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IGY EDZ
KRATOCHVILOVA

.[,Kratochvilova a moszkvai olimpiat jdtékokon eziist-
érmet nyert 400 m-es sikfutdsban /49,46/ és 1981. telén
Béesben mdsfél dra alatt két uj fedettpdlyds vildgesu-
esot dilitott fel 400, illetve 200 m-en /49,64; 22,76/.
Mindezért sokat kdszdnhet edzbjének, Miroslav Kvac mér-
néknek, aki kesdettdél fogva irdnyitja felkészillését. Ez
az ismerietds az § Jsezedllitdsa alapjdn késaziilt

Kratochvilova soha nem volt nagy tehetség. Fiatal
kordban csak a szokdsos iskolai testnevelédsben vett részt,
és szillet tanydjdn végzett fizikai munkdt. K&sébb alkalom-
szeriien ldtogatta az atlétikai edzéseket, de télen egydi-
taldn nem edzett. Tervsszeri edadsmunkdt 1969-ben végzett
elészdr, miutdn befejeste a kdzépiskoldt. Abban az évben
60, 2 mp—et futott 400 m-en. 1972-ig az alapok lerakdsdt
tekintették a f6 feladatnak.

Az elsO 4 éves ciklus

A ciklus elsd felének cdlja a szervezet alkalmazkodd-
képességének javitdsa, felkészitése a nagy terhelésii ed-
zések végzéséhez, a masodik részben pedig a montre-

ali olimpian vald jo szereplés elSkészitése volt.
Tovabbi cé€l volt az alapvetS fizikai képességek
fejlesztése /alt. alldképesség, alt. erd/, fokoza-

tos attérés a specidlis képességfejlesztésre, [spec.
al16képesség, dinamikus ugrders, gyorsasdg, gyors-
ero/. Szikséges volt a hajlékonysdg ndvelése [izl-
leti mozgékonysag, izom-elasztikussag, lazasag/ és

a gerincoszlop erSsitése.

A ciklus elsSG felében rendszeres orvosi kezelé-

sekre volt sziksége a pajzsmirigy cstkkent mikSdé—

se, mandulamitét és a mozgatdrendszer kiilénféle

sériilései miatt.

A masodik 4 éves ciklus /1977-80/

Ezt a ciklust 2x2 évre osztottdk. Az els® rész
célja a sikeres Eurdpa-bajnoki, illetve a masodiké
a sikeres olimpiai szereplés volt, ez utébbi az
EB felkésziilési modelljére alapozva .

Ebben az idGszakban a versenyzd mindent az olim
piai felkésziilésnek rendelt ald. Pragai szereplését
betegsége befolyasolta, s 53,33 mp-el csak 7. lett
az elddonttben. Erkdlcsi erejét és erds akaratat
bizonyitja, hogy még ez a kudarc sem torte le,

A 79-es évi felkésziilését a nagy edzésterhelés jel-
lemezte, ami 1980-ban tovabb emelkedett. Kratochvi-
lova az elozd évek céltudatos edzései kovetkezté-
ben felkészililten kezdhette meg ezt a munkat.
Edzésterhelés mennyiségében is és minGségében is
elérte a vilagszinvonalat, s6t némely teriileten
meghaladta azt.

A 2. tablazat a kiilénféle edzéseszkdzdk 1979-
80-as mennyiségének “sszehasonlitasat kézli. 1980-
ban az értékek altalaban ndvekedtek: edzésnapok
+ 15 % /40 nap/, edzésszédm + 13 % /50 edzés/, rajt-
gyakorlatok szama + 6 % /21 rajt/, specialis futd-
gyakorlatok mennyisége + 165 % /86 km/, az Osszes
futémunka mennyisége + 10 % /233 km/, egyéb sport-
tevékenység + 217 % /63 6ra/, rehabilitacid + 49 %
/88 o6ra/.

Edzésmunkajdban csak a kdvetkezd négy teriileten tor-
tént cstkkentés:

- a rajtgyakorlattal teljesitett r&vid tavck
mennyisége - 16 % /3 km/;

- a versenynapok és a rajthozallasok szama -
32, illetwve - 53 %;

- a szbkdelések szama - 61 % /11530 sztkdelés/.
Ez utébbi valtozasnak az a magyardzata, hogy Kra-
tochvilova gyakran volt sériilt és igy az elrugasz-
kodo er® fejlesztését csak emelkeddre futisokkal
tudtdk megoldani. Ezen a teriileten tizendtszords
volt az edzésmennyiség névekedise az eldzd évivel
Osszehasonlitva.
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J. Kratochvilova eredményeinek alakulasa

1. tablazat

100 m 200 m 400 m Tavolugras 800 m
1965 /14/ 3.5 - - 487 o
1966 /15/ 13;3 - - 492 -
1967 /16/ 13,1 28,4 - 502 -
1968 117/ 12,6 27,8 = 522 -
1969 /18/ 12,2 27;2 60,2 525 -
1970 /19/ 12,1 26,2 55,0 = =
1971 [20/ 12,0 25,8 55,4 - -
1972 {21/ 12,0 25,4 55,8 - 2:14,4
5 45 122/ 11,9 25,2 56,0 = 2al3,7
1974 123/ 11,9 25,0 55,8 - 2:11,4
1975 124/ 11,8 24,9 54,6 - -
1976 125/ 11,5 23,6 53,1 - -
1977 126/ 11,6 24,35 53,35 - =
1978 127/ 11,4 23,50 51,09 - -
1979 128/ 11,57 23,46 51,47 - -
1980 129/ 11,43 22,53 49,46 = =
1981 /30/ 22,76. 49,64.
L = E
Fedettpalyas vilagcsics
2. tablazat
J. Kratochvilova 1979-ben és 80-ban végzett edzésmunkajanak
Gsszehasonlitasa
Az edzésmunka mutatéi 1979 1980 Killénbség  Kulonbség
az 1979-es
év %-aban
1. Az edzésnapok széma 273 313 + 40 +15
2. Az edzések szédma 388 438 4 50 + 13
3. A versenyzési napok széma 28 19 -9 - 32
4. A rajthozallasok szama 44 22 - 25 =53
5. Az Osszes futOmunka /km/ 2226 2459 + 233 + 10
6. Speciadlis futdgyakorlatok Osszege /[km/ 52,0 138,0 + 86 + 165
7. A rajtgyakorlatok szama 379 400 + 21 + 6
8. A rajttal futott révid résztavok
Osszege [km/ 19,0 16,0 - 3,0 - 16
9. Nehezitett kdriilmények k&zdtt végzett
futémunka Gsszege [Jarulékos terhe-
léssel vagy dombra futva/ /[km/ 8,0 122,0 + 114 + 1425
10. Sztkdelések Gsszege [db/ 18946 7416 - 11530 =61
11. Sulyemelés Osszmennyisége [t/ 530 798 + 268 + 5l
12. Kiegészitd sportmozgasck /b6ra/ 29 92 + 63 + 217
13. Regenerdcid [kezelések/ [ora/ 180 268 + 88 + 49
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EdzStdbor Tuniszban, VArndban és Poiandban

Az olinpia évében fontos volt, hogy Kratochvilova
néhanyszor részt vehessen magaslati taborban és télen
meleg éghajlatu helyeken is edzhessen. A kdvetkezSkben
a harom legfontosabb edzdtaborrdl szamolunk be.

Az 3. tdblazat az edzésmunka hetenkénti Osszesité-
sét és a futdmunka résztavhosszak szerinti elosztasat
szemlélteti,

A 4, tablizatban a tuniszi tdbor Osszegezése lat-
haté. A tdborban végzett edzésmunka célja a kévetkezd
volt:

- a spec. erd és a spec. alldképesség tovabbfej-
lesztése;

- az alt. alléképesség szintjének fenntartasa;

- a gyorsasagfejlesztés megkezdése [meleg éghajla-
ton/.

Kdvetkeztetések: a tervezett feladatokat teljesi-
tették a szdkdelések kivételével, /ez utdbbit emelkedd-
re futdsokkal helyettesitették/.

Az 5. tdblazat a varnai tdbor Osszesitését mutat-
ja.

Az edzGtabor célja:

- a gyorsasag és a gyorsasagi alldéképesség fejlesz-
tése;

- a spec. alloképesség fejlesztése;

- az altalénos erd és az altalanos alloképesség
szintentartasa;

- a dinamikus laber( fejlesztése.

Kovetkeztetések: a tervezett feladatokat megoldot-
ték. a spec. alldképesség kontrollja azt mutatta, hogy
a felkésziilés szintje jo.

A 6. tablazat a romaniai edzotabor Gsszegezését tar-
talmazza. Poiandban 1000 m magasan kitiindek voltak az
edzéslehetBségek. JO lehetOségek voltak a rehabilita-
cidhoz is, beleértve a t&kéletes fizikoterdpiat. A
tabort megel®zden kétszer versenyzett: Pozsony /VI. 6./
51,20; Praga /vI. 10./:51,11.

Az edzGtabor célja:

- a gyorsasag és a spec. alldképesség fejlesztése;

- a futdtechnika javitasa és a ritmusérzékelés ki-
alakitasa 400 m-re;

- a dinamikus er® és a tempdalloképesség szintjé-
nek fenntartasa;

- a gyorsasag és a spec. alléképesség kontrollja
alapjan, az ¢nbizalom megszerzése.

Kovetkeztetések: ez az edzOtabor fOszerepet jatszott
Kratochvilova élettani és pszichologiai felkészitésében.
A felkészitési periodus ezzel az edzGtaborral zarult
és ezutan kezdddstt a £O versenyzési szakasz. Harom
nappal azutdn, hogy Poiandbdl hazaérkezett 22,8-at
futott 200 m-en. Az olimpiai jatékok eldtt VII.
8-an 50,51-et futott Pragéban, majd Moszkvaban
VII. 25-én 51,04-et, 27-én 50,79-et és 28-an a ddn—
toben 49,46-ot ért el.

Kvac edz® kovetkeztetései:

1. Az olimpian Kratochvilova 29 és fél éves volt.
Sohasem lehetett tehetségesnek mondani és a
csucshoz vezetd utat 11 éves tervszerii munka
jelentette.

2. J6 edzG-versenyzd kapcsolatot sikeriilt kiala-
kitani, ami lehet&vé tette, hogy az edzéseken
rendszeresen felszinre keriiljenek a tartalékok.
Kratochvilova részérdl az &nallésag, az erds
akarat, a szigoru életrend és a személyi érde-
kek teljes alarendelése volt az eldfeltétele
az eredményes olimpiai szereplésnek.

3. A 400-as nSk teljesitményeinek javulasa a gyor—
sasag fejltdésébol kdvetkezik. Aki nem tud 200
men 23 mp-en bellil futni, az nem szamithat iga-
zi sikerre. Kratochvilova edzése ezt az iranyt
kovette, rendszeresen versenyzett és fejlddstt
100 - 200 m-en, s ez sikeresnek bizonyult. Az
olimpia idején 22,5-6n beliili 200 m-re volt ké-
pes.



4.

3. tablazat

Az edzésmunka legfontosabb mutatdinak Osszesitése

TUNISZ VARNA POIANA
/80, "Th¢ 190 IV, /80. VI.
14-26/ 9-30/ 13-29/
1. Az edzések szama 11 11 11
2. Az 6sszes futémunka, a beme-
legités nélkiil /km/ 33,0 34,0 19,4
2a. Futdmunka az alt. alloképes-—
ség fejlesztésére [km/ 14,0 14,0 9,0
2b Futémunka a specialis fej-
lesztésre [km/ 19,0 20,0 10,4
A.
2y Kozepes intenzitasu futé-
munka /75-85 %/ /[km/ 16,0 5,6 2,4
2b2 Magas intenzitasu futé-
munka /85 % folott/ /km/ 3,0 14,4 8,0
3. Sulyemelés mennyisége /t/ 21,0 22,0 13,0
Rovid vagtatavokon
150 m-ig 1%/ 15,8 64,0 66,7
B. KSzepes vagtatavokon
200~300 m 1%/ 57,9 19,3 21,4
Hosszu vagtatavokon
400 m és hosszabb /%/ 26,3 16,7 11,9

Megjegyzés:

A. = a mennyiségi mutatdk megkdzelitd pontosséggal szamitott egy hétre vonatkozd atlagai.
Az intenzitdsi szintek elkiildnitésénél az Intenzitas tablazat 7 alcsoportjat vettik
figyelembe, ahol a legjobb eredmények a kdvetkezdk = 200 m: 22,8 és 400 m: 50,3 mp.

B. = a specialis felkészitést szolgald futdmunka résztavhosszak szerinti felbontasa szazalékban.

A vilagklasszis teljesitményhez sziikséges edzés-
terhelés mennyiségében és minGségében is extrém
modon megnott. Ilyen terheléshez csak hosszu,
céltudatos edzésmunkdval lehet adaptidlddni. Nem
lehet kizadrni azt, hogy egy viszonylag fiatal
nd 48 mp—-et érjen el, de nagyon kétséges az,
hogy harom napon keresztiil meg tudja ismételni
azt.

