Ki kell alakitani a versenybiztos technikát és magas szintre kell fejleszteni azokat a ké­
pességeket, amelyek döntően befolyásolják az eredményességet.

VI. ^V.29-VII.2. Tiszta versenyidőszak
Minőségi jellegű versenyszakasz, ahol megfelelő előkészületek mellett sorozatosan

intenziv versenyek kerülnek sorra. Ezeken komoly eredményekre kell törekedni. Az edzésmun­
ka a versenyekre való felkészülést szolgálja, technikai jellegű, rövid intenziv terhelések­
kel.

VII. VII.3-VII.30. Veşyes felkészülés
Ebben az időszakban az egyes korosztályok versenynaptárához igazodva szükséges egy

rövidebb, de lehetőleg versenymentes időszak, ahol részben regenerálódó, illetve intenziv 
munkával ismét elő lehet késziteni a szervezetet a további súlyponti versenyzésre. A munka- 
szakasz mennyiségi jelleggel indul és úgy lesz egyre intenzivebb a terhelés. Az esetleges 
versenyek lehetőleg ne legyenek nagy jelentőségűek.

VIII. VII.31.-X.8. Tiszta versenyidőszak
A legfontosabb versenyek időszaka. Sorozatos versenyekkel, amelyekre kellően rákészül­

ve indulnak, kell az egyéni csúcsformát kialakitani. A közbeeső edzések csak a képességszint 
fenntartását szolgálják, a forma fokozása a versenyek feladata. A fő verseny után, az ismét­
lődő ̂ versenyek között a forma hanyatlását rövid ideig tartó nagyobb edzésmunkával kell meg­
akadályozni. Az időszak végén az edzések terhelése fokozatosan csökken.

IX. X.9.-X.29. Vegyes felkészülés
Átmeneti .jellegű időszak, amelyen versenyek még szerepelhetnek, de az edzésterhelés 

alacsony. Az időszakot általános regenerálódásra, esetleg pihenésre kell felhasználni. Hosz- 
szadalmasabb orvosi kezelések időszaka. Előkészület a következő felkészülési év edzésmunká­
jának megfelelő beindítására.

RÖVIDTÁVFUTÁS SDZÁSELÓÍRÁSAI
Az ifjúsági rövidtávfutók előző évekbeli felkészülésének negativ tapasztalatai meşki- 

vánják, hogy meghatározzuk és élőárjuk azokat az edzéseszközöket, amelyeket a felkészülés 
különböző szakaszaiban alkalmazni kell. Ugyanígy szükséges meghatározni a heti edzésszámot 
is, ami a kerettagok és az aranyjelvényes versenyzők részére kötelező.

A. / A sok esetben szembetűnő, rossz mozgás, technikai képzetlenség ellensúlyozására 
nagyon fontos egész évben ellenőrzött futóiskolai gyakorlatok végzése, a futótechnika és 
az általános mozgáskészség iskolázása.

Az e célból végzett gyakorlatokat célszerű egyenként, egymástól bizonyos távolságban 
lemaradva végeztetni, amikor az edző oldalról ellenőrzi a mozgást. Ilyen esetben mindig 
törekedni kell a technikailag helyes végrehajtásra.

Put_ói s k 01 a_a 1 a£ g£ ak or la 10 k j_
- dzsoggolás különböző formái,
- szkippelés különböző formái,
- sarokemeléssel futás /sarkazás/,
- lengyelszkipp /szkippelés az allábszár kicsapásával/,
- repülővágta,
- indiánszökdelés,
- eşylábas szökdelés,
- váltottlábú szökdelés,
- 3-5 lépés futásból elugrás, folyamatosan,
Variálj^ fakorlátok :
- dzsogg, szkipp,
- sarkazás, szkipp,
- lendületes futás, dzsogg,
- lendületes futás, dzsogg, szkipp, dzsogg, lendületes futás,
- dzsogg, lendületes futás,
- sarkazás, lengyelszkipp,
- felgyorsuló szkippből repülővagta,
- 3 lépésenként sarkazás,
- 3 lépésenként téitífelkapás,
- felgyorsuló váltottlábú szökdelés, repülővágta, szkipp,
- vágta, szkipp,
- váltottlábú szökdelés, lengyelszkipp,
- szkipp, sarkazás, repülővágta,
A futóiskola gyakorlatokat mindig technikai képzés keretén belül, iskolázás céljából 

végeztetjük. Időtartamuk 10-25 perc. Az itt szereplő egyes edzéseszközök végeztethetek ké­
pességfejlesztés céljából is /pl.a szökdelések/. Akkor azonban elsősorban nem a technikai­
lag helyes végrehajtás, hanem a teljesitmény, a terhelés a döntő.

Gátfutóknál a futóiskolai gyakorlatok mellett minden edzésen kell valamilyen formában 
gátgimnasztikát és gátiskolázást végezni.

