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V. ÉVFOLYAM A MAGYAR ATHLETIKAI SZÖVETSÉG HIVATALOS LAPJA 1961. ÉV S. SZÁ

Dr sm 30ZSCF
1955- Len merült fel az a gondolat, hogy 

létrehozzák az atléta edzők nemzetközi vilag- 
szervezetét, amely a személyes tapasztalat­
cserék, előadások, kongresszusok, szakköny- 
vek, filmek ismertetésével, cseréjével erő­
teljesen fejlesztené az atlétikát.

1956- ban a melbournei olimpia alatt az 
ott jelenlévő edzők megalakították a nemzet­
közi testuleg szervező bizottságát. Ezt meg­
előzően júniusban az Egyesült Államokban 
Bercleyben hasonló célzattal tartottak ösz- 
szejövetelt. A szervező bizottság elnökévé a 
Görögországban élő magyar származású Szimi- 
czek Ottó görög olimpiai edzőt választották. 
Kidolgozták a szervezet célját, működési sza­
bályzatát és a Nemzetközi Atlétikai Szövet­
ség támogatásával és elismerésével megalkot­
ták szabályait.

A második kongresszust a Nemzetközi Edző 
Szövetség 1959.januárjában Athénben tartotta. 
Az alapszabályok értelmében minden második 
évben rendeznek kongresszust. így került sor 
ebben az évben a III.kongresszusra Párisban. 
A Szövetségnek u.n. "regionális bizottságai" 
vannak. Az európai bizottság az elmúlt év I 
folyamán Magglingenben jött össze és Jövő 
évben Varsóban találkoznak ismét.

A III.kongresszust a francia szövetség 
vezetőivel egyetértésben a francia edzők i- 
gen jól készítették elő és szervezték meg.A 
program dus és igen fárasztó volt. A kong­
resszuson 21 ország 95 edzővel képviseltette 
magát: Németország, Anglia, Belgium, Dánia, 
Spanyolország, Finnország, Franciaország, 
Görögország, Hollandia, Magyarország, Olasz­
ország, Japán, Lengyelország, Portugália, 
Svédország, Svájc, Csehszlovákia, Törökor­
szág, Szovjetunió, Egyesült Államok és Ju­
goszlávia.

A kongresszus helye a francia Nemzeti 
Sportintézet volt. Ez a mi Testnevelési Fő­
iskolánknak felel meg azzal a különbséggel, 
hogy ez a Páris melletti Vincennes-i erdőben 
lévő létesítmény lényegesen nagyobb, moder­
nebb, mint a mi TF-ünk. Itt folyik a testne­
velő tanárok és edzők képzése, a testnevelé­
si tudományos kutatás. Itt működik a sport­
orvosi intézet központja is. Igen sok a mo­
dern felszerelésű laboratórium. Hét külön­
böző nagy terem, a legkülönbözőbb sportpá­
lyák vannak, közöttük 3 atlétikai pálya, u- 
szoda, stb. Ez a hely a francia sportolók 
edzőtáborozási helye.

A kongresszuson az MTST és a MASZ megbí­
zása alapján dr.Bácsalmási Péter, dr.Bako­
nyi Ferenc és dr.Sir József vettek részt.

Az intézet nagy előadótermében fülhall­
gatóé rendszerrel azonnal tolmácsolták az 
előadásokat. Eredetileg A hivatalos nyelvet 
állapítottak meg: angol, orosz, francia és 
német. Mivel azonban a szovjet delegátus, 
Koropkov elvtárs, a szovjet állami edző tö­
kéletesen beszél angolul és németül, aőt 
előadását angolul tartotta, feleslegessé 
vélt az orosz nyelvre fordítás.

Az előadásokat reggel 9-kor kezdték és 
szünetekkel egész nap tartottak. Este, va­
csora után még minden alkalommal volt egy- 
egy előadás. Az alábbi előadások szerepelr 
tek:
1. Koropkov: a magasugrásról, melyet a leg- .

jobb francia ugrókkal bemutató előa­
dás követett.

2. Toni Nett: a nyugatnémet vágtázók felké­
szülése.

3. Oberweger: Berutti olimpiai bajnok felké­
szülése.
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X X X4. Dison angol edző: mechanikai aiapeivek az 
atlétikában.

5* Ryan amerikai edző: a rúdugrásról,melyet 
gyakorlati bemutató és film követett.

G. Ryan: az amerikai sulylökők edzése, film- 
előadással.

7. dr.Jacquet, a Francia Tudományos Kutató
Intézet igazgatója: tudományos kuta­
tás az atlétikában.

8. dr.Leclerc francia sportorvos: az edzés
tudományos ellenőrzése.

9. Toni Nett: a közép- és hosszutávfutók fel
készülésének fejlődése és jelenlegi 
állapota a nyugatnémet edzők vélemé­
nye szerint.

10. Kolarich jugoszláv edző: a kalapácsvetők
edzése.

11. Karel Hoffmann lengyel edző: a rövidtáv-
futók lépéshosszának vizsgálata.

12. dr.Creff francia sportorvos: a versenyzők
étkezése.

13-Egy angol edző előadása az angol női kö­
zéptávfutók edzéséről.

14.Smith lengyel edző éB Tárnija japán olim­
piai bajnok: a hármasugrásról, bemu­
tatóval .

15-Correau: Bemard felkészülése.
Minden délelőtt az előző előadásokkal 

kapcsolatban kérdést lehetett feltenni és 
megvitatni. Utolsó napon volt a nemzetközi 
szervezet plenáris ülése, az értékelés és a 
kongresszus bezárása. - A kongresszuson el­
hangzottakból általában lehetett tanulni.Az 
előadások között voltak értékesek és kevés­
bé értékesek. De mindenképpen alkalmas volt 
arra, hogy nagyjából lemérjük a magyar edzők 
tudásának színvonalát, összehasonlítva az 
ott jelenlévő 21 ország edzőinek tudásával. 
Azt tapasztaltuk és az a véleményünk, hogy 
a magyar edzők képzettsége általában nem ma­
rad el a nemzetközi színvonaltól.

Igen érdekes összehasonlításokat lehe­
tett tenni az egyes edzői, oktatói felfogá­
sokkal, szemléletekkel kapcsolatban, Így pl. 
az amerikai, szovjet, és az u.n. középeuró­
pai oktatási rendszerek, metódusok között 
különbségek vannak. Megállapíthattuk, hogy 
a szocialista országok edzői tevékenységük 
során lényegesen tervszerűbbek, apróléko­
sabbak, elméletileg jobban felkészültek, 
mint a többi országok edzői. Az amerikaiak, 
angolok és bizonyos mértékig a nyugatnéme­
tek és franciák felfogását a jó gyakorlati 
ismeretek mellett a nagyvonalúság jellemzi, 
mely feltételezi az atléták nagy önállósá­
gát. Nagyon sok helyen a sokféle bonyolult 
magyarázás helyett oktató filmeket hasiséi­
nak . Láttunk ilyeneket és azokat egyszerű­
eknek és szemléltetőknek találtuk.

Megállapítható, hogy az atléta edzők tu­
dása nagy mértékben fejlődik és ma már lé­
nyegesen nagyobb súlyt helyeznek a kapita­
lista országokban is az atléta edzők tovább­
képzésére, mint azelőtt. Az előadások mind 
azt bizonyították, hogy milyen nagy szükség 
van az atléta felkészítésénél a tervezésre, 
a végrehajtott edzések ellenőrzésére és re­
gisztrálására, a módszerezésre. Ha ez nem 
igy lett volna, az előadó edzők nem is tud­
tak volna ilyen értékes előadásokat tartani.

Mivel az előadás részletes anyagát nem 
kaptuk meg, úgy határoztunk, hogy megoszt­
juk magunk között az előadásokat, azokat le­
jegyezzük és rövid kivonatos formában az el­
hangzottak lényegét, a számunkra legértéke­
sebbet közöljük.

Toni Nett: A nyugatnémet vágtázók felkészü­
lése, /dr.Sir József jegyzete alapján./

A német rövidtávfutással kapcsolatban a 
felkészítés szempontjából kétféle lényeges 
felfogás van. Az egyik az amerikai, a másik 

I a német. A német rendszer eléggé ismert.Ná­
luk a rövidtávfutás tradicionális jellegű,

I a fiatalok körében nagyon sokan ezzel kezdik 
j atlétikai tevékenységüket a jelenben is, de 
a múltban is. Mindig voltak jó rövidtávfu­
tóik.

