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EdzéstlervezéS problémái
Gerevich PáL I976/L977, verseayévi edzés-

bervének példáján

L. / Bevezetés.

Kubatásí és gyakorlabi üapaszbaIatok aIapján meghabározbatő rlinden
sporbági velseRyzőnek és edzebbségének egy o1yan sajábos berüIebe, aneIy
a üeljesitőképesség növe1éséb a 1egjobban segíbí elő.

Á legböbb sporbágban ezek alapvetően a gyorsaság és az erő, bérben,
íd.őben1 súlyban stb. kifejezhetők, m,/sec-banr va8J kn/órában stb. peg-
habározhabók.

Az ed'zésbervezésnél meg kell habározni azt a berülebeb, amivef növef-
hebő a sporboló beljesíbőképessége.

Példa erre az NDK-beli, szovjeb, ameríkaí uszők, abléüák, súIy-
emeIők ed.zésprogramjaí, ahol b'ud_ományos alapokra támaszkod.va, egyénehe
szabobb ed.zésprogramokaü d.olgoztak d.olgoznak ki ed'zők, kuüaüócsopor-
bok, orvosok.

Á központi budornányos csoporüok á1bal kid.o1gozobb, előre' napra-
órára megadobb ed.zésbervek aIapján végzIk a sporboIók nunkájukat, és készü]-
nek fe]- a vÍlágversenyekre.

Á bervek el-l-enőrzésére szoIgálnak az úgynevezebt eJ-lenőrző progranok
vagy sband.ard' ed.zé sprogramok.
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A 7o_Bo-as évek sporbjára jelIemző az érte]_mes tervezés-programozás
és eredményeÍnek üudományos elemzése. Korábban:

- az l92o-l-)4o. évekre jeIIemző voIt a sporbo1ó aubonom munkája,

- az L95o-6o-as évekre a sporbolő + ed.ző,

- az L96o-fo-es évek sporbjáb a sporboló + edző + oTvos kollekbív munkájávaI
jellenezhet jiik,

- az L97o-8o-as években ped'ig a sportoIő + edző + orvos + bud.ományos kutató
együtb d.olgozÍk a vé1t je1}enzóvé.

Az eredmények és be1jesíbnények aIapja ma már 6 bud.ományosan megala-
pozoüb ed.zésbervek, ed.zésprogramok érbelnes, bervszerü a]_ka1mg7ar^g.

MiaL.eJ-yzetavivásban?
Ugy érzem, ebben a kérdésben egyes vivónemzebek megelőztek bennünkeb.

Á pontosan meghabáu:ozotb célok rögzibéséveI ed.zőink nagyobb része áIbalában
egyetért' azonban az ed"zéstervek' ktilönösen pedig a bávIati programok
hasznáfhabóságában nég ma is böbben kételkednek. A jó1, tervszerüen feIké_
szülb sporboló hosszú íd.ei6 marad az éLen, és több vi]ágversenyen is érhet
e1 jó eredményeket. Á sportágak mind"egyíkében nagy eredmények elérésére
üörekszenek.

Az eredméryekeb' sikereket azonban nem leheb a véleülenre bízni.
Á korábbi gyakorlabhoz képest kéüségüe]enü]_ nehezebb ma az ed.zők fe1_

ad.ata.

Á jobb teljesibnényekhez maguknak az ed'zőknek is korszerübb, átgond.ol-
tabb ' érüeImesebb munkát keI1 végezniük.

Á magyar sporbé1ebben a fe]felé ivelő sportágak p1: férfí borna,
uszás péId'ái nutatják' hogy a siker ezekben a sporbágakban az érbeImes,
bervszerü munka ered'ménye.

Számunlca kü]önösen érdekes lehet, ba a férfí borna fejlődését és
eredményeit vesszük f igyetembe.

Hasonlóképpen nínt a vívásban' nebéz megbalálni a beljesitnény sze]n-
ponb jábóI lényeges mutabókab, az izom- és Íd.egrendszeri csoporüok sztikséges
megterhelési arányai-t stb. Ugyanakkor a borna sportág szakembereír_rek sí_
kerü1t ezb a feIad.atot negold'aniuk. Ezb kövebően részLebesen kid.olgozbák
e8yes id-őszakokTa az ed.zésmunka és a roegfe1e1ő gyakorlatok mennyÍségéb, mi-
nóségéb - e5yénekre és edzésekre konkrebízá]-va a felad.abokab' A sporbág
sikereÍ és feIIend.üIése ígazoJ-ta az elképze1ésekeb.

A tervezésnek bovábbi pozítÍv pé]_d'áib is Iéhebne még sorolb.í.
Ha a vívás berii]ebén a tetvezés-programozás problénáival fog1alkozunk,

meg ke11 keresni azokab a mérheüő1 kífejezhebő paraméüereket, jel1emzőkeb,
adaüokab, amelyekeü egy ed.zéstervben figyelenbe veheffiú, a megterhelés,
állóképesség' gyorsaság1 á11óképesség sbb. vízsgálaba folyanán.
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Tapaszba1abaj_n szerínb az edzé"stervezés legf onbosabb nubabój a az évi
versenyasszók száma. Ha a versenyek és a versenyasszók száma ad.ott, akkor
egyes ed'zésciklusban napokra bontva ís leheb ad.obb az asszó-mennyiség.

