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Tavol- és harmasugrék

felkészitése °

Az ercképességet fejlesztd edzéseszkdzdk

Az erSt fejleszts edzéseszkdzdk ismertetése
eldtt, szeretném azokat a mindennapi gyakorlatban
is hasznalatos szakkifejezéseket rtviden Ssszegez-—
ni, melyeknek azonos értelmezése alapfeltétele az
eredményes munkanak.

Izomerd-képesség alatt az emberi testre hatd
ertknek az izomzat Ssszehuzddd képességével torténd
legy0zését, korlatozasat vagy ellensulyozasat kell
Grteni.

Az altalanos izomerd a test izomcsoportjainak

egylittesére vonatkoztatott erGszintet jelenti.

A specialis izomerS a versenytechnika /pl. tavol-

ugrds/ vagy valamely mozgasrészletének végrehajta-
sakor kifejtett izomer® szintet jelzi.

A maximilis dinamikus izomer® alatt az a legna-
gyobb erdkifejtés értendd, amely az aktivizalt iz-
mok hosszvaltozasa mellett tdrténik meg.

Maximdlis statikus izomerS alatt azt a legnagycbb
erokifejtést értjiik, amikor az aktivizalt izmok
erckifejtése hosszvaltozas nélkiil tSrténik.

Relativ izomerd a maximilis izomerd és a test-
suly hanyadosa /a testsulyhoz viszonyitott max.
erd/.

Gyors izomerS alatt a testre hatd erck nagyse-

bességli /maximalashoz kdzeli/ izomisszehuzddassal

A cikksorozat eldzd részdt ld. az Atldtika
1982/7. szdmdban /1-5. old./

torténd leqydzését kell érteni. Ez ugyis megfogal-
mazhatd, hogy gyors izomers kifejtés sorédn, az iz-
mok igen nagy gyorsasagu Osszehuzoédisaval viszony-
lag nagy ellenallasckat kell legy&zni.
Alldképességi izomerS alatt értendS az a képes-—

ség, amely lehetdvé teszi a hosszantartd erdkifej-
tések magas szinten torténd végrehajtasat.

Az altalam fortosnak tartott izomerd fajtak
felsoroldasan tul, még az aldbbiakat szeretném ki-
hangsulyozni :

- A tavolbaugrasnil egy adott f6- vagy részmoz-
dulat végrehajtasa kdzben tobbfajta izomert-kifejtés-
sel is taldlkozhatunk, attdél filiggben, hogy testnek
melyik részét vizsgaljuk e szempontbdl. Ugyanakkor
azonban minden egyes részmozdulat végrehajtasanal
ki lehet emelni az "uralkodd" ertkifejtést, azaz
meg lehet hatdrozni, hogy az adott részmozdulat
eredményes végrehaitasdban mely erdkifejtési fajta
a legfontosabb. Ezt azért fontos kihangsulyozni,
mert a kiiloénb3z0 erdfejlesztd edzéseszkdztk felso-
rolisinal és alkalmazasuknal erre tekintettel kell
lenni.

- Az erdfejlesztd edzésgyakorlatok hatasa soha-
sem jelentkezik elszigetelten, azaz az egyik ero-
tulajdonsdg célirdnyos fejlesztése - mint f6 fel-
adat - mellett valamilyen mértékben a tChbi erGtu-
lajdonsag is fejladik.

- Sokszor leirtdk mar, hogy a tavolbaugrasok-
nal - a futdgyorsasaghoz hasonldan - a legfontosabb
a gyorser® szintjének nagysaga. Ezt ugy helyes ér-
telmezni, hogy a kiilonbdzd erofajtak magas szintre
torténd fejlesztése kdzben [tehat egyet sem elhanya-
golva/, elsGsorban arra kell ligyelni, hogy azok
egylittes és mégis differencidlt fejlesztésének ered-
ményeként alakuljon ki az elérhetd legmagasabb
gyorseroszint.

Az eddig felsoroltak miatt, a tovabbiakban
arra tOrekszem, hogy az erdfejlesztd edzéseszkdzdk
felsorolasa mellett kitérjek arra is, hogy az adott
gyakorlattal melyik ertfajta fejleszthetd leginkabb,



valamint arra is, hogy a tavolbaugrasck melyik f&-
vagy részfizisdban van szikkség az adott ertkifejtés-
re.

9 Az altalanos izomerSt fejleszts gyakorlatok
Az altaldnos izomerd fejlesztés alatt a test kii-
16nbtz8 izomesoportjainak erdfejlesztését értjik,

azzal a kiegészitéssel, hogy az altalanos erSt
fejlesztd gyakorlatok mozgasszerkezetikben eltérdek
legyenek a versenytechnika mozgasszerkezetétdl.
A./ Gimnasztikai gyakorlatok szer nélkiil és szerek
felhasznalasaval

Az &ltalédnos hatasu gimnasztikai gyakorlatok

szinte minden felkészlilési idGszakban szerves részét

képezik mindkét korosztaly altalénos erdfejlesztd
programjanak. A girmasztikai gyakorlatok tervezésé-
nél ligyelni kell azok kettSs feladatara is: Egyrészt
minden esetben a bemelegités szerves alkotd része-
ként kell alkalmazni, masrészt - s ez mar inkabb a
felkésziilés kezdetén, a "tiszta" felkésziilési sza-
kaszokra vonatkozik - a napi edzésprogramok szerves
részét kell, hogy képezzék. Amig az utanpétlas koru-
aknal a kéziszerekkel, homokzsakkal és medicinlab-
dakkal végzett gyakorlatok legyenek a hangsulyozot-
tak, addig a felnStteknél a hatds ndvelhetd a suly-
z0s tarcsadk és vasrudak igénybevételével is.

A gimnasztikai gyakorlatck keretén beliil rendki-
vil fontos a has- és hatizom erGsitése is, hiszen
a kiilénbbzd szerek felhasznilasaval ez kdnnyen meg-
oldhatd. Ugyanekkor a has- és hatizom erGsitése,
mint specidlis feladat is jelentkezik minden tavol-
baugrénil, hiszen e két izamcsoport erdszintje dén-
tSen befolyasolhatja az egész ugras eredményessé;ét.
B./ Nehézsulydobasok

E gyakorlatcsoporton beliil egyrészt az alkalmaz-
haté szerek, masrészt a gyakorlatok végrehajtasi
mddja is szémos variacids lehetOséget nyujt az alta-
lanos ero fejlesztésére. E gyakorlattipuson beliil
célszerii azokat a gyakorlatokat eldnybe részesiteni,
ahcl a szerek kidobasa Gssze van k&tve a talajtol
vald elszakadassal.
C./ Sulyzds felszereléssel - gépekkel - végezhetd
gyakorlatok

E csoportba nemcsak a sulyemelés klasszikus fo-
gasnemei tartoznak, hanem mindazok a gyakorlatok is,
amelyek a sulyzés felszereléssel végezhettk /a guggo-
lasok kivételéwel/. Ezek mellett a kiilénbdzd ertgé-
pekkel, csigasszerkezetekkel végezhet gyakorlatok
is idesorolhaték, még akkor is, ha egy-egy "szerke-
zet" segitségéwvel csak meghatarozott izomcsoportok
fejleszthetdk.

Mindkét korosztalynal alkalmazhatdk ezek a gya-—
korlatok, de szeretném hangsulyozni, hogy elGszdr a

helyes technikai végrehajtast kell elsajatittatni.
Ez elsGsorban a sériilések megelOzése érdekében fontos,
hiszen ezen gyakorlatcsoport végzése k&zben moéd nyi-
lik - tobbek k&zdtt - mind a dinamikus, mind a stati-
kus maximilis izomer® névelésére is. A sériilések
megeldzésén tul, a helyes technika az alapja a ter-
helés tovabbi ésszeri fokozaSanak is.

A specialis izomertt fejlesztd gyakorlatok

A specialis ertfejlesztéssel azon izomcsoportok
ertsitését kell megoldani, amelyek - elsGsorban -
biztositjak a minél jobb eredmény elérését. A tavol-
baugrasoknal szinte természetesnek tiinik, hogy min-
denki a 1db izomzatanak erOsitésére gondol. Ez igy
is van, de ismételten kell hangsulyozni, hogy a la-
bak specidlis ereje csak akkor kamatozik igazan, ha
biztositott a vazizomzat /has-, hat-, oldal- és csi-
potajéki izmok/ magas foku erGszintje. Tehat a speci-
alis erofejlesztés nélkiildzhetetlen alapja a tdrzs
izmainak ereje.
A./ A sajat testsuly legyOzésével végezhetd specidlis
erdgyakorlatok

Lényegében a kiilénbdzd szokdelési variacidk tar-
toznak ide. MielStt ezek k¥ziil egy-két gyakorlattipust
ismertetnék, az aldbbiakat emlitem meg:

- A specidlis labers fejlesztésének elsd gyakor-
latai a sztkdelések.

- A helyes sztkdelési technika elsajatitdsa nem-
csak az erGszint ndvekedését, hanem a végsd teljesit-
ményt is befolyasolja. Ugyanakkor mint az ugrasi
technika részmozzanata is déntd fontossagu.

- A gyakorlatokkal elsGsorban a gyorser® szintje
ndvelhetd legjobban, ugyanakkor megfeleld ismétlés-
szam esetén az ertallcképesség ndvelésének is nélkii-
lozhetetlen eszkdze.

A s28kdeld gyakorlatok végezhet®k paros és val-
tott labon, helyben és tovahaladissal, s&t szerek,
akadalyok felhasznalasaval, lekiizdésével is. Tehat
itt is szamos variacio lehetséges, amelyek koziil
az aldbbiakat emelem ki:

a./ Paros ldbon végrehajtott sztkdelések, akadalyok
felett

Itt elsOsorban a gatak foldtti szokdelésre,
mint a gyorserc fejlesztésének kivald eszkdzére
gondolok. A gyakorlat hatisossdga a gatak magassa-

gatdl, tavolsagatdl és szamatodl filigghet. A végre-
hajtas soran két részmozzanatra kell kiildnSsképpen
lgyelni:

- A talajjal vald érintkezés a lehetd legrovi-
debb ideig tartson, tehat térdben nem szabad tul-
zottan utdnengedni /a térdszdg ne legyen kisebb
150°-nal/.



- A gatak feletti atreplilések soran a torzs
mindig egyenes /csipdben dsszefogott/ legyen és a
térdeket huzza fel /ne a sarkat kapja maga ala/ az
ugro.

b./ Egy labon, tovahaladissal végrehajtott szikde—
1ések

Bar itt is tovabbi variacidk lehetGségek /pl.
egy labon, valtott labon duplazd szoSkdelések/ a
gyakorlatok végrehajtdsa soran, mégis mindegyik
gyakorlat a gyorsasagi és alldképességi erS fejlesz-
tésén tul, egyuttal résztechnikai elemként is ke-
zelhetd.

Kiiléndsen hasznosak a széridkban kialakitott
sorozatugrasok, melyeknek hatisossdga azzal is nagy-
mértékben fokozhatd, hogy 4-50-os emelkeddre fel-
felé hajtjak végre az egyes elugrasokat. Ez a gya-—
korlat mir nagymértékben hozzajarul az elugrasban
résztvevd fObb izomcsoportok maximalis dinamikus
erejének a ndveléséhez.

c./ Mélybeugrasok

Ez a gyakorlat a leghatasosabb eszkdz a gyors-—
erd fejlesztésére, kiillindsen abban az esetben, ha a
leugras magassaganak /60-90 cm/ és tavolsaganak
/180-250 cm/ helyes megvalasztasan tul, az elugras
technikai végrehajtasara is gondot forditunk. Amig
technikailag nem j6 a mélybeugrdsbél végrehajtott
elugras, addig a gyakorlattal fejleszthetd gyors-

erd sem tériil vissza kellGen a versenyugrasock soran.

Rét dologra kiilontsképp ligyelni kell e gyakor-
lat végrehajtasakor:

- A gyakorlat csak akkor hatdsos, ha az elugras
tsszideje, azaz a talajon tartdzkodas ideje, nem
tart hosszu ideig /kézzel mérve: 0,18-0,26 s/.

- Ne kezdjikk kordn a mélybeugrasck beépitését
az edzésbe! Ez# azért fontos hangsulyozni, mert a
fiataloknal /ifik/ kétségteleniil meggyorsitja a
fejlodést, ugyanakkor le is roviditi a versenyz6i
palyafutist, hiszen a mélybeugrasokbdl végrehaj-

tott elugrdsok sordn igen nagy terhelést kell elvisel-

ni az ugrbénak, s ehhez a csontozaton kiviil a szalag-
rendszert is eld kell késziteni.
B./ Szerek felhasznalasaval végzett gyakorlatok
Ezek a gyakorlatok a gyorserd [kisebb terhelés-—
sel/, az alldképességi erd /nagy ismétlésszammal/
és a maximilis dinamikus er® /nagycbb terheléssel/
fejlesztésére egyarant felhasznalhatdk, s6t, ha a
tdrzs izomzatat nézzilkk, akkor a dinamikus és a sta-
tikus erd fejlesztésére is alkalmasak. E csoportba
tartozd gyakorlattipusok:
- Felfutisok lépcstkre vagy dombra kis terhelés-

sel.
- Rajtgyakorlatok kis terheléssel, emelkeddre
/4-8°/.