A rendszerek tudományos feldolgozása 
szempontjából nincsenek meg azok a kedvező 
lehetőségek, mint a Szovjetunióban.Ugyanígy 
jobbak ott a versenyzők kiképzésén* lehe­
tőségei is, ahol a versenyzőket és edzőket 
gyakrabban hosszabb időre összehívják azért, 
hogy tovább képezzék őket. Nyugat-Németor- 
szágban ez jelenleg lehetetlen. Az atléták 
edzése, képzése teljesen önkéntes alapokon 
történik. Náluk nincs főhivatású edző és a 
fizetett is igefa kevés.

A válogatott keretek közös felkészülése 
azt jelenti, hogy 3-4 hetenként hívják ösz- 
sze a versenyzőket 2-3 napra szabadságuk 
terhére. Minden Ilyen alkalommal igen ala­
pos orvosi vizsgálaton esnek keresztül. A 
sportorvosok a versenyzőknek igen hasznos 
és értékes tanácsokat adnak az elkövetkezen­
dő 3-4 hétre az edzésre, azok terhelésére 
és minőségére vonatkozóan. Az atléták igen 
önállóak.

17 ezer szakosztályban 400 ezer atlétát 
tartanak nyilván. Az edzők helyzete nem ki­
elégítő. A legtöbb társadalmi munkában mű­
ködik. Bár tanfolyamokat tartanak részükre, 
áz' ediők nem eléggé képzettek. A tehetség 
kérdésében ezt mondta: a sprinter születik, 
de az edzés kell, hogy kibontakozzék.

Véleménye szerint a rövidtávfutó edzés 
az összes atlétikai ágak közül a legszerte- 
ágazóbb és legegyénibb. Itt nem lehet re­
cepteket adni, vagy egy recept szerint fel­
készíteni a vagtázókat. Az utolsó 10 év leg­
jobb vágtázóinak felkészülését és versenye­
it végignézzük azt tapasztaljuk, hogy mind­
egyik más és más rendszer szerint készült 
és más és más volt a felfogása az edzésről 
és versenyről. A német szakemberek vélemé­
nye szerint az utóbbi 10 évben vágtázólk 
'felkészítésének 4 jelentős célja és ezzel 
együtt 4 szakasza van:

1. / Az első felkészülési szakasz fő 
feladata az u.n. izomgyorsaeág kifejleszté­
se, fokozása, vagyis az izomösszehuzódésok 
és ellazulások számának javítása.

2. / A második kiképzési szakasz fő fela­
data az ideg-izom koordináció kiépítése.

3. / A harmadik a vágtaállóképesség ki- 
fejlesztése. Ebben már stílusgyakorlatokat 
is bele kell szőni.

4. / Negyedik a technika kialakítása, a 
rajt, stb. Ezeket a technikai gyakorlatokat, 
a sprinter mozgását lehet a legkevésbé sab-
lonizélni.

A továbbiakban a vágtázók képzésének 4 
alapcélját, feladatát boncolgatta. Az izom- 
gyorsaság fokozásával kapcsolatban abból in­
dult ki, hogy a gyorsaság a vágtázónál az 
izomállomány minőségének, összetételének kér­
dése, szoros kapcsolatban az idegrendszeri 
tevékenységgel.

A gyorsaságnak, mint képességnek fejlesz­
tésére különböző feltételezések vannak-, is­
mételten utalt a született képességekre, 
melyekkel kapcsolatban megállapította, hogy 
köztudomásúan az izomzat állományát fehér és 
vörös izmok képezik. A fehér izmok állóké­
pesség!, a vörös izmok gyorsasági munkára al­
kalmasabbak. Véleménye szerint ezt az össze-
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tételt nem lehet átalakítani, átformálni e- j 
redményesen, legfeljebb befolyásolni. Itt 
utalt az ilyen irányú szovjet kutatásokra, 
melyek azt hangoztatják, hogy megvannak a 
biológiai lehetőségei annak, hogy az izom- j 
zatot ilyen vonatkozásban át lehessen alaki-! 
tani. Ő ezt egyelőre nem lauerte el.

Majd a gyorsasági erő növelésével, az 
izomösszehuzódások számának javításával fog­
lalkozott. Említette, az erőgyakorlatokat, 
mint hatásos gyakorlatokat. Nagy óvatosságra 
hivta fel a figyelmet, mert esetleg éppen el­
lentétes hatást érhetünk el vele. Sprinterek­
nél erőfejlesztés szempontjából nem ajánlja 
a túl nehéz sulyok alkalmazását, helyette 
inkább a mozgásos gyorsütemü erofejlesztő 
gyakorlatokat, melyeknél a terhelést a test 
saját súlya adja.

Az ideg-izom koordinációval kapcsolatban 
•kifejtette, hogy futás közben az izomzatot 
különböző ingerek érik. Ezeknek az ingerek­
nek az egymásutánisága és az izomzatnak e- 
zekre az ingerekre történő reagálása,illetve 
özek összhangja jelenti egész egyszerű fogal­
mazásban az ideg-izom koordinációt. Ennek a 
fontos tényezőnek kialakítása, mely egyben a 
laza sprintfutás titka is, a vágtázó egyik 
legfontosabb feladata. Ennek elsajátítása a 
lassúbb futásokból a gyorsabb futásokba fo- , 
kozatosan történik. Ezt a fokozatos koordi­
nációt mér ősszel meg kell kezdeni az u.n. 
"iramjátékos futásokkal". Ez gyakorlatilag 
3O-45 percig tartó egész lassú és fokozódó 
futások folyamatos összetételéből adódik. 
Ezeken az edzéseken a fokozó futásoknál van 
már 2C-3O m optimális tempő, mely nem jelent 
maximális tempót, hanem csak azt az iramot, 
melynél az egész laza futást minden erőlkö­
dés nélkül 2O-3O m-en keresztül viszonylag 
gyorsan folytatni tudja.

Toni Nett véleménye szerint a legtöbb 
hibát egészen fiatal korban követik el az 
edzők és vágtázók. A sprinter évi felkészü­
lése elején még többéves edzés után sem fut­
hat maximális tempót. A kezdő versenyzők 
egész f iatal korban csak olyan gyorsan fus­
sanak, tehát ne versenyszerűen, hogy mindig 
uralkodni tudjanak izomzatúk felett. Ebben a 
korban viszonylag lassú futásokkal alakítsák 
ki a legmegfelelőbb idegkoordinációt. Ez a 
nagy titok a lazaság kulcsa. Szerinte ebben 
látja az amerikai rovidtávfutó rendszernek 
határozott előnyét a többi országok rendsze­
reivel szemben. Ott ugyanis az iskolai test­
nevelés keretében egészen fiatal kortól kezd­
ve kivétel nélkül igy oktatják a futást hosz- 
szu éveken keresztül. Igen érdekes, hogy To­
ni Nett felvetette ezzel kapcsolatban a ser­
dülő korú rövidtávfutó versenyek létjogosult 
ságát.

Slár a felkészültebb versenyzőknél is na­
gyon sok hibát követnek el az edzők akkorj, 
amikor elkezdik a gyorsasági munkát anélkül, 
hogy az atléta megtanult volna lazán futni, 
vagyis megfelelően alakult volna ki ideg­
izom koordinációja.

A vágta-állóképességgel kapcsolatban rö­
viden elemezte az Intervall edzést, mely a- 
latt a német szakemberek váltakozó iramú fu­
tásokat értenek: egy résztávot futnak vi­
szonylag la88uDb iramban, utána még lassúbb 
mozgással vezetik le, ill. vezetik be a kö­
vetkező résztávot. Ennek a munkának élettani 
szempontból elsősorban állóképességet fej­
lesztő hatást van. Ezt a fajta munkát nem 
ajánlja a végtázónak, csak a közép- és hosz- 3ZUtávfutóknak. Ugyanis ennél a munkánál neu

keletkezik olyan nagymérvű oxigénadósság, 
mint a vágtázó tevékenységnél.