Vívásban ad_ott és nérbebő a tatálabok s &Z asszók száma' versenyasz-
sz6k szála, és azok összebébele, kÍfejezhebők szerkezeti arányaík.

Á vílág jelenlegi élvonalá-hoz tarbozó idősebb szovjeb kard.vivók évi
VeTsenyasszÓinak száma' az eImúlt években a rend.e]kezésre á11ó ad"abok szerinb
kb . ig:y növe ke d_e b b :

L972. év
1971. év
1974. év
L975, óv
L976. év

1oo 12o db.
j2o J4o db.
14o )6o db.
4oa 42o db.
1Bo 4oo db.

Hason]ó ad"atokka]- rendelkezve, L974-tőL L977-ía Marób Péter és Ge-
revích PáI versenyasszóínak szérma:

L9?4. év 16o
L975. év 26o 2Bo db.
1976. év 21o 25o db.
L9??. év 2)s 25o db. 

^nmÓui 
PÉTER,/

L97?. év 15o )|o db. /GERE\rI1H P(LL/

Ezek az ad.abok az egész éví versenyeken, egyéni és csapabvelsenyeken
]-evívobb asszók szásna.

Ámíab ad.obb a versenyasszók száma, úgy negközelíthető az ed.zéseken
köbelező asszók száma is. Ha ez saámokban kifej ezlyebő, akkor nár budu::k
boszélni az ed'zésberhe1és fogalmáról, az áLJ.íképességi ed_zésekrőI, gyorsa-
sági állóképességről, és így üovább.

Ktilönösen f onbos az id'őzítés problémája.

Ebben a kérd.ésben nagyon kevés vagy jóformán semmíféle szakirod.aIom-
ma1 nen rend'elkezünk.

Ha azonban böbb évi ed.zésterv ad_abaival rend.eIkezünk, akkor fe]-
bud.juk mérní' tórképeznj., hog:y felkészülésünk f olyanéü kb. mj-Iyen berhe-
]_ési íd.őszak után érbe el sporbolónk csúcsformáját.

Ha ezek]<el az ad"abok]ral rendelkeziink böbb évre vonatkozóan, ak]<or
üámponbob kapunk a jövő éví bervezés kérdéseíhez vasx legalábbís nen köveb-
jtik el balán azt a híbátr amit elkövetüünk a núlb évi felkószüIésiiakben.

A bervezésné]- raind_enképpen vonjuk be a vers ertyzőb, megterembve ezzel
az edző-versenyző alkobó együbbni.iköd.ésének Iehebőségéü. Á versenyző tud'a-
tában ]esz mibl míérbl hogyan végez.
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2.ZÁz edzésÜervezés néhány elví oroblémáia

Napjaínk Ízgalmas ed.zése1méleti brd.ése az erőfejlesztés, gyorsaságj-
állóképesség stb. áIüa1ános kérd.éseín búl, hog-y nelyek azok a gyakorlatok,
akciók' mód.szerek, amelyek a]-ka]-nazhabóságuk te]cíntebében a 1egjobban,
legeredményesebben segibÍk az ad.obt sporbágakaü. Ezekeb a korszerü, álba-
lános edzéselnóleü eredményeí alapján és a sportágí je11egzetességek figye_
lenbe vébe}ével tud.juk negközelíbeni.

Mindenkí eIőbü v1lágos, hog:y a vívás íd.egsporb. Szakembereink á1_
talános elfogad.obb véLeménye szerinb ez jelenbi a sporbág legfőbb specifi-
kumáb.

De mennyíre ismerjük az íd.egrend.szer miiköd.ésí problénáíü? Leheb-e az
id.egrend'szet edzebbségérőI beszéInÍ? Ed.zhető-e az idegrendszer nüködése?
Van-e az idegrend.szernek á1lóképessége, és fejIeszthető-e az ídegrendszeri
á11óképesség?

Nagyon sok ílyen ós hasonJ.ó' sportágunk szá-mára aIapveüő fonbosságú
kérd'ésb bud'nánk bovábbsorolni. De ezekre a iérdésekre csak a budonányos ku_
batások úbján kaphabunk váIaszt, és már ismerebanyagunk szerény. Gond.os

elemző és felnérő munkáva] azonban $yarapibhaüjuk ísmereteínkeb. Gondo1junk
csak pld. arra'' hogy a hosszabb id.eig tartó verseny hajrá;ában nilyen fonbos
a híggad.t' nyugodb ídegrend'szeT' az 1degrend.szer reagálóképessége, mozgé-
konysága, koord"ináIóképessége sbb. Versenyzőink képességérő1 negfÍgye1ések
úüja_n megalapozobtabb képeb kaphabunk.