Zddor Péter felv.

MYRICKS

@ Budapes. Nagydijon

— Futasok tars vagy "szankd" vontatasaval.

- Gatsztkdelések kis terheléssel.

- Résztavos elugrasok terheléssel, sikon és
dombra fel.
Ebbe a csoportba sorolhaték a sulyzds felszereléssel
végzett guggoldsok is. A sulyzds guggolasok harom
meg:

- Mélyguggolasok: a terhelés nagysaga 20-50 %-nal
tSbb ne legyen. A sorozatok szama 1-3, mig az ismét-
lésszam 3-10 k&zott legyen. A gyakorlat tdbbszri
beépitése az edzésbe nem ajanlatos!

- Félguggoldsok: a terhelés nagysaga 60-100 %
kozott mozoghat. A sorozatok szama 1-5, az ismétléseké
1-15 lehet. A fenti tényezdktOl filiggben a gyors-, az
4lloképességi és a maximalis erd ndveléséhez egyarant
alkalmas eszkdz lehet. A végrehajtds soran - a torzs
"megfogottsagan" tul - feltétleniil ligyelni kell arra,
hogy mind a harom iziiletben /csipo-, térd- és boka-/
teljes kinyulas j6jjon létre, ami azt is jelenti, a
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suly nagysagatol fﬁgg'foen; hogy legtdbbsztr bizonyos
mértékii elszakadas is létrejdhet a talajtol.

- Guggolas 145°%-0s térdhajlitassal: a terhelés
60-100 %-os lehet. A sorozat- és ismétlésszam meg-
egyezhet a félguggolasnil leirtakkal. Mivel e gyakor-
lat soran képesek az ugrdk a legnagychb sulyokat a
nyakukba venni, ezért igen fontos a t&rzs tartisa,
valamint az, hogy itt is j6jjon létre a bokaiziilet
kinyulasa /ldbujjhegyig emelkedjen fel az ugrd a
maximilis terhelésnél is/. A 60 %-os terheléssel a
gyors—, mig a tovabbi terhelésekkel a maximalis er®
szintjét novelhetjik.

Az erct fejlesztd edzéseszkdzok alkalmazasi
lehetOségeit edzési iddszakonként a mellékelt tab-
lazat szemlélteti.

@A technikai képzést biztosité gyakorlatok
A technika szinvonalat fejlesztd gyakorlatok alkal-
mazdsa szoros Osszefiiggésben van az eltelt verseny

évek szamaval, a mindenkori felkésziilési szakasz
célkitiizéseivel, s nem utolsé sorban a versenyzd

ertszintjével. Ezért a technikai jellegii gyakor-
latokat harom f6 csoportba sorolva Osszegezem.
A./ Résztechnikai gyakorlatck
Ide tartoznak:
- futé atugrasok;
- futd szckdelések;
- indidnsztkdelés az elugras karmunkajaval;
- meghatarozott l&pésszam utani egyes - kettes
€s négyes ugrasok.

B./ Résztavos elugrasok
E gyakorlatok egyarant végezhetk terhelés
nélkiil és 4-6 kg-os terheléssel is. Ide tartoznak:
- 1 lépésenkénti elugrasok /30-50 m/;
- 3 lépésenkénti elugrasok [40-80 m/;
- 5 lépésenkénti elugrasok /60-120 m/.
A harmasugrasndl e csoportba épithetdk be a "dupla-
26" [kettes/ elugrésok is.

C. / Homokmedernél végzett ugrasok

Itt a nekifutas hosszatol fliggden, harom tipus
alakithatd ki:

- ugrasok kis nekifutasbdl [4-8 futdlépés/;

- ugrasok kozépnekifutdsbol /[8-12 futdlépés/;

- ugrasok teljes nekifutasb6l /16-22 futdlé-

pés/.

A homokmedernél végezhetd gyakorlatok csoport-
ja kiegészithets még az emelt elugrd helyrdl végre-
hajtott ugrésokkal is /itt azonban a légmunka t&-
kéletesitése az elsGdleges cél/.Miwvel a gyakorlat

az elugrast némileg rontja, ezért egyrészt tul
gyakran nem célszerli alkalmazni, masrészt az emelt
elugréhélyrb’l végzett elugrdsok utdn, mindig végez-
tesslink néhény ugrast "normal" kériilmények kdzdtt
is.

A technikai gyakorlatok beépitési lehetBségét
az edzés miisordba a mir emlitett tablazat szemlél-
teti.

DR.- ZARANDI LASZLO

Ok mondtak

"Jurij Szedih az utsbbi dvek legtehetségesebb
kalapdesvetdje. Még nagyon fiatal, sok diadal vdr
még rd. Képes arra, hogy egyszer akdr 85 mterre is
eldobja a kalapdesot."

Karl-Heinz Riehm /NSzK/

"Honfitdrsaimmal mindig ftudunk versenyezni, de
ha Kazankinaval kerlllink szembe, fogadni lehet a
gyGztesre. Kétfajta futd van. Az egyik Kazankina,
a mdsik az 6sszes t6bbi. Minden dlmom az, hogy egy-

szer azt mondjdk ram: ugy fut, mint Kazankina."

Mary Decker /USA/

"Nem ismerek megérdemeltebb olimpiai érmet, mint
az 8vé. Szanyejev nemcsak paratlan sportold, hanem
nagylelkli, Oszinte ember is. Mindenkiben a tarsat
latja, akivel egylitt szolgaljék a sportot, s csak
azutan a vetélytarsat. Amikor az ember figyeli,
hogyan kiizd a gy&zelemért, kitelességének érzi, hogy

elugorjon a 18 méteres jelig."

Joao Carlos de Oliveira /Brazilia/




EDZESGYAKORLATOK
FIATAL
KALAPACSVETOK
RESZERE

Qnodern felfogas szerint a kezdd kalapacsvetok-
nél arra kell tOSrekedniink, hogy kihangsulyozguk a
technikai és a specialis erOfejlesztd gyakorlatokat,
s a koztik levG nagy tavolsdgot cstkkentsiik. Ez azt
is jelenti, hogy a kiilonféle dobd, ugrd és ertsitd
gyakorlatoknak valamilyen modon vissza kell tikr&z-
nitkk a technika egyes elemeit. A technika olyan
potolhatatlan alap, amelyre a teljes edzésanyagot
felépithetjikk. A fiatalkoru kalapacsvettk esetében
a sok erGsitd edzés helyett inkabb a technikai jel-
legli foglalkozasok felé kell forditani a figyelmet.
Anélkiil, hogy modszertani részletekbe bocsatkoznank,
kiemelijik azt a két fontos elvet, amelyet az edzok-
nek alkalmazniuk kell:

- a szilardsag /stabilitas/ elve;

- a valtozatossig elve.

A fiatal dobdk tanuladsi folyamata meggyorsul, ha
a mozgast /forgas kalapaccsal és kalapacs nélkiil/
sokszor megismételjikk, de csak szabdlyos sulyu
vagy annal konnyebb kalapacsot hasznaljunk. A valto-
zatossag elve minden kiilondsebb probléma nélkiil garan-
talja a fiatalok kemény edzésmunkajat. Az edzd fel-
adata, hogy valtogassa a kiilénbz6 technikai-biomecha-
nikai elemeket /pl. az elsC forgas megkezdése, a for-
gasbeindulds a teljes egyldbtamaszos helyzet a
bal labon, aktivan a bal talpél kiilsd részén végre-
hajtva/ az egymisra. éplild edzésanyag keretein beliil.
A dobas kilildnbdzd elemi részeihez a kdvetkezd techni-

kai gyakorlatokat javasoljuk:

ELOCLENGETES

e——————
Az elSlengetést kiilénbdz8 eszkdztkkel végezhetjik
/pl. medicinlabda, "standard" kalapdcs, kiilénbdzs
hosszusagu és sulyu kalapacsok/. Javasoljuk a magas
ismétlésszamot /10-20 ismétlés, 2-3 széridban/, mivel-
hogy a kezdCknél az els® két-hiarom eldlengetés tibb-
nyire nem megfeleld. Igy az edzdnek is kdnnyebb a f3bb
hibdkat korrigalni és a fiatal atlétdk is jobban meg-
érzik a kiildnbséget a megfeleld és a rossz testhelyze-
tek kdzStt. Az elSlengetést mindkét oldalra végeztessiik
tanitvanyainkkal!

1. ElSlengetés séta kdzben

A versenyz6 a bal ldbaval 1ép eldre, amikor
a kalapécs elérte a "mélypontot", a jobb ldbaval
pedig akkor, amikor a szer a "magas ponthoz" ér.
A gyakorlat pl. 3x20 mes séta kdzben hajthatd vég-
re.

2. ElSlengetés egy kézzel

Azt ajanljuk, hogy szabdlyos vagy kénnyebb su-
lyu kalapacsot hasznidljanak. Ez igen jé gyakorlat
a vall mozgékonysaganak fejlesztésére /mozgashata-
rainak kiterjesztésére/.

3. ElGlengetés térdeld helyzetben

A fiatal atlétanak a szokdsos elGlengetést
kell végrehajtania, anélkiil, hogy a kalapdcs fejét
a f6ldrdl elmozditand. Ez szintén igen j& gyakorlat

a tdrzs mezgashatarainak ndvelésére.

B kil
FORGAS /harom forgassal dobdk esetében/
| erem—.

Az edzonek nyilvanvaléan mindig uj gyakorlato—
kat kell kigondolnia. A példaként felhozott alabbi
gyakorlatckat minden edzdnek a maga sajatos szem—
pontjai szerint kell majd egységbe rendeznie.

1. Forgas lépcson lefelé haladva kalapdcs ken-

gyellel a kézben /a,b,c rajz/
Ez a gyakorlat kiilondsen a bal 1db megdolgoz-
tatdsara alkalmas, mivel nagy erofeszitést igényel

a bal 1lab talpélének lenyomasa. A jobb térd az egy-



—
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labtamaszos helyzet alatt magasabban van,mint a bal
térd. Figyeljilink arra, hogy a bal libat olyan tavol-
sagra helyezzikk le a 1épcsd végétdl, hogy a gyakor-
latot még megfeleld biztonsaggal végre tudjuk haj-
tani.

2. Forgas lépcsdn_felfelé haladva, kalapics

kenavellel a _kézben /d,e,f, rajz/

Ez a gyakorlat kihangsulyozza a jobb 1ldb
felkapasat. A fiatalkoru dobdk ne nézzék a labukat
az egylabtamasz fazisaban.

3. "Ringlispil" /egy-eqy kalapics mindkét kézben/

Ez, s az ehhez hasonld gyakorlatok, fokozzédk

az egyensulyérzék fejlodését.

4. 3 elBlengetés + 2 forgas + 3 elGlengetés
+ 2 forgas [3-4-szer ismételve/.

5. 2 elSlengetés + 1 forgas, 2 elblengetés
+ 2 forgas, 2 elGlengetés + 3 forgas és elSlrSl
kezdve mégegyszer.

6. 3 elSlengetés + 2 forgas, 3 eldlengetés
+ 2 forgas /3-4-szer/.

7. Forgas hosszabb huzalu kalapccsal

A gyakorlat célja a forgas lelassitasa az
egyensuly és a forgas egyes helyzeteinek k&nnyebb
ellendrzése végett. /A szer acélhuzaljat kb. 30

cm-rel érdemes meghosszabbitani./

8. Forgas r&videbb huzalu kalapdccsal

A gyakorlat célja a mozgas gyorsabb végre-
hajtasa.
9. 2 elBlengetés + 1 forgas, 1 elSlengetés
+ 2 forgas, 3 eldlengetés + 3 forgds. Mindezt két-
szer, a szert kidobva kell megismételni. Ez a gya-
korlat magas foku &nkontrollt kivan meg a verseny-
ZOtol.

10. Harom forgas nehezebb eszk&zzel [6 kg-os
medicinlabdaval, 10 kg-os tarcsaval/, kidobas nél-
kiil, de a kidobds véghelyzetét megvaldsitva /imi-
talva/.

11. 2 elGlengetés + 1 forgas 12,5 kg-os kalapics-
csal, 50-80 cm huzalt alkalmazva.