A vágtázók állóképességének és egyben 
■ gyorsaségfejlesztésének leghatásosabb gya­
korlatai a gyors erőteljes futások, nagyobb 
szünetek beiktatásával. A résztávok szerint 

, a német rövidtávfutók állóképességük bizto­
sítására 8O-25O m-es távokat futnak éspedig 
úgy, hogy egyik nap 12O-I5O m-eket leggyak­
rabban, a másik nap 150-250 m-eket. Ezen 
résztávok iramával kapcsolatban azt mondta, 

i bogy ezeknek az irat knak a megfelelő távon 
elért legjobb idő 8O-9O %-nek kell lenni a 

.felkészülési időszakot figyelembe véve.
A technika elsajátításával kapcsolatban 

elsősorban a rajttal foglalkozott, mely egy­
ben mint gyorsaságfejlesztő gyakorlat is 
szerepel. “egéllapitotta, hogy ma már ma 
nem teljesen bebizonyosodott, hogy az u.. 
közepes rajttámla felállítása a leggyakoxr b 
a sprintereknél, melynél a rajtvonaltól hát­
rafelé a rajttámlák nagyjából egyenlő távol­
ságra vannak. Ezt azonban ki kell kísérletez 
ni, hogy kinek melyik állás a legmegfelelőbb 
Náluk ezeket a kísérleteket 20 m-es távolsá­
gon időre futott rajtgyakorlatokkal végzik. 
Az óx’a állapítja tehát meg, hogy kinek mi­
lyen rajttámla elhelyezés a legjobb, ill. 
melyikből tud leggyorsabban indulni.

A négy fontos alapgondolat összehangolá­
sát célozza az évi edzésterv, ahol a képes­
ségektől, előrehaladottság! állapottól füg­
gően a feladatokat időszakokra, hónapokra, 
hetekre kell beosztani, de mindig úgy, hogy 
a felkészülési időszak súlypontját egy-egy 
ilyen fő feladat képezze.

Igen nagy különbséget kell tenni a vág- 
tézóknál a felkészülés szempontjából a moz­
gásmód /koordinálás/ megtanulásinak Idősza­
ka, a képességek fejlesztésének időszaka és 
az eredmények elérésének időszaka között.

Németországban a vágtázók évi felkészü­
lésüket 4 jellegzetes edzésterületen végzik: 
tornateremben, fedettpályán /függetlenül a 
versenyzéstől/, mezőn, vagy erdőben, salak­
pályán.

Az évi edzésterv összeállításénál első­
sorban az egyént veszik alapul, flgyelembe- 
vé*e annak képességeit, előnyeit fogyatékos­
ságait. A gyengébbeknél nagyobb mértékben 
állítják be az izomerő fejlesztést. Erősebb 
tipusuaknál az Ideg-izom koordináció, laza­
ság és állóképesség kialakítása a fő szem­
pont. Az iramjátékos futómunka november-de­
cember hónapban folyik. Ilyenkor a német 
vágtázók hetenként 3-4 edzést tartanak terem 
edzéssel együtt. Decembertől áprilisig te­
rem-edzések, fedettpálya edzések és æ  abad- 
ban végzett futóedzések együttes arányán 
van a hangsúly. Áprilisban a heti edzések 
száma 5-6-ra emelkedik. A gyorsasági edzé­
sek mind a fedettpályán, mind áprilistól 
szabadban 20-60 m-es teljes iramú futások 
formájában történnek. Áprilisban elmarad az 
iramjátékos edzés és a fedettpálya, helyette 
a tiszta résztávos edzés következik, mely 
erősiramu résztáv után teljes pihenő és ezek 
ismétléséből áll. Áprilistól a német sprin­
terek igen sokat szkippelnek, mely kitűnő 
gyakorlat az ideg-izom együttműködés begya­
korlására. Sokat rajtolnak és végzik az u.n. 
"Windsprintet". Ezek 20-30 m-es vágtafutásafe, 
megfelelő felfokozással. A rajtgyakorlatokat 
mindig plsztolyindltással végzik.

Az előadást hosszú vita követte. Főleg 
a váltástechnikával kapcsolatban voltak ér­
dekes hozzászólások.
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A közép- és hosszutávfutással kapcsolat­
ban azokat a Jelentősebb fejlődési szakaszo­
kat ismertette, amelyek a Jelenlegi edzés- 
rendszerek kialakulásához vezettek.

A közép- és hosszutávfutás edzésének 
megértéséhez és felépítéséhez élettani ala­
pokból kell kiindulni. Ezek határozzák meg 
az edzésrendszert, a felkészülés módszerét. 
Ezek az élettani tényezők határozzák meg azt 
l a ,  hogy milyen irányú súlypontokat kell ki­
alakítani a futó edzésének megszervezésénél.

/Tekintettel arra, hogy a prágai érte­
kezleten Maertena edző fejtegette ezeket az 
elveket, melyeket előző számainkban Simek 
Ferenc ismertetett, az előadást csak igen 
röviden, kivonatos formában az alábbiakban 
közlöm./

A közép- és hosszutávfutásnál a legna­
gyobb probléma az oxigénadósság elviselése, 
ill.kiegyenlítése. Ez másként Jelentkezik a 
vágtafutásoknál és másként a közép- és hosz- 
szutávfutásnál,

Legnagyobb az oxlgénadósBág az erős in­
tenzitású, gyors mozgásoknál, tehát a vágta­
futásoknál; legkisebb a hoaszutávokon. Kö­
zéptávon a kettő keveréke, mert a mai közép­
távfutásban már vannak kimondott vágta-Jel-r 
legü mozgások is. Szerinte a közép- és hosz- 
szutávfutó rendszer keretében 4— 5 eszköz áll 
rendelkezésfe, hogy a szervezetet az oxigén 
adósság elviseléséhez szoktassuk, ill.csök- 
kentsük azt. Elsősorban az erőfejlesztést 
említette és ennek két ismert formáját, a 
"body building" és a "circuit" rendszert, 
másodsorban a sprintfutásokat /melyek alatt 
mindig ven maximális sebességű futás/ har­
madsorban az oxigén-adósság egyensúlyának 
megteremtésére irányuló futásokat, mint ed­
zési eszközöket, negyedsorban olyan gyakor­
latok /futógyakorlatok/ beiktatását, amelyek 
a nagy oxigén felvételt teszik lehetővé.

Az erősítés szempontjóból alkalmazott 
nagyobb megterhelésü erősítő gyakorlatok az 
izom keresztmetszetének növekedését segítik 
elő, mely befolyásolja az izommunka állóké­
pességét. A kisebb terhelés folyamatosan vé­
gezve szintén az izomállomány erősítéséhez 
vezet és ez felel mag legjobban a közép- és 
hosszutávfutóknak /circuit rendszer/.

Az Intervall edzés jelentőségét abban 
látja élettani szempontból, hogy az izŞmzat 
nem savasodik el annyira, mint más futóedzés 
fajtáknál. Ez a futóedzések egyik fajtája, 
eBzköse, mely nem más, mint résztávok futá­
sával terhelés + hozzá lényegesen kisebb,de 
folyamatos terhelés. Elsősorban állóképessé­
get fejlesztő eszköz s Így elsősorban a 
szívre hat a vérkeringés mellett. Ez a hosz- 
szutávfutók tipikus edzés-metódusa, mely a 
középtávfutásnál már keveredik a résztávos 
rendszerrel.

A nagy iramú rövidebb táv az izomzat 
gyorsabb aavasodását eredményezi. Középtáv- 
futóknál ezt gyakran kell szorgalmazniŞyorsabb iramú tempófutásokkal, hogy a meg­ölelő reakciót kiválthassuk.

A sprintnél szakaszos, résztávos terhe­
lés kell. A terhelés ismétlések formájában 
történik a résztávok között teljes pihenővel. 
Ilyenek a teljes iramú 60 m-es futások. Ha 

' nincs meg a futások közötti teljes pihenő, 
az ideg-izom nem regenerálódik és fáradt ál­
lapotban a koordináció megbomlik.

A távok megválasztásánál mindig az a 
fontos, hogy mit akarunk elérni: gyorsaság­
fejlesztést, vagy állóképesség növelést.Nem 
tartja helyesnek, ha egy napon mindkettőt 
beillesztjük. Tapasztalata szerint az álló- 
képességet a kisebb iramú, 2/3-os erővel fu­
tott résztávok fejlesztik legjobban, ha a 
résztávok között nincs teljes pihenő, hanem 
azokat könnyű futásokkal kötik össze. Ez az 
Intervall edzés.

tü

nrm itti5 = felkészülésé
Oberweger előadása elején közölte, hogy 

őt bízták meg az olasz olimpiai atléta csa­
pat felkészítésével. Beruttival edzője, Rus­
so foglalkozott s Így vele nem foglalkozott 
közvetlenül. Jelen előadását 1b közösen ké­
szítették el.