A spec. alloképesség dontd szerepe bizonyitast
nyert a 400-as ndk teljesitményében. Ez csak
olyan hosszu, tervszerii felkésziiléssel teljesit—
hetd, ahol fontos a tiirelem. Kratochvilova ese-

tében a spec. alldképesség fejlesztése meghalad-

ta az elméletileg helyesnek tartott mértéket.
Edzései elGsztr nagy terjedelmii all6képességi
munkdbdl alltak és aztdn nagy mennyiségii gyorsa-
sdgi munkat végzett.

Egy 400-as futd felkésziilésében a kiilénbdzd mu—
tatdk kontrolljéhoz tébb teszt sziikséges. A spec.
&l16képesség kontrolljahoz kevés egy 300 m, csak
a 2-3x300 mes teszt jelenthet garanciat.

A futétechnika fontos és nagy figyelmet érdemld
momentum. Az e téren jelentkezd hibakat folyama—
tosan javitottak. A bemelegitések soran 8-12x50
m specidlis futdiskola gyakorlat mindig szere-
pelt.



A tuniszi edzdtibor munkdjdnak Ssszesitése /IdoGtartam: 13 nap, Edzésszam: 23/

4. téblazat

Specialis 4116~

Altalanos &allé-

Specialis erdfej-

Altalénos erofej-

Az edzések Gyorsasag- és a : . e Wy
’ gyorsasagi 4116~ képesség-fejlesz- képesség-fejlesz- lesztés /dombra lesztés [sulyzds hcld
tipusai képesség—fejlesz- tés tés futas/ gyak./
tés
A fogla.].kozésd{ 8 4 4 4 2 ]
szama
R&vid Kozép a/ Fartlek Résztav futas Sulyemelés Elektromos
résztavok résztavok, edzés [5-12 km/ 11©-os emelke- 50~-130 kg-os kezelés a
a sorozatockban dore 100-250 m-en  terhelésekkel gerincoszlop
ik 3-4 résztavval b/ Hosszu a sorozatokban koriili izmok
¥ by zorzt'll 200 m:28,0-31,0 résztavok a 5 résztavval fellazitasara
Blobe- 1md*_’stléssel 300 m:46,0-50,0 Sﬁ?mmta ) 200 m:34,0-37,0
eszkdztk 500 m:85,0-88,0 résztawal 555 m:46,0-48,0
& 1000 m:
7 Pihendk 3:19,0-3:40,0 PHSE
eredmények Sor.-ban: 2, § A Sor.-ban: 2,
e Pihentk sor. kozott:
sor. kdzott:
Sor.-ban: 2-3, 6 perc
6 perc sor. k&zétt:
6 perc
Egy edzésen
ko vl 4,5 - 5.4 5,0 - 10,0 2,5 - 3,5 13 . 0k
Usszesitése: on .
Ellendrzés: Pulzusszam az Pulzusszam a Pulzusszam az
60 m: 7,1 edzés végén: futas végén: edzés végén:
Megjegyzés : }?‘f’m : &ai 160/p.- 152/p. 160/p.
alléra “
¢ egy perc utan egy perc utin egy perc utan
120/p. 112/p. 108/p.




A varnai edzGtdbor munkdjdnak Osszesitése [Idotartam: 22 nap, Edzésszam: 35/

5. téblazat

Az edzések Gyorsasag Gyorsasagi al- Specidlis &l1- Altalénos &4l- Specidlis ero- Altalanos ero-
tipusai fejlesztés 16képesség-fej- 1oképesség-fej- 1oképesség-fei- fejlesztés [fu- fejlesztés [suly- Regeneracié
lesztés lesztés lesztés tas jarulékos zb6s gyak./
terh.-sel/
A foglalkoza- 5 1
et 12 8 6 L
Rovid RSvid Kozép a/ Fartlek R5vid résztavok Sulyemelés Elektromos ke-
résztavok résztavok résztavok edzés jarulékos terhe- 50-130 kg-os zelés a gerinc-
sorozatokban sorozatokban /6-12 kmren/ léssel terhelésekkel oszlop koriili
e B 100 m: - 200 m: ; 100 m-en izmok fella-
tbeste! 120 m: - 24,7-31,0 P/ Hosszu 188z= sorozatokban zitéséra
S ismétléssel 150 m: 300 m: T 14,5-15,5
ot 2, 1= At15
eszkdzsk Szabadon, opti- Brariigt 45%60;36'0 “Et‘lra:y Pihendk
i malis ritnus- Pihend) 79,0-82,0 2000 Sor.—bﬁn: 1-2,
5 l:l?g‘ge11e161:zé$ Sor.~ban: S, 3 ismétles s Yo e
| sor. kozbtt: Pihendk 6 perc
8 perc Sor.-ban: 4-6, Pihendk
sor. kozott: 2-4 perc
6-8 perc
+.4-6x100 m
15 mp dzsogqg,
pihendkkel
Egy edzésen
teljesitett 0,9 - 1,6 1,35 - 1,65 1,8 - 3,6 4,0 - 12,0 1,2 - 1,8 13-14
munka km km km km km tonna
Osszesitése: :
Ellendrzés EllenOrzés EllenGrzés Pulzusszam Pulzusszam
Megjegyzés: nem volt 150 m: 17,2 300-300-200 m az edzés végén: az edzés végén:
RajttAmlarsl PihenS: 15 p. 152/p. 160/p.
inditas nél- = :
kiil, ellen— 36,4-37,2-23,5




A poianai edzGtdbor munkdjanak Ssszesitése /IdGtartam: 17 nap, Edzésszém: 27/

6. tablazat

Az edzések Gyorsasag- Gyorsasagi al- Atmozgatas Specialis Altalanos Specialis erc- Altalanos
tipusai fejlesztés 16képesség-fe i alloképesség- all6képesség- fejlesztés erdfejlesztés
lesztés -fejlesztés —-fejlesztés /donbra futds/ [sulyzds gyak./
A foglalko-
zasok szama ! 6 3 i ‘
Rovid részta- Rovid Fokoz0 és rep. Kozép Fartlek edzés Rovid Sulyemelés
vok allérajt- résztavok futasok résztavok /6-8 km-en/ régztévdc 50-90 kg-os
tal sorozatban k&tetlenil a ismétlésekkel szabadon 12--os emel- terheléssel
Edzés- 40 m: 4,5 100 m: technikara 200 m: valtogatva kedbre
E 50 m: 5,7 10,9-11,3 figyelve 24,2-26,2 sorozatokban
eszkdzok 60 m: 7,0 120 m: 300 m: 50 mes tavon
és 80 m: 9,3 13,2-13,8 41,0-44,0 71:2=9,0
5, 150 m: 500 m:
eredmények 90 és 120 m 16,5-19,0 73,0-76,0 Pihenck
Optimdlis . . Sor.-ban:
piherfiinl Pihendk Pihendk e g
Sor.-ban: 6, 6-15 perc KSZOEE :
sor. koz&tt: Repeiee .
15 perc 5 perc
Z{'esitett 0,6 - 0,9 0,9 - %,35 0.8 0= 1,2 127 =d,6 6,0 - 8,0 0,65 - 1,0 7,0 =-9,0
J km Km km km m km tonna
munka
Usszesitése
. 5 Ellendrzés EllenGrzés Ellendrzés
Megjegyzés:
i 100 m: 10,9 150 m: 16,2 3x300 m:
/Rajttamlardl /Rajttamla- Pihend: 15 p.
inditas nélkil/ rol inditas nyek :
nélkiil/ 36,4-36,7-37,2

Pulzusszam a

futas végén:
160-168/p.

egy perc utan:
126-132/p.




Az ismertetett edadsmunka mennyiségben s mind-
ségben is lényegesen felilmulja a magyar £lvonalbelt
férfi 400 m—es sikfutdk munkdjdt.

A vdrnai és a potanat edzdtdborokban végzett
magas intenzitdsu futdmunka mennyisége /14,4 s
8,0 km/ rendkiviili értéknek tekinthetd. Ezek az
adatok s az utolsd tdbort kdsvetlenil kévetd ver—
senyeredmények /22,8 &s 50,51 mp/ az egész felkészii-
lés magas sazinvonaldt bizonmyitjdk.

Az ismertetett edadsmunka jo példdja annak, hogy
a 400 m-es sikfutdk felkdsziilésében asz erdfejlesz—
tés /elsdsorban a spec. erd fejlesztése / milyen fon-
tos tényeadvé vdlt az utdbbt dvekben.

DR. SZABO MIKLOS

OROS FERENC

‘A

-

8. A dinamikus elrugaszkodd ers fejlesztésére az UJ
emelkedore futasok nagyon hasznosnak bizonyul- - - *
tak. Itt a kivetkezO elveket kovették: a lejtd pontertektéblézat
foka nem ronthatja a futétechnikat, a talaj si-
ma legyen, hogy szSgescipdben futva, végig ugyan-
azzal a 1épéshosszal és erdkifejtéssel lehessen |
teljesiteni a tavot.

A tébbprébazck és edzdik k&rében mar hénapok 6ta
szébeszéd targya az 1982. &dprilis 1-én bevezetésre kerii-
156 uj pontértéktablazat. Hazédnkban jelenleg mindSssze
egy uj tizprébatdblazat van, amelyet dr. Sir Jozsef bo~
csatott a szdvetség rendelkezésére. A tablazat sajnos
nincs teljesen kidolgozva /20 pontonként tartalmazza a
megfeleld eredményeket/. Ennek alapjén azonban nagyon
kis hibaszazalékkal minden eredményhez kiszamithatd az
uj pontérték, tehat elég pontos elemzést tesz lehetdvé.

A pontértéktablazat bazisat minden versenyszéamban
a vilag eddigi 250 legjobb eredményének statisztikai

9. A n6i sprintereknél megnSvekedett az erGfejlesz-
tés fontossaga. Az izomtdmeg és az egész test-
suly is ndtt. Moszkvéban Kratochvilova 68 kg
sulyu és 170 cm magds volt, tehdt 400 gr esett
1 cm testmagassagra. Ez nem tekinthetd a legjobb
erofeltételnek, de nagyon hatékonynak bizonyult.
A nyujté-lazitd, valamint a gerinc mozgékonysa-
gat fejleszéﬁ gyakorlatok nagyon hasznosak vol-
tak, és az ertsitd munkdval parhuzamosan mindig
alkalmaztak azokat.

10. Kratochvilova morfolégiailag, fizioldégiailag elemzése szolgaltatta, ami részben eldnyds, részben pe-
&s korban is idealis 400-as ndi futs. Ugy véli, dig hatrényos. Eldnye, hogy a bazis szilard és cbjektiv,
hogy palyafutasa még nem fejezodott be és képes szubjektiv elemek nem szerepelnek a tablazatban. Hatra-
elérni a 48 mp-es hatart. nya viszont, hogy nem t&bbprdba szemléletli, nem veszi

figyelembe a tizprobara vald felkésziilés sajatos lehe-

USSZEFOGLALAS tBsdgeit.

J. Kratochvilova szorgalmdnak é€s rendkivillt mun—
kabirdsdnak eredményeként jutott el a vildg €lvona- »®
ldba.

Lapzdrta utdn érkezett a hir, hogy az uj pontérték-
5 knak s aett munkd tdbldzat kdriil problémdk vannak, egyeldre nem vezetik
A i i be, 80t valdsazinii, hogy dt fogjdk dolgozni. Ennek elle-
nére kdzdljik a cikket, mert ugy gondoljuk, hogy igy is
eldtt hogyan kell a felkdsziilés legnagyobb terhelé- sok haszndlhatd gondolatot tartalmaz a szakemberek ezd-
] . mdra. /A szerk./

rendszere kivdld példdja annak, hogy a célverseny

gii szakaszait elrendeant.




A tidblazat jellegzetessége, hogy a gyengébb eredmé-
nyek esetében a pontszédmok linedrisan emelkednek, egy
bizonyos hatdron tul azonban a pontszamm&vekedés erGsen
progressziv. Ennek illusztrdldsara tekintsiik &t a 100
mes sikfutds pontszamitasat /kézi idGmérés/.

A legkisebb értékelt eredmény a 17,1 amiért 2 pont
jar. A 17,0 mp-ért 7 pontot kap a versenyzd, tehit a
differencia 5 pont. Az 5-6 pontos kiilénbség 16,1 mp-ig
marad, majd 16,0-15,5 mp-ig 7 pont a kiilénbség, 15,4-
15 mp-ig 8 pont; 14,9-14,5-ig 9 pont; 14,4-14-ig 10 pont;
13,9-13,2-ig 12-13 pont; 13,1-12,8-ig 14-15 pont; 12,7-
12,4-ig 16 pont; 12,3-12,0-ig 17-18 pont; 11,9-11,7-ig’
20 pont; 11,6-11,4-ig 22 pont; 11,3-10,9-ig 24-26 pont;
majd kovetkezik az erSteljes progressziv emelkedés.