12. A kalapacs=kengyellel a kézben 6 egymist
kévetd folyamatos lassu forgds ugy, hogy a bal 1ib
a kijeldlt vonalon haladjon /igen fontos a jobb
labbal végrehajtott aktiv talajfogas/. A jobb 1lib
talajra érése mindig a ldbujjparndkon térténjen
és forgatd munkdjat a talajra esés pillanatiban
kezdje meg. A sarck-talp forgas miiveleti sorrendjét
érzékeltetjliikk a gyakorlatnil.

13. Harom forgas maximilis sebességgel csak a

kalapacs kengyelét hasznilva. A kdvetkezd ritmust



javasoljuk: Amikor a dobd az elsG forgast kezdi, az
edz6 mondja azt, hogy "£S", amikor a jobb 1ab f&ldet
ér, akkor pedig azt, hogy "EGY". A sebesség elo-
szOr ne legyen maximalis. Az edzd a szdmlalassal se-
gitse eld /egy kicsit erGltesse is/ a sebesség ndve-
kedését. Igy alakul ki az "ES ... EGY - KETIO - HA-
ROM" ritmus, mikdzben a dobd figyelme a bal-jobb-
-jobb-jobb 1lab sebességére Ssszpontosul.

14. Harom lassu + harom maximilis + hiarom lassu
forgas. /A teljes forgasoknil mindig az ellendrzd
vonalon, kézben kell tartani a kengyelt./

KIDOBAS

Az edzOnek mar a kezdet kezdetén el kell magyardz-
nia a tokéletes kidobds mechanizmusat, alapvetd sza-
balyait. A mélyrol inditott kidobast az edzd csak
azutan tanitsa, ha a fiatal kalapdcsvettk mar elsa-
jatitottak a forgas technikajat.

1. Az atléta testének bal oldaldn, vallmagassag-
ban tartja a szert /pl. kalapacs, sulyzdtarcsa/,
majd atlenditi azt a jobb oldalra és balra kidobja.
Az edz6 figyelme elsGsorban a jobb 1lab balra torténd
aktiv forgasara iranyuljon. Ezt a gyakorlatot a g,

h és az i rajz szemlélteti:

- A jobb lab a labujjparnakon érinti a talajt
/a teljes bal 1db a talajon van/, a tekintet a szer-
re Gsszpontosit, a jobb lab elfordul balra, midltal
a test nagyobb forgatényomatékot hoz létre. /g rajz/

- A karok nagy forgatdnyomatékot létrehozva erc-
teljesen jobbra lendiilnek /ugyanabban a magassagban/.
Nagy fesziilés jon létre a hat izmaiban, a tekintet

koveti a szert, a testsuly pedig a bal 1db felett
marad. /h rajz/

L Ed
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- A test jobb oldala /labaktdl a karig/ a test
merev bal oldala ellen végzi munkajat. A szert vall-
magassag felett dobja ki az atléta. /i rajz/

2. Az eszkdz /15 kg-os sulyzétarcsa/ a dobd térd-
magassagaban, egy dabozon van. A "j" dbran lathatd
pozicidbdl kidobja a tarcsat az atléta. A doboz minél
inkdbb a jobb 1lab vonala mdg&tt van, annil nagyobb
lesz a test forgatdnyomatéka és annil hosszabb lesz
a tarcsa utja.

3. Az eszkdz: egy nehéz sulyzo-
tarcsa /10-15 kg/, Az atléta felveszi a "k" rajzon
lathatd helyzetet, 5 masodpercig igy marad, majd az
edzd vezényszavara gyorsan elvégzi a kidobasi miive-

letet, anélkiil, hogy a sulyzétarcsat valdban eldobna.

Pedemonte, J. ctikke alapjdn
/Track and Fteld Quarterly Review,
1981. 1. 48-49./




RUDUGROK
FOLKESZULESE

a téli fedettpalyas versenyzés névekvd népszeri-
sége némileg megvaltoztatta a rudugrdk edzésének ter-
vezését. A korabban szokasos harom edzésiddszak he-
lyett manapsadg mar &t iddszakra bontjak az évet: a
téli folkésziilésre, a téli versenyzésre, a tavaszi
fOlkészlilésre, a nyari versenyzésre és az atmeneti
idGszakra.

A FOLKESZULESI IDOSZAKOK

A fOlkésziilési iddszakok célja, hogy a verseny-

zOk elGtt 4116 versenysorozatra jol megalapozzdk az
altalanos és a specidlis ertnlétet. Ebben az idSszak-
ban az edzésterjedelem sokkal nagyobb, mint a heti
6t-hat edzésszamu versenyiddszakban.

A folkésziilési idOszakot dltaldban két szakaszra

bontjék. Az elsO szakasz a fizikai és a technikai fol-

készités kozotti gyenge kapcsok filoldasara Osszpon-—
tosit. A rudugrd az egyik edzésen torndsz, mig a ma-
sikon akrobatdva vagy vagtazova valik. A masodik sza-
kaszban a sokoldalu fizikai képzésr®Ol a specialisra
és a rudugrétechnika fejlesztésére tevidik at a hang-
suly.

Az altalanos fizikai folkészités legfontosabb ed-
zéseszkOzeli: sulyemelés, csigds szerkezetek, medicin-
labda, sulylSkés, torna- és akrobatikus ugrdgyakorla-
tok. Ezek a felsGtest erOfejlesztésének fO mddszerei.

A 1ldb erejét olyan gyakorlatokkal fejlesztik, amelyek-

nél az atlétanak a sajat testsulyat kell legydznie,
mint példaul a sztkdelések és az ugrasok, gyakran
vallra erGsitett sulyokkal, lépcsdn vagy emelkeddn
folfolfelé és homokban.

A specialis ftlkészités gyakorlatai ebben az ido-
szakban a kar- és a hasizom erejének fejlesztésére
Osszpontositanak, valtozatos médszereket alkalmazva-
a mozgaskoordinicid és a gyorsasag biztositasara.
Nagyon lényeges a specialis f6lkésziilést bevenni az
edzéstervbe, még akkor is, ha a rudugrdé mar magas
technikai szintet ért el.

Koriilbellil két héttel a fedettpalyas idény eldtt

a rudugrd valamelyest valtoztat az edzésein, csSkken-

ti az Gsszterjedelmet és 80 méterig terjedd fokozd
futasokkal valtja fel a terepfutast. Noveli a révid,

a kizepes és a teljes nekifutassal torténd ugrasok
szamat, a versenyek elGtt két pihenSnapot tarthat.

A fedettpalyas idény alatt nemcsak rudugrasban
tanicsos versenyezni, hanem olyan kiegészitS sza-
mokban is, mint példaul a rdvidtavfutas, a tévol-
ugras és a gatfutads. A téli versenyzésbOl a nyari
idénybe vald atmenet mintegy két hetet jelent. Eb-
ben a szakaszban a rudugrd csapatjatékokban vesz
részt, siel, gumiasztalon ugrdl és leérkezéseket
gyakorol. Az atlétara van bizva, hogy milyen tevé-
kenységet valaszt.

A nyari idényre torténd folkésziilés alapvetden
ugyanazt a mintat kéveti, mint a téli folkésziilés.
Az elsd szakaszban tulsulyban vannak az &ltalanos
folkészitési gyakorlatck és az atléta sokat ugrik
k&zepes magassagon. Fokozott figyelmet kell szen-
telni a fedettpalyas versenyeken tapasztalt hibak-
nak. A masodik szakaszban a hangsuly attevodik a
nekifutisi sebesség ndvelésére, helyes, ha az atlé-
ta a gyorsasagi edzéseket a vagtazdkkal végzi. Mi-
vel a masodik filkésziilési szakaszban az intenzi-
tas jelentSsen megnS, a modszerek és a gyakorlatok
allandé valtooatdsaval tandcsos megeldzni a kime-
riiltséget.

A misodik szakaszban a technikat foleg koze-
pes és teljes nekifutdssal torténd ugrasokkal fej-
lesztik, kénnyen teljesithetd magassagon. A cél a
hatarozott egyéni ritmus dllandbésitdsa, még nehéz
kdriilmények kozdtt és faradtan is. Ezen a ponton
a nekifutasi sebesség fejlesztését segitik a ruddal
végzett 30-40 mes vagudk. Az a cél, hogy a ruddal
olyan iddket érjlink el, melyek csak 0,1-0,2 misod-
perccel lassabbak, mint a vagtaiddk ezen a tavon.
NYART VERSENYIDOSZAK

A versenyidSszakban a rudugrd folkésziilése sok
tényezotol fligg, /mindsités, a fizikai teljesito-

képesség fejlddése, versenynaptar stb. /. Az edzés-
terjedelem altaldban cstkken. Ez azt jelenti, hogy
a rudugrds foként teljes nekifutassal torténik, a
lécet magasabbra emelik és az ugrasok kdzotti pihe-
n6idd nd. Eqy edzésen az ugrasok szama 10-15-re
csOkken és a pihendk alatt elemzik a technikat. Al-
kalmanként tanacsos az egyéni csucs f&l6tti magas-—
sagon is kisérletet tenni, hogy megelGzzik egy
pszicholégiai gat kialakulasat.

A versenyidOszak fontos feladata az egyéni rud-
ugrotechnika fejlesztése, az ugras helyes ritmusa-
nak megtalalasa. Kiilén figyelmet kell forditani a
térdlendités gyors, erSteljes labemeléssel tdrténd
folgyorsitasara. Sok rudugrd szamolja az litemet,
hogy kell&képp fel tudja gyorsitani ritmusat.

A versenyidOszakban a gyorsasag fejlesztése



30-100 m-es, 90-100 %-os erckifejtéssel, s a laza-
s&g hangsulyozasaval megtett tdwvokkal érhetd el.

A specialis és altalanos erdt torna- és filiggeszkedd
gyakorlatokkal tartjak fenn.

—

EDZESTERV

Az éves edzéstervet a célok és mddszerek szerint
az alabbiakban lehet réviden 8sszefoglalni:
1. FBlkésziilési iddszak /2 hénap/

Cél: a fizikai teljesitBképesség és a rudugrétech-
nika altalanos és speciilis elemeinek fejlesztése.

A specialissal szemben az altalanos kondicibedzés
domindl, a hangsuly az erd fejlesztésén van.

Modszer: vagtafutds /120-200 m, 80 %-os erdbedo-
bassal/,terepfutas, sztkdeld és ugrégyakorlatok,
torna, akrobatikus ugrasok, gumiasztal-, é&s speci-
alis rudugré gyakorlatok.

2. F6lkésziilési idSszak /1 hénap/

Cél: a fizikai teljesitBképesség és a rudugrétech-
nika speciilis elemeinek fejlesztése.

Modszer: vagtafutas /30-60 m, 90-100 $-0s erdbedo—
bassal/, tavol- és magasugrds, torna, akrobatikus
ugrasok, gumiasztal- és speciilis rudugrégyakorlatok,
ugrasok kozepes és teljes hosszusdgu nekifutassal.

3. Versenyidbszak /6 hét/

Cél: a rudugrds egyéni szempontok szerinti fej-
lesztése és allandésitasa, beleértve a nekifutas
hosszat és az ugrdritmust. Novekszik a speciilis
erdnléti gyakorlatok terjedelme és 5-7 fedettpilyas
versenyen indul az ugré.

Mbdszer: rudugras kdzepes és teljes hosszusagu
nekifutdssal, rovidtavu vagtdk ruddal, akrobatikus
ugrasok, tdvolugrds, specidlis rudugré gyakorlatok.
4, Folkésziilési idoszak /4 hét/

Cél: a fizikai teljesitSképesség speciilis eleme-
inek fejlesztése, hangsulyozva a magasabb intenzitas-
sal végzett specidlis gyakorlatokat.

Médszer:vagtafutas /hosszabb tavokon/, terepfutis,
tornagyakorlatok, rudugras kdzepes és teljes nekifu-
tassal.

5. F8lkésziilési idoszak /4 hét/

Cél: a kizepes és a teljes nekifutassal végrehaj-
tott ugrasok technikajanak fejlesztése, allandbsitasa.

Modszer: vagtafutas /r&videbb tdvokon/ teljes
sebességgel, tavolugras, gyorsasdgi gyakorlatok, ug-

rasok kodzepes és teljes hosszusdgu nekifutassal.
6. Versenyiddszak /5 hénap/

Cél: az egyéni igények és a versenykttelezettség
szerinti edzéstervezés.

Médszer: rudugras teljes nekifutdssal, specidlis
rudugrégyakorlatok, vagtafutds, gyorsasdgi gyakorla-
tok.

7. Atmeneti idBszak /4 hét/

Cél: az edzésterjedelem cstkkentése, aktiv ki-
kapcsolédas, az elért fizikal teljesitBképesség
szintjének megdrzése.