Néhány adatot közölt az olasz atlétika 
fejlődésével kapcsolatban. A mi MTST-nknek 
megfelelő feladatokat az olasz olimpiai bi­
zottság látja el. 5 évvel ezelőtt igen nsgy 
lehetőségeket kapott az olasz atlétika.Több 
szer 11-17 éves iskolással indították meg o

rendszeres munkát. Több edzőtáboruk van ten­
gerparton, magaslati helyen és erdős terüle­
teken.

Továbbiakban ismertette Berutti sport­
fejlődését az olimpiáig. 1959-ben már 10.3- 
at futott egyszer, de több alkalommal ért el 
10.4-et. Az olimpia előtti évben győzött Há­
ry és Norton ellen. Malmőben egyik versenyén 
200 m-en 6 m előnnyel fordult a célegyenesbe 
Norton előtt. Itt határozták el véglegesen, 
hogy elsősorban 200 m-re készítik fel. 1959- 
ben elég gyenge volt még és igy elsősorban



erőben és technikában kellett javulnia. Fő­
feladatnak tekintették az u.n. ideg-izom ko­
ordináció kialakítását. Viszonylag hosszabb 
táyokat futtattak vele mindaddig, amig a la­
za futás technikáját teljesen el nem sajátí­
totta. Kitűnő atléta alany, bízik edzőjében, 
ismeri saját magát. Kezdetben kissé kishitű 
▼olt önmagával szemben. Felkészítési rend­
szerükben vannak edzőtáborok. A jó verseny­
ző edzőjével külön is bevonulhat az edzőtá­
borba, ha a felkészüléshez arra szükség van. 
A szövetségi edzők és szakedzők meglátogat­
ják a olubedzéseket, néhány napot töltenek 
ott éa megtárgyalják a versenyző felkészülé­
si programját, a versenyeket. Az 1960-as év­
ben úgyszólván korlátlan táborozási lehető­
ségük volt. A 60 főnyi olimpiai atléta keret 
»unkáját központilag irányították a |jól kié­
pített edzőgárdájukon keresztül és központi­
lag irányitották a versenyzést is. Versenye-1 
ken csak a szövetségi edző engedélyével ve­
hettek részt. Berutti az olimpia évében ka­
tonai szolgálatot teljesített. Egy állami 
rendelkezés szerint minden katona, aki az 
olimpiai keret tagja volt, 3 havi felkészü­
lési szabadságot kapott az olimpiai verse­
nyek idején kívül.

Berutti olimpiai felkészülését 1959.év 
végén kezdte meg. Termi edzései mellett ál­
landóan végzett szabadtéri edzéseket is. Ja­
nuár hónapban kéthetes magaslati táborban 
▼olt, ahol rendszeresen sielt. Február ele­
jén vizsgázott /orvostanhallgató/, február 
10—tői a forrnial tengerparti edzőtáborban 
3 hetet töltött. Itt speciális futógyakorla­
tokat végzett: igen sok lazító gyakorlat,na­
gyon sok lassúbb iramú sprintfutás és szkip- 
pelés szerepelt az edzéseken. Edzésének egytt 
jellegzetessége volt, hogy nagyon hosszú já­
tékos bemelegítést végzett. Egy-egy edzése 
előtti bemelegítése 45-60 percig tartott. 
Ebben igen sok volt a lazító gyakorlat,na­
gyon sok könnyű játékos szökdelés. Bemelegí­
tő munkájá közben igen nagy súlyt helyeztek 
a futómozgás hosszú elrugaszkodásának helyes 
beidegzésére. Mérsékelt sulyokkal erősítő 
gyakorlatokat is végzett. Ritmusgyakorlatok 
szempontjából Igen fontosnak tartották a 
lábszár hátsó felcsapódásának meghatározását 
Meggyőződtek arról, hogy Berutti sajátos fu- 
ritmusát ez a mozzanat befolyásolja leg-

Ebben az időszakban egy edzésen a rajt- 
gyakorlatok mellett 3-4 I50, vagy 3-4 250 
métert futott, vagy 2x300 m-t. Minden rész- 
távjánál teljes kanyart futott. Az volt a 
feladat, hogy a résztávok közben a 200 m-ek- 
nek nem szabad 26 mp-nél jobbaknak lenniök. 
Ezek azonban többnyire 24-25 mp-re sikerül­
tek. Ennek a felkészülési szakasznak vége- 
felé még nagyobb gondot fordítottak az elő- 
; irt iramok betartására.

A súlyzókkal végzett erőgyarapitással 
óvatosan bántak, mert megfelelő tapasztala­
tokkal még nem rendelkeztek.

A kővetkező felkészülési időszak III.14-
IV.ll-lg tartott. Ezen időszak gyakorlatanye 
gát már az erőteljesebb vágtafutások jelle­
mezték. Kivétel nélkül minden edzésen lega­
lább két I50 m-t futott teljes kanyarral, - 
kozó jelleggel. Azután 5x100 m-ek szerepe 
tek egy-egy edzésen 3/4 erővel, 5-10 perces 
szünetekkel. 300, sőt 400 m—eket is futott, 
de úgy, hogy mindig egy lényegesebb I5O-2OO 
m volt benne. Ilyen 400, ill.300 közben fu­
tott I50 m-ekre átlagosan 17.1 mp-et. A 100- 
150 m-es váltakozó erősségű futásai között 
átlagosan 4-5 perces szüneteket tartott.

Az előadó ezután bemutatta a versenyidő­
szakig folytatott rendszeres orvosi vizsgá­
latok eredményeit. Az orvosok 2-3 hetes idő­
szakonként rendszeresen végezték a kondíció 
méréseket, mérték a regenerálódás idejét, a 
vérnyomást, a légzések rendszerességét és a 
pulzusszámot.

Május közepén kezdett versenyezni. A fő­
iskolás bajnokságon 10.5-öt és 10.6-ot fu­
tott. Ettől kezdve a heti edzésbeosztása 
következő volt: 2 nap edzés, egy nap pihenő. 
Ezt a beosztást az olimpiáig megtartotta. 
Juliig első felében két hetet töltött 400 m 
magas táborban. Az edzések súlypontja a tel­
jes kanyarral lefutott I50 m-eken volt. Arra 
törekedett különösen, hogy a kanyarban 50 
métert nagyon lazán fusson. Az összes rajt­
ját is kanyarban végezte. Ilyen teljes ka- 
nyaru 150 m-ekre julius második feleben és 
augusztusban pisztoly indításra 15.7 mp-et 
futott többször.

Az olimpia előtt kéthetes táborozáson 
vett részt, de sem ekkor, sem az olimpia a- 
latt nem lakott bent, mert ez ideges!tőleg
hatott rá.

A tavalyi római olimpia egyik legnagyobb 
meglepetése az addig ismeretlen abesszin 
Abebe Bikila marathoni futásban aratott győJ 
zelme volt. Finnországból származó svéd ed­
zőjének, Onni Niskanennek - aki I5 éve A- 
bessziniában működik és aki 4 évvel ezelőtt 
Bikilát felfedezte, nem volt meglepetés.Már 
a próbafutás alkalmával - melyen Bikila 
2:21:23 időt ért el - biztos volt tanítvá­
nya olimpiai győzelmében. - Ha meggondoljuk, 
hogy a próbafutás a tengerszint felett 2400 
m magasságban történt, és különösen azt,hogy 
ez volt második marathoni versenye - az el­
sőt 2 :3 0 körüli idővel nyerte - akkor meg 
lehet érteni edzője optimizmusát. Niskanen

értett ahhoz, hogy derűlátását tanítványára 
is átvigye. Hogy ez mennyire szükséges volt, 
magyarázza az a tény, hogy az olimpiai ma­
rathoni verseny egyúttal Bikila első nemzet­
közi versenye is volt és hogy ellenfelei kö­
zül senkit sem ismert. - Azt hihetnénk,hogy 
ilyen eredmény elérése különleges tehetsé­
gében x'ejlik. Kétségtelenül nagy tehetsége 
van a hosszutávfutáshoz, de ezzel párosul 
kemény és intenzív edzésmódja és hatalmas 
akaratereje. Naponta kétszer edz, vagy is­
métlődő 1500' m-es résztávokat salakpályán, 
vagy hosszú, sok km-es futásokat végez Addis 
Abeba változatos környékén /sok emelkedővel 
és a terepfutás egyéb különféle feltételei-
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vel, a tengerszint felett 2400 m-en/. Mezét- 
láb fut s csak igy tudja megtartani termé­
szetes, laza futaamódjat. Amint cipőben fut 
/hogy az ismeretlen tereptől óvakodva a sé­
rülést elkerülje/ elveszti lazaságát.