Á g"yorsasá8 az ideg- és izomrend.szer azon képessége1 anellyel egy
ad.obb nozgást megfelelő íd"őben /tenpőban/, megfelefő sebességgel ne8vaIósib.

A gyorsasás fejleszbése fonbos tényező a ktizd_ő sporbágak, 1gy a
vivás telj esíbrnényeÍben.

Reakció-f,yorsasérg.

Á reakció-gyorsaság alatü azb érÜjük' hogy egy meghabározobü Íngerre
a váIaszadás mennyi íd.ő aIabb, nÍIyen sebességge1 törbénik.

Az alap reagáIóképesség szü]-etebt ad.otbság, nem ígen fejleszbhető.
Ezb bud.ományosan böbb nunkában is kÍnubabták és bizonyítotbák.

Á vivásnál azonban inkább bonyoluItabb, összebebbebb reagáIóképesség
problén'ájávaI találkozur.k. Az összebebb reakcíógyorsaság fejIeszbésére már
üöbb lehetőség nyiI1k. Lz egyszerütől az ősszeteütig, a lassúból a gyors
megoldások felé halad.va' Eegfe1elő mozgásgyakorlabokkal a reagálóképesség,
a reakc1óryorsaság fejlebbebb. Először az ismert, rnajd. később a várablan
he1yzeüekre törüénő reagáIás gyakorolbatása a vívásban kieneIkedó fontos-
sáaí kérdés.
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Koordináció - a mozgás összehangolása

A g'yorsasági beljesibnények aIaku]_ása szempontjából kienelked.ő jelen-
bőségü az idegrend.szer koord.j_ná1ó_képessége.

A koordináció azb je1entí, hory az idegrend.szer milyen nérbékben és
mód.on bud.ja összh'an6ba hozni az j-zomtend.szer elemeínek nüködéséb.

A koord.Ínáeiőt a kiilönböző mozgások összehangolása a vivás je11egónek
negfeleIő reflex-sorozabok_kapcso1atok kÍépibésétő1, berögződésébő1 fii88.
Gyors, ísnébe1b mozgásoknáI pl. az ízmok, az izomcsoporbok feszülése rö-
vid idej-g tarb. Ha az újabb ínger is ebben a bónusos állapotban 'lbalálja'l
az ízruokat, akkor az görcsösen és gazdaságtaIanu1' rossz energiahasznosí-
bással müköd.ik. ..

' Ezért na8yon fonbos a gyakorIabok végrehajbás)é.nál a Laza izomrend.szer.
Gyorsaságob csak pihent szervezette]- lehet gyakorolní és fejleszbení.

A gyorsasági, mozgásösszehangolási gyakorlaboknál nag-yon ]-ényeges aZ
akarati tényező.

Sok versenyzőnek nehezére esik ed_zésen, iskolázás során akaratere-
jéb naximáIís nérbékben összponbosibanl.

Nagyon fonbos a fíabal versenyzőink fÍgye]-méu ennek szükségességére
fe]_hívnj-' és azb nind'enkor megkövebelní.

Ha nem banulunk meg ed.zéseken maxj_nálisan összpontositaní, fígyelni,
akkor kevés esélyünk van, hogy ez a versenyen majd" síkerülní fog.

AB ed'zéstervezés f onüos kerd.ése, hogy niIyen mérbékben és ne1yík ed.-
zés-ciklusban ikbabjuk be a maximáIis összpontos1bás1 figyelés gyakorIását.
Lz edzéseken elérhető az isko1ázás folyamá:a egyes akciósorozatok híbamenbes
kív1üe ]_e zés e .

Az id.egrendszer íIyen érbe1ernben vebb nagyobb fokú negberhe1éséb bo-
vább növelhebjük az asszővívásban a nyerb asszók e1őtérbe áIlibásával.

Ezért ed.zésbervünkben ebből a szemponbból a negad.obb asszók szánánáI
kizárőLag a nyerb asszók szánáb vessziik figyelembe.

Az íIyen bÍpusú ed.zésmunka azonbar]. csak ak]ror lehet ered.ményes, ha
a banibvány tud.atában van, hogy nib és niérÜ kövebe]- me8 az ed.zője,

SpeciáIis át]_óképesség.

Á speciá]-ís állóképességeb Ieginkább már speciális terhelésekke1,
iskoIavívással és az asszók szánának neghabározásával érhetjiik e]-. Á specí-
ális áI]-óképesség fejleszbése a felkészi.ilés második szakaszában, és főleg
vers enyídőszakban törbénj-k.
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Nagyon fonbos, hogy versenyzőnk egyéni adoütságaíb figyeIembe véve,
tiszbában Iegyünk a maxímális berhelés lehetőségéveI.

Gerevich Pál napi terhe1ési szinbjeit a következőkben habároztam megs

Kü]_önösen nagy megterhelés /maxímlm/ 28 - )o asszó + iskola
Na8y negterhelés 9o % 24 - 25 asszó + iskola
Közepes megterhelés 6o-7o % 1o - 1l asszó + 1skola
Csekélymegberhelés 5o% 5- B asszó+Ískola

Ha már budjuk sporboIónk megberhe1ési arányaíü' könnyebb a heti ed_-

zésciklus össze á11í tása.