Modszer: terepfutds, csapatjatékok, torna- és
akrobatikus ugrégyakorlatok, dobasok sth.
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350-400 cm 400-450 cm 450-500 cm 500-550 cm
Futas
30 m /alléraijt): 4,4-4,2 s 4,2-4,1 s 4,0-.3,9 s 3,8-5,5 s
30 m /rep.rajt/: 3,4-3,2 s . 3,2-3,1 s 3,1-3,0 s 2,9-2,8 s
50 m /[térd.rajt/: 6,5-6,3 s 6,4-6,2 s 6,1-5,9 s 5,8-5,7 s
100 m /térd.rajt/: 12,4-12,0 s 11,7-11,3 8 11,2-10,9 8 10,8-10,5 s
ras
tavolugras: 580-600 cm 600-660 cm 650-680 cm 700-750 cm
ErGsités testsuly testsuly testsuly testsuly
fekvenyomas: 100 %-a 110 %-a 120 %-a 130 %-a
Torna billenésbSl billen{asbﬁl
gylirigyakorlat: nyomas kéz- kézéll@sba
= allasba lendiilés
Technika
fogasmagassag /két-
szeres testmagas-
Sag +/: + 50 cm + 60 cm + 80 cm + 100 am
a léc és a fogas-
magassag kozti kii-
18nbség: 0-30 am 30-60 cm 50-80 cm 70-100 cm




FELMERESEK

A rudugrdedzés [a tébbi atlétikai szamhoz ha-
sonldan/,csak akkor lehet hatdsos, ha a fizikai és
technikai fejlddés rendszeres ellendrzése mellett
végzik. A tesztekkel /1d. 1. téblazat/ mérhetd az
eldrehaladas, de az eredmények nem feltétlenil
fliggnek &ssze a versenyeredményekkel, mivel azokat
szamos mis tényezd is befolyasolja. Ennek ellenére
a tesztek értékes informicidkat szolgaltatnak az
eldrehaladasrdl, vagyis az egyéni teljesitmény
Ssszetevoinek fejlddésérdl, s ezek alapjan szikség
szerint médosithatjuk az edzéstervet.

VERSENYEK
P

A rudugrdk évenként mintegy 18-22 rudugrdverse-
nyen vesznek részt [ebbol 5-7 fedettpalyas/. A
rudugrds mellett j6,ha mis szémokban is rajthoz
allnak /az idény elején és végefelé: vagtaszamokban,
gatfutasban és tavolugrasban/. A folkészlilés fligg
a versenyek fontossagatdl,s tandcsos mar az idény
kezdetén 3-6 fO versenyre Osszpontositani.

A versenyek elott, kénnyebbé valnak az edzések,
az ugrok legnagyobb része 2-3 napos pihentt tart a
nagyobb Osszecsapasok elGtt. A verseny elGtti napon
sokan atmozgatnak és néhany spetidlis gyakorlatot
végeznek.

Sok gyakorlati tapasztalat kell ahhoz, hogy az
atléta megfelelBen viselkedjék a versenyeken, me-
lyek gyakran 4-5 6raig is eltarthatnak. Az atléta-
nak megfeleld iddben be kell melegitenie, ki kell
mérnie nekifutdsat, meg kell taldlnia az ugras rit-
musat, az ugrasok kdzdtt bemelegitve kell maradnia
és takarékoskodnia kell az energidjaval. A kezdGma-
gassag megvalasztasa fligg a fizikai és a technikai
folkésziiltségtdl, valamint az idojarastol is. Bdlcs
dolog olyan magassagon kezdeni, amelyet az elsd
kisérletre biztonsdgosan és tisztan at lehet vinni.
Ez nemcsak takarékossag az energidval, hanem az &n-
bizalmat is fokozza. Kudarc esetén alaposan elemez-
ni kell az ugrast, ki kell deriteni mi ment rosszul,
hogy a kovetkezd kisérletre megfelelden modosithas-
sunk.

Kutman, M. ctkke alapjdn
/Modern Athleta and Coach,
1981. dpr./

e,

M LNAR GABIR
uj ifjusdgi csuesot dllitott fel
rudugrdsban

ORVOSI TANACSOK

VAGTAZOK ES

GATASOK RESZERE

galesz;szkij, M. a Legkaja Atletika elmult évi
4, szdmdban megjelent cikke elsd részében a vdgtdzik
é€s gdtfutdok maximdlis sebességil futdsakor fellépd
1aomsériildsek okait vizsgdlja. Megdlilapiticu saerint
a sérillések fébb okai a nem megfeleld bemelegités,
tlletve a combhajlitd iamok gyengesége lehet. Ezért
ezeket az iamokat gimnasztikai gyakorlatokkal, illet-
ve elektrostimuldeidval erdsiteni kell.

Amennyiben orvos-bioldgiai saempontbdl viasgdl-
Juk a vdgtdadk regenerdldddsdt, ugy napi két edzds
esetében az elsl edzés utdn dsvdnyi sdkat ds glukdzt
tartalmazd folyadékot /2-3 dl/ célszerii fogyasztani,
8 kb. 3-5 perecig kell zuhanyozni 37-39°C-0s vizben.
A mdsodik edzés utdn ugyanugy fogysztandds az emli-
tett folyadék, de a auharnyozdsnak hosszabbnak /5-7
perc/ kell lemnie vagy célszerii kddban fiirdent, s a

firddvizbe illatositd anmyagokat kevernt.
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A heti mikrocikluson beliili csucsterhelds utdn
Javallott a szaundzds /3 menet, egyenként S5-7 pere,
kb. 100-110°/ és a gyurds. Hasonld hatdsu a vizalatti
masszdzzsal kombindlt fiirdés €s a barokamra alkalma-
zdsa. Ez utdbbi sordn az tiintk a leghasznosabbnak,
1200-1500 m-»ek megfeleld nyomdskdriil-
ményeket teremtenek, egyenként 2-3 percig, s a mene-
tek kdzbtt 0,5-0,7 atmoszféra a kompresszid 30-40

ha hdrom izben

mdsodperecig.

Kiilonbozd gydgyszerekkel is eld lehet segitent
az tzmok regenerdldddsdt. Megnivekedett izomtdnus ese-
tében igen jé hatdsu a Seutamil C tabletta /0,5-1
szem esetenként/. A 3-5 napon dt szedett, napi 2-3
E-vitamin tabletta ndveli az izom rugalmassdgdt és
csOkkenti a cériildsveszélyt. A 400-as futdkra jellem-
36 hosszabb €s intenziv edzaés utdn nikotindtok szedé-
se is javallott /Trental, Ingexin, Xavin - esetenként
2-4 tabletta/. Ezek eldsegitik az izmok vérelldtdsdt
és gyorsitjdk a kdros salakanyagok eltdvoloddsdt.

A tejsav gyorsabb oxiddeidjdhoz napi 6-8 tabletta
Inosin vagy Riboxin szedése célszeril.

A rovidtdvfutdkndl gyakori az Achilles-in &s
kornyékének gyulladdsos megbetegedése. A szerzd ebben
az esetben teljed pihendst javasol, s leirja a legha-
tékonyabb kezelési mddszereket, valamint a regenerd-
cids iddszakban ajdnlott tdpldlkozdst.

A gdtfutdk gyakran szenvednek ldgyéktdjéki sérii-
léseket. Ennek elkeriilésére igen hatékony mddszer a
kornyead iaomzat megerdsitése. A sériilldsre igen gyak-
ran a véredények sériilése is jellemzd. Ezért ilyenkor
napi 3-4 tabletta Ascortin, illetve kdlciumtartalmu

gyogyszerek szedése célszerii.

12

Zddor Péter felv.

A gdtfutdk gyakran szenvednek sérilléseket itidés
kovetkeztében. A legegyszeribb gydgymdd a sérillt rdsz
10-15 percen belilli elfagyasztdsa. Ezenkivill az Sdémdt

esdkkentd kendesdket, illetve fizikoterdpids keze—
lést javasolnak az orvosok.

A révidtdvfutdk izomszakaddsdnak gyakori oka,
a helyteleniil felépitett edzésbdl fakaddan, az
izomban 1évd kreatinfoszfdt és glikogén csdkkendse.
Megdllapitottdk, hogy példdul a kis sziinetekkel
tobbszdr egymds utdn lefutott nagy intenzitdsu
/90-95 %/ 40-80 m nemcsak, hogy nem vezet a szuper—
kompenadetidhoz, hanem csdkkenti a kreatinfoszfdt
szintet, ami végil a teljesitmény csbkkendséhez
vezet. Ugyanez €rvényes a glikogénre is a 300-600
m—ek, 80-90 %-os intenzitdsu, tébbszadri, nem megfe—
leld pihendidokkel térténd lefutdsdndl. A kreatin—
foszfdt szintjének megtartdsdra nem gydgyszereket
ajdnl, hanem azt javasolja a szerazd, hogy négy-hat
nagy intenzitdsu 40-80 m utdn, 10-12 perc lassu
futds, két—hdrom 80-90 %-os 300-600 m utdn pedig
15-20 perc lassu futds kdvetkezzen. Az edzdstdvok
teljesitését kévetd sziinetekben fogyasszon a spor-
told 2-3 dl, 50-60 g glukdzt tartaimazd folyadékot.
A 300-600 m-es rdsatdvokbdl dLl6 edzés befejeszté—
vel eélszerii olyan 100-150 g glukdzt, mczet &s cuk-
rot tartalmazd folyadékot fogyasztani, amelyben vi-
taminok, ascorbinsav, s dsvdnyi sdk is vannak.

A rovidtdvfutdk idegi regenmerdeidjdt legjobban
azzal segithetjiik eld, ha bardti, csalddias légkdr-
ben edaziink, jol tervezzilk meg szdmukra a munka €s
a pthends ritmusdt.




Néha eldfordul, hogy a versenyzd tulfeszitett
idegdllapotba keriil, s dimatlansdg, bébeszédiiség
sth. jelentkeztik ndla. Az idegrendszer ilyen kifd-
raddsa rossz hatdssal van a munkavégzb-képességre
18. Fizikoterdpids kezeldsek mellett, jé hatdsuak
lehetnek a 3-5 napndl tovdbb nem szedett myugtatdk.
Altatdsaer haszndlata két napndl tovdbb nem ajdn—
lott. A kemény edaésmunkdt kdvetd levertsdg eseté—
ben, a nap elsd feldben hasznosnak ldtsazik névényi
vagy dllati eredetii €lénkitd tabletta fogyasatdsa

L8

PUTOK
KIVALASZTASA

a kivdlasztds minden sportdg aktudlis kérdése.
Lengyel szakemberek kutattdk a kézép- és hosszutdv-
futdsra alkalmas gyerekek képességeit, illetve a
fiatal atlétdk specidlis készségeinek strukturdjat.
Munkajukat a Sport Wyczynowy cimi szaklapban kdzdl-
ték. A négy évig tartd kisérletek sordn 136 f&t
/12-16 éves/ vizsgdltak, akik kérét, a kezddktdl az.
élversenyzdkig, kiildnb6zd tehetségl és felkésziltsé-
gl versenyzGk alkottdk. Meghatdroztdk azokat a muta-
t6kat, amelyek a fizikai fejlettséget, a testi képes-
ségeket jellemzik, s ezek dinamikdjat 8sszevetették
a kiildnb6zd edzési idoszakokban mért eredményekkel .
Megdl lapitottdk, hogy a fizikai fejlettség mutatsi-
nak nincs lényeges jelentdségiik az &l lSképességi fu-
tdsok terén /ide tartoznak: termet, testsuly, abszo-
lut és relativ tidétérfogat/. Tehdt a konstituciond-
lis és a morfoldgliai sajdtossagok nem t8lthetnek be
meghatdrozé szerepet a kbézép- és hosszutdvfutdsra
valé kivalasztdsndl.

Prognosztikai szempontbdl vizsgdltédk a futdk
szervezetének funkciondlis &llapotdt, s dsszehasonli-
16 elemzéssel értékelték azt az edzésmunka kiildnbdzd
szakaszain tel jesitett tesztek eredményeivel. A tesz-
tek a kdvetkezdk voltak: I.
jesitett tavolsdg; 2. 60 %#-os intenzltdssal végzett
futas; 3. 600 m-es futds; 4. 300 m-es futds; 5. helye-

zésszam a tesztek alapjan, valamint az 1000 m-es fu-

&tperces futds soran tel-

t4s ideje és a 20 perces futds tévolsaga.
lgazi korrelacids kapcsolat csak féléves edzés-
munka utdn volt felfedezhetd. A legnagyobb ardnyu

sszefliggés a kisérletek megkezdése utdn masfél évvel

Jjelentkezett: mind az 6t teszt magas korreldciot mu-
tatott az [000 m-es futds idejével /a legnagyobbat

a 600 m-es futds mutatta/. Az eredmények értékelése
sordn a szerzGk arra a kdvetkeztetésre jutottak, hogy
az 1000 m-es futds a specidlis &lldképességet, a 20
perces futds pedig az dltaldnos &l |cképességet jellem-
zi.