2, % = nt /réqgi/ €melke-
eredmény pont emelkedés Pont /régi/ dés [régi/

10,8 807 28 853 24
10,7 836 29 879 26
10,6 866 30 905 26
10,5 897 31 932 27
10,4 930 33 959 27
10,3 966 36 986 27
10,2 1007 41 1014 28
10,1 1056 49 1043 29
10,0 1125 69 1072 29

9,9 1218 93 1101 29

9,8 1332 114 1131 30

9,7 1479 147 1163 32

9,6 1670 191 1196 33

9.5 1925 255

9,4 2273 348

A régi tdblazat az értékelést csak 15,6 mp-nél kez-
di, ami 12 pont, de a 15,5-ért mir 24 pont jar, tehat
a kezdeti differencia is 12 pont. Az uj téblazat viszont
a 15,6-ért mar 95 pontot ad, tehdt lényegesen ttbbet
mint a régi. A kiilénbség a késtbbiek soran cstkken ugyan,
de csak 10,1 ér eldszdr tdbbet az uj tablazatban mint
a régiben, addig minden eredmény a régi tablazat alap-—
j&n a jobb.

Hasonld a helyzet a 400 mres sikfutasnal is,
ahol a két tablazat taldlkozdsa 47,0 mp-nél kévet-
kezik be és az igazi progressziv emelkedés csak
44,0 mp utdn kezdddik, tehat 47,0 mp-ig a régi
tablazat t&bb pontot ad.

A 110 m-es gatfutdsnil mar némiképpen médosul
a kép. Ennek cka az, hogy a "talalkozas" mar 14.5
mp-nél bek&vetkezik és attdl kezdve az uj téblazat
egyre jobban honordlja a teljesitményt. Az eldz6
két szamnal lathatjuk, hogy az uj pontértéktabla-
zat progresszivitasabdl szarmazd eldnytk olyan
tartomanyban jelentkeznek, amik kiviil esnek a tiz-
probazok realis teljesitmény-tartomdnyain. Gatfutds-
ban viszont a 14,5 a tizprdba élvonalaban jo, de

nem kivételes teljesitménynek szamit és az ezen
beliili tizedek mar elég jol fizetnek:

eredmény | pont kiilénb~- pont/régi/ kiilénb-
ség ség/régi /

14,5 903 903

14 1
14,4 917 914

16 12
14,3 933 926

16 12
14,2 949 938

37 12
14,1 966 950

18 12
14,0 984 962

A futbszamok koziil az 1500 m-en furcsa helyzet
alakul ki a tizprdbaverseny szempontjabol. A tabla-
zatok 4:15-n€l, ami tizprdbdban extrém teljesitmény-
nek szémit, taldlkoznak ugyan, de elGtte mindig az
uj tadblazat a jobb, mégpedig minél gyengébb ered-
ményrol van sz, anndl nagyobb a kiildénbség az uj
tablazat javara. A kiilSnbségek:

4:40-nél 35 pont; 5 percnél 62 pont; 5:20-nal

pedig mar 94 pont.

_Ez azt is jelenti, hogy az 1500 m jelentGsége a

kiizdelem szempontjabdl lényegesen cstkken, hiszen
eddig 1 mp atlagosan 6 pontot ért a 4:20-5:20 k&—
z6tti tartomanyban, az uj tdblazat szerint viszont
1 mp értéke mindSssze 4 pont.

Az eddigiek alapjédn a futdszamoknil hirom lénye-
ges dolgot érdemes megjegyezni:

- az uj tadblazat alapjan a négy futdszamban tdbb
pontot lehet szerezni tizprdbdban mint eddig;

- az uj téblazat a valdban extrém teljesitménye-
ket kivaléan honoralja, ezeknek a teljesitményeknek
nagy része azonban kiviil esik a mégoly kivalé tiz=
probazok teljesitményén is;

- az uj tablazat nem blinteti a gyenge futdtelje-
sitményeket, legaldbb is lényegesen jobban honoral-
ja mint a régi tablazat, foként 1500 m-es sikfutas-
ban.

Igazolasul szolgaljon a kdvetkezO tablazat:

Uj Régi Kiilsnbség
pont pont
KitiinG teljesitmény
100 m : 10,85 860 845 +15
400 m : 49,05 840 848 -8
1500 m : 4:24,16 640 630 + 10
110git : 14,50 903 903 0
3243 3226 17 pont

O



J6 teljesitmény

100 m : 11,21 760 754 +.6
400 m : 50,44 780 786 =6
1500 m : 4:35,79 580 551 + 29
110 gat : 14,90 880 859 + 21
3000 2950 + 50 pont

Kbzepes teljesitmény

10m: 11,88 600 605 -5
40m: 52,01 720 719 +
1500 m : 5:03,4 460 390 + 70
110 gat: 15,37 820 810 + 10
2600 2524 76 pont

A dobészémokban mir lényegesen mas a helyzet.
A kritikus eredmények ugyanis, ahol a régi és az uj
tablazat talalkoznak nagyon magasan vannak /suly:
17 m felett, diszkosz: 58 m felett, gerely 71 m fe-
lett/ ezért a tizprdbazdk teljesitménytartominydban
a tdblazat progresszivitdsa nem érvényesiil. A talal-
kozasi pontok eldtt az uj tdblazat minden esetben
kevesebb pontot ad mint a régi és minél lejjebb
megylink, annal nagyobb kiildnbség jelentkezik.
Tekintsiik at mennyi pont jar egy méterért a régi
és az uj tablazat szerint.

sulylckés dis zkosz= gg;-@]_y..
vetes Jitas
uj régi uj régi uj régi
700~-800 74 61 23 19 17 12
800~-900 74 58 23 18 17 11
900~1000 74 55 24 16 17 10

Annyi maris megallapithatd, hogy a régi tabla-
zat valamilyen oknal fogva a dobdszémokban regresz-
sziv pontozast alkalmazott, az uj tdblazat viszont
ebben a tartominyban linearis.

Vegylink ezek utdn fiktiv példakat a futdszamokhoz
hasonléan:

ggnt gt Kiilsnbség
Kitiind teljesitmény
sulyldkés : 15,94 820 844 - 24
diszkoszve-
tés : 48,43 780 844 - 64
tg‘_gsre:l:-ymjl_ 68,40 840 861 =21
2440 25? = 108
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J6_teljesitmény

sulylckés : 14,60 720 765 =.45

diszkoszve-

tés : 44,13 680 765 - 85

gerelyhaji-

tas : 60,32 700 765 - 65
2100 2295 - 195

KSzepes teljesitmény

sulyldkés : 13,52 640 698 - 58

‘diszkoszve-

tés : 40,68 600 699 - 99

gerelyhaji-

tas : 54,54 600 693 - 93
1840 2090 - .250

Ezek utan tiinik ki igazdn, hogy a dobdszamok értéke,
annak ellenére, hogy az értilkk kapott pontszam Ssszege
cstkken, jelentSsen megndtt. Az a versenyzO ugyanis aki
a dabdszamokban gyenge, a nagy pontveszteség miatt ki-
esik az értékesebb helyezésekért folyd versenybol.

Az ugrdszamokban sajatosan harom kiilénbézd helyzet-
tel talalkozunk az uj pontértéktablazat alapjan. Azt,
hogy az uj pontértéktablazat elkészitésének bazisaul az
6rok vilagranglista szolgdl a rudugras értékét az Ossz-
pontszam kialakitdsdban devalvalta. A két pontértéktib-
lazat csak 538 amnél talalkozik, addig az uj pontérték-
tablazat minden esetben rosszabb az eldzonél. A magas-
ugrasban lényeges kiildnbségekkel nem talalkozunk, a ta-
volugrast viszont 720 f616tt mar jobban pontozzak az
uj téblazatban,mint a régiben.

Nézzikk eldébb mennyit ér 1 cm, illetve 10 cm a régi és
az uj tdblazatban a kritikus tartoményokban.

rudugras magasugras tavolugras

uj régi uj régi uj régi
700~-800 31 26 10 9 21 18
800-900 31 25 10 9 22 20
900-1000 | 31 24 11 8 25 20

Progresszivitas tehdt lényegében csak a tavolugrasban
jelentkezik érthetden, hiszen a tizprébazdk tdbbsége
j6 tavolugrd. Az 1 an-ért /magasugras/, illetve 10 cm—
ért /[tavol- rudugras/ utan jard pontok viszont az uj
pontértéktablazatban a vizsgdlt tartomdnyban minden eset-
ben magasabbak. Ez felhivija a figyelmet arra, hogy egyet-
len gyenge ugrdszam ugyanolyan veszélyes,mint a dobdsza-
mok esetében.
Vizsgaljuk meg ezek utdn a kiilénbdzd savokat:



Uj Régi i "
pont pont Kiilénbség
Kitiind teljesitmény
rudugrds : 482 920 1010 - 90
magasugras : 209 920 934 - 14
tavolugras : 753 940 1927 +13
2780 2871 - 9%
Jé teljesigm'
rudugras : 444 800 914 - 114
magasugras : 201 840 865 - 25
tavolugras : 719 860 859 + 1
2500 2638 ~-138
KSzepes teljesitmény
rudugrés : 412 700 837 - 137
magasugras : 195 780 813 - 33
tavolugras : 682 780 782 -2
2260 2432 - 172

Eddigi példiainkban az eredményeket a kiilénbdzs tar-
tomanyokban Onkényesen valasztottuk meg, igy csupan el-
méleti jelentSséqgii. Az igy kapott kép Osszesitve a k-
vetkezO:

Uj Régi T
pont pont Kiilénbség
KitiinG teljesitmény
Futdszamok 3243 3226 + 17
Dobbszamok 2440 2549 - 109
Ugroszamok 2780 2871 - 91
Osszesen: 8463 8646 - 183
J6 teljesitmény
Futbszémok 3000 2950 + 50
Dobészamok 2100 2295 = 195
Ugrdszamok 2500 2638 - 138
Osszesen: 7600 7883 - 283
Kdzepes teljesitmény
Futodszamok 2600 2524
Dobdszamok 1840 2090
Ugrbdszamok 2260 2432
6700 7046

Ezek szerint, az uj pontértéktablizat minden
tartominyban kevesebb pontot fog eredményezni, mint
a régi tablazat. Az egyes versenyagakat tekintve:

- a futészamokat valamivel jobban honordlija;

"Nemzetkdzi méredvel a 8000 pont jelenti a saintet.
8000 pontra 1-2 éven keresstill csak egy egdsasdges K"*t.ss
Arpdd /kepinkén/ &s egy jol felkészitett Nagy Ldszld
lehet képes."

/Bakai Jdzsef/

- a dobbdszamokban fog a legnagyobb veszteség
bek&vetkezni ;

- az ugrdszamokat tekintve a jelentSs veszte-—
séget majdnem kizardlag a rudugras pontérté-
keinek leszallitasa jelenti.

El162z6 példainkban kiegyensulyozottan kitling,
j6 kdzepes teljesitményre képes "elméleti tizpro-
bazok" teljesitményeit elemeztiikk az uj pontérték-
tablazat kdvetkezményeit vizsgalva.

Vizsgaljuk meg ezek utdn néhany valédi ered-
ményt atszamitva, milyen eltérések varhatok az el-
méleti értékektdl.

A kovetkezd tablazatban a moszkvai olinmpia
tizprdbasainak régi és uj pontértékeit hasonlitot-
tuk Ossze.
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ﬁt g%nt Kiilénbség
1. Thompson 8495 8357 - 138
2. Kucenko 8331 8125 - 206
3. Zselanov 8135 7880 - 255
4. Hertimer 8050 7808 - 242
5. Zeilbauer 8007 7757 - 250
6. Ludwig 7978 7742 - 236
7. Andonov 7927 7560 - 367
8. Grummt 7892 7583 - 309

A valédi eredmények atszamitdsa természetesen
mutat eltérést az elméleti értékektdl, ez azonban
természetes. Thompson esetében a 8 mes tadvolugras
extrém teljesitménynek szamit, a régi téblazattal
szemben 70 ponttal ér tobbet, igy az ugrdszamok vesz-
teségét 36 pontra csdkkenti. Andonov esetében az el-
méletinél nagyobb kiildnbség két gyenge szém a tavol-
ugras /686/ és foként a gerelyhajitéds /53,24/ kdvet-
kezménye.

Nézzilk meg végezetiil az 198l. évi magyar tizpré-
ba bajnoksdg elsd hirom helyezett eredményeinek at-

szamitasabdl milyen kiildnbség adédik:
Régi Uj o
pont pont Kiiltnbség
1. Kiss Arpad 7643 7341 = K2
2. Adamik Zoltan 7577 7244 = 333
3. Hoffer Jozsef 7335 6993 - 338

Kovetkeztetések

Azok a kovetkeztetések, amelyek a vilagsajtoban meg-
jelentek és azt Allitjak, hogy az uj tablazat az egysza-
mos versenyziket tamogatjék,megalapozatlanck. Igazak
akkor lesznek, ha lehetséges wolna egy 750-es ugrdval
8 métert ugratni, annak aran, hogy mondjuk az 1500 m-re
vald felkésziilést teljesen elhanyagoljuk.