Gerevich Pál hebi speciálís ál1óképességi ed.zései:

hé bfő
kedd.

sze rd.a

pénbek
szombab

9o%
9o%
7o%

-Loo%
5o%

csübörbök 5o % /ktegészLtő ed"zés/

Megfígyeléseim szerint Gerevich Pál június J - 4. hebében a specíá-
lis áIlóképességi ed-zésein a maxinális megberhe1ésí napon a legjobb vívásü
a 21-2B-íg asszóiban mutatta, amí a VB e1őbt jó je1nek mubatkozotb.

A VB-n is igazolódobb, hogy fokozabosan jawult a vÍvása, és a d'önbó-
ben hozba és mubatba a Iegjobb vivásait.

Tiszb a felkészü]-ési j_dőszak

A biszba fe]-készü1ésí időszak ed.zéstervezése komoIy gyakorlabí tudásb
igénye1.

' A'zért f eIelősségbeljes ez a munka, merb ebbőI f'üss a sporbbelí fe jIő_
d-őképesség ' valaninü a többi id"őszak jó folytabása.

E feIkészitési szakasz felad.aüai:
_ á1balános ós sokoldalú speciálís fe1kószíbés,
- el kel1 végezni- a versenyző bechnikai fej-készÍbéséü'
- a szeTvezeteb fokozabosan e1ő ke]_1 készibeni a nagyobb ígénybevébelhez.

E1sősorban az edzés berjed.eIme a d.önbő1 amelyeb a gyakorlatok ísméb-
1és-s zámávaf növe li.ixk.

Előkészitjük az ideg-ízonrendszerü egy inLenzívebb nunkára.

Egyre jobban előbérbe kerül az akaratí tulajd.onságok, a pszichíkaí-
és a fizíkaí energiák mozgósibása.
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Ve8lres felkészülésí íd.őszak

A versenyképes mozgásbechnika kíalakitásáb, az akcíók lépcsőzebes
begyakorlásáb és ezen akcÍók ed.zésen-veTsenyen va1ó alkalmazásának megalapo*
zásáb keI]- ebben a szakasZban a fe]készítés jó felad.atának bekintenünk.

Az iskolázásban az akciő-szériák isnéÜ]ósének számát kell ésszerüen
beosz baní.

Ttt az új elemek vagy módszerek ÍskoIába börténó beépibése nem aján-
]_abos, mível megbontja és zavarja az ed.d.ig banulbakab.

Áz iskolában céIszorü a gyor'sasági j_d.egrend.szer mozgékonysági akciók
rövid' oktabása. Péld.áu1 ,-5 percig gyakoroIhabjuk egy akciósorozab nagy
f1gyelemnel és gyorsasággaI börténő alkalmazását. Közbeíkbabobb píhenők]<eI
?-1-szorÍ ísnó b}éss e1.

Áz ískola befeje ző részét ajánlaüos Lazitó jábékos gyakorlatok beik-
babásával végezni,

Á fokozatosan nehezed'ő versenyetókészi-tő edzések ésszerü alkalnazása
1ehetővé beszj-, hogy a versenyző, az egész versenyíd.ényben kíegyensúlyo-
zott, s a fontos Versenyeken kiemelkedő te1jesibményre legyen képes.

Versenvioőszak

Ha a ve8yes f elkészülési íd.őszak nagyon f onbos l akkor a versenyid.ószak
habározotüan a Iegfonbosabb.

Cé]-unk a versenyíd.őszakban a kiegyensúlyozotb beIjesibnény és a súly-
ponbi versenyen a csúcsforma e1érése.

Lz Ld'őszak jellenzője a dagy pszichíkaí id"egi megberhelés a böbbi idő_
szaki:.oz képest.

A versenyíd.őszak felad'ata az előző feIkészíbésí szakaszokban megszeF-
zebü funkcíoná]is bulajd'onságok szinvonalának megbarbása.

Továbbál a mozgásbechnika koord'inációjának erősitése és bakbikaí
f egye len megszilárdl-bása.

Az isko]ában nem elég csak az egyéni mozgás-gyorsasággal elvégezbetnl
az akciókab' banem olyan fokozabokaü /nehezíbebt-könnyibebb felbéteLek/
ke11 alkalmazn.Ll aho1 az id_egrend.szer igénybevébele megköze1iti a verseny
1é6köré t .

Ha ed.zéseinken níné1 böbbször sikerü]-ne elérni a verseny légkörét,
hangulabáb' ered.nényesebb szereplésre Számibhatnánk.

Jó péId_a erre több éven keresztül a párbajbőr csapab ed'zéseinek han-
gulata.
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Ilyen fe]-bébelek meI1etb vé1zetb versenyszerü ed.zések és asszók for-
málják az idegrendszer nüködéséb, a nozgás összehangolásával o1yan irányba,
arnilyen feltébelek mel]ett az a veT:senyen is börbéník. Tgy a fonbos súly-
poritj- versenyeken, az ott fellépó pszíchikai Üerhe1ések nem jelentenek najd.
ujdonságob.