Versenyeken 5000 m-es távtól /pályán/
25 km-ig vesz részt. A versenyek az ő hazá­
jában természetesen nem az Európában meg­
szokott körülmények között folynak le.Ezért 
az 5000 m-en elért 14*56—os idejét másképp 
kell értékelni. 10.000 m—es versenyt még 
nem futott; edzője 29 perc körüli időre 
tartja képesnek. Kiskanen véleménye az,hogy 
szamara a 25 km-es táv a legmegfelelőbb. 
Legközelebb az 1 órás világcsúcsot szeretné 
Zátopektől elhódítani. Oélja, hogy Tokióban 
megvédje olimpiai bajnokságát.

Futóedzésen kívül sok gimnasztika! gya­
korlatot és súlyemelést is végez /kisebb 
súllyal/. Rómában az orvosok csodálkoztak a 
verseny utáni friss állapotán és normális 
szívműködésének gyors helyreállásán.

Abebe Bikila 1952.augusztus 7-én szüle­
tett. Testmagassága 176 cm, 55 kg-os test­
súlya mellett. Legjobb marathoni ideje 
2x15:16.2 /egyúttal nem hivatalos világ­
csúcs/, óránként 18.7 km-es átlag-teljesit- 
mény.

Bikila edzésnaplójából /Róma előtt/«
VI. 28. 52 km az utcán, mezétlábx 1x45x00.

29* pihenő
50. 52 km az utcán, cipőben* 1*46*50.0

VII. 1. Reggel 5*1500 m pályán, 5 perc szü­
netekkel; idő* 4*12 - 4*18 - 4*15 - 
4*14 - 4*14. - Délután változatos 
terepen könnyű futás.

2. 45 perces futás a következő ritmus­
ban: az egyenesekben igen gyorsan, 
a kanyarokban lassabban.

5. Pihenő.
4. Reggel másfél órás futás változa­

tos terepen /5 0 0 m fokozódó rit­
musban - 500 m lazán. Ez váltakoz­
va ismétlődik/. - Délután 5 x I5OO 
m, idős 4*15 - 4*15 - 4*15 mp.

5. Reggel 1 1/4 órás futás változatos 
terepen. - Délután laza futás dom­
bos terepen, a tóparton, utána 
szauna.

6 . Könnyű futás a tó körül.
7. 5000 m a pályán 14:47.8 /tervezett 

idő 14:50 volt/.
8 . 56 km az utcán: 2*00:45.0.

26. A teljes marathoni táv 2:21*25 idő 
alatt /5*21-es átlag/.

VIII. 5. /Rómába való utazás előtt/ 52 km
1*42*56.0 /5*10-es átlag/.

Koropkov elvtárs elsősorban az edzők 
nemzetközi együttműködésének fontosságát 
hangsúlyozta és kiemelte, hogy a szovjet at­
létika 10 évvel ezelőtt megindult fejlődésé­
nek egyik jelentős alapját képezték azok az 
edzői tapasztalatcserék, melyeket a különbö­
ző baráti országokkal folytattak. A további­
akban ismertette a 10 év alatt kialakult 
felkészülési és általában a tervezési mód­
szereket a szovjet atlétikában. Igen erősen 
hangsúlyozta a szovjet edzőknek ezen a terü­
leten hatásos együttműködését az orvosokkal 
és tudósokkal. Mik már ott tartanak, hogy ál* 
talánoB elvi felkészülési terveket az edzők 
pl. a válogatott csapat vagy egy-egy kiváló 
versenyző felkészülésével kapcsolatban or­
vosok és szaktudósok bevonása nélkül nem is 
végzik.

Előadásában csak az alapelvekkel kiván 
foglalkozni és közre kívánja adni azokat a 
tapasztalatokat, melyeket e téren a szovjet 
szakemberek leszűrtek. Megállapitotta, hogy 
egyes atlétikai ágakra vonatkoztatva a Szov­
jetunióban is különbözőek a módszerek. így 
pl. a magasugrás és általában az ugró ver­
senyszámokra történő felkészülés módszereit 
alaposabban dolgozták ki és igy ezek a mód­
szerek eredményesebbek is, mint pl. a rövid­
táv-, közép- és hosszutávok. Ezekben az u- 
tóbbi atlétikai ágakban még további igen ke­
mény módszeres munkára van szükség, hogy el­
találjak a szovjet versenyzők számára a leg­

előnyösebb módszereket. Ez a munka az egész 
atlétika területén tulajdonképpen sohasem 
fejeződik be, a legújabb módszerek is csak 
rövid életűek, mert az atlétika világszerte 
igen nagy féjlődésben van.

A nagy teljesitmények eléréséhez spécié- 
lis módszerekre van szükség. Az edzést a 
Szovjetunióban általában pedagógiai folya­
matnak tekintik elsősorban, melynek_három 
lényeges összetevője van: 1./ az erőnlét,
2 ./ a sport-nevelés /melybe beletartozik az 
erkölcsi nevelés is/, 5 -/ a tulajdonképpeni 
edzés, mely a sport-technikák kialakítására 
csiszolására és nem utolsó sorban az u.n. 
"ön-analizisre" korlátozódik.

Minden ilyen folyamatot a szovjet szak­
emberek véleménye szerint alaposan meg kell 
tervezni előre. A tervezés maga meghatáro­
zott időszakokra korlátozódik. A szovjet 
szakemberek tapasztalata az, hogy csak an­
nak s tervezésnek és igy felkészülésnek van 
értelme, amelyik hosszú időre szól. A szov­
jet tapasztalatok azt bizonyítják, hogy m 
nagy versenyzők 6—7—8—9 év alatt érik el 
legjobb eredményeiket. így a terveztelek is 
ilyen távlatokat kell figyelembe venni.

Koropkov elvtárs megemlítette azt is, 
hoar egyáltalán nincsenek megelégedve a 
Szovjetunióban az ifjúsági sorban lévő at­
léták viszonylagos lassú fejlődésével. Ez 
kétségtelenül nagy probléma, mert a verseny­
zők képességei ebben a korban igen labili-
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sak és eltérőek, de minden esetre a megfe­
lelő ésszerűséggel végrehajtott és nagyon 
-sokféle körülményt mérlegelő korai szakoso­
dás mellett foglalt állást. Példaként emlí­
tette mug Brumelt, aki áprilisban lesz 19 
éves és 6 éve íportol már rendszeresen. Se 
azt jelenti, hogy mér I3 éves korától fog­
lalkozik magasugrással, tehát már tulajdon­
képpen szakosodott, ellenben az eddig eltöl­
tött 6 éve annyira sokoldalú volt képzése 
szempontjából, hogy ilyen nagy eredményeket 
képes elérni. Kifejezésre juttatta azt a kí­
vánságát, hogy a szovjet edzők általában az 
eddigi gyakorlattól eltérően az ifjúsági at­
létáknál le fogják rövidíteni a kiképzés i— 
dejét, amit azonban eredményesen C6ák akkor 
érhetnek el, ha erre újabb és még eredménye­
sebb módszereket dolgoznak ki. Kijelentette, 
hogy az ifjúsági és serdülő korban lévő ver­
senyzők általános felkészülési módszerei ko­
rántsem tisztázódtak még véglegesen. Igen 
nagy nehézséget okoz ennek a kornak az ideg- 
rendszer állapota, mely a helytelenül terve­
zett edzésrendszer esetén a serdülő,ifjusági 
atlétában idegzetileg is nagy károkat okoz­
hat. Megállapította továbbá, hogy a gyermekéi 
és ifjúságiak számára - a szovjet edzők ta­
pasztalata szerint is - a viszonylag hosszábt 
távok felelnek meg az edzéseken. Általában 
Ismételjen leszögezte azt, hogy a szovjet ed­
zők több évre terveznek folyamatosan és egy- 
-egy jelentősebb cél elérését egy-egy évre 
időzítik.