Kétségtelen viszont, hogy a hadrom dobdszam és a rud-
ugrés teljesitményének jelentGsége nagymértékben megnd,
mert ezekben a szamokban a rossz eredményt az uj tabla-
zat jelentSsen biinteti.

Azt sem lehet vitatni, hogy az 1500 m jelentdsége
cstkken, azt azonban ne feledjikk el, hogy szoros verseny
esetén az ott szerzett pontok mégis ddéntdek lehetnek.

Az Gsszteljesitmény szempontjabol a gyorsasag szere-
pe valtozatlan marad, nd az er® szercepe, cstkken a futd-
alloképesség jelentBsége. Ennek konzekvencidit természe-
tesen a felkésziiles soran a képességfejlesztés aranya-
inak meghatarozasandl le kell vonni. Megnd a technikai
tudas szerepe is, hiszen a dobdszamckon kiviil a gatfutas-
ban és a rudugrasban is bdven kamatozik a javuld telje-
sitmény.
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Nehany kovetkeztetést az uj tablazat kapcsan tehat
le is lehet és le is kell vonni a felkésziilés megterve-
zésekor, forradalmi valtoztatisokra azonban emiatt nin-
csen szikség, a tizprobara tovibbra is tizprdbas médon
kell késziilni.

FEJES ZOLTAN

FIATAL
VAGTAZOK

FELKESZITESE

A szakfolybiratokban olvashatd irasck zdme a mindsi-
tett felnBtt vagtafuték felkészitésével foglalkozik.
A fiatalkoru vagtazdk edzését rendszerint az alapvetd
fizikai képességek kiildnbozd edzettségi szinten torténd
fejlesztése formajdban hatdrozzdk meg. Az is kdzismert
megfigyelés, hogy a felnStt versenyzok teljesitménye
nagy mirtékben attdl a felkésziiléstdl fiigg, amely a
szervezet fejlddésének évei alatt zajlik le. A verseny-
z0k képességeinek késtbbi kibontakoztatasat nagyban be-
folyasoljdk a fiatalkori fekészités hianyossagai, ked-
vezdtlen tendencii.

A fiatal tehetségek utdn kutatd edzOknek tehat tud-
niuk kell, mit csindljanak a foglalkozasckon, hogyan ér-
jenek el j6 eredményeket - optimalis életkorban. Ezzel
egyidejlileg természetesen irmerniikk kell azokat az alap—
vetd fejlesztési, felkészitési elveket, eljarasckat,
amelyek felhasznalhatdok a 8-10 évre sz0ld felkésziilési
folyamat adott iddszakdban. Az itt bemutatott 1., 2.,
és 3. tadblazatban - a nemzetkdzi és a hazai szakiroda-
lom, valamint a gyakorlati tapasztalatck alapjan - igyek-
sziink meghatarozni azokat a jellemztket, amelyek segit-
hetnek a felkészités folyamatdban.

Eszre kell venniink, hogy a szdban forgd egyes fej-
16dési, felkészitési szakaszok nem kiiloniilnek el egymis-—
tdl, és mindenképpen szem elOtt kell tartani a fiatal
versenyzk biolégiai életkorat. Ennek alapjan ésszeriinek
latszik a fiatal vagtatcshetségek kivdlasztasat egy tobb—
éves folyamatnak tekinteni, mely magdban foglalja a k&—
vetkezO ftbb szinteket: eldkészitd edzések, alapozd spe-
cializacid, specializacid és végiil a csucsteljesitmény
szakasza.



1. tdblazat
A vagtafutdk jellemzdi
100 m 200 m
Reakci6idd a rajt alatt 0.130 0.145

A rajt teljes ideje 0.360 0.400
A rajt utdni 5 méter ideje 1.15-1:17 1.18-1.20
Az elsG 30 méter ideje 3.80-3.85 3.90-3.95
100 men a 2. 50 m ideje 4.50-4.55 4.44-4.45
200 m~en a 2. 100 m ideje 10.2-10.4 9.60-9.85
Az 1. és a 2. 100 m kdz6tti
Osszefiiggés 200 m—en 0.45-0.50

Lépések szédma 100 m—en 46-52 44-46
100 és 200 m kozttti Ossze-

fliggés /korrelicié/ 0.6-1.0

Lépéshossz max. sebesség-

nél /cm/ 190-230 200~-260
Testmagassag /cm/ 165-180 182-190
Testsuly [kg/ 70-80 72-78
Megjegyzés:

Az adatok 100 m esetén 9.9-10.0 mp-es, 200 m esetén
19.8-20.2 mp-es teljesitményre mérvaddk. Az idd paramé-
terek mindvégig mp-ben értenddk.

Az eldkészitd edzés szakasza

Az eltkészits felkészités rendszerint 7-8 éves kor-
ban kezdddik el, s minteqgy harom-négy éven keresztiil
tart. Ennek a szakasznak az a célja, hogy biztositsa a
sokoldalu fizikai felkészitést, valamint azt, hogy a
gyerekek megtanuljanak kiilénb&zd edzésgyakorlatokat vég-
rehajtani, felkeltsiik érdekl&désiiket az atlétika irént.

Szamos vizsgdlat kimutatta, hogy a mozgaskészség,
a gyorsasdg, a robbanékony ers, a mozgékonysag és a haj-
13konysag fejlesztése legttkéletesebben az iskolai évek
korai szakaszdban érhet$ el. Ez kiiltnSsen igaz a gyorsa-
sag fejlesztésére, minthogy a lépésfrekvencia fejltdése
lényegében befejezddik a 12-13. életévben. Ezért olyan
edzismddszereket alkalmazzunk 8-12 éves életkorban,
amelyek ingerként hatnak a frekvenciara és fokozzék a
gyorsasagot. Kiilénbdzd jatékok, néhany specidlis gyakor-

lat,valtéversenyek felelnek meg leginkdbb ennek a célnak.

Az alapozd specializacid

Ez a szakasz leginkdbb a sportiskolédkban zajlik és
két évig tart /13-15 éves kor/. A cél az, hogy tovébb
fejlessszik az altalanos fizikai felkésziiltséget,
Jjavitsuk az altalanos fizikai teljesitdképességet,
tapasztalatot gylijtsiink a j6vS szaméra.

Nagyon fontos, hogy ne tulajdonitsunk tulzott
jelentBséget és szerepet a maximilis sebességgel
torténd futdsnak, s foleg ne standardizalt koriil-
mények kozdtt. Eppen ellenkezdleg, nagy hangsulyt
kell fektetniink a nehéz kdriilmények kozbtt végzett
futisokra, igy pl. erddben, dombos vidéken, homok-
ban és hdban vald kozos futasokat kell szervezni
az edzbnek, tovabba valtozatos szitudcidkat kell
teremteni a valtoversenyek alkalmaval. A futdképes-—
ség fejlesztésére szamos sportjaték alkalmas, mi-
vel mindegyikben szerepel az allandd sebességval-
toztatds .Tovabbi szdba johetd gyakorlatok lehet-
nek a kdvetkezdk: sztkdelés 6-10 gat f616tt /40—

50 cm magasan/, 2-5 kg-os medicinlabdagyakorlatok,
2-3x5-10 ismétléssel végzett konnyl sulyzds gyakor-
latok, szdkdelési feladatok sorba allitott medicin-
labdak folott, gimnasztikai gyakorlatok, rdvid
nekifutdspdl végzett ugrdsok, sulygolybval végzett
kiilonbtzd gyakorlatok.

A fizikai képességek fejlesztése kiildndsen
fontos az edzés korai szakaszaban, minthogy a moz-
gasmintazat kialakitdsa nagymértékben éppen ezen
képességek fejlettségétdl filigg. Az edzBknek éppen
ez3rt nem szabad elsietniilkk a térdelGrajt oktata-
sat. Ki kell alakitani a hatékony, eredményes allo—
rajtot, az erdteljes gyorsitasi képességet, és
azt, hogy rajtjelekre gyorsan reagaljanak a tanit-
vanyok. Ezt kovetOen wvehetjlik sorra azokat a gya-
korlatokat, amelyek eljuttatjak a tanitvanyokat a
térdeldrajthoz. Ilyen gyakorlatok lehetnek példaul:
rajtolasi feladatok jards kozben, lassu futas kdz-
ben, egy kézzel tdmaszkodva rajtgyakorlatok stb.
Tanicsos eleinte ezen gyakorlatokat inditdsi jel
nélkiil végrehajtani, igy a tanitvanyck a feladat
teljes értékii végrehajtasara tudnak koncentrilni.

Igen lényeges eleme ennek a szakasznak a futd—
technika &llando javitasa. Nagy figyelmet kell
forditani a karmunkara, a térdemelés mértékére, a
test, a tdrzs dflésének szabalyozasara, a futas
k&zbeni laza mozgasra stb. Ugyanakkor arra is ligyel-
ni kell, hogy az erSteljes novekedési, érési sza-
kasz alatt ne adogoljunk tul nagy edzéseket. A
versenyprogram leqgyen igen valtozatos. Tandcsos
a gyerekeket az Osszetett versenyzési formakban
inditani, de jo, ha rendeziink szémukra kiil®nbdzo
héziversenyeket is, igy pl. tavol- és harmasugras-
ban, helybdl ugrasockban, magasugrasban, gatfutas-
ban egyénileg ,"hazilag"/ kimért tavokon, 30, 50,
150, 200 és 300 mres tavokon futdversenyeket. Ugy
allitsuk Sssze ezeket a hazi Osszetett versenyeket,
hogy egy napra kb. 3-5 versenyszam jusson.



Az edzésterhelés Osszetevbi és mértéke

10-12 év 13-15 év 16-17 év 16-19 év 20 év foloty
Edzésszam/év 160 180-1980 220-230 320 300
80 m—nél r&videbb tavok 96-100 %-os
intenzitassal /km/ = 2.0 10 20 25
80 m-nél révidebb tavok 95 %-nal kisebb
intenzitassal [km/ 5 10-15 25 30 35
80 m—nél hosszabb tawok 91-100 %-os
intenzitassal [km/ - 2-3 10 20 25
80 m—nél hosszabb tavok 91 %-nil kisebb
intenzitassal [km/ - 20-30 55 80 60
Sulyzds erosités [t/ = 51-100 150 200 150
Futdiskola /km/ 20 40-50 60 80 60
Sportjatékok + futasos jatékok. /ora/ 60+150 150+50 12040 100+0 80+0
Sztkdelések /elugrdsok szama/ X = 75/ X =150/ X = 400/ X = 400/ X = 350/
11.000 28.000 92.000 128.000 105.000
Rajtgyakorlatok /db/ 200 4-500 800 1100 1200
Alt. fiz. felkészités [bra/ 70 120 180 140 70
Mezeifutds /km/ 50 160 180 120 80
Mas atlétikai szamok /ora/ 30 80 50 25 10
Versenyek szama 8-10 15-20 30-35 40-45 45-50

Megjegyzés: A sztkdeléseknél megadott értékek /x| az eqy edzésre szamitott felugradsok atlagit jelentik.

A specidlis felkésziilés szakasza

Még alaposabb és speciilisabb a vagtazék felkésziilé-
se a 16-17 éves életkorban. Az edzés intenzitdsa és ter-
jedelme jelentGs mértékben megnévekedett, s ehhez a ko—
vetkezG modszereket tanacsos figyelembe venni:

- Az erd, cyorsers fejlesztésekor az ismétléses modszert
alkalmazzdk oly modon, hogy a sportoldk kdnnyii ellen—
Aallassal szemben nagy mozgassebességet fejtenek ki.

- Szabalyos, normilis feltételek k&z8tt végzett vagta-
és futdgyakorlatok.

- Gyorsasagfejleszt® gyakorlatok konnyitett és nehezi-
tett feltételek kozott.

- A gyorsasag fejlesztését szolgald sportjatékok.

A vagtazdk technikai és fizikai felkészitésének e
szakaszdban az optimalis ellenallas alkalmazdsa déntd
fontossagu. Az alkalmazott ellenallascknak olyannak
kell lenniitikk, hogy lehetdvé tegyék a versenyzok szamara
a versenyteljesitmény dinamikai szerkezete Osszetevdi-
nek edzésen - kisebb sebesség mellett - vald igénybevé-
telét. Az edzbnek ugy kell megvalasztani a terhelés
nagysagat, hogy az ne okozzon sériilést. A 4. tdblazatban
a kiilénbdzd testsulyu versenyztknek ajanlhatd ellendlla-
sokat mutatjuk be.