Sporbolónk pszichikaí erőnlebével nemcsak áthidalja' hanem az ered._

rnényessége szo}gáIatába áltib ja azokat, s éppen a verseny hatásÉrra ' a

meglévő pszíchikaí energíák nagyobb nérbókii bevebését bud.ja megvalósibani.

Á versenyidőszakbeli munkavégzés sajábos problémája a formaid.őzités.

Nagyon elgond.olkoztabő az a tény' hogy a magyal kardvivók ered.ményeí_
re jeLl-emző a korai f ormábalend_üIés.

A február _ ápri1ís hónapokban a nemze tközL versenyeken kimagas1ó
ered.ményekeb mubabunk. Ezután álta1ában visszaesés következik, és amikor
mi hozzuk az átlag formánkab, a román, szovjeb, olasz kardozók átlagon
felüIi forrnáb ós ered.mén;vt mutatnak. Ez kinond.obtan íd.őzíbésí probléma,
miben kü]-földi kol1égáínk negelőztek bennünkeb.

A versenyidőszak terhetési és formai je11enzőinek többéves váftozá-
sainak ei-emzése aIapján budjuk felkészíbésí programunk és ed_zésbervünk meg-
alapozásáb e bekinbetben is javibani.

Áunenebi időszak

Ennek az íd'őszaknak a viváS 5yakor]atában álbalában nem bulajd.onita-
nak nagy szerepe'b. Tartalma a piherrés, és míndenki úgy pihen' amílyen
Ieiie bőségekkel éppen rendelkezik. Az egészéves nehéz fízikaÍ-pszichikaí neg-
berhelések után á1talában mind"enki te}jesen passzív píhenésse1 böltí ezb az
ídőszakob.

A jövő sporbteIjesitnrényeinek aIakítása során Ídővel enrrek az ábmenebi
időszaknak is nagyobb szerepeb fognak buIajdoniban_i.

Például a szovjeb vivók viIágbajnoki és o1íupíai szereplésük után }
he ües benger-mellebti ed'zőtáborban pihennek csa]_ád.ostó1l ahol kötetlen idő-
ben lehet úszní, evezni, benÍszezní, stb. általában a labd.ajátékok d'oní-
nalnak.

Á felfrissülésb, a negújhod_ást úgy ke11 eIérni, hosy a meglévő
edzettségj- á11upotob lehebőleg a legmagasabb szinben tudjuk ábmenbeni a kö-
vetkező versenyidényre vaIó fe1készüIés számára.

Sérü1és

Á maxinális és súIy-naxj_mális megberhelésnél jelenbkezík a sérüIés
veszélye. okaÍ lehebnek: az Lzmok elfáradása, az e8yo1d.a1ú terhelós kö.-

vebkeztében feI1épő merevségr vagY fárad.b áIlapobban börbénő gyors moz$ás.
8



VÍVÓ HÍRADÓ

Sajnos' a nagy megterhelésü edzéseknek következményekénb Gerevích-
néL az oIimpia e1őbt sérülés jelentkezetb.

),/ GerevichPáL L976/?7. évi fel'készj.tési. terve

Az eliízőekben elmond.otbak alábámaszbására és il]-usztrálására bemuta-
tom Gerevich L976/77. évi felkészitési tervéb.

Á terv összeá]]j-tásánál figyetembe keIlebt vennünk az 1975/76. évi
olímpiaí progra-mob, mely az átlagosnál kb. 2o-1o /nkal nagyobb mértékü
terhe]ésí szj-ntet je1entett"

Áz olinpÍa előtt bekövebkezetb sérüIés niatb a versenyző berhelése
csak nagy körülbekínbésse1 ós f okozabosan börbén-lrebett rneg, ez ís bü]cöző-
d.Ík a kialakibotb programban.

' KüIön fe] kell hivni a fi_gyetmet arrai hosy egyéní tulajdonságaí:
szorgalom, terhe1ésviseIő_képesség, fegyeJmezetbség' érte1mi képességei
nínd. rányomták béIyegükeb a felkószibési tervre, me1ynek forná]-ásában megfi-
gye1éseive1 és észrevébeleível maga a sporto1ó is jelenbős rnértékben részt-
vebt.