A szovjet atlétika évi felkészülési rend­
szere 3 szakaszra oszlik: 1./ előkészítő sza­
kasz: november hónaptól május hónapig, 2./ 
a versenyidény: májustól október elejéig,
3./ az átmeneti, vagy aktiv pihenési szaksa: 
október-november hónapban. Éles határ az e- 
gyes felkészülési szakaszok között nem von­
ható. Ezek egymásba folyamatosan mennek át.

A leghosszabb, legfontosabb szakasz a 
felkészülés és eredményesség szempontjából 
az u.n. előkészítő szakasz. Ez egyben a leg­
terjedelmesebb is idő és gyakorlatanyag szem­
pontjából. Ennek az időszaknak sikeres meg­
tervezésében látja Koropkov elvtárs a szov­
jet felkészülési módszer és ennek következ­
tében a szovjet atlétikai sikerek legjelen­
tősebb részét. Ebben az időszakban biztosít­
ják a versenyzők fizikai, erkölcsi, aportbe- 
11 alapjait. Ha ez az időszak a tervezés és 
végrehajtás szempontjából jó, akkor általá­
ban az eredmények nem maradnak el.

Őszintén beszélt a továbbiakban Koropkov 
elvtárs azokról a nehézségekről, melyekkel 
még mindig meg kell küzdeniök az alsóbb szín­
vonalon felkészítést végző edzőknek. A leg­
nagyobb baj az - említette - hogy a kisebb 
egyesületekben nem tervezik ezt a felkészü­
lési időszakot elég sokoldalúan. Náluk is u- 
Kvanugy, mint nálunk, a sablónizálódas je­
lenségei mutatkoznak, különösen alsóbb fdcon.

Elmondott néhány példát azzal kapcsolat­
baji, hogy egy-egy szovjet versenyzőnek meny­
nyire pontosan tervezik meg felkészülését. 
Kitért továbbiakban arra, hogy milyen vál­
toztatásokat eszközölnek a verseryző fejlő­
dését számításba véve az előző alapozó,vagy 
előkészítő időszakkal szemben. A szovjet at­
léták előkészítő - ami nálunk megfelel az 
alapozó - időszakának jellemzője a ténylege­
sen sokoldalú edzés. Erre a célra már a téli 
idényben különböző versenyszámokból több-tu- 
sákat állítanak össze a leggyakrabban 4 ver­
senyszámból álló ilyen több—tusát, általában 
az összes versenyző részére. Erre készülnek 
is fel és ezekre a verseryszámokra edaeaek 
is. A szovjet szakemberek tapasztalata az, 
hogy a sokoldalú felkészüléshez tartozik az 
akarati tényezők fejlesztéfc is, ami nem ma­
radhat teljes egészében cs'éik a nyári idény­

re. Ezért a Szovjetunióban télén is verse­
nyeznek az atléták általában. Ezek u vei se­
nyék azonban minden vonatkozásban és első­
sorban a felkészülést támasztják alá, segi- 

! tik elő. Különösebb kötelezettség nélkül 
vesznek részt a versenyzők ezeken a verse­
nyeken, melyeknek az említetteken kivül még 
ellenőrző jelentőségük is van. Az I960.évben 
szerzett tapasztalatok is azt bizonyították, 
hogy a jól megtervezett téli versenyprogram 
igen jó hatású volt.

A szovjet atléták zöme a téli előkészítő 
időszakban 5-6 edzést tart vegyesen szabad- 

: ban és teremben. Vannak bizonyos időszakok, 
amikor csak teremben, ill.csak szabadban fo­
lyik az edzés .

Az előkészítő idényben, melyben benne 
vannak a $ormábahozó versenyek és 1 éli ver- 
senyek is, továbbá az u.n. több-tus««:, a 
szovjet versenykők 48-50 ilyen kis jelentő­
ségű versenyen vesznek részt, melyből kb.
15 Sí esik saját versenyszámra. Igen nagy 

' gondot fordítanak az előkészítő időszakban 
elsősorban az erősítésre, igy a sulyemelés- 

i re. Nagyjából az állapítható meg, hogy ve- 
I gyesen alkalmazzák á statikus és dinamikus 
erőfejlesztő gyakorlatokat. Nem használják 
egyáltalán a végtagokra, vagy testre erősí­
tett nehezékekkel való technikai gyakorlato­
kat, pl.futásokát, ugrásokat.

Krepkina. Itklna.
Az előkészítő időszak fél éve tehát igen 

sokoldalú és nagy terhelésű munkával jár. E 
munka következtében alakulnak ki a legkedve­
zőbb élettani funkciók. Koropkov elvtars he­
lyesnek tartja, ha általában a terhelésről . 
lévén szó, sogasem nagy terhelésről, hanem 
• mindig szükséges terhelésről beszélünk. Más 
fogalmat jelent és némileg eltér a szovjet 
edzők gyakorlatában a terhelés fogalmától az 
edzés intenzitásának fogalma. Ez a különböző 
gyakorlatoknak egy bizonyos időegység alatt 
végzett számát jelenti, tehát az intenzitás 
röviden: időegység + energia.

Igen nehéz az edzés intenzitását előre 
megtervezni. így nehéz ilyen vonatkozásban 
még mindig tudományosán ellenőrizni is az 
edzés intenzitását. Amennyire biztosan tud­
juk már lemérni pl. a gyorsaságot, ill. a 
gyorsaság fejlődését, annyira nehéz problé­
ma a terhelés lemérése, vagyis tulajdonkép­
pen az, hogy egy-egy atléta számára mennyi e 

' leghatásosabb és egyben legszükségesebb ter­
helés.

Természetesen az egész előkészítő idő- 
' szaknak folyamatosnak kell lennie mind a 
terhelés, mind az intenzitás szempontjából.
A terhelés és az intenzitás a koratavaszi 
hónapokban éri el maximumát. Igen nagy gond­
dal kell eljárni ebben az időben a téren, 
hogy a nagy terhelésű nehéz munka megfelelő­
en változatos legyen, mert tapasztalat sze­
rint az egyhangú munka és terhelés fáraszt 
a legjobban.

Az edzések intenzitása a versenyidőszak 
elején fokozódik. Az intenzitás ilyen irá­
nyú fokozódása kényszeríti a szervezetet ar­
ra, hogy gyorsabban mozgósítsa energiáit.Is­
mételten hangsúlyozta a változatosság szük­
ségességét mindenféle felkészülésben, min­
denféle edzésben, értve ezalatt az edzés és 
általában a mozgás intenzitásának váltó ta­
tását. Ez a változatosság biztosítja « gyor­
sabb regenerálódó lehetőséget is. A módsze­
reknek, melyeknek alapján meg akarjuk terve?? 
ni az előkészületi időszakot, komplex mód­
szereknek kell lenni, melyekben megfelelő 
helyet és szerepet kap az általános és spe­
ciális felkészülés.

Speciális felkészülés alatt általában a 
saját, vagy rokon versenyág gyakori atar.yagét 
használjuk.
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A Szovjetunióban egyre nagyobb lépések­
kel haladnak előre, hogy a felkészülés ne 
csak absztrakt módon, hanem speciális egyéni 
módszerek kidolgozásával, tervezésével tör­
ténjék. Függetlenül attól, hogy a képességek 
/erő, állóképesség, gyorsaság, stb./ nem el­
különítve, hanem komplex módon kell, h o ^  
fejlődjenek.

Ez végeredményben Koropkov megállapítá­
sa szerint a gyakorlatanyag kiválasztásának 
kérdése. Súlyos hibaként említette meg ast, 
ami nálunk is nagyon gyakran tapasztalható, 
hogy az edzések gyakorlatanyaga éveken ke­
resztül úgyszólván nem változik semmit sem. 
Megemlítette pl. a szovjet magasugrók sike­
reit és a szovjet rövidtévfutók sikertelen­
ségét. ‘.z utóbbiak sikertelenségét abban 
látja, hogy felkészülésük során a rövidtáv- 
futók majdnem hogy már 40 éve Ismert sabló- 
nos gyakorlatanyagot vesznek igénybe. Ugyani 
akkor a szovjet mag&sugrók úgyszólván évről-* 
évre változtatták gyakorlatanyagukat. Szok­
tatni kell az edzőket és a versenyzőket a 
gyakorlatanyag variálására. A megszokásnak < 
nagyon nagy hatalma ás jelentősége van.Miért 
ne lehetne az újat és az eredményesebbet is 
megszoktatni. A Szovjetunióban az edzés vál­
tozatossága alatt nagy általánosságban a já­
tékok különböző labda akadályjátékok, terhe­
léses vagy nehezék nélküli játékokat érte­
nek, a súlyzók használatát, továbbá a terep­
futást áa a több-tusák tervszerű változtatá­
sát ártik.