A versenyzO testsulyanak 4 %-at kitevd 6lombvvel
torténd futas a ritmus és a mozgasszerkezet megtdrése
nélkiil fejleszti a vagtafutadsban résztvevo legfdbb izom—
csoportokat. A testsuly 8 %-at kitevd 6lombv alkalmazé-
saval rendszerint a gyorsasagi er® ertdsszetevbjét szok-—




tuk fejleszteni. Hasonld hatast érhetiink el, ha a ver-

senyzdket 4-5 fokos meredekségii dombra, hamokban, héban
vagy erts ellenszélben futtatjuk. A tomegének 4-8 %-at

kitev® bokapantnak is kedvezd hatasa van a mozgads szer-—
kezetére, valamint a vagtafutds specialis jellemzGinek

fejlesztésére.

A 4-5 fokos emelkedésili dombon lefelé vald futds a
szupragyorsasagu mozdulatok érzetének elGallitasaban
segit, ami atvihetd a normalis feltételek kozGtt vég-
zett futégyakorlatokra. Nem szabad azonban elfeledkez-
niink arrél, hogy a le- illetve dombrafutast allanddan
valtozd rendszerben kell alkalmaznunk ugy, hogy az tar-
talmazzon sikon futdst is. Erre talan az 1:1:2, az
1:2:1 és a 2:1:1-es arany javasolhatd dombrél lefelé,
folfelé és sikon futds szemszdgébSl nézve. A dombra- é€s
a sikfutds kozétti viszony pedig 2:1-hez legyen.

E szakaszban igen fontos, hogy ne alkalmazzunk tul-
sigosan sck maximdlis sebességli futast. A mozgas-sztereo
tipia kdros kialakulasat éppen a valtozatos edzésmod-
szerek hidnya és az eltulzott maximilis sebességii futa-
sok okozzdk. Ezek segitenek kialakitani az un. gyorsasa-
gi gatat.

A tokéletesités szakasza

Ezt a szakaszt az edzés terjedelmének tovabbi
névekedésével, valamint a még szlkebb iranyu speci-
alizaciéval jellemezhetjiikk. Gyakran ebben a sza—
kaszban érik el a versenyztk életiik legjobb ered-
ményét. Az edzd, aki most mar 3-5 éve kiséri figye-
lemmel tanitvanya fejlddését, tudja, ismeri képes-
ségeit, jellemzdit, s azt, miként képes versenyzo—

je a nagy edzésmunkat elviselni, tekintettel mind
a technikai, mind a fizikai munkara.

Bar szamos vagtafutd ugy tiinik, hogy sikeresen
versenyez mindkét vagtaszamon, mégis elérkezett az
id6, mikor valasztani, azaz specializalodni kell.
Igy pl. azok a versenyzok, akik atlagos vagy az
alatti testmagassaguak, viszonylag nagyobb a test-
sulyuk, j6 vagy kivald a gyorsulédsi képességiik,
nagy a lépésfrekvenciajuk, mig az atlagos vagy az
alatti a lépéshosszuk inkabb latszanak alkalmasnak
a 100 m-es tavra. A magasabb, s viszonylag konnyebb
testsulyu versenyzdk, akik hosszabb ideig képesek
fenttartani maximilis sebességiiket, inkdbb latsza-
nak alkalmasnak a 200-as tavra. Az 1. tablazatban
mar bemutattuk az egyes versenyszamokban megkivant
kévetelményeket, tendencidkat.

Ha ezek a tendencidk egyértelmiivé valnak, akkor
eltérd edzésmodszereket kell alkalmazni a két kiildn-
boz6 tavra. Akik alkalmasabbnak itéltettek a 100
mre, azok nagyobb hangsulyt fektessenek a rajtra,
és a lépésfrekvencia fejlesztésére. Hasznat veszik
ugyanakkor az ugrdo-szdkdeld gyakorlatoknak is,
melyekkel a robbanékony erot szerezhetik meg a
gyorsitasi fazisra. Akik alkalmasabbnak latszanak
a 200 m—re azok nagyobb figyelmet szenteljenek a
gyorsasagi alléképesség fejlesztésére, a laza futd-
technika kialakitAsara, és arra, hogy a 1épésfrek-
vencia cstkkenése nélkiil igyekezzenek ndvelni a
1épéshosszt. A gyorsasagi alldképesség, valamint a
maximilis erd fejlesztésére vegyék igénybe a kiildn~

3, tablazat
Felmérési normak

Tesztek 10-12 év 13-15 év 16-17 év 18-19 év 20 év foldtt
60 m 9.0-8.6 7.6-7.4 7.2=7.0 6.9-6.8 6.65-6.55
10m . - 11.8-11.6 11.3-11.0 10.7-10.5 10.35-10.25
200 m - 24.0-23.7 22.8-22.5 21.5-21.0 20.7-20.4
30 m térdels-
rajttal 5.0 4.6-4.4 4.3-4.2 4.15-4.05 3.95-3.85
30 m replilc-
rajttal 4.0 3.3-3.1 3.1-3.0 2.85-2.80 2.75-2.70
150 m - 18.2-18.0 17.1-16.7 16.8-15.8 15.2-15.0
300 m - 40.2-39.2 37.2-36.2 35.8-35.2 33.4-32.4
Helybdl tavol-
ugras [cm/ 230-240 250-260 280-285 290-300 300-315
Helybdl har-
imasugras /cm/ 6.50-6.80 7.40-780 8.00-8.20 8.50-9.00 9.50-10.00
10-es ugrés /m/ - 26-28 31-32 34-35 35-36

Megjegyzés: Az iddértékek masodpercben értenddk.



bdz6 sztkdeld gyakorlatokat /egy és valtott labbal,
50~-200 m-en/.

A ttkéletesités szakaszdban figyelmiinket ne
csak az edzésmodszerek megvalasztasara, hanem arra
is iranyitsuk, hogy mekkora legyen az edzések sza-
ma, azok intenzitdsa és idGtartama, illetve a pihe-
no hossza. Amikor a gyorsasagot akarjuk fejleszteni,
akkor a szivfrekvencia /pulzus/ 105-115 k&z&tt le-
gyen. 30 m-es ismétlések esetében 2.5-3; 60 mek
esetében 5-6; 100 m-ek esetében pedig 8-10 perc
legyen a pihend id6 hossza. Az egy edzésen megtett
tav hossza 300-500 méter k&zStt legyen. A gyorsasa-—
gi alldképesséqg fejlesztése soran 120-135 koriil
kell lennie a pulzusnak. Az ekkor lefutott tavok nagy-
saga 60-300 méter koriil mozogjon 7-12x60 m, 4-10x100 m,
3-5x300 m a felkésziilés [alapozds/ 1-2x300 m a verseny-
idGszak alatt. Eqgy edzésen a megtett tav hossza Ossze-
sen 400-1200 m legyen. A 60 mes ismétléseknél a pihen6.
2.5-3 perc, a 100 meknél 3-5 perc, a 300 m-eknél 6-18
perc.

MielStt tovabb mennénk a csucsteljesitmény szakasz-
ra, magyarazatul vissza kell térniink az el6zd periddus-
ban targyalt dombrafutdsos eljaras aranyainak értelme-
zésére. Az aranyok megallapitasanak alapja a valtozd
ellendllasu edzés elve. Ez behatarolt valtozasckat tesz
lehetGvé a neuromuszkuléris rendszerben, annak koordi-
naciéjéban. Hogy az emlitett valtozatok koziil melyiket
valasztjuk, az nyilvan a kitiizétt céltol fligg.

Ha a lépésfrekvenciat kivanjuk elGtérbe helyezni,
akkor 2:1:1-es aranyt valasztunk. Ez tehat azt jelenti,
hogy kétszer futunk lefelé, egyet sikon, majd egyet
f5lfelé. Ha a hangsulyt az erdkomponensre /[elrugaszko—
das erejére /tesszikk, akkor eqy lefelé, egy sik és két
dombrafutds az eljaras /1:1:2/. Ha egyik Osszetevot
sem akarjuk kiemelni, akkor alkalmazzuk az l:2:1-es
valtozatot - értelemszeriien. Hogy a szériaszam mekkora,
azt mar nem lehet meghatarozni az egyén képességeinek
és igényeinek ismerete nélkil.

A csucsteljesitmény szakasza

E:z a perisdus 8-9 éves edzésmult esetén, megfeleld
tehetséget feltételezve, 20 éves életkort kbvetden k&-
vetkezik. A legjobb /vildgszinvonalu/ eredményeket alta-
ldban 22-28 éves korban érik el a vagtazok. Ez persze
nagyban fiigg a specializacid szintjétSl. Nem meglepd
azonban, hogy szamos é€lvonalbeli vagtazé csucsteljesit-
ményét mar joval fiatalabban eléri.

Az élvonalbeli versenyzoknek az edzésterhelést a
versenyterheléshez kell igazitaniok. Nem ritka az a
feltevés, miszerint a szdban forgd versenyzdknek egész
éven at a maximalishoz kézeli intenzitassal kell edze-
niikk. A folkésziilés egyes szakaszaiban a terhelés nagy-
sdganak valtoztatdsat az intenzitds alakitasaval reali-
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zaljék az edzdk. Nyilvan nem szabad megfeledkezni arrdl,
hogy igen szoros Gsszefliggés all fent az edzés intenzi-
tasa és terjedelme k&zdtt. Azt sem szabad elfelejteniink,
hogy az edzés intenzitasanak fokozddasaval szikiil azon
modszereknek a kdre, melyek az alkalmazaskor széba j&—
hetnek. Eppen ez a magyarazata annak, hogy az élvonal-
beli vagtazok kiilonbozd /geoldgiai/ helyeken edzenek,
valtozatos talaju palyakat hasznalnak, valtoztatjék az
edzéstsszeallitast stb.

E szakaszban igen nagy jelentGsége van az edzésfo-
lyamatok gondos tanulmanyozasanak, ellendrzésének és
értékelésének.

Helyes utmutatas csak akkor lehetséges, ha objek-
tiv adatokkal rendelkeziink a versenyzdk felkészii-
1ésének kiilonbozé aspektusairdl. Ehhez feltétleniil
valamiféle ellendrzési rendszert kell kidolgozni,
melynek szerves részét képezi a funkciondlis képes-
ségek rendszeres felmérése, beleértve az erd, a
dinamikus erckifejtés jellemzOinek megdllapitasat,
az allandd fotocellas résztavellendrzést, a pszichi-
kus &llapot mérését stb, ugyanis ezek is a csucs-
teljesitmény részét képezik.

HORTOBAGYI TIBOR

NAGY ISTVAN




FUIcsa déntést hozott az Egyesiilt Allamok Atlétikai
Szévetségének végrehajtd tanacsa. Pontosabban kettSt
is, mindkettdt az idén juliusban anabolikus szteroid
hasznilata miatt a versenyzéstol "Grdkre" eltiltott
diszkoszvets, Ben Plucknett ligyében.

Az amerikai atlétika elsd dopping-teszten "fenn-
akadt" képviselGje idén kétszer is nagyobbat dcobott az
NDK-s Wolfgang Schmidt 1978 augusztusaban elért 71.16
méteres eredményénél: eltbb majus 16-an Modestoban /[Ka-
lifornia/ 71.20-at, aztan Eurdpaba atrandulva Stockholm-
ban félelmetesen nagy 72.34-et. Ordme juliusig tartott:
ekkor deriilt ki, hogy egy uj-zélandi versenyen oridsi
hibat k&vetett el. Nem gondolta, hogy a meghivasos ver-
seny utdn elvégzett dopping-vizsgalat eredményét a Nem—
zetkdzi Atlétikai Szbvetség illetékeseivel is kozlik,
azaz nem minGsitik bizalmas jelleglinek. A nemzetkdzi
szévetség azonnal cselekedett és szabdlyait érvényesit-
ve Plucknett-tSGl megvonta a nemzetkdzi rajtengedélyt.
Ordkre - mert igy szOl a doppingszabaly. Mis lapra tar—
tozik, hogy - ez a gyakorlat évek Ota - tizennyolc hé-
nap utdn minden eltiltott fellebbezhet, s az esetek
t&bbségében a nemzetkdzi szdvetség "kegyelmet" szavaz

A megtévedt dobdatléta — érthetSen igen tlirelmetle-
niil - most azt probalta elérni, hogy legaldbb amerikai
f51d6n versenyezhessen, s aztan az Egyesiilt Allamok At-
létikai Szbvetségének vezetdi birjak ra a nemzetkdzi
vezetést is a "felmentésre". A kisérlet kudarcot val-
lott: Plucknett tovabbra is csak az eltiltottak kenye-
rét eheti.

Ezek utdn a furcsa folytatds: az amerikai szGvetsé-
gi vezetés Plucknett eredményeit amerikai rekordként
bliszkén elfogadta és hitelesitette, mintha az Egyesiilt
Allamokban nem lenne érvényben a doppingszabaly. Arrél
nem is beszélve, hogy eddig sehol sem volt szokas el-
tiltott versenyzoket ilyen modon kitlintetni! Plucknett
rendkiviil biiszkén fogadta a varatlan elismerést, arra
viszont - egyelOre - nem volt hajlandé valaszolni,
hogy ezek utan mitévo lesz. Ugy hirlik, més sportag
felé kacsingat. Ahol az anabolikus szteroidok haszna-
latit nem tiltjék...