A berjed.e]mí korlátok níabt az éves ed_zós-berv afapvonásait 1ényege-
sebb jellemzőib, és emelIetb csak két fonbos míkrocíklus ad'atait közIőm:

Éygs nozÉsmny rlrn rÉnrnzŐr L9?6-L9??. Írv

EÓNÁP Dov déc jan febr nárc ápr náj júa Júr aug szept okt

rET'rhszÜIús IDŐszÁK

vERsEI{ÍNÁPTÁR

KITIMEI/I VERSEITÍEK

EnzfuÁBoR

ArTIv PIHENŐ

TSRVEZET
FoBlÁÁ

100

!o
Bo

EDzÉsfEElÍEÍ,És
IilTENzITÁs

JrrxÁGÍÁnÁz.e[r

1oo
9o
8o

7a
bl-szta
felkéez1 bée
feg"yes felkésd. bés
versenyLdőszak
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Érms pozÉsnpnv nÓupom.o, rownvil,

Az etlzések széma rrov de9 jan febr márc ápr náj Jún Júl aug szepü okt2.6 2L 24 26 27 2) B 29 1o

Kiegészibő ed'z.sz.
!ábgyakorlaüok
Asszózás órában
Asszó takbÍka1 feIad'ab'
Éles asszók sz.

Verseny rr rt

lsko1ázásban

Techn.kiképzés ft
Fízikal_ üerh. %

TaktíkaÍ képz. %

Lr9885427L
85r22--6

5o-5214-16 J8-2Ö 4-6 2-4 e9
2-4 L6-2e 2a=22 Lo-2 2-4 4-6

- 8o-1oo 1oo- 12o- l2o- 40- 160- 8o-L2o 14o 14o 5o I7o 9o

4 2o

&-Io

5o 40 Bo 4o 6o 1a 4o
1& 14- 16- 18- L4- 16- L5 Lg- 6-8
2o 15 1,8 2o 16 17 2o
loo 1oo 6o 2o 2o 2o 4o ?o 20

2.o 6o 2o 2o
2o 2o 6o 6o 6o 8o 8o

Píb'enők napja
Sú1y

66 41L26
1rB-íg

L 2L22212425262?282910 L 2, 4 5 6 7 B 91o11I2LrL4L5t6zLzz
JUT, IUS

11
1

2
,
4

5
6

7
B
9

lo
11
t2

22 
'tI

11

52
_) _)z5tő 1o,

L2L 21
I1
I

11

-2628
2

Io 81lIo
-42

4
ro zo i!

111

221

B1o 5

11 11 111 11 1111
1 1 uüazásaVB-re

T

c
7

8 8 4 9 9 81o I 81o1o
közepes fáradt közepes közepes

Á 1oo % megterhelési napokon
a 2o-2L assz6 uüán nag:yon jó1 vlvobt,

81o1o1o
közepes

addí6 csak kiizdötb. Jó je1!
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VÍVo HÍnnoÓ

Áz EvEs EDZESTERV
TENÍEI

NÁPoKRÁ BoMvÁ - plzÉsrnnv vrcnam,rnÁsÁrvlr
És ÉsznnvÉrpror

r nÓxlp - NÁP uÁ.rus

1o1L t 2 1 4
JUNÍUs

5 6 ? B 9 1o1112I1l.4 L5 L6 l-7 18 19 2o

2 YIvóedzések száma

) Kie6ésú'tő ed.sz.
4 lábgyakorlatok óra
J Lsszőzás órában

6 Ásszó tak.fela-
datbal

7 Étes asszók szÁ,ma

I2
1
11

6x 8x
1o 1o

-l_
2o

5x 8x 1x
1o Io 1o

2t1L
I

L2
+2 lox
Jz Lo
1o

+1
6

KIEV SZ.O.V.

L222L
11

I

4
2o5

111 t1

B Verseny asszők sz.
! Nyert asszók száma

Io Vesztebt asszók névsora
11Iskolázás 1 1 1 1 2 I
12 Píhenők napja 1 11

üények rögziüése ./jelmagyarázat/ L/o-eIvésezte, -kevesebbet' + többet

Mesüerszínt !_1o jó1o 1o ]-oMegltéIü ind.ex
7_B köz.
J-6 rossz.

[an:lbvány által
j e1zés f orna
Esyéb más észrevétel'
utasibás
sú1y-pulzus -vé rnyomá-s

1o lo 1o

fáradtság
merevség

1o 1o 1o 1o 1o 1o

kezd' jóI v1vnÍ

gáülásos az átvetb bá-
rnadások k1dolgozása
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vÍVÓ uÍnaoÓ

Lengyel-magyar iunior verseny
Sczeczin, I978.X.14-15.

Női bór egyéní: 4o índuió közöbt I. Szőcs Zsuzsa 5 8y.
IT. Orzechowska 4 By.

III. Kowafczik 2 By.
Versenyzóínk közi.il csak Szőcs ind.ufhabobb.

Párbaiüőr egvén_it I. Felísíak 4 8y.
II. SzéIes Gábor 1 8y.