B. / Egyes időszakok kötelező heti edzésszámai:
I. november 1* - december 15.
II. december 16- január 15. 57
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III. január 16. - február 26. 5 Afedettpályás versenyek/
IV. február 27. - április 30. 7
V. május 1. - május 28. 6 Aversenyek/
VI. május 29. - október 8. 4-6 Aversenyek/
V II. október 9* - október 29. 4 Alevezető versenyek/

A téli és tavaszi szünetben, valamint július hó 2 hetében 12 edzésnek kell szerepel­
nie hetente. /A fő versenyidényben kétnapos verseny esetén egy pihenőnap lehet./

C./ Heti edzésmunka feladatai: /egyes edzésfajták heti gyakorisága/

Sprinte re kj_
I. II. III. IV. V. VI. VII.

gyorsaságiéjlesztéa 1 2 2 2 3 3 2
vágtaállóképessâş - 1 1 2 2 2 -
gyorsasági állóképesség 1 1 1 1 - - 1
technikai képzés 4 4 4 5 5 4 3
állóképesség 2 1 - 1 - 1
általános erősités 1 2 1 2 2 1 1
speciális erősités - 1 2 1 2 2 1
általános alapképzés 2 2 1 2 1 1 1
400-asok
gyorsasâşfejlesztés 1 2 2 2 2 2 1
vàgtaàllokéçesséç - 1 1 1 1 1 -
gyorsasági állóképesség 1 1 1 2 2 2 2
technikai képzés 3 3 2 3 3 3 2
állóképesség 2 2 1 2 1 0-1 2
általános erősités 1 2 1 2 2 1 1
speciális erősités - 1 2 1 2 2 1
általános alapképzés 2 2 1 2 1 1 1
Megjegyzés: Fentiekből kitűnik, hogy valamennyi feladat végrehajtása érdekében kom- 

binált edzéseket kell tartani. Ezek megtervezése és összekapcsolása természetesen a helyi 
lehetőségeket mérlegelve, az edzők feladata. Edzőtábor jellegű foglalkozás /napi 2 edzés/ 
esetén értelemszerűen kevesebb a kombinált edzés.

D./ Váltó felkészülés
Szükséges, hogy a válogatottakba számításba jövő versenyzőknél már az egyesületi ed­

zéseknél folyamatosan beépítsék a váltótechnikai munkát. Ezekkel a versenyzőkkel szemben 
az alábbi minimális követelményeket támasztjuk, amelyeket otthon kell elsajátitaniok:

- állórajt, az előbb lévő lábbal indulva /mindkét lábbal/,
- indulás az előző formában, mozgó társra, meghatározott jelzéssel,
- megfelelő váltókészsé^ mindkét szerepkörben /egyenes, kanyar/,
- gyakorolni kell a felállást, indulást és futást, mint kanyarfutó /bal lábbal indul­

va, jobb kézzel/ és mint egyenesfutá /jobb lábbal indulva, bal kézzel/ is,
- az ifjúsági 4xlOG-as váltók a fáklya /felső/ váltást alkalmazzák.
Mivel a versenyzők gyakran az egyesületükben más helyen futnak, mint a válogatottban, 

ezért el kell érni, hogy ifjúsági korban megtanuljanak mindkét oldalra megfelelő biztonság­
gal váltani és botot fogadni.

Tájékoztató szintek az IBV-re
Versenyszám: férfi: női:
800 1:53.6 2:11.5
1500 3:53.5 4:31.0
3000 8:27.0
5000 14:50.0
110 - 100 gát 15.0 14.3
400 gát 55.0
2000 akadály 5:53.0
10 k m  gyaloglás 46:30.0
távolugrás 710 585
magasugrás 205 175
hármasugrás 14.80
rúdugrás 460
súlylökés 14.80 13.40
diszkoszvetés 46.00 45.00
gerelyhajitás 65.00 45.00
kalapácsvetés 54.00
tiz- ötpróba 6350 3650

/felnőtt szerek és gátmagasaág/
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FELHÍVÁS

SFORTS7'ERŰSÉGI DÍJ ADOMÁNYOZÁSÁHOZ 
JAVASLATOK MEGTÉTELÉRE

Az 1967. évben alapíto tt Sportszerüségi D ijat a kiemelkedően sp o rtsze rű  m agatartást 

tanusitó sportem berek (versenyzők, diáksportolók, sportvezetők, edzők, testnevető tanárok, j á ­

tékvezetők, társadalm i aktívák s tb .) , vagy sportkollektivák (sportegyesületek, diáksportkörök, 

szakosztályok, csapatok, együttesek s tb .)  e r re  irányuló javasla t alapján ez évben is  elnyerhetik .

A testnevelési és sportszervezetek  a terü le tileg  illetékes testnevelési és sporth ivata­

lok, a m agánszem élyek pedig közvetlenül vagy a sportsajtó  utján tehetnek Írásban  indokolt 

javasla to t, am elyet az OTSH sajtó  és tájékoztatási önálló csoportjához (1054 Budapest, Rosen­

berg hp. u. l . s z . )  kell beküldeni. Az ok tatási intézmények megindokolt javasla ta ikat a te rü ­

letileg ille tékes művelődésügyi szakigazgatási szervhez küldhetik, am ely azokat az Oktatási 

M inisztérium  testnevelési és sp o rt önálló osztályához (1055 Budapest, Szalay u. 10-14. sz . ) 

továbbítja.

A beérkezett javaslatokat társadalm i bizottság b írá lja  el, amely egyúttal dönt az 

adományozható dijak, plakettek és jutalm ak szám áról is .

Az 1977. évi Sportszerüségi D íjra  a javaslatoknak legkésőbb 1978. január 15-ig kell 

beérkezniök a fenti c ím ekre.

az Oktatási M inisztérium  
testnevelési és sport 

önálló osztálya

az O rszágos T estnevelési és 
Sporthivatal

igazgatási és tájékoztatási 
főosztálya

a Magyar Ú jságírók Országos 
Szövetségének elnöksége