A tovabbiakban az 1000 m-es futds és a 20 perces
futds eredményeinek Osszefliggését vizsgdltdk a ndgy-
éves edzésmunka szakaszainak tikrében. Az elsd két év-
ben a korreldcids egyitthaté 0,836-0,823 k&zdtt volt,
mig az utolséd két évben 0,713, illetve 0,680 értékre
esett vissza. Ennek okdt azzal magyardztdk, hogy
ebben az iddszakban a futdk mar specidlisabb munkdt
végeznek, ezért az egyes sportoldkndl az dltaldnos,
mig mdsokndl a specidlis &l16képesség keriilt felszin-
re. A négyéves id0szak végén tehdt mar nem csak az
4l IS6képességi futdshoz szikséges képességeket lehet
mérni, hanem k&vetkeztetni lehet, hogy ezek a képes-

ségek a kozép- vagy a hosszutdvfutdshoz jelentenek

alkalmassagot. A kezdeti idGszakban teljesitett 20

‘Zddor Pdter felv.

Végkiizdelem az 1982. vt
Judapest Nagydij férfi 800 m-es
futamdban
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perces futdsok /kezdéstdl masfél évig/ eredményel
a kdzéptavfutdsra vald alkalmassdg kritériumaként
haszndlhatdok. Ugy is &sszevetették az 1000 m-es
futds és a 20 perces futds prdbdiban nyujtott tel-
jesitményt, hogy az eldbbinél az edzésidSGszak vé-
gén, az utdbbindl pedig az id8szak elején mutatott
eredményeket vették figyelembe. A korrelécids
egyltthats 0,613-rél 0,882-re nott

ami azt bizonyitja, hogy a j6vG kdzép- és hosszutdv-

négy év alatt,

futéinak legfontosabb ismérve az, hogy milyen mér-
tékben tudjdk az dltaldnos &l1Sképességet fejlesz-
tenl az edzésfolyamat sordn.

Miutdn a 20 perces futds megbizhatdan prognosz-
tikus és informativ a kdzéptavfutdst illetden, a
szerzOk megvizsgdltdk ugyanezen préba jelentdségét
a hosszutdvfutisra is. Korrelativ-helyezési mddszer-
rel dsszehasonlitottdk a kildnbsdzd futdtesztekben
a kezdéskor mért eredményeket és a 20 perces futds-
ban elért kezdeti és végsd eredményeket, azonban
sem a kezdeti, sem a befeiezd szakaszban mért 20
perces tel jesitmény nem volt jelentds korreldcid-
ban /r = 0,270, ill. 0,408/. EbbS!| arra lehet ko-
vetkeztetni, hogy a kezddk dltal teljesitett 20
perces futds tdvolsdgdnak értékét nem lehet biztos
kritériumként kezelni a hosszutdvu futdsokra vald
kivdlasztdsnal.

Ezek utdn &sszevetették a 20 perces futds végsd
tel jesitményét és a kilonbdz3d futdtesztekben /fél-,
egy és masfél év mulva/ mutatott tel jesitményekkel,
s a legmagasabb korreldcidt a mdsfél év utdnl ered-
mények mutattdk. Ez arra utal, hogy csupdn mdsfél-
éves specidlis edzés utdn lehet viszonylag pontosan
elSre jelezni a fiatalok hosszutdvra utald képessé-
geit. Ekkor a kovetkezd mutatdkat lehet felhaszndl-
ni: az eredmények ndvekedésének lUteme a futdtesz-
teknél /600 m és 1000 m futds/, az 5 és 20 perces
futdsokban elért tavolsdgok, valamint a futdtesz-
tekben elért helyezések &sszege.

Az emlitett teszteken kiviil a négyéves kisérle-
ti periddus alatt igen érdekes élettani vizsgdlato-
kat is végeztek a futdkkal. Ezek kdziil a hipoxiat
tird képesség, azaz az oxigénhidny elviselésére
irdnyulé képesség vizsgdlatat emel jik ki. Az élet-
korral egyitt nd a szervezet ellendl|éképessége az
oxigénhidnnyal szemben, ugyanakkor az oxlgénmentes
tel jesitmény is ndvekszik. A felmérésnél azt az
idét mérték, mely alatt a sportoldk statikus és
dinamikus munkat tudtak végezni |élegzetvétel nél-
kiil . Ezt 6sszevetették az 1000 m-es futdsban elért
eredménnyel. Az elemzés sordn megdllapitottdk, hogy
mind a |12 éveseknél, mind a 16-17 éves I}. és I1].

osztdlyu versenyzSknél a vizsgdlt paraméterek
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kdzdtt jelentds bsszefliggés taldlhatd. Ugyanakkor

az elsdosztédlyu, sportmesteri és nemzetkdzi szintl
atlétdknd| semmilyen 6sszefliggés nem tapasztalhatd.
Ennek okdt a szerzOk abban 1&tjék, hogy kezdd szin-
ten a fizikai elSképzettség a déntd, mig a magasabb
szinteken mdr az akarat és a pszichés dllapot a széd-
mottevdbb. Leszdgezhetd tehdt, hogy a hipoxidt tird’
képesséq értékelését fel lehet haszndlni a kdzép- és
hosszutavu futdsra térténd kivdlasztdsban, de csak

a képzés kezdeti iddszakdaban.

Mi gjsag a

Bp. Honvédban ?

T BESZELGETES
i RIMELY ANDRAS
VEZETOEDZOVEL

m vonzott a Bp. Honvédba? Nem cserdlted fel

a biztosat a bizomytalanra?

- A Honvéd mar régdta hivott minket, Timart és
engem. Az volt a szandékuk, hogy uj szakosztalyve-
zetést hoznak létre és TimArt szantik vezetSedzd-
nek. Kollégam azonban maradt, mert Erdei LAaszld
tavozdsa utan Gt nevezték ki a KSI vezetdedzdjének.
En lépéskényszerbe keriiltem, semmiképp nem akartam
maradni, igy szivesen elfogadtam a piros-fehérek
felajanlott vezetGedzd tisztét. Egy kicsit sajni-
lom, hogy eljbéttem a KSI-bOl, mert j6 iskola volt.
KiilonSsen sokat tanultam Szekeres Sandortdl, aki
jelenleg a Vasasnil, régebben a KSI-nél volt veze-
tSedz8. Az & mbdszereit, vezetési stilusat préba-
lom majd k&vetni uj helyemen.

- A Bp. Howvéd nagy egyesillet, nyilvdnvaldan az
atlétikai szakosztdlytil is minél elébb eredménye-
ket vdr. Nem nyomasztd érzds ez sadmodra?




- Nem kell azonnal produkdlni. Az egyesiilet ve-
zetése adott idSt terveink megvaldsitisdhoz. Az
uj edzdi garda megszervezéséig, a szakosztaly alap-
jainak kiszélesitéséig egy minden szempontbdl erds
garda létrejottéig, a jelenlegi felnGtt garda alkal-
mas arra, hogy "esernyGt tartson a szakosztily fe-
lett". Persze magamban érzem, hogy ez a tlirelem
véges, a Honvéd "profi" klub és ezért minél hama-
rabb kellenek az eredmények.

- Rendelkeztek fedett futdfolydsdval, 400 m—es
fedett kdrsdtorral, uszoddval, kondiciondld terem—
mel, tehdt - a kalapdes kivételével - az Ssszes
szakdg edzésfeltételei megfeleldk, mégis alig van
kiemelkedd eredményességii versenyzd a szakosztdly-
ban.

- En is ugy latom, hogy a szakosztaly létesit-
ményhelyzete nem rossz. Valdban jobbak a feltétele-
ink, mint az eredményeink, s az egyesiilet nagyszerii
orvosi, modszertani segitségét még nem is emlitet-
tiik. Parsze ez a j6 helyzet is relativ, hiszen a
salakos palyank felujitasra szorul, mert jelen alla-
potban nem alkalmas normalis futdmunkara.

Miért van kevés eredményes versenyzonk? Szerin-
tem azért, mert a szakosztdly szervezettségi szint-
je meglehetSsen alacsony, s a munkafegyelem sem meg-
feleld. Hosszu iddn at ellentétek fesziiltek edztk
és versenyzok, edzOk és a szakosztdly, sOt a szak-
osztaly és a klubvezetés kozdtt is.

- A Tizér uteai versenyeknek valaha hangulata
volt. Mikor lesz a szakosztdlynak ujra "hazai pdlyd-
Ja", mikor lesznek itt wjra komoly felndtt versenyek?

- A szakosztidly igéretet kapott, hogy 1982-re
elkésziil a mianyag boritas. EbbOl azonban nem lesz
semmi, mert nincs ra valuta.

Pedig szép terveink voltak. Hétkdznapokon esti ver-
senyeket terveztiink. Mas orszagokban mir megszo-
kott Osszetett, zenés versenyeket szerettiink volna
megvalésitani. Mindenképp érdekes kisérlet lett
volna, hogy k&zdnségcsalogatd viadalokon az atlé-
tik nem a megszokott tavokon versenyeztek volna.

A "hazai palyar6l" azonban nem mondtunk le és re-
mélem,elSkb vagy utdbb ezek a tervek megvaldsulnak.

- A pdlydtdl néhdny méterre a toronyhdzak tu—
catjai dllnak, amelyekben bizonydra sok gyerek la-
kik, Ldtunk belélilk az edzdseken i8?

- Papiron sok versenyztnk van. A szakosztaly
létszama, a felndtt ndk kivételével, elegenddnek
tiinik. A mindségre azonban mondanék egy példat.
1981-ben negyvenst 15-16 éves atlétank volt. Ezek
a gyerekek elvileg mar 3-4 éve atlétizalnak, de ko—
ziililkk mindSssze egy versenyzs volt, aki helyezést
tudott szerezni korosztalya bajnoksagan.

A serdiild B-sek kdzott sem jobb a helyzet, s
ez mAr komolyan veszélyezteti a szakosztaly kategd-—
ria besorolasat is. Nem hiszem, hogy a tehetségek
elkeriilnek minket, benniink edzokben van a hiba. Ha
t8bb olyan edzdnk lenne, mint példaul a nagyszeri
munkat végzd Karakas Jozsefné, nem itt tartanank.

- Amidta S8jtsr Jozsef elment a szakosatdlytsl,
alig maradt dobd az egyesiiletben. Lehet, hogy meg-
sztintk a dobd szakdg?

- Igen!

- Ez aztdn tomdr vdlasz! Mi indokolja ezt a Lé-
pést?

- Nagyon kevés j6é dobdedzG van az orszagban,

s ezek is mind mar dolgoznak valahol. Megfeleld
kvalitasu f6allasu dobdedzOt szerzddtetni pillanat-
nyilag nemigen lehetne. Ugyanakkor a palyank is
olyan, hogy fajoé szivwel, de igy kellett dbnteniink.

- A kozéptdvfutsk edzdje koaismerten "nehéz
ember". Hogy jottdk ki vele?

- Vannak bizonyos elvarasok, amelyek mindenki-
re vonatkoznak, igy Hires Laci bacsira is, aki
megprobil eleget tenni ezeknek. Egyébként nyugdijas-
ként alkalmaztuk /csak a valogatott kdzéptavutdk-
kal kell foglalkoznia/, s a szerzbdése ez év szep-
temberében lejar.

- Markd javuldsa, uj csucsa 3000 m akaddlyon
mindenesetre a mester mellett szadl...

- Markénak megmondtuk, hogy vagy komolyan veszi
az atlétikat vagy adja le a szerelését, ugyanis mi-
eldtt atkeriilt a Hires-csoportba partnerek nélkiil
és rendszertele:..l1 edzett. A csoportmunka és
a tArsak jo hatdssal voltak ra. Nem mindig & a leg-
jobb az edzéseken, kiizdenie kell, s ez a versenyered-
ményein is meglatszik. '

" = Ha mdr a kdzéptdvfutdsndl tartunk, tehetsd-
ges versenyzdnek indultdl,aztdn...

- Nem voltam tehetséges, inkdbb csak szerettem
az atlétikat.

- A 60-as években tagja voltdl az un. futd kol-
Légiumak. Milyen volt ez beldlrdl?

- Nagyszerii! A kollégium megeldzte korat,
NDK-szintli kezdeményezés volt. Befejezésekor az
volt az ember érzése, hogy az illetékesek azt tar-
totték réla, hogy lezartuk ezt a kisérletet és
gyorsan felejtsiik is el. A tanulsdgok levonasa utéan
szerintem folytatni kellett wolna. Persze voltak
hibdi is /pl. a nem korrekt kivdlasztds, hianyos
orvosi ellatds/, de ne felejtsik el, hogy a valo-
gatottak egész sora keriilt ki a volt kollégistdk
kozlil. Csak néhany név: Orosz I., Kulcsir M.,
Budavdri, Csipan, Mohicsi, Tordk, Hazai, Szabd J.
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- Erdemes lenne feldleszteni ezt az intéaményt?