A terepfutással kapcsolatban az a véle­
ményük a szovjet szakembereknek, hogy nem­
csak a futóknak szükségesek és nemcsak úgy 
kell az edzésrendszerbe a terepfutást beik­
tatni, mint állókápességi gyakorlatot. A 
tapasztalatok azt bizonyítják, hogy a terep- 
futásoknak igen nagy hatásuk van a gyorsasá­
gi és erőgyakorlatokra egyaránt, mint komoly 
vérnyomást rendező és szabályozó gyakorlat­
nak. Tapasztaütuk szerint sok ugró ás dobó 

Tan a kelleténél magasabb vérnyo— 
mása, amit a terepfutások rendszeres beik­
tatásával nagyszerűen lehet korrigálni.

Már előbb szó volt az u.n."több-tusák- 
ról". Ezek a bizonyos több-tusák a felkészü­
lés során a specialis felkészülés terveihez 
alkalmazkodnak. A Szovjetunióban minden at­
létikai ág részére külön csinálnak az előké­
szítő időszak végén ilyen több-tusákat,me­
lyek már versenyszerű edzések tulajdonképpen 
Az utolsó hónapban /az előkészületi időszak­
ban/ gyakran fordul elő az, hogy egy-egy ver­
senyzőnek hetenként 3 kisebb versenye van kik 
lönböző számokban. Ezek természetesen egyál­
talán nem jelentőségteljes versenyek.

Ezekből a több-tusa versenyszáaokból ál-' 
ló versenyekből mennek át aztán az u.n.for- 
mábahotó versenysorozatra. Nagyon fontosnak 
jelölte meg Koropkov elvtárs azt, hogy az 
előkészítő időszak végén megfelelő szému for-( 
mábahozó versenyen vegyenek részt a verseny­
zők már saját számukban. Ezeket a versenye­
ket is meg kell tervezni. Ezeknél természe­
tesen nem fontos az Időeredmény, inkább el­
lenőrző jellegűek.

A versenyidőszakot illetően a Szovjet­
unióban megállapították, hogy annak rövidem ' 
a célja a jó versenyeredmény elérése az a- 
dott időpontban. A Szovjetunióban a versenye 
időszakot 3 u.n. csúcsidőszakra osztják. Az 
egyik időszak versenyei a válogatást céloz­
zak, a válogatott csapat az egyesületi válo­
gatott, stb. összeállításához. A másik idő­
szak a versenyidényben a nemzetközi verse­
nyek időszaka, a harmadik pedig a hazai baj­
nokságok, spartakiádok, stb. Az első verseny 
időszakban a versenyzők sorozat-versenyeken 
vesznek részt, melyeknek még egy bizonyos 
mértékig edzés jellegük van. Megemlítette

Koropkov, hogy néha már a télen is vannak i- 
iyen ver se r’'sor oz at ok melyek azt célozzák, 
hogy kiket vegyenek be a válogatott keretbe, 
amelyből a válogatott csapatot fogják össze­
állítani. , ,,

A versenyzőknek ebben a válogató jellegű 
versenyezáriában 5-6 versenyem kell reszt 
vennlök. Tapasztalat szerint az utolsó ver­
senyen érik el legjobb eredményeiket. Ezután 
az ilyen válogató versenysorozat után 2-3 bé 
hét felkészülési szünet következik, melyben 
mégegyszer utoljára a felkészülés sorén ala­
posan megnyomják az edzések terhelését és i» 
tenzitését. Ettől az időtől kezdve, a ver­
senyszámtól függően a versenyzés és edzés 
nagyrészt egyénivé válik. A szovjet edzők 
tapasztalata az, hogy általában a legjobb o- 
redmény eléréséhez 18-22 verseny szükséges. 
Ez természetesen általános megállapítás.Fon­
tos, hogy a versenyidényt előkészítő verse­
nyek ne legyenek rekordot hajszoló versengek 
A cél ezeken minden körülmények között a 
győzelem.

Fontos megállapításként szögezte le,bőgj 
a Szovjetunióban az előző években az edzők
fyakran hibákat követtek el amikor a rekord rdekében megváltoztatták az edzés, ill.ver­
senyzési tervet. Ezekben az esetekben min­
dig bebizonyosodott az, hogy a versenyzők a 
rekord ellenére is ingadozó formát mutattak. 
A válogatott csapat, az egyesületi váloga­
tott kialakítása szempontjából pedig stabil 
eredményeket hozó versenyzőkre van elsőapr- 
ban szükség. Megállapította, hogy jelenleg 
már úgy érzi, igazi atlétáik vannak, akik 
komoly és tervszerű felkészültségük követ­
keztében állandó eredményeket tudnak felmu­
tatni.

A versenyidőszak edzésbeosztását egy 
hétre a következőkben ismertette, kihang­
súlyozva, hogy ez általános beosztás. Vasár­
nap verseny, hétfőn pihenő, vagy átmozgatás, 
kedd-szerda-csütörtök-pántek edzés, szombat 
átmozgatás, vasárnap verseny. A szombati át­
mozgatás gyakran pihenő a versenyzőknél.
Mint ahogy az általában ismeretes, csökken 
az edzés a verseny-időszakban, különösen an­
nak terhelése. A terhelés a versenyekre kor­
látozódik.

A szovjet edzők a versenyidényben az ed­
zés anyagát gyakran hetenként változtatják 
és ezárt a versenyidényre nem készítenek e- 
gész részletes tervet. Csupán részletes ver­
senyzési tervet. A heti edzéseket a verseny­
zési tervben feltüntetett célok elérése ér­
dekében formálják.

A versenyidényben az edzések a hét köze­
pén érik el maximális terhelésüket.

Igen fontosnak jelölte meg Koropkov elv- 
társ azt a nálunk is elhanyagolt ill. nem 
eléggé jól megoldott problémát a versenyi­
dényben t az erő és állóképesség megtartását. 
A versenyidényben a jó edzőnek erre kell el­
sősorban ügyelnie. A szovjet edzők közül is 
nég sokan hanyagolják el, 111. nem tudják 
kellőképpen összhangba hozni az erő és álló­
képesség! gyakorlatok végzését a versenyi­
dényben. Márpedig bebizonyosodott tény az, 
hogv ezek nélkül a gyakorlatok nélkül csak 
technikai gyakorlatokra korlátozódik az ed­
zés, ami lehet, hogy a technika csiszolódá- 
aéval, de feltétlenül a képességek színvo­
nalának csökkenésével is jár. így az ered­
mény semmi esetre sem fokozódik, 111.foko­
zatosan csökkenő irányzatot fog mutatni.

Az átmeneti időszakkal kapcsolatban Ko­
ropkov elvtárs csak annyit említett meg, ami 
nálunk is emlitésre méltói az átmeneti idő­
szakot le az egyéni és általános szükséglet­
hez mérten ugyanúgy meg kell tervezni, mint 
bármilyen más Időszakot. Ennek az időszak­
nak jellemzője ne a pihenés, hanem az aktiv
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tevékenység legyen. Bár az utóbbi években 
többször előfordult, hogy kitűnő szovjet at- 
.léták ebben az időszakban legfeljebb kéthe­
tes pihenőt iktattak be.

Az átmeneti időszaknak is megvannak a 
konkrét céljai és feladatai. Ebben az idő­
szakban a legtöbb baj és zavar ott van.hogy 
az edző és versenyző kissé elfárad és nem 
annyira preoiz ennek az időszaknak a munkája

Koropkov elvtárs hangsúlyozta, hogy re­
ferátumában nem tér ki részletesen a felké­
szülés minden problémájára, csak néhány a- 
lapvetően fontos gondolatot emelt ki.

A magam részéről is nem mondottam el 
mindent, a másfél órás előadásból, csupán, 
azt szerettem volna elérni, hogy a Sporttár­
sak egy képet kapjanak azokról a problémák­
ról, melyek általában a szovjet szakembere­
ket is foglalkoztatják.