9
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A moszkvai olimpia esztendejében érzékeny vesz-—

>

teség érte az olasz atlétikdt: visszavonult Pietro
Mennea, minden iddk egyik legnagyobb vagtazéja,
olimpiai bajnok és vilagcsucstartd. A "pehelysulyu"
sprinter 19.96 mp-es 200-as eredménnyel bucsuzott,
s hogy tisztelSi még csak ne is kételkedhessenek,
utolsd sportoldi nyilatkozatat igy zéarta: "Mindent
megtettem, hogy én legyek a vilég legjobb vagtazo-
ja, minden sikeremet Oridsi ertfeszitések aran har-
coltam ki, fellilmulni az eddigieket mar nem tudom,

ugy pedig nem érdemes..."

Mennea hazakdltdzott sziilovarosdba, a kis
Barlettdba, ahol azonnal &llashoz jutott, méghozza
kettthtz. Elstként a FIAT cég kérte fel képviseleti
iroda vezetésére, nem sokkal késtbb pedig a Robe
di Kappa sportszergyartd vallalat. Mennea széles
kérii ismeretségére tamaszkodva rekordidd alatt
épitette ki kereskedelmi kapcsolatait is, nemhidba
volt vagtazé ... A napi 8-10 6ras munka azonban
ezek utdn sem gatolta meg abban, hogy kora esténként

latogatast tegyen a helyi stadionban, ahol hosszu
évekig olyan keményen gyakorlatozott. Ebbol kiindul-
va az Olasz Atlétikai Szdvetség képviselSi mar az
idén tavasszal felkeresték otthondban, s afeldl
érdek1ddtek, hogy nem gondolta-e meg magat, legaldbb
a kovetkezd EB-szereplést nem vallalna-e? Mennea
valaszai f616ttébb titokzatosak woltak, az egyér-
telmii valaszok kimondasat kerlilgetGek, egészen de-
cemberig. Ekkor tortént, hogy sikereinek kovacsa,
/a Budapesten is jart/ Carlo Vittori edzd uj tavla-
tokat felvdzolva kereste meg Menneat, s most mar
nem arra kérte, hogy 100~as, vagy 200-as valogatott-
ként sorakozzon fel ujra az olasz szinekben, hanem
- valtotagként. Az egyre ertsebb és eredményesebb
azzurri 4x400-as valtdé az 198l-es EK-ban és a Vilag
Kupa kiizdelmeiben is remekelt, olyan eredményeket
ért el, amelyekre senki sem szamitott. Vittori és

az olasz szdvetség vezérkara most arra palyazik,
hogy a tapasztalt, s tovdbbra is "jé karban 1évg"

Menneat "beépitwve" tovabblépjen, megnyerje a négyes-—
fogat vezéregyéniségének, akivel Olaszorszag 1982.
Oszén Athénben talan egy aranyat is nyerhetne az Eurdpa-
bajnoksagon .-

Mennea gondolkodasi idot kért, de egyvalamibol
mar most kovetkeztetni lehet terveire. December elss
napjai 6ta mar nemcsak egészségiigyi kirandulasckat tesz
a barlettai stadionban, hanem szbges cipot huzva maga
vezette igazi sportedzéseket tart. Egyszdéval mégiscsak

elGfordulhat, hogy Mennea visszatér!
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1928 szeptenberének végén kék-fehér szinii plakatok
jelentek meg varosszerte a hirdetSoszlopokon. Az MIK
nyomacta ki az &les kdzleményt, mely tudtul adta, hogy
szeptember 20-an délutdn a Hungaria uti palyan nagy ese—
ményre keriil sor. A Hungaria FC - Budai 11 bajnoki labda-
rugdé mérkdzés félidejében Paavo Nurmi a vilag legjobb
tavfutdja eldnyverseny keretében 3000 méteres tdvon be-
mutatét fut a legjobb magyar hosszutavfutdk ellen.

A kbz0s "labdarugé-atlétikai" kdzlemény alaposan
az érdeklodést. Stirli sorokban érkeztek
a sport inyenc falatait kedwveldk. Nem csoda, hiszen
Nurmi neve akkor valdsagos fogalom volt. Verhetetlen volt
évek Ota az egész vilagon. Egyetlen ellenfele a kezében
ketyegG stopperdra volt. Mert ezzel futott, futas kdzben
nem az ellenfeleket, hanem az 6ra mutatdjat figyelte az

felcsigazta

egyébként nem csak szikkszavu, hanem valdsaggal hallgatag
aszkéta, szamos vilagcsucs és olimpiai aranyérem tulaj-
donosa.

Az MIK atlétikai szakosztalyanak akkori wvezérkara
patinis nevekbGl &11t. Bodanszky Pal dr, Brinn Jend dr,
Hertzka Rezs$, no és a mester Bodor Odon. Hosszas targya-
lasok és levelezgetések utdn sikeriilt Nurmit Pestre csal-
niuk. A szervezésben természetesen riszt vetta klub nagy
nemzetkdzi OsszekOttetésekkel rendelkezG fotitkara Fodor
Henrik dr is.

A mérkGzés félidejében a 3000 m—es rajtnal gylilekez-
tek az induldk. Szerbak Elek dr

senyzett - a rajtpisztoly elddrrenése el&tt udvariasan

- aki Szerb néven ver-

odalépett a vilagnagysag elé s bemutatkozott. A parola-
z&s lattan csattant fel az elsO taps, majd Bodanszky Pa-
1li bacsi eldvette arany kronograf versenydrajat s a lis-
tan feltiintetett idGelSnytk szerint inditotta utnak a
futdkat. Nurmi elStt 25 masodperccel vagott neki a tav-
nak Szerb, majd amikor elérkezett a finn futdgép indula-
sanak ideje, elddrrent a pisztoly.

A kOztnség ahitattal figyelte Nurmi futdsat. Szerb
mintegy 150 méterrel indult el@bb, ennyit tett meg 25
misodperc alatt. S megkezdddStt a nagy 1i1d5z8 verseny.
Szerbdk dr. igy emlékezik vissza a nem mindennapi kiizde-
lemre.

- Nem akartam gyakran hatra nézni, mert ez valahogyan
fondk dolog lett volna, de azt tudtam, hogy 150 méterrel
futok Nurmi elStt a rajtja pillanatdban. Elég sok induld
akadt, akik ndlamnal sokkal tobb idGelOnyben részesiiltek.
Ahogy fogytak a k&rSk sorra behoztam Sket. A kdztnség
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zugott. Nurmi pedig j6tt mint a veszedelem. En 9 perc
kériili iramban futottam, mert koériilbeliil erre taksaltam
magamat. Arra ma is - 54 év tavlatdban - jOl emlékezem,
hogy Nurmi a cél eldtt 260 méterrel ért el. Nem futott
olyan iramban, hogy azt ne tudtam volna atvenni. Nyombar
a hata mbgttt a vakunban helyezkedtem el. Meglepd friss-
nek éreztem magam. Legaldbb is hazai viszonylatban gyors
hajrazé voltam, s emiatt arra gondoltam, hogyha
Nurmi mgétt maradok, s © nem nyit gyors hajrat,
talan a végkiizdelemben hatulrél meglephetem.

Amikor az utolsd kanyarhoz értiink a cél eldtt
200 méterrel Nurmi felgyorsitotta az iramot. Hosszu
hajrajat kénnyedén at tudtam venni. Az egyenesbe
6 fordult be elstnek, de eldnye egészen minimdlis
volt. Nem ujitott, bar tudtam volna gyorsitani,
kivartam, s csak 30 méterrel a cél elStt vagtam
bele teljes erdbdl. Eléje is kerliltem, de Nurmi
azonnal atlatta taktikamat, rakapcsolt és 0,6 ma-
sodperccel megeldzott a célban. Ideje 8:33.2 volt.

Szép volt a dijkiosztas is, amit Briill Alfréd
az MIK illusztris elntke végzett. Nurmi egy serle-
get, én egy kék barsonylapra helyezett eziist emlék-
targyat kaptam. Ezzel az akkorddal zarult a finn
csodafutd Paavo Nurmi budapesti wvendégszereplése.

e

Szerbék Elek dr. a csendben, szerényen dolgozd
emberek sordba tartozik. Nem sokan tudjak, hogy a
hazai testneveléstudominyi munkdk egyik uttdrdje.
Ils6 munkdja 1927-ben jelent meg "A testnevelés gzo-
cialis hatasa" cimmel, s 1931-ben doktori disszer-
tacidjat is a sport teriiletérol készitette. "Az
egyetemi testnevelés és szilkséges reformjai" targy-
kér ekkor szenzacidt jelentett a disszertacidk so-
raban. Nagy feltiinést keltett az 1935-ben megjelent
"A professzionalista labdarugas és kozgazdasagi kér-
dései" cimen megjelent eszmefuttatasa. FO témaja a
sport szocioldgiai témait Slelte fel. Egészen uj
utakon jart.

1935-49 k&zbtt a Miszaki Egyetem testnevelési
felligyelGjeként tevékenykedett. A MAFC abban az idd-
ben élte virdgkorat. Nagy kezdeményezésnek szamitott
az is, amikor 1947-ben a Miszaki Egyetemen sportve-
zetOképzd tanfolyamot szervezett, mintegy 100 hall-
gatd részvételével. A tanfolyam anyagat O irta, s
0 is adta eld egyszemélyben. De ki emlékszik ma
mar erre?

Tovabb folytatva sportpalyafutdsat, a 30-as é-
vek kdzepén a Magyar Athlétikai Club fotitkara volt.
A masodik vilaghdboru utdn ujbdl bekapcsolédott az
atlétikédba. 1947-48-ban a MASz elndki tisztségét
t81tStte be. Utdda a tragikus véget ért Rajk Laszld
volt. Szerbdk dr. a MASz elndki funkciébdl Csepel-
re ment atléta edzfnek /[szamos kivald futdt nevelt
a bajnok Pénzes Gyulaval az élen/, majd ugyanitt
modszertani irdnyitd is lett.

Szines palyafutdsa ezzel még nem ért véget.
1955-ben a Testnevelési Tudomdnyos Taniacs helyettes
fotitkaraként dolgozott /a fGtitkar Hepp Ferenc dr.
hivta ide/, majd racionaliziltdk. A sporttél azon-
ban schasem szakadt el, t&bb értékes kdnyvet szer—
zett, s cikkeinek szama szinte megszamldlhatatlan.
Munkajat nagyban elGsegitette nyelvtudasa, hiszen

harom nyelvet beszél magas fokon.



KulturtSrténet kutatd vagyok - mondja szerényen
a bucsuzaskor, de a testnevelés és sport teriilete
a legkedvesebb szamomra. Sokat dolgoztam a orvos-
torténet teriiletén is és elkészitettem a "A szbra-
kozés tOrténete" sck ezer kutatd céduldjat is.

Szerbdk Elek dr. ez id0 szerint a Testnevelési
és Sportmuzeumban dolgozik déleldttdnként "A test—
nevelds és sport kronolégidja" cimii munkajénak eld-
készitésén. Eddig mintegy 16.000 cédulat készitett,
Ez a hatalmas munka nagy értéket jelent a magyar
sportmozgalom szamara.

@

Szerbik Elek dr. 1904 december 20-an sziiletett Buda-
pesten. Edesatyja a MAV igazgatdja volt. 0 maga kdzgaz-
dasagi doktor, okleveles mezSgazda. Hogy mit végzett a
munkaja teriiletén azt fentebb mir vazoltuk. Jelenleg
78-ik évét tapossa, friss alkotd szellemi erSben. Sokat,
nagyon sokat tett a magyar sportért és testnevelésért.
Véleménylink szerint - ugy érezzik ezzel nem allunk egye-
diil - valdban megérdemelné, hogy életmunkaja elismerése-
ként az illetékesek kitlintetésben részesitsék.

Boddnszky PdlL dr. a MASz alelndke, az MTK atlétikai szak-
osztdlydnak vezetdje inditja a fimn csodafutdt.

KEPESSY JOZSEF

M FK 7185
SZAKIRODALO N
o Mentalis és autogén tréning a legmagasabb szintl at-
& létikéban. =leichtathletik. 1976. 3. 89-92.
FORDITASOK A
TF KONYTARBAN 1976 FK 7049
ZAREMBA, Z.
Az edzés vizsgalata a Win intenzitas mutatéval.
2l ekkoatletyka. 1976. 4. mell. VI-II.
FK 8450
DORING, W.
A motorikus tanulds hatékony kialakitasa az atlétika Q
technikainak elsajatitdsanal. =Korpererziehung. 1976.
5. 202-206. FK 7194/a
AAKEN, E. van
R F‘utc:)edzés kezdck szamara. =Praxis der Leibesiibungen.
RANSON, R. 1976. 3. 47.

Hét alapvetd iranyelv az atlétika terililetén. =Athle-
tic Journal. 1976. 5. 42, 69-70.