- Mindenképpen. Ez egy nagyon j6 formaja lenne
az erck tomoritésének. Jelenleg, — szerintem - la-
pattal dobjuk ki a pénzt, elforgacsoljuk energid-
inkat. Nincs kizdrva, hogy itt a Honvédban valdsit-
juk meg ujra a kollégiumot, de ez egyeldre a jovd
zenéje, eldbb az eredmények kellenének.

- Torgk dr.-ral egy régi Honvédos tért vissaa
az egyesillethez. Nem az lenne a megoldds, hogy a
régi Elversenyzdk vdllalndnak ujra edzdi szerepet?

- Akik elmentek, kiildnb5zd ckckbdl, nem mozgd—
sithatdk ujra. Az épitkezést alulrdl kell kezdentink.
Lelkes, fiatal edzSkre van szikségiink az utanpot-
lashoz, mig a felnSttekhez néhdny szakmailag kép-
zett fofoglalkozasu szakemberre. Nehéz ilyen edzo-
ket talalni. Az edzd szerepét dontd fontossagunak
tartom az atlétikaban! Az edzd magaval és versenyzo—
ivel szemben is legyen igényes, olyan legyen, mint
egy Shell benzinkut, vagyis O—24h—ig éljen az atlé-
tikanak. Az olyan edzdket, akik a napi 2-3 oras
edzéssel mindent elintézettnek vesznek,semmire sem
tartom.

Nem szabad elfelejteniink, hogy a versenyzdnek
csak egy palyafutasa van, ugyanakkor az edztk a ta-
nitvanyok generacidival is foglalkozhatnak életiik
soran. A versenyzdk nem lehetnek kisérleti nyulak,
éppen e megismételhetetlen palyafutds miatt.

- A KSI-ben végzett Palanek Eva kdvetett a Bp.
Honvédba. Sokat "tettél fel" erre a tanitvdnyodra.
Ugy érzed érdemes volt?

- Igen. Sokat készdnhetek neki. Magas hdfokon
égett benne az a bizonyos "lang", amit én is érzek
magamban, az atlétika irant. Partner volt minden

tekintetben. Kezdd edztként, vele tanultam a szakmat.

Most nem a sikerek jellemzik palyafutasat /tavaly
7. lett az ifi EB-n/, de én kitartock mellette, biz-
tos vagyok abban, hogy fényld csillaga lesz a ma-
gyar atlétikanak. Nem vagyock ©6nzd vele szemben, ha
akadna olyan edzd akinek atadhatnim, mert latnam
azt, hogy ndla t&bbre, jobbra lenne képes, biz’'is-—
ten megtenném. De csak akkor, ha ebbdl a gdddrbdl
az én segitségemmel kikeriil, s ujra valogatott lesz.

- Régen az €lvonalbeli atlétdk jelentds rdsze
katonaként a Bp. Honmvédban sportolt, s kdsziililk so-
kan ott is maradtak. Most mi a helyzet a bevonul-
takkal?

- A tdbbi egyesiilet és a Honvéd k&z6tt sok vita
forrasa ez. Az az igazsag, hdgy minden arra alkal-
mas fiunak katondnak kell lennie, s az tévhit, hogy
a Honvéd a j6 versenyzdk behivasaval kivan erdsddni.
Az olyan szintli versenyzdknek, akik megérdemlik, el
tudjuk intézni, hogy kataonaidejében kedvezmények-
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hez jusson. Ez sok pénzbe keriil, /szerelés, edzOta-
bor stb./, s nem jogos, hogy haragszik rank néhany
egyesiilet, mert ezzel az atlétdk palyafutasanak fo-
lyamatossagat tudjuk biztositani. Persze, ha vala-
melyik atléta ugy latja, hogy ndlunk jobbak a lehe-
tGségek, mint korabbi egyesiiletében és itt akar
maradni, nem zarkdzunk el.

- A KSI-ben eltdltdtt évek alatt nem volt kifo-
gdstalan a viszomyod edzdkollégdiddal. A Honvédban
elfogadnak?

- A sportiskolascknal eltdltStt évek soran min-
dig volt bennem valami ideges tiirelmetlenség magam—
mal, de a kollégaimmal szemben is. Mar kordbban ki-
fejtettem, hogy mik az elvarasaim egy edzdvel szem~
ben. EbbSl aztan szarmazott néhany konfliktusom,
mert mint beosztott edzd, néha a kelleténél meggon-
dolatlanabbul vitatkoztam, érveltem. Ma miar sckkal
megfontoltabbnak kell lennem. Abban a szerencsés
helyzetben vagyok, hogy én valaszthatom ki a kollé-
gakat, sajat erkdlcsi és szakmai normiaim alapjan
dénthetek, illetve fogok dénteni. Egy biztos. Csak
olyanokkal leszek hajlandd egylitt dolgozni, akik
élnek-halnak sportagunkért.

- Erdekes, hogy a gyalogldk dtvdszelték a szak-
osztdly vdlsdgdt, tovdbbra is legjobbak az orszadg-
ban.

- Ez is az én véleményemet tamasztja ald. Ahol

szakmailag képzett, lelkes edzS dolgozik szorgalmas
és tehetséges tanitvanyokkal, ott az eredmény nem
maradhat el. Tabori ilyen edzd.

e

-

éddor Péter felv.

TATAR ISTVAN
legydzi az olimpiai bajnok
Jamaikat D.Quarrie-t




- A Bp. Honvéd hosszu éveken dt kibérelte a ha-
zai pontverseny elsd helydt. Mikor szerzi vissza ugj-
ra ezt a pozictdt?

- 1984-re! De nem ez a legfontosabb cé€l. Nekiink
elsGsorban nemzetkdzi eredményeket kell produkalni,
viszont az is igaz, hogy ezekhez a hazai sikeren
keresztiil vezet az ut. Egyébként nem vagyck hive
a totalis szakosztalynak. Jelen viszonyaink kdz&tt
lehetetlen a szakagak mindegyikével koncentraltan
és magas szinten foglalkozni.

- Veleményed szerint ki lehet tagja a Los
Angeles—i "utazd keretnek"?

- Tatar, Fetter Gydrgy/!/, Markd, Fiildp, Sator
és Palanek.

- Aktiv edzdil munkdt is végzel. Nem gdtolja ez
vezetdi tevékenysdgedet?

- ElképzelhetS, hogy hasznosabb lenne, ha csak
vezetnék, koordinalnék, de semmiképp nem akarok

lemondani az aktiv edzGsk6désrol. Igy kiélem ez iré.-
nyu anbicidéimat, s ugyanakkor ugy érzem, hogy gyt~
mBlcstzobb kapesolatot tudok kialakitani a szak-
osztaly tSbbi edzojével.

- K¥szdndm a beszélgetést.

- Valamit még szeretnék mondani!

- Tessék.

- Bizonyara sokakat meghSkkentett, hogy ilyen
fiatalon lettem vezetGedzd az orszag legnagycbb
klubjdban, de érzek magamban annyi erdt, hogy meg-
birkézzak a feladattal. Ezt a lehetGséget nem hagy-
hattam ki. Becsliletesen és szorgalmasan akarok dol-
gozni, de a pozicidémhoz csak addig ragaszkodom,
ameddig az egyesiilet és a magam szamira k&lcstnosen
hasznos lesz.

BOZSA LAJOS

& kalapacsvetés vilagcsucsa junius 4-e ota
83.98 méter, gazdaja a 24 esztendds Szergej Litvi-
nov, aki 180 centis testmagassagahoz képest igencsak
sulyos, 97 kilés. Az ujabb mérfsldksvet jelentd
nagy dobds azt jelenti, hogy mir tizennyolcadszor
all szovjet kalapacsvetO a vilagranglista élén. Az
elsd 1954-ben Krivonoszov /63.34 m/ volt, Ot Nyena-
sev [/64.05/ kdvette még mindig 1954-ben. Ujabb &t
alkalommal Krivonoszov k&vetkezett /1955: 64.33 és
64.52, 1956: 65.85, 66.38 és 67.32/, majd szinre
lépett Klim /1969-ben Budapesten 74.52/, Bondar-
csuk /1969: 74.68 és 75.48/, nem sokkal késGbb
Szpiridonov [/1974: 76.66/. Az ujabb csucskorszak
kezdetét 1978-ban Zajcsuk 80.14-e jelentette, Gt
Szedih kdvette /1980: 80.64/, majd Litvinov /81.66/
és az olimpiadn ujra Szedih /81.80/. Litvinov most
ujra a tronon, aligha sokaig...
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&. E. Pitcher az észak-karolinai Raleigh varo-
sdban egy vasdrnap déleiStt hat versenyszambdl &116
Usszetett erOproban vett részt, hogy bebizonyitsa,
legény még a talpan. Rudugrasban 1.54 métert ért
el /Jemiatt f516ttébb bosszankodott, mert legaldbb
1.78-ra szamitott/, tavolban 2.95-6t, legjobb suly-
18k3S kisérleténél 6.42-t mértek /ez sem viditotta
fel, mert az idén mar a hét métert is majdnem elér-
te/, aztan 17.16 métert hajitott gerellyel, 16.75
mp-et futott szdzon, 38.28-at  200-on. Hozzatarto-
z0i, felesége, gyermekei, unokai, ikunckai boldogan
koszdntotték, s takaros kis linnepséget rendeztek

a tiszteletére. A. E. Pitcher azonban egyvégtében

a férfi magasugrdknak a szdma, akik

csak dohogott...

- Nem hittem volna, hogy a nvolcvanadik sziile-

tésnapamon csak ennyire futja az erGmbdl!...

L

010]
Jabb &1 taggal, huszonhétre emelkedett azoknak
legaldbb

2.30 méteres eredménnyel biliszkélkedhetnek. Hirom
kontinens rendkivili atlétdi alkotjdk a "szuperug-
rék" klubj&t. ‘

Minden idok legjoub magasugréinak képzeletbell

versenyében a moszkvai olimpiai gySztes NDK-s Gerd
Wessig foglalja el az elsd helyet, aki 1980. augusz-
tusdnak elsd napjdn 2.36-ra javitotta a szabadtéri
vildgcsucsot, azéta viszont nem is hallat magardl,
késik a bizonyitdssal. A mdsodik helyen Vlegyimir
Jascsenko kbvetkezik, a szovjet atlétika legnagyobb
felfedezettje, egyben legbalszerencsésebb képvise(G-
Je, aki pdlyafutdsdnak csucspontja el&tt vdlt harc-
képtelenné, s bdrmernyire is szeretné, a visszatérés-
hez - nevéhez mélté mdsodik "csucskorszakhoz" - vaj-

mi kevés reményt fliznek.

A felsoroldsban a 2.30 f&l16tt "megfordult" ver-

senyzOk, eredményességi sorrendben:

2,36 G. Wessig /NDK/ 1980

2.35 V. Jascsenko /szovjet/ 1978 /T/
2.35 J. Wszola /lengyel/ 1980

2.35 D. Mdgenburg /ny.német/ 1980

2,33 J. Woodard /amerikai/ 1981 /T - +/
2.33 A. Demanyjuk /szovjet/ 1981

2.32 D. Stones /amerikal/ 1976 /+/
2.32 F. Jacobs /amerikai/ 1978 /T/
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232 J. Trzepizur /lengyel/ 1982 /T/
2.32 R. Dalh&user /svéjci/ 1982 /1/
2.32 M. Ottey /kanadai/ 1982
2.32 D. Davis /amerikai/ 1982
2.3l R. Beilschmidt /NDK/ 1977
2.3l G. Joy /kanadai/ 1978 /T/
2.3l C. Thrdnhardt /ny.német/ 1980
2.31 J. Freimuth /NDK/ 1980
2.31 G. Nagel /ny. német/ 1981
2.3l D. Stones /amerikai/ 1281
2.31 M. Goode /amerikai/ 1982 /T/
2.30 A. Grigorjev /szovjet/ 1980
2.30 H. Lauterbach /NDK/ 1978
2.30 B. Fie!ds fe2morikal/ 1978

2.30 A. Schneider /ny.német/ 1979

2.30 Csou Jian-hua /kinai/ 1981
2.30 M. Di Giorglo /olasz/ 1981
2.30 V. Szereda /szovjet/ 1981
2.30 V. Granyenkov /szovjet/ 1981
2.30 F. Verzy /francia/ 1981

/T: teremben, + : utdlag nem hitelesitették, mert
a Nemzetkdzi Atlétikai Szdvetséghez nem jutottak
el a szlikséges jegyzdkdnyvek!/

A 2.30-asok klubjdban nem kevesebb, mint tiz
nemzet ugréi szerepelnek, a legtébb helyet az ame-
rikaiak foglaljdk le /hatot/, Svdjc, Kina, Olasz-
orszadg és Franciaorszdg egyeldre csak egy-egy vildag-

hiresséaael biiszkélkedhet.