III. Kocyba 2 gy.
Szelei Tsbván és Szász Gábor a döntő előtü esebb kí.

Női tőr csapab: /5 fős csapatok/ Magyarország - Lengyelország L)-lrZ
/szőcs !, Sutka Ágnes ], Tuschák Katalin, Hrabína Ágnes 2_2,
Éaer R:Lba 1 gy.; Íllebve orzechowska 4, God'el /Gorska/ jt
Noga1, Drozaík 2-2, Krzycb I gy./

Férfi tór csapat: /I'engyelország - Ma6yarország LI-5/
Papp András 2' Sze1ei Isbván, Nemes l-'ászJ'őr Rónaszékí
Tj-bor 1-1 8x. ' ílIetve Puzíanowskí 4, Holcer J, Band.ach,
Kni ab Z-2 gy./

Kard. csapab: trengyelország - Magyarország LI-,
,/Bujaosó Imre, Abay Péber 2-21 Benk Gábor 1 gy., Kossubh
Ferenc 0 8y. ' iIIetve Baron 4, KonÍusz, Swinoga ]_], Ablas
r gy./

Párbaitőr csapabl T_,engyelország B - Magyarország Bz?
/Hegedüs István 4, SzéIes Gábor 2, Szász Gábor I, Szoko1
And.rás o 8y. ' i1letve Grosícki 1, Fulbiewski, Wieczorek
2-2, Najd.er L gy./

Lengrrelország Á - Magyarország 9:7
/SzéLes Gábor J, SzokoJ- Ánd.rás 2, Szász Gábor, Heged.üs Istváun 1-1 6y.,
illebve Srtzalka 4, Augustowski 1, Felisiak, lis L-L By./

nárány Árpáa
csapatveze bői jelentéséből

L2



vÍVÓ HÍRADÓ

Felnrítt II. osztályu csapatbajnokságok
L9?B. NÍ. 2>26.

cs oport
999
x66
9X2
89x
donEo

999
x6

X6
99x

/Molnár Béla' Szakács György' Szornov Sán-
dor, Víl1ányi 'Zsigmond., Dusás Rezső,
Salamon Gábor/

rI. osc
III* BVTO TI. Pápai uÁv
TY. Szolnoki MÁV vII. ÁIba Re8ía
V. SalgóbarJáni TC !-III. DÍósgyőrí VTK

NőÍ bőr: Á
CseP e1
Eger
SZEOI-AK
őzd"

CsepeI
EBer
sTc
Ha1ad.ás

Yégeredményl 1.

Végered.móny: I' Csepel SC llalnosí Jú]-ius, Hoffmann lbolya' Horbí
Erna, Horbobágy1 GabrieIla, Tonka Gibba'
Vidovszki S./

II. SzonrbatheIyi Halad'ás VSE

III. Eger SE VI. Szolnoki MÁV

IV. Salgóbarjáni TC vII. Diósgyőrí VTK

V. SzEOL_AK VIII. Ózd.i Kohász

Férfí bőr: A csoporb
x999
TXqB
25xg
2Botr;

d.önbő

x9
1X
99
OB

B

Csepel X
Alba Reg. I
Pápai x[AV 2
BVTC 5

B

sTc x
D\TIK O

AIba Re8ía 1
Pápaí MÁv 4

sTc
DvTK
Ha1ad.ás
Szolnok

SzEOI-AK
Ózd
DVTK

Szolnok

osc
Szolnok
STC
DVTK

OSC

Szolnok
Csepel
BVTC

6 ponb

1 pont
2 pont
1 ponb

J )' 4 pont
l7 oponü
X9 6ponb
5X 2pont

Csepel SC

csoporb
x999
,x97
,1x9
o05x

clo nu o

x999
1x97
22X6
5B9X

6 ponb
2 pont
2 ponb
O ponb

6 pont
2 pont
0 ponb
4 ponb

B d-önbő

xgsg
5XO'
B9X2
2B9X

6 ponb
o ponü
2 ponb
4 ponü

6 ponÜ
O pont
0 ponb
4 pont

4 ponÜ
0 pont
4 ponb
4 ponb

B csoporb
x96B 4ponü
)x62 0pont
99X9 6ponb
691X 2pont

13



vÍVÓ uÍnnoÓ

Párbaj,bőrg Á
TBSC

DVTK
DVTK
Szolnok

Á
TBSC
BVTO

Vo]_án

BSE

Kard.: A
Ózd'

GEÁc
iVIEDOSz

CsePeI

A
Ózd.

GEÁC

Eger
SzEoI-ÁK

csoporb
x6B9
,x49
9BXB
,12x

clonüo
x6B9
9x59
69XB
245X

csoport
x999
1x99
,4x9
,,,X

d.önb ő

x9B9
1x54
7 9 x9
29?x

6 pont Eger
4 pont Orosháza
2 ponb CsMSK

O pont SzEOI"-AK

6 pont l\tIEDüSz

O ponb Csepel
4 pont Orosháza
2 ponb CsMSK

B csoporb
XgBB 6pont
,X5 9 2ponb
SBXB 4ponb
,r7X 0pont

4 ponb
O ponb
6 pont
2 pont

B csoport
X999 6ponü
6XrB 0ponb
79X1 2ponÜ
?B9X 4ponb

4 pont Sz.Szo]án
2 pont Álba Re6.
6 pont BSE

O ponb KSI

B d-önbÓ

4ponb DVTK X929
4ponb Szol-nok 1X26
4 ponb Alba Regía 9 9 X 9

Oponb KsI 595X

Végeredmény: 1. Tababánya| Bányász /Kiss Káro1y1 l{eged-üs Ferenc'
Csabaí Imre, Németh Gábor' Szí_
tányi József, Yíl1ányí Zsolt/