FK 7084

SCHMIDT, D.
Gyorsasagfejlesztd gyakorlatsor az atlétika szamara.
=Athletic Journal. 1976. 6. 14, 82.

FK 6860

SKODA, S.
Nagy edzésadagok veszélyei fiatal atlétanck fejlodo
szervezetére. =Atletika. 1976. 2. 18.

® Egyre nyilvdnvaldbb, hogy kiemelkedd sporteredmé-
nyek ecsak tudatos, gondosan tervezett, tudomdnyos igé-
nyil felkdsziiléssel érhetdk el. Ehhez viszont elengedhe-
tetlen a szakirodalom folyamatos figyelemmel kisérése.

Uj rovatunkkal e téren saeretinénk segitséget nyugjtani

a versenyzlknek, de foképp az edzbknek. Elsdként mint-
egy hat dvre visszanyulva, a szakforditdsokat kdasljiik.
Miutdn "utdlérjuk" magunkat, a legfrissebb kémyvek, saak-

FK 7174
CUCH, T.

Az ifjusagi versenyz0 rajtedzése. =Lekkoatletyka.
1976. 4. mell. V-VI.

FK 7062

EHRHART, Bob.
Harminc szovjet rugalmassagi gyakorlat gatfutdk részé-
re. =Athletic Journal. 1976. 7. 38-39., 96.

FK 6803

FORS, L.
"Alldképességi-tarcsa" futbedzés céljaira. =Leistungs-
sport.-1976..1.. 76=78.

FK 7199

FROLOV, A.P.

A kbzép- és hosszutavfutok pihenési intervallumai k&—
zéphegységi korlilmények kozott. =Teorija i Praktika Fi-
zicseszkoj Kul’turti. 1976. 5. 14-16.

cékkek és forditdsok jegyzékét fogjuk folyamatosan kﬁzb‘l—J

nt.
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FK 7292

GMEINWIESER, H
Egy fiatalkoru nSi gatfutd edzésgyakorlata.eleicht-
athletik. 1976. 43. 1519-1526.

FK 7278

HIRSCH, L.
Taktika a hosszutavfutdsban. = Leitchtathletik.
1976. 34. 1197.

FK 7229

JACKSON, A.S. - COLEMAN, A.E.
A tavfutd tesztek érvényessége altalanos iskolas

gyermekeknél. =Research Quarterly. 1976. 1. 86-94.
FK 7469
JOKL, E. - JOKL, P.

Miért van az uszdknak latszdlag nagycbb alldéké-
pességiik, mint a futdknak . =Leichtathletik. 1976.
51-52. 1821-1822.

FK 7187

LETZELTER, M. - STROOT, E.

A Német Atlétikai Sztvetség élsportoldi kéziil a
400-mes futdk sprint- és kontrollidejének takti-
kadja. =Leichtathletik. 1976. 15-16. 485-489.

FK 7182

LUDZ, R. = ZIENKOWICZ, W.

A taktika és ertbeosztas férfiak kézéptavu /800
m/ futasaiban. = Lekkoatletyka. 1976. 5. mell. III-
VI., 6 mell. IV-VI.

FK 7227

OPASZOWSKI, Benedykt

Az anaerob és az aerob energetikai potencidl az
atlétikai futasokban. =Sport Wyczynowy. 1976. 6.
11-20.

FK 7061
PIASENTA, J.

A valtofutas oktatasa.
Sport. 1976. 139. 51-55.

=Education Physique et

FK 7351

PINTIN, V.
A futdk edzésének elméleti modellje. =Szport za
Rubezsom. 1976. 12. 12-13.

FK 7419

SCHMIDT, P.

Teljesitményfelépités és periodizdlas a kdzéptav-
futds-utanpdtlas terliletén és gondolatok az edzo-
képzésrol és tovabbképzésrol az alldképességi ver—
senyszamok részére. =Lleichtathletik. 1976. 7-8.
233-236., 269-272.

FK 6871

SCHMIDT, P.
Gondolatok az erdei futasrdl. =Leichtathletik.
1976. 10. 341.

FK 7194/a

SCHNEIBER, H.
Felkésziilés a valtéfutisra. =Der Leichtathlet.
1976. 31, 7-8.
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FK 7194
SCHROTER, G. - VIERTLER, W.

A felkésziilési cél megallapitdsa a valtéfutasban.
=Der lLeichtathlet. 1976. 31. 5-6.

FK 7379

VOZNJAK, G.
A futbé tartalékai. =Legkaja Atletika. 1976. 10. 18.

FK 7434

WAGNER, P.

Utanpdtlaskoru ndi kdzép- és hosszutavfutdk terhelé-
sének varidcidi. =Leichtathletik. 1976. 46-47. 1629-
1632., 1668.

FK 6918

WAIBAUM, J. - CSEKULJOV, N. -
Futbtesztek fiatal sportolék edzettségi allapotanak

értékelésére. =Leichtathletik. 1976. 12. 413-416.

FK 6890

WISZOCSIN, J.
Izonellazitas sprintereknél.
19. 593-596.

=leichtathletik. 1976.

FK 7074
HADRYCH, R. - SCHROTER, G.

A gyaloglas technikdja és tanitasanak modja az alapo-
z6 edzésben. =Der Leichtathlet. 1976. 15. 5-8.

FK 7446

AGAJEKOV, A.
Fgldetérés a tavolugrdsnal. =Der Leichtathlet. 1976.
2. 85

FK 6862

CSEREKOV, M.A.

Magasugras "o0l16z6" technikéval. Oktatdsi médszertan
a IV. osztdlyban. =Fizicseszkaja Kul’tura v Skole.
1976. 2. 17-19.

FK 7183

FRIESE, G.
ElsG 1épés a flop megtanulaséhoz.
tibungen. 1976. 6. 103-104.

=Praxis der Leibe$-

FK 7170

FRITZSCHE, G.
Az elrugaszkodd erG fejlesztése az alapozbedzésben.
=Der Leichtathlet. 1976. 22. 5-8.

FK 6946

HERBERT, F.
Mindenki flop-technikaval ugrik! =Deutsches Turnen.
1976. 4. 7, 85-86.

FK 8397

HODUKIN, A.V.

A magasugrék edzésének kiilnbdzd szakaszaiban alkal-
mazott specidlis felkészitési eszkdztk kivalasztisa.
;’é\eg;ija i Praktika Fizicseszkoj Kul'’turii. 1976. 6.



FK 7188
HOMMEL, H.

Hova vezet benniinket a rud tovdbbi fejlddése?
=Leichtathletik. 1976. 33. 1305-1308

FK 6792
HOSTER, M.

Ismét beszédtéma: a tavolugrds technikaja.
=leichtathletik. 1976. 16. 557-560.

FK 6636

JAGODIN, V. - MALJUTIN, A.
A rudugrdk futdedzésérdl. =leichtathletik. 1976.
6. 197=200.

FK 7181
KAMMRATH, D.

A nekifutds kialakitasa tavolugrasnal. =Leicht-
athletik. 1976. 28. 945.

FK 7781

KOSTIAL, J.
A tavolugrd felkésziilésérol. =Atletika. 1976. 6.
18.

FK 7783
NEMSOVSKY, P.

Tbbéves tervezés a tehetséges harmasugrok felké-
szitésére. =Atletika. 1976. 3. 13-14.

FK 7780
NEMSOVSKY, P.

A harmasugrd edzésének éves tervezése. =Atletika.
1976. 4. 14.

FK 8535

PEPIN, Gary
Ugrdatlétdk sulyemeld edzése. =Athletic Journal.
1976, 5 8., 12, 62,764.

FK 8586
ROZENFELD, V.

Nekifutds és '"belépés". =Legkaja Atletika. 1976.
4, 14-15.

FK 7433
SCHMIDT, G.

Edzéskdnyv a tavolugrdshoz. =Leichtathletik.
1976. 47/48. 1665-1668.

FK 7065
SCHROTER, G.

A flop oktatdsa az alapozd edzésben. =Der Leicht-
athlet. 1976. 25. 7-8.

FK 7447
STRAHL, E.

Az ugrdk edzésének felépitése. =Jugend und Sport.
1976. 3. 71-77.

FK 6791
TRABERT, B.

Edzésmodok, modszerek, formik és eszkSztk a har-
masugrasban. =Leichtathletik. 1976. 17. 521-525.

FK 7252

VERNON, J.B.

Rudugrasban az elsO kisérletek hajlitott és megtort
ruddal. =Die Lehre der Leichtathletik. 1976. 38. 1341-
1344.

FK 7058
IVANOVA, L.Sz. - DMITRUSZENKO, O.Z.

A kiilénbbz6 ertterhelések ésszeri Ssszekapcsolasa a
gerelyhajitd felkésziilési rendszerében. =Theorija i
Praktika Fizicseszkoj Kul’turii. 1976. 1. 61-63.

FK 7241

LETZELTER, M. - WALTER, K.
SulyldkG-teljesitmény és erGszint. =Praxis der
Leibesiibungen. 1976. 6. 107-108.

FK 7293

PAWELKE, R.
Oktatdsi program tervezése a sulylSkéshez. =Leicht-
athletik. 1976. 42. 1483-1489.

FK 7219

STEVENSON, W.
Sulyl8kd gyakorlatok a felkésziiléshez. =Track Tech-
nique. 1976. 61. 1993-1994.

Osszeallitotta: NAGY ISTVANNE

OLUASYUL ...

"A Budapest Nagydij mindenképpen szép és nehezen fe-
lejthet® mozzanatokkal - pillanatokkal &rvendeztette
meg a nézdket. Ki felejtheti el példaul a csehszlovak
Kratochvilova kénnyed futdsat..." /Uj Tikoér, 1981.
aug. 16./

Kratochvilova futdsdr3il sok minden elmondha-
td /divamikus, gyors, erdteljes stb./, de
hogy kénnyed lenne ...

Uj Tikor, 198l. szept. 6: Kuvaitban a "sport csak
teveversenyek formajaban létezik; de ma mir azt is j6l
megfizetett kiilfoldi tevezsokék végzik."

. 20: Khaled Glum Murad az is-
ti versenyzo mondja: "Nalunk az emberek na-
gyon szeretik a sportot ... Magyar bardtainkt6l mégis
sokat tanultunk és még rengeteget szeretnénk tanulni.
Ilyen mestereket, mint amilyen Szécsényi Jozsef, min-
dig szivesen latunk."

Képzelgjiik csak el, amint Szécsényi Jdska ds
tdrsat a kuvaiti teveasoké-vdlogatott felkd-
sziildsét itrdnyitjdk ...
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Sebastian Coe-rdl van sz6: "Ahol & tart onnan bi-
zony mar nehéz tovabblépni: a 800-as 1:41.72-je, a két-
ezres 2:12.18-a, de még inkdbb az egy mérféldes 3:47.33
perces teljesitménye mar valahol a "plafon" k&riil le-
het, akdrhdnyszor is hangoztatjdk a jovokutatdk a telje-
sitBképesség hatartalansagat!" /Esti Hirlap, 1981. okt.
20./

Valdban! Aki 2:12.18-ra futja a 2000 métert,
annak tényleg problémds lehet a tovdbblépés,

hiszen ez az eredmény mdr nem is g "plafon",
inkdbb a "padlds" kéril van!

Esti Hirlap, 198l. dec. 23.:
"Leppilampi egykori gatfutd kénnyitett a lelkiisme-
retén és bevallotta, hogy az 1972-es olimpiai jatékok
idején vércserének vetette ala magat."

Lehet, hogy a neves finn atléta egykor gdtfu-
tokéni kezdte, de a miincheni olimpia idejére
mdr dtképezte magdt, hiszen ott akaddlyfutds-

ban indult.

"A miincheni olimpian Ala-Leppilampi valésagg:
Osszeomlott. A finn tobb akadalyt vert &s tizediknek
ért célba."

Ha aat vessziik, hogy témyleg tobb akaddlyt
vert, igazdn nincs semmi csoddlkozni vald azon
hogy Jdssazeomlott ég csak 10. lett.

"A vilagon aligha létezik olyan hosszutavfutd, aki
ne ismerné a dolog /vérdopping - a szerk./ eldnyeit és
ne élne vele rendszeresen vagy alkalmanként."

Mi azért ismerink néhdny hosszutdvfutdt a haza:
pdlydkrdl, akik "nem Slnek vele” ...
/Viszont az is igaz, hogy a futds sem nagyon
megy nekik./
"I.gnix}gx'édban—fedettpé.lyés versenyen a 60 méte-

res fsrfl S}kfutasban Jusmanov /6,6/, ugyanezen

tav noi vetélkedGjében Biszerova /8,1/ gydzott."

/HétfG1 Hirek, 1982. jan. 2./
Annyit mint a szovjet ldny a mi Siskdnk
is tud. ... Gdton!