Zddor Péter felv.

JAMBOR JOZSEF
uj orszagos csucsa: 227 cm!

?ecla Chemabwat kenyai sportoldnd neve aligha
mond valamit is az atlétika nagy béngésadinek.
Pedig olyan versenyzdrdl van szd, aki mdr az StHdik
olimpiai szerepldsére kdsziilédik, s nem az & hibdja,
hogy eddig valdjdban csak kétszer ldphevett fel a
versenyek versenyén'...

A 26 esztendds, myurga, hosszuldbu, "firtss"
frizurdju Tecla méa csak tiz esztendds volt, amikor
a termékeny, mezdgazdasdgi kulturdjdrdl hires
Rift-vilgy aprdeska vdroskdjdban, Kapsabet-ben le-
futotta elsd versenyét. Ugy myert a 800-on, hogy
a vdros hoszonndgy essztendds bajnokndje kerek 100
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méterrel maradt el tdéle! A Rift-vilgy reménysdgének
fellépése ujabb bizonyitékkal szolgdlt: ez a vidék
nemesak gabonatermdsérél, hanem futdirdl is hires.
Itt nevelkedett fel ugyanis Kip Keino, Ben Jipcho,
mi tdbb, Mike Boit is, akik az elmult fvtizedben
sorra dintdtték a rekordokat, gyakorlatilag minden
nagy - eurdpai €s amerikai - ellenfeliiket egyszer—
-tobbsadr legydaték.

A kis Tecla gyerekként érkezett a mexikdi olim-
pidra.

- A 83 saoros értelmében bébinek szdmitottam
a sok vildgnagysdg kdzbtt - emlékezik a kenyai ver—
semyzond -, azt sem tudtam, hogy hol vagyok, s ami-
kor beléptem a mexikdi stadion zsongd aréndjdba,




eldmiltam, foldbe gydkerezett a ldbam. Még csoda,
hogy a célvomalra rdakadtam. Két futdsom volt, a
mdsodik "menetben" kiestem.

1968 és 1972 kozdtt — két versenyszdmban - hat
afrikai bajnoki cimet myert, s ezzel sikerilt is tul-
tennie magdt a mexikdi kudarcon.

- Miinchenben mdr félig-meddig tapasztalt ver—
senyzdnek sadmitottam, ennek kdsadnhetden a kdaép—
futamban is részt vehettem. Nem sokon mulott a din-
tobe jutdsom, kerek 53 mp-cel negyedik lettem
400-on, ugy tdvoztam a mezdnybdl.

Tecla Chembwai sem a montredli, sem pedig a
moszkvat olimpiai versenyeken nem vehetett résazt,
orszdgdnak  bojkottra kotelezd dintései miatt.
Idokszben Afrikdbdl Amerikdba k&ltdzdtt, pomtosabban
az Uj-Mexikd dllambeli Albuquerque-be.

- Eldszdr Chichagoban telepedtem le, de aztdn
gyorsan tovdbb is dlltam onnan - folytatja. - Afri-
kat ermber képtelen elviselni azt a szdrnyiiséges
klimdt, a borzasztdan sok havat s jeges szelet.

Los Angelesben tettem ujab '"kisérletet", ott viszont
a levegdszennyezddés /mégiscsak igazak lenmnének az
olimpiat helyszinen jdrt eurdpaiak aggdlyai? - A
szerk./ készitett ki olyannyira, hogy két egymdst
kévetd napon sem tudtam szabad téren edzeni. Ekkor
kaptam a jo ajdnlatot Bill Silverbergtdl, a hires
edadtél, hogy amilyen gyorsan csak lehet, kbltdzzek
Uj-Mextkdba, ott majd rendbejdvdk. Harmadszor kel-
lett megszoknom az uj egyetemi €s sportoldi kdrnye-
zetet, de a Texas-El Paso egyetemen egycsapdsra jo-
ra fordult a sorom. T6bbé nem kellett az orvosokhoz
Jjdrnom, s az edzésmunkdm is rendszeressé vdlt. Nagy-
szerii versenyzadk tdrsasdgdban gyakorlok, néhdny

hét alatt tobbet tanultam, mint — sajnos - odahaza
hosszu évek alatt. Mifelénk az a gyakorlat, hogy
nekiiramodunk és futunk, futunk, amig a ldbunk bir—
Ja. Aztdn megnézziik, hogy mit is mutat a stopper.
Hdt, ugye van enndl jobb taktika is..?

Tecla egyetemi tarulmdnyai utdn hazatér Kenyd-
ba, s nemzete sportjdban az utdnpdtlds-nevelés fel-
adatainak megolddsdban szeretne mind tébbet temni.
Szeretne fiatal versenyzdk edzdsében is segddkeznt.
Ami pedig a sajdt pdlyafutdsdt illeti:

- Két "kihagyott" olimpia utdn egy "igazit" sze-
retnék, félig-meddig hazai pdlydn, Los Angelesben.
Szd mi szd, mondtam is mdr, a kdrmyezet nekem csep-
pet sem kedvezd, de azért azt hiszem, végre eljutok
a dobogd valamelyik fokdra. Nekem mdr csak az 1500
métert szabad vdlasatanom, hiszen addigra 28 dves

leszek. Sadval nem igazdn gyors...

r

SZEREPLESUNK

Usszedllitotta: FODOR JANOS

1934. TORINO

Eurdpa-bajnok:
Kovacs Jbozsef 110 m gat
Szabd Miklés 800 m

II.: Sir Jozsef 200 m
Szabd Mikldos 1500 m

4x100 m valtd /Forgacs Laszld,
Kovacs Jbozsef, Sir Jbézsef,

Gyenes Gyula/

III.: Sir Jozsef 100 m
Donogan Istvan diszkosz
IV.: Kovacs Jozsef 200 m
Galambos Jozsef maraton
Zsuffka Viktor rud
Remecz Jozsef diszkosz
V.: Szilagyi Jend 10 000 m
Varszegi Jézsof gerely
VI.: Kelen Janos 5000 m
Koltai Henrik tavol
Dr. Daranyi Jozsef suly
1938, PARIZS /FERFIAK/
II.: Kovacs Jozsef 400 m gat
III.: Varszegi Jozsef gerely
IV.: GOrkdi Janos 400 m
Szilagyi Jend 10 000 m
Gyuricza Istvan tavol
V.: Gyenes Gyula 200 m
VI.: Kelen Janos 10 000 m
Kulitzy Jend diszkosz

4x400 m valtd /Gyenes Gyula,
Temesvari Ferenc, Vadas Jbézsef,
Gorkdi Janos/

BECS /NOK/

S R IRSHAT TR R

1938.

T e e 0 X
Eurépa-bajnck:

IV

Kadarné Csak Ibolya
4x100 m valtd /Balla Ilona,
Lorincz Anna, Fehér Iola,
Nagy Rozsi/

magas

14.8
1:52.0
21.5
35652

41.4

10.7

45,91
21.7

2:55.14.0

390
45.54

32.23.0

65.81

15.06.6

701
14.86

53.3
72.78
48.9

30.58.6

727
22.1

31.36.6

47.19

3.22.9

164

19




4x%400 m valtd [Karadi Péter,
Szentgali Lajos, Solymosi Egon, 3.28.2
Adamik Zoltan/

Neszmélyi Vera 100 m 12,1
VI.: Iharos Sandor 1500 m 3.47.0
Lippay Antal 400 m gat 52.4
Kovesdi Ferenc suly 15.70
Németh Imre kalapéacs 56.86

1958. STOCKHOLM
LIRS SR R S 2R

III.: Kulcsar Gergely gerely 75.26
Zsivétzky Gyula kalapics 63.68
IV.: Rozsavdlgyi Istvan 1500 m 3:42,7
V.: Szentgali Lajos 800 m 1:48.3
Klics Ferenc diszkosz 53.08
VI.: Iharos Sandor 5000 m 14.07.2
Varga Gyula 3000 m akad. 8:48.4
Németh Ida 400 m 56.3

I EE— NG s e a2
1962, BELGRAD
Eurdpa-bajnok :

Varju Vilmos suly 19.02

Zsivotzky Gyula kalapacs 69.64
KADARNE CSAX TBOLYA III.: Kazi Olga 800 m 2.05.0

Kontsek Jolan diszkosz 52.82

1946. OSLO )
IIT.: Dr. Csaplar Andras 10 000 m 30.35.2
IV.: Nemeth Imre kalapacs 50.03
V.: Garay Sandor 1500 m 3:53.0
Rohonczy Maria gerely 40.66
ST At e

1950. BRUSSZEL

MAGYARORSZAG NEM VETT RESZT!

RS
1954. BERN
Eurépa-bajnok:
Szentgali Lajos 800 m 1.47.1
Rozsny6i Sandor 3000 m akad. 8.49.6
Féldessy 8dén tavol 751
4x100 m valtd /Zarandi Laszlo,
Varasdi Géza, Csanyi Gydrgy, 40.6
Goldovanyi Béla/
'II.: Kovacs Jozsef 10 000 m 29.25.8
III.: Adamik Zoltan 400 m 47.6
Réka Antal 50 km gyal. 4:31:32.2
Szécsényi Jozsef diszkosz 51.58
Csermak Jozsef kalapacs 59.72
IV.: Klics Ferenc diszkosz 51.43
Kazi Aranka 800 m 2.11.9
V.: Jeszenszky Laszld 3000 m akad. 8.59.4
Somogyi Janos 50 km gyal. 4:41.40.3
Dr. Homonnay Tamés e 430 ZENTGALI LAJOS




V.: Simon Attila 3000 m akad.  8.49.4 . VII.: Varju Vilms suly 878
Nagy Zsigmond suly 17.97 Eckschmidt Sandor kalapacs 66.02
Kulcsdr Gergely gerely 76.89 Tihanyi Jozsef magas 211
Antal Marta gerely 49.91 4x400 m valtd /Munkécsi Anténia,

VI.: Havasi Istvin 50 km gyal. 4:34.14.8 Kulcsar Magdolna, Séfer Rozalia,
Kalocsai Henrik  tvol 766 Balogh Gytirgyl/ SEsbh
sakoalint: et Alarkoas 54.66 VIII.: Stugner Judit diszkosz 52.00
4x100 m valté /Babos Imre, m
Csutoras Csaba, Mihilyfi Laszls,  40.5 Ml bl Em 3.5
T III.: Fejér Giza diszkosz 61.54

1966. BUDAPEST IV.: Rankyné Németh Angéla gerely 57.44
Burigie-bajnok Varju Vilmos suly 19.99
Varju Vilmos suly 19.43 Mejor Istvén megas 227

II.: Mecser Lajos 10 000 m 25.27.0 ¥or Sochy eg. (AN a=
Zsivétzky Gyula kalapics 68.62 4x100 m valt5 /Bruzsenyék Ilona, Balogh
Munkécsy Anténia 400 m 53.9 Gybrgyi, Nemeshiziné Markd Margit,
Szabéné Nagy Zsuzsa 800 m 2.03.1 Pappné Kovacs Katalin/ 44,5

ITI.: Toth Gyula e 2:22.02 VI.: Eckschmidt Sindor kalapics  69.74
Kalocsai Henrik harmas 16.59 VII.: Kucserka Maria gerely 55.70
Kulcsir Gergely gerely 80.54 Tégla Ferenc diszkosz 59.24
4x100 m vAltd /Nemeshaziné Marké Margit, VIII.: Kelemen Endre magas 211
Rartosné Heldt Erzsébet, Bognar Judit suly 17.33
Téthné Kovics Annamaria, Such Ida/ 45.1 Rudasné Antal Mirta gerely 55.62
Dr.Kleiberné Kontsek Joldn diszkosz 56.24 Papp Margit dtprdba

V.: Mecser Lajos 5000 m 13.48.0 /100 m gat 14.7, suly 13.36,

Németh Mik1ée p—— 79.82 magas 176, tAvol 610, 200 m 26.3/ 4833
Té6thné Kovacs Annamaria Otproba

/80 m gat,11.4, suly 11.59, magas 159, 1974, ROMA

tavol 603, 200 m 24.6/ 4704 Burdpa-bajnok:

VI.: Kiss Antal 20 km gyal. 1:32.42.4 Bruzsenyak Ilona tavol 665
Lovasz LAzar kalapécs 65.28 IV.: Major Istvan magas 219
Nemeshdziné Marké Margit 100 m 11.9 VI.: Szekeres Ferenc maraton 2:20.12.8
Rudasné Antal Mirta gerely 54.30 + 4x100 m valtd /[Karoly Zsuzsa,