II. Székesfehérvárí Volán
rrr' BakonY-YegY$sz Torna cl-ub

IV. Bud-aPesb SE
Y* Alba Regia

vI. Diósgyőri VTK

VII. Központi Sporüiskola
VITI. Szotnokí MÁV

-ts donEo
x999
1x99
,,X'
159x

6 pont
4 pont
0 ponb
2 ponb

Végered.mény:I . lzd:- Kohász SE ,zPoór LászLő, DecsÍ István, líndák
Isbván, C=ernus Tíbor, Scbwarcz Gyórgy/

11. Eger SE
III. SzEOI-AK
Iv. Göd'ö11ő1 Egyetení ÁC

V. MEDoSz-Erd.ért SE
YI. Csepel SC

vII. Csabornázási Müvek SK
]IIII. Orosházi Kin1zsi

Mind'en fegyvernemben az e].ső helyezett csapa tok L9?9 évben az 0B I-
ben, a VIT-VITI. helyezetb csapabok az 0B TII-ban ind.ulhatnak'
I4



vÍVÓ HÍRADÓ

Nernzetközi kardverseny Konín, f97B. X. 29.

Lengyet sporbbarátaink meghivására Riba Berenc, Ba1aboni Tmre' Bod"oky

Ákos és MaholányÍ Zo:-.tár- összebébelü csapat uüazotb k1 a fen8yeI kardvivók
részéte kíírb váIogató velsenJrre. Két körvivásos ford'u]ó után VB rendszer-
ben bonyolitobták ]-e a rendezők a versenyt.

Lz e1'ső ford'ulóból mind.en versenyzőnk bovábbjutobt. A násod.ik ford.u_

Ióban esett kÍ Maholányi /L gy./ és Bod'oky /o 8y./. Riba vesztebb Nowara

ellen 1o:B-ra, győzöbb Nowícki eflen Io;9-re és veszbett Cája ellen 1o:4-re.
Bataboní 6yőzőtb Rober elfen 1o:!_rerveszbett P]_aczkowski el]en fo:&ra és

Baron eflen lo:f-re' Igy mind_ketten a 17_24. helyen végeztek.
Végeredmény: f. Wod_ke

2. Bíerkowski
J. Pigula
4. Jablonowskí
5. Korfanty
6. KÍernasz Rostás Tibor

csapabve zebői je}entésébő1

xLrLS
1X'1o
16X
7 7L2
252
4BLz

9L4 9

911 B

4l"4 4
XT4B
2X'
BL'X

5 By. 1.
18y. IIT.
1 g:J. V.
2 By. IV.
O BX. VI.
4 8y. ÍI.

l\E M ZETY\OZI JUI\IOR KARDVE R S EITY

Durd,anr n. 4-5.

Szineinkeb Bujd_osó Tmre1 Benk Gábor, Ábay Péüer, Kossubh Ferenc és

Csongrád.i LászIő összebébelü csapat képviselte.
Á csapatverseny végeredménye :
Magyarorszá6
Erancíaország B
Nagy-Bribannía
Néneb Szöv.Közb.
Belgium
Francíaország Á

A csapab 6o győze7mébőI Kossuth 19_eb, Bujdoső L5-óbr Benk LJ_ab,
Abay 9-eb, Csongrád.í >öt szerzebt.

Egyéníben: öt nernzeb |J verserryzője Índulb. A tizenhabos üáblára négy

körvívásos for6uló ubán nind'egyik fe1kenülb. 'Egyeneságon kerülb a d.önbőbe

Bujd_osó, Benk, Ábay, Csongrád'í rögbön vígaszágra került, aho]- a d_öntőbeju-

básérÜ vivott asszóban ]o:B_ra kapobb kí és iry a f-B. helyen végzetb.
15



VÍvÓ HÍRADÓ

Kossubh az egyeneságon Bujd.osóból a vigaszágon egy NSzK-s vívótól szenved.ett
1o:B arán;ru vereségével a 9-L2. b.elyen végzeüb.

Végeredményben: I.
IT.

IT1.
IV.
v.

TÍ.

Bujdosó Imre
Benk Gábor
Del-rieu
NoIte
Abay Péter
IrepÍne tüe

HON 5 By.
HON 1 gy. +6

r'RÁ 1 8y. +4

HON 2 By. -6
FRÁ 0 8y.

Ti11y János
csapabvezebői jelenbéséből

M é s z á r o s K. J á n o s élebének Bo. évében elhunyt.
Nevezebü a kabonaí Sportbanárképző Intézet /sPoTÍ/ tibkárí biszüségéb
bö1tötbe be Novákovibs Béla melleüb.

Számtalaa, né8 élebben Iévő vo].b tanfolyarn haIlgabója szerebetbel
gond.ol víssza rá.

Megjelenik havonta etyszer. Szerkesztőség: l l 43. Budapest, Dózsa György út l - 3.
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