Szovetségi hirek

Az 1981. december 14-i elndkségi iilésen dr. Ku-
nos Ferenc beszamolt az Orvosi bizottsdg az évi
munkajardl, s vazolta az 1982-84. k&zdtti idGszak
feladatait. A kérdések és valaszok, valamint a hoz-
zaszblasok utdn, az elndkség a kdvetkezd hataroza-
tot hozta:

A MASZ elnSksége megallapitja, hogy jelents
eldrelépés tortént az orvosi ellatas terliletén.
Szikséges az orvosi segitségnyujtassal kapcsolatos
tévhitek eloszlatdsa /a gydgyszeres segitségnyujtas
a munkat nem potolja/, ki lehet alakitani tevékeny
kapcsolatot a partnerek kozott.

1981. I. 31-ig az orvosi bizottsag készitse el
az orvosi szabalyzatot, mely feltétleniil tartalmaz-
za a kammunikacié rendszerét, az edzG-versenyzo-or-
vos k&telmeit, a doppingszabalyzatot. Minden defor-
mald hatast6l védeni kell a fiatalkoru versenyzoket.
Az orvosi munkat differencialtan kell igényelni.

Az itthon elért nemzetkdzi osztilyu eredmények utin
kételezd a teljes korii doppingvizsgalat.
Gondoskodni kell arrdl, hogy vilagversenyre csak
olyan versenyzO utazhasson, aki negativ kontroll-
eredménnyel rendelkezik. A tatai tabor sportorvosi
ellatasat meg kell oldani. Az orvosetikai kérdések-
ben az MASZ elntksége nem illetékes, a MOB altal
elfogadott iranyelvek szerint kell tevékenykedni.

A negy hazai €8s nemzetkdzi elismerds Svezte debre—
ceni IBV eldkészitésében és megrendezdsében kiemelkedd
érdemeket szerzett aktivistdknak kitiintetdseket myuj-
tottak dt.

A "Magyar atlétikdért"
kapta:

disaplakett eziist fokoszatdt

Nemes Laszl6, a Hajdu-Bihar megyei TSH elntke

A "Magyar atlétikdért" disazplakett bronz fokozatdt
kapta:

Balogh Ferenc, nyugdijas

Kovacs Gyula, nyugdijas

dr. Baczai Lajos, nyugdijas

Té6th Lajos, a Hajdu-Bihar megyei

TSH csoportvezetGie.

A "Kivdld tdrsadaimi munkdért" kitiintetést kapta:

id. Aradi Janos
Vojta Laszld
Kozma Mihaly
Giczei Csaba

A MASZ elndksége, hosszu és eredményes edzdi mun-
kassagukért Molndr Pdlt és Kdvdri Rudolfot a "Magyar
atlétikdért" diszplakett bronz fokozatdval tlintette ki.

Amint a napilapokbdl mdr értesiilhettiink rdla, a
MASZ elnbksége — az OTSH elndkének idevonatkozd uta-
sitdsdban meghatdrozott jogkérével €lve — hozzdjd-
rult Béla Emese, Tamds Gdbor és Csiszdr Ferenc dt-
tgazoldsdhoz. A hiraddsokban nem szerepelt viszont,
hogy a sadvetsdg neveldsi kdltsdgtéritds cimén,
30.000 Ft kifizetdsére kdtelezte a versenyzdket le—

tgazold egyestileteket.




ELNOKSEG

|

dr.

Elnck

Békesi Ldszld

|

Nyerges Mihdly

Fotitkar

Intéz0 bizottsag

|

Vezetd edzo
Bakati Jdzsef

l

Szakfeliigyeld
Pignitzky Péter

JAN
MASZ

szervezeti
felépitése

i

Irodavezetd titkar
Sebd Attila

Szervezési foelBadd
Papp Attila

Szervezési elGado
Verb Mihdly

Ugyviteli alkalmazott
Bere Sdndorné
Ugyviteli alkalmazott
Berdd Eva

|

|

l ]

Vagta- és gatfutd
szakag
Oros Ferenc

K&zép- és hosszutavfutd
szakag
Babinyecz Jdasef

Dobd szakag
Tamds Ldszld

Ugrd és tSbbproba

szakag

Caiffra Zoltdn

Utanpdtlas vezetd edzd
Steinhacker Robert

Vezets foorvos
dr. Kunos Ferenc

L

|

|

NGi 4x100 m
Sztipits Ldszlo
Molndr Istvdn

Férfi 4x100 m
Téth Gyula

Tobbi versenyszam
Kévesdi Istvdn
Benk& Akos

K&zéptav
Kiss Gyorgy

Gyaloglas
Tdbori Jdnos

Diszkosz
Erdei Ldszld

Kalapacs
Enest Istvdn

Magas

Tithanyi Jdzsef

Tavol, harmas
Sigér Zoltdn

Rud

Gagyi Endre

Hétprodba

Papp Margit

Tizprdba

Fejes Zoltdn

Vagta, gat
dr. Veres Jdzsef

K6zép~, hosszutav
dr. Ekes Erazsébet

Dobas
dr. Sztklai Jdzsef
Ugras, tobbproba
dr. Miltényi Mdrta

Sebészet, traumatolégia
dr. Altay Frigyes

Szaktanacsadd bizottsag
Edzobizottsag
Ifjusagi és utanpdtlas
bizottsag
vidéki bizottsag
Tomegsport bizottsag
Versenybird bizottsag
Orvosi bizottsag
Nyilvantarté bizottsag
Budapesti bizottsag
Fegyelmi bizottsag
Technikai bizottsag

Sajtdé- és propaganda
bizottsag




A budapesti egyesiiletek 1981. évi rangsora
helyezés Osszpontszam felndtt ifjuségi serdild

1981 1%&cC kat. egyesiilet 1681 {1980 |1981 [1980 | 1981 | 1980 (1981 |1980
s ; A Vasas 1688 1181,5| 402 195 |366 248 | 920 738,5
2. o A Csepel 926 889 286,5 419 144,5 106 495 364
Do 4, A KSs1I 913 887,5| 21 2 268 284 624 601,5
4, 2o A Bp. Honvéd 873 962 | 364 S44 2153 225 | 29 193
B 5. B Epitdk SC 768 618 451 290 137 227 160 101
6. 8. A U. Dézsa 690 297 259 314 150 96 181 147
i & C MAFC 607,5 581,5|267 177 11945 330|227 i 2Y5eD
8. 9. B BEAC 51645 427,54217,5 122,5 [110 124 | 189 181
9. 7. B FTC 510 564 [197 211 |72,5 88 | 240,5 265
10 1 B Bp. Spartacus | 499 302 186 100 114 65 199 157
A s L2 ¢ Al = 429 293,5 | 144 37 135 104 | 170 152
125 15 C Voléan SC 231 223%,5|146 168 46 16 %6 39,5
2 [ 10. B MTK VM 228 3950451113 166 115 80 - 84,5
14, 19. D Testvériség 187 89 20 17 5 3 162 69
15. 20. C BK V Eij3re 182 80 16 7 259 10 165,55 8%
164 14, B TFSE 160  261,5(160  261,5| -~ - - -
17. 21 C Bp. Postas 141 78 127 50 14 5 - 23
18. 17+ D Bp. Tanarképzd 119 115 119 115 - - - =
19. 24. D MEDOS?Z 91 62 | 49 48 37 - 5 14
20. 16, C Ganz Mavag 91 21% 41 99 - 12 50 102
21. 22 c III.ker TTVE 70 5 = - y 2 - 58 75
22% 13. C B L Oi8~0 66 265 25 170 = - 43 70
220 18 D VM Kozért 63 93 47 35 13 14 3 44
24 . 25 C Torekvés D 7L S4 58 - ? X 6
255 29. D Vasas Ikarusz 39 9 - - - - 29 9
265 25 C Zalka KFSE pL 59 24 59 |- - - -
27 28. D Chinoin 29 5 19 15 |+ - 10 -
2l - D | ~ K&bényai Lombd 20 - 13 el & = 2 Y
2. 26. | v| DaTEr e @ | 7 |- 3 |16 ?
30. 2% C Vasas Izz0 9 49 9 5 - 16 -5 28

Osszeallitotta: Nemesdaroczi Istvan

T S T CE——

HIBATGAZITAS: Lapunk eldzd szaméban k&z81lt Fedettpdlyads Srékranglistiba néhany bosszantd hiba csuszott! B
Tehat helyesen: 60 m: Babdly Ldszld; 800 m: Pardezai; Rudugrds: Steinhacker Rdbert; Magasugrés:
Sterk Katalin /TBSCI{!

Megjelenik havonként — Szerkeszt8ség: 1143 Budapest, D6zsa Gyorgy ut 1-3.
Terjeszti a Magyar Posta. ElGfizethetd barmely postahivatalnal, a kézbesitSknél és a Posta Kozponti Hirlap Iroddnél (Postacim: Budapest V.,
Jozsef nador tér 1. — 1900), személyesen vagy postautalvdnyon, valamint &tutaldssal a KHI 215—-96162 pénzforgalmi jelz8szédmra. Szdmon-
ként kaphatt a Sportpropaganda Villalat Terjesztési Iroda és Nyomtatvanyboltjdban, 1061 Budapest, Népkoztarsasag utja 6.
ISSN 0571—-799X Eldfizetési dij 1 évre 84,— Ft, szamonként 7,20 Ft INDEX SZ.: 26—035
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Meég ebben az évben megjelenik !

Ok tdber elején:
Nagy Béla: FRADISTAK

Ez a konyv is méltin tarthat szimot a szurkol6k, a sportot szeretS emberek érdekl6désére.
Az FTC labdartigdinak bemutatdsa 1900—1980-ig, kiilonboz6 sportesemények, a jatékosok visszaemlékezé-
sei, szines és olvasmanyos formédban elevenedik meg a konyvben.

Formétum: A/5
Terjedelem: 224 old.

November elején:

Boskovits Jend: VASAS NE HAGYD MAGAD

Az 1981-ben 70 esztendds Vasas torténete sok lehetdséget kindl. A nagy maltd sportegyesiilet felszabadulés
utani rohamos fejl6désének, valamint olimpiai, vildg és Eurépa-bajnokainak, vdlogatott sportoléinak, hires

sportvezetGinek bemutatdsa izgalmas, érdekes olvasmannya teszi a konyvet.

Formdtum: A/S
Terjedelem: 208 old.

November végén:
Hémori Tibor: RIPORTERLAZ

A neves Ujsagird ismét Gjszerl kiadvannyal jelentkezik. Vilagjard utja sordan sok érdekes személlyel, esemény-
nyel taldlkozott, s riportjaiban ezeket olvasmanyosan, érdekfeszitGen ismerteti. Sportéiményeinek szinhelye:
Ausztralia, Uj-ZéIand, a hires-hirhedt Sing-Sing borton, s a rdmai Vatikan.

A konyvet gazdag képanyag illusztrélja.

Formatum: A/5
Terjedelem: kb. 208 old.

Decemberben:

Somos Istvan: AZ EZERARCU SZURKOLO

A szerz6 — ismert labdarigé jatékvezetS — ligyes kézzel vilogatta ki a nemzetkozi labdanigd életbdl, kiilo-
nosen a szurkolok vilagibé!l azokat a fondksdgokat, tréfas, mulatsdgos eseteket, amelyek bizonyos vonatko-
zasban jellemz6i a legnépszeriibbnek tartott sportdg kiizdelmeinek. Irdsainak f6szerepében a szurkold éll,

vele és érte torténik mindaz, amit Somos Istvan leir.

Formatum: A/5
Terjedelem: kb. 190 old.

A konyveket kiadja a Sportpropaganda Vallalat

Megvésarolhaté : minden kényvesboltban és a Sportpropaganda Villalat Terjesztési osztdlyan
(Budapest, V1., Népkoztarsasdg Utja 6. sz.)



Ara; 7,20 Ft.
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A SPORTPROPAGANDA VALLALAT

harmadik évtizede a testnevelés és sportmozgalom szolgdlatdban

e SPORT-KIADVANYOK, NYOMTATVANYOK, ZASZLOK

Budapest, V1., Népkoztarsasag u. 6. sz. alatt.
124-234
123974

e IMPORT SPORTFELSZERELESEK

Budapest, V., Kecskeméti u. 11. szam alatti boltban
186-931

. VfVOEELSZERELESEK ES SZABADIDO-RUHAZATI CIKKEK

Budapest, VII., Garay u. 20. szam alatti sportruhdzati szakboltban.
423-385

e ERMEK, JELVENYEK

Budapest, VI., Népkoztarsasag u. 38. sz. alatti tizletben
325-530
325-738

e SPORTFILMEK KESZITESE ES KOLCSONZESE

Budapest, XIII., Margitsziget, Hajos Alfréd sétiany
319-951

mindezt a Sportpropaganda Villalattél, a testnevelési és sport-
mozgalom célkitlizéseinek elGsegitése és népszertisitése érdekében,

e NYITVATARTAS:

Hétf6—Kedd—Szerda—Péntek: 8—16.30
Cstitortok: 8—17.30
Szombaton zarva!

el _