VII.: Kiss Istvan 5000 m 13.48.2 Szabdné Havas Judit,
Szerényi Janos 10 000 m 28.52.2 Szabd Ildikd, Orosz Irén/ 44.51
Eckschmidt Sandor kalapécs 64.52 Bruzsenydk Ilona Stproba
Szabéné Nagy Zsuzsa 400 m 54.3 /100 m gat 13.63, suly 11.52, magas 171,
VIII.: 4x400 m valtd /Batori Istvan, tavol 645, 200 m 26.3/ 4399
Horvath Iiszl5, Rabai Gyula, 2L16.3 VII.: Németh Miklés gerely 81.06
Nemeshdzi Imre/ VIII.: Encsi Istvan kalapacs 68.50
1969. ATHEN 1978, PRAGA
Eurépa-bajnok : Burépa-bajnok :
Rankyné Németh Angéla gerely 59.76 Papp Margit Stpréba
II: Cziffra Zoltan harmas 16.85 /100 m gat 13.70, suly 15.41,
Vidosné Paulanyi Magda gerely 58.80 magas 181, tavol 627,

IV.: Kulcsar Gergely gerely 81.14 800 m 2.16.29/

Zsivétzky Gyula kalapécs 69.68 VI.: Németh Mik1és gerely 83.58

V.: Major Istvan magas 214 Matay Andrea magas 185

VI.: Tégla Ferenc diszkosz 58.18 VIII.: 4x400 m valté /Mohdacsi Eva,

Lovasz lAzar kalapacs 66.90 Halmosiné Séfer Rozalia,
Simon Dénes maraton 2:22.58.8 Orosz Irén, Pal Ilona/ 3.22.2
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OSSZESITO TABLAZAT

Helyezések

Usszesen
Iz i 51 9 IIT, IV, Vs VI. VII. VIII.
1934. Torind 2 3 2 4 2 3 - = 16
1938. Parizs /ffi/ 1 1 i 4 1 3 - - 11
Bécs /noi/
1946. Oslo = = I 1 2 - = - 4
1950. Briisszel MAGYARORSZAG NEM VETT RESZT
1954. Bern 4 i 4 2 5 4 - - 20
1958. Stockholm - - 2 1 2 3 - - 8
1962. Belgrad 2 = 2 = 4 4 = = 12
1966. Budapest 1 4 3 2 3 4 4 1 22
1969. Athén 1 2 = 2 1 3 4 1 14
1971. Helsinki - 1 1 3 2 1 2 4 14
1974. Roma i = = 1 - 3 i 1 7
1978. Praga Al - - - - 2 = 1 4
Osszesen: 13 12 16 20 22 30 11 8 132
FK 8211
ALABIN, V.
Kivalasztas a vagtafutasra. =Legkaja Atletika,
SZAKIRODALOM| w%. s 5.
% FK 8213
FORDITASOK A ol i
. ! ‘ A rajtolas modellje. =Legkaja Atletika. 1978. 5.
TF KONYTARBAN 1978 18-19.
FK 8602
BURAU, M.
15 millidan futnak szivesen az életiikkért. =Olym—
pisches Feuer. 1978. 6. 44.
FK 8378 Fi Sl
Az atlétikai edzés fontos elvei. =DDR-Sport. GATTI, C.

1978. 4. mell. I-VII.

FK 8405

KEUL, J.-HIRSCH, L.
_A regeneracid szerepe az edzés- és versenyterve-
zésben. =Leichtathletik. 1978. 37. 1289-1292.

FK 8403

MARKOVICS, L.
. Atletikai program. =Legkaja Atletika. 1978. 7.
=7

FK 8184
VERHOSANSZKIJ, J.

Dobdk és ugrdk specialis er@sitd edzése. =Leicht-
athletik. 1978. 26. 897-900. 27. 933-936.

Sérlilt futdk alldképességi edzése. =Track Technique.
1978. 72. 2289-2290.

FK 8357

HOSTER, M.-MAY, E.
Megfontolasok a vagtarajt biomechanikajarél,
=Leistungssport. 1978, 3. 267-273.

FK 8592

KAROBLISZ, P.

Etidp futdk edzése. =legkaja Atletika. 1978. 12.
28-29.

FK 8232

KEPKA, T.
Maratoni edzés.
és edzéseszkbzei.

/2/ A munka dltalédnos jellege
=Lekkoatletyka. 1978. 3. 1-3.



FK 8491

MAZOUR, P.
A fiatal hosszutavfutok felkészitésének problémai.
=Tréner. 1978. 5. 206-210.

FK 8472

MEINHARDT, B.

’Csupén c::sak egy az tul kevés. A klasszisteljesit-
mény akadalyfutasban futd sokoldalusagot kdvetel.
=Der Leichtathlet. 1978. 45. 8.

FK 8471

MEUSEL, H.
Fitness-edzés bevezetése a tartds futasba.=Praxis
der Leibesiibungen. 1978. 4. 75.

FK 8228 -

OSINSKI, W.
A futdgyorsasag feltételeinek kutatdsaibdl.
=Lekkoatletyka. 1978. 6. 1-2.

FK 8233

PANZER, J.
A futdtechnika kialakitdsa a hosszutavu verseny-
szamokban. =Lekkoatletyka. 1978. 3. 3-7.

FK 8463

REILLY, T.

Mezei futdk rajt eldtti allapotai és azok kapcso-
lata a teljesitménnyel. =International Journal of
Sport Psychology. 1978. 3. 210-218.

FK 8484

SOREC, P.
Maraton: A specidlis &lldképesség kritériumai.
=Legkaja Atletika. 1978. 4. 8-10.

FK 8589

SZMIRNOV, J.I.-IVANOV, V.B.-FED'AEV, J.A.

A futdlépés iddbeli paraméterei méréseinek metro-
16giai értéke. =Teorija i Praktika Fizicseszkoj
Kul'turii, 1978. 11. 9-13.

TURIN, J.-MIHAJLOV, V.

Futdk technikai mesterségbeli tudasanak valtoza-
sa az éves edzésciklus folyamin. =Teorija i Prak-
tika Fizicseszkoj Kulturii, 1978. 10. 12-15.

FK 8595

WAGNER, P.
Taktikai magatartds a k&zéptavfutasban. =Leicht-
athletik. 1978. 50. 1761-1764.

FK 8737

ZAREMBA, Z. - CZECH, K.
A kbzéptavfutok edzése. =Lekkoatletyka. 1978.
11i. mell. I-TII.

FK 8736

CIESZOKOWSKI, S.
A harmasugrék oktatisdnak szakaszai. =Lekkoatle-
tyka. 1978. 11. mell. V-VI.

FK 8409

DRAGAN, T.
A magasugrdk edzéséhez. =Leichtathletik. 1978.
51-52. 1807-1812, 1979. 1. 36-38.

FK 8542
KRAHL, H. - KNEBEL, P.

A felugrds fazisanak orvosi és edzésmodszerbeli
szempontjai a flop magasugrasnal. =Leistungssport.
1978. 6. 501-506.

FK 8453

MALJUT/IN, A.
Nekifutas ruddal. =Legkaja Atletika. 1978. 3. 14.

FK 8552
MOORE, G.

A rudugrok felugrdsanak elemzése. =Track Techni-
que. 1978. 74. 2352-2354.

FK 8759

NIKONOV, I.I. - HRISZICV, H.

A rudugrd versenyzd és a technika funkcionalis
lehetBségei. =Trendorszka Miszdl. 1978. 11. 17-22.
FK 8473
SEIFERT, M.

Egy szenzacids vereség kivetkezményei. Fejlodés-
ben a vilag harmasugrasa? =Der Leichtathlet. 1978.
43. 8.

FK 8613
TABACSNIK,B.

Tavolugras. =Legkaja Atletika. 1978. 10. 6-7.
FK 8468

TANCIC, D.
A magasugrd edzése. =leichtathletik. 1978. 51/52.
1807-1812.

FK 8210

TER-OVENESZJAN, I.
Nekifutds és sebesség. =Legkaja Atletika. 1978.
6. 6-7.

Zddor Péter felv.

Bakost Béla
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FK 8440

uzZLov, G.

Harmasugrok kondiciondlis képességeinek kialakitdsa
a sokévi felkésziilés alatt. =Leichtathletik. 1978.
28. 969-927. 29. 1008.

FK 8034

UzZLovV, G.

A tulajdonsagok fejlodése a sokéves felkésziilés
folyaman - harmasugras. =Legkaja Atletika. 1978.
2. 10-11.

FK 8376

WILT, F.
Alkalmazhaté~e a paros karu lendités a harmasugras
elugrdsdnal. =Athletic Journal. 1978. 6. 54-55.

TK 8384
KAROBLISZ, G.

A kalapacsvetés uj oktatasi modja iskolaban és
egyesiiletben. =Leichtathletik. 1978. 45. 1579-1586.
46. 1617-1620, 47. 1689-1692.

FK 8326

SIMONYI,G.
Uj hordmod gerelyhajitdsban. =Track Technique.
1978. 72. 2281-2283.

Usszedllitotta: NAGY ISTVANNE

AZ ELMULT EVI JULIUSI SZAMUNKBAN HIRT ADTUNK
ROLA, HOGY A SPORT KIADO 1982-BEN MEGJELENTETI A
FIATAL ATLETAK EDZESE /i5-18 EVESEK/ CIMU SZAK-
KUNYVET. A SZEKERES SANDOR SZERKESZTESEBEN NAPVI-
LAGOT LATO KIADVANY A KUZELMULTBAN A KUNYVESBOLTOX
POLCAIRA KERULT. A REGEN VART SZAKKUNYV EGYES FE-
JEZETEIT ERDEI LAS2L0, FEJES ZOLTAN, KOVACS SANDOR,
MUTSCHLER MATYAS, SZABJ TAMAS, SZEKERES SANDOR ES
SZURENYI ISTVAN IRTA /SZAKLEKTOROK: DR. BAKONYI
FERENC, MINDSZENTY JANOS/. A MINTEGY 500 OLDALAS,

SZEP KIALLITASU KONYV 64.-Ft-05 ARON VASAROLHATC
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5 NAPOS MUNKAHET:
TOBB SZABADIDOI
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Ne varja meg a hét végeét,
mar korabban fizesse be
kollektiv totoszelvényét.



AXa: 1,20 T,

MAR MEGJELENT !

NAcsA KAROLY

el | Nécsa Kéroly: Sportkiizd&terek

E ﬁ"

. NEVEC)

\\ . | Tervezbk, palyaépiték, épittetSk, sportegyesiletek, iskoldk, tanécsi szerve-
@

f.— = (‘TI . zetek, sportpélya gondnokok, edz6k és mindenféle sporttevékenységgel foglalko-
x_'_ ‘ z6 szervezetek és egyének részére hasznos osszeallitas: Nacsa Karoly , Sportkiuizd6-
N ! é ) § — terek”’ cim(i konyve.
= m A kényv 28 — kéztiik az dsszes olimpiai — sportag kiizdéterével, palyaival,
‘ t ‘ edzési célu létesitményeivel, azok méretével, szerkezetével, sporteszkdzeire, ver-
- - 5 - (_—W senyrendezés feltételeire, palyatartozékokra vonatkozé el8irasokkal foglalkozik.,
“; | d l b o | Tartalmazza a versenyrendezések, el6készitésik miszaki, technikai és
E‘J Lﬁ E egyéb — a ie_lenlsg érvényes hazai és nemzetkozi el8irasok szerinti — feltételeit.
' B @ [7ﬂ Az ,Altalénos rész’’ sportpéalydk épitésére karbantartasira, vizigényére,
@ % @ E '! vilagitasi feltételeire, koltség kihatdsaira ad hasznos felvildgositasokat,
{ - g g Két részbdl: szoveges és rajzi anyagbdl all, elkllonitetten. A tobb mint
k | [ o) e V) 100 oldalas rajzi anyag sportaganként kiilon kezelhets, oldalanként kiemelhetd,
E @ | hasznélata egyszer(ibb, praktikusabb.
— — P Megvésarolhaté: Sportpropaganda Vaillalat Terjesztési és Nyomtatvany
; 2 LX [ \ ‘ Boltjaban, Budapest V1., Népkoztarsasag utja 6. szam alatt,
S X k| %)

SPORTKUZDOTEREK

mérete-szerkezete-tartozeékai

REJTVENYES AUTOZAS

Rejtvénypalyazat 10 menetben az autds bajnoki futamokral.
Erdekes rejtvények, fejtorék!

lzgalmas riportok és irdsok az autdzasrdl és az autdverseny-
zésrdél,

A pélyazatirejtvény f6dijai: 10 000,— Ft-0s és5.000,— Ft-os
autényeremény-betétkonyv, autéradio, vasarldsi utalvanyok!
Emellett még sok értékes nyeremény var kisorsoldsra!

Ara: 9,50 Ft

Megvasdrolhaté a hirlaparusoknal.