Igyekeztem mellőzni azokat a részeket, 
melyek nálunk is ismertek és a mi felkészű- 

» lési rendszerünk nem tér el lényegesen Bízók­
tól.

A Koropkov előadáshoz Fiiin elvtárs, a 
szovjet rövidtávfutók edzője, a pedagógiai 
tudományok kandidátusa szólt hozzá,egész rö­
viden, a következőket mondotta:

Koropkov elvtárs sok kérdést vetett fel.
A maga részéről pedagógiai vonatkozásban i- 
gyekszik kiegészíteni az egész felkészülést. 
Legelsősorban a leglényegesebbet emeli ki: 
a több évi felkészítés rendszerét. Ennek tu­
lajdonítja a szovjet atléták sikereit. A mai 
nagy eredmények mellett el sem képzelhető 
már, hogy több évi igen jól megtervezett 
felkészülés nélkül lehessen eredményeket el­
érni. A szovjet edzők már régen a felkészü­
lési rendszerek alapjain dolgoznak és ma már 
elegendő tapasztalat áll rendelkezésükreT 
melyek alapján bebizonyítható az, hogy első- . 
sorban a tervezés realitása, annak végrehaj­
tása biztosítja az eredményt. Megemlíti,hogj 
több éves tervszerű munkával viszonylag te­
hetségtelennek tartott atlétákkal is világ- 
viszonylatban számottevő eredményeket értek 
el. Van példa arra is, hogy a Szovjetunió 
egy-egy távoli részén különösebb tervszerű­
ség nélkül is ér el egy-egy atléta jó ered­
ményt. Ilyen volt pl. Ignatyev feltűnése is.

Néhány szóban említést tett a következő 
olimpiára történő felkészülésre. Tudósok, 
orvosok bevonásával állítják össze az olim­
piai ciklusra való felkészülést sportágan­
ként. Különösen fontosnak tartja az első, az
1961-es év sikeres megtervezését, mert ez az 
alapja az egész olimpiai felkészülési cik­
lusnak. Általában a szovjet edzők ma már 4 
éves időszakra terveznek, mert hi3zen minde­
gyiknek célja az, hogy versenyzője az olim­
piai csapat tagja legyen.

Számot ad egy kutatásról, melyben egy e- 
lég nagy létszámú gárda feldolgozta azt,hogy 
az utóbbi években miért érték el a szovjet 
atléták leşjobb eredményeiket. Ezzel kapcso­
latban megállapították, hogy az atléták zö­
me 23-25 éves korban éri el a legjobb ered­
ményt a versenyág jellegétől függően. Ettől 
természetesen egyénenként nagy eltérések is 
tapasztalhatók. A szovjet gyakorlat azt bi­
zonyítja, hogy az atléták zöme 14-15 éves 
korban kezd más sportágakkal együtt az atlé­
tikával foglalkozni.

Már ezeknek a fiatal versenyzőknek a 
felkészítését is tervezni kell. Ennél a kor- 
1 osztálynál általában a kortól függően 2^3 
hosszabb-rövidebb felkészítési időszakot ter­
veznek. A tervek és maga az egész felkészü- 
; lés, az edzés, az évek múlásával arányosan 
specializálódik. Az általános és a speciális 
; képzést egységesen kell irányítani.

Fiiin elvtárs röviden ismertette az o- 
I limpiára való felkészítés néhány részletét. 
Az 1960-as olimpiára már ennek az olimpiai 
ciklusnak az elején, 1957-ben kiszemelték a 
; jelölteket. Ezek zömben 17-20 éves korúak 
i voltak. Ha ez a kiválasztás reális, akkor 
már 2 év múlva ezeknek a versenyzőknek elég 
jó eredményeket kell elérniök. Egy-egy olim- 
ipiát megelőző 4 éves terv főbb szempontjait 
a következőkben határozta meg:

1. Több évi tervezés. Egyéni tervezés 
különös tekintettek a versenyző korára. Más 
a helyzet a fiataloknál és más a mestereknél.,

2. Az egyes fejlődési és fejlesztési 
mozzanatok meghatározása /a szűk profilok
I kiküszöbölése/.

3. A fő ellenőrzések megjelölése. Min-
; den évben vannak fő versenyek. Pl. 1962-ben 
Európa-bajnokság, 1963-ban Spartakiádok,stb.

Ugyancsak ide tartozik még az edzések 
összetevőinek kiválasztása. 20-25 féle té­
nyező alkotja az egész edzést. Az edzői te­
vékenység legfontosabb részét abban látja 
Fiiin elvtárs, hogy ezeket a tényezőket 
megfelelő szakértelemmel kell kiválasztani 
és változtatni. A változtatásnak különösen 
nagy jelentősége van a kezdő és még nem e- 
léggé érett versenyzőknél. A változtatás 
lehetősége az idősebb versenyzőknél csökken. 
Ugyancsak itt kell megszervezni a mégterhe- 

* léét és az intenzitást az egyéves ciklusok­
ba. Távlatilag a terhelés emelkedését kell 
előirányozni, változatosan évről-évre. líig 
a fiatalabb versenyzőknél a terhelés emel­
kedése nyilvánvaló, a mestereknél, vagyis a 
nagytudásu versenyzőknél főleg az edzés in­
tenzitásának fokozását kell előtérbe helyez­
ni. Tehát nem az edzés terhelése fokozódik 
a mester minősítésű versenyzőknél, hanem az 
edzések intenzitásé, a gyakorlatok időbeli 
elhelyezése.

A terhelést és a változatosságot tartja 
a tervezés legfontosabb részének. Elvileg és 
főleg egyénileg a pihenést 'évről-évre csök­
kenteni kell. Változnak a kortól és felké­
szültségi állapottól függően évről-évre a 
versenyek számai is. Fiiin elvtárs primitív­
nek bélyegezte azt a tervezést, amikor az 
edző csak eredményt irányoz elő.

Minden lehetőt tervezni kell. A technika 
tökéletesítését, az akaraterő növelését, a 
taktikai érzék fejlesztését, stb.

Nem lehet olimpiai versenyemre felkészü- 
■ lő versenyző edzését csak általánosságban 
tervezni. Egy-egy technikai részmozdulat tö- 

j kéletesitését, stb. ugyanúgy be kell állita- 
I ni a tervekbe, mint pl. a résztávok távjait 
; azok intenzitását, továbbá iramát.

Ez az egész nagy pedagógiai folyamat,az 
edzés megfelelő orvosi ellenőrzés nélkül 
nem lehet eredményes. Tapasztalatuk szerint 
az orvosnak állandóan és ott kell vizsgálni 
a versenyzőket, ahol sportolnak, edzenek.



A magyar válogatott keret atlétáinak évi 
felkészüléséhez szorosan hozzá tartozik a ha­
zai versenyeken való részvételen kivül a na­
gyobb külföldi versenyeken a legjobb európai 
versenyzőkkel való találkozás is. Ua már el­
fogadott álláspont az, hogy a hosszú alapozó 
munka után a formábahozás munkája végén a 
versenyzőknek megfelelő szintű versenyek 
kellenek, ahol velük egyenlő, vagy jobb tu­
dású versenyzőkkel találkoznak. A hazai ver­
senyek tervszerű beállításakor mindig figye­
lembe kellett venni élversenyzőink külföldi 
versenyeit is, ahol a megfelelő versenylég­
kör, az ismert és ismeretlen ellenfelek és 
a különföző adottságok révén versenyzőink 
tudását, küzdőképosségét próbára lehettük. 
Ugyanakkor megfigyelhettük az ellenfeleket, 
azok felkészültségét, technikai vagy takti­
kai trdását. Mindezekből sok és igen fontos 
következtetést vonhattunk le a további fel­
készülésre.

A szinte már hagyományossá vált ilyen 
találkozók az igen fontos szakmai kérdéseken 
kivül a helyes sportbaráti kapcsolatok kié­
pítését is célozzák. A jól szervezett talál­
kozóknak nagy közönségsikerük is van,mellyel 
az illető ország helyesen népszerűsíti ezt 
a sportágat. A kiutazó szakcsoport szakveze­
tője minden alkalommal beszámoló jelentést 
készít a versenyről. Ezekből a jelentésekből 
rövid kivonatokat készítünk és Híradónkon 
keresztül eljuttatjuk Olvasóinkhoz, hogy 
egy-egy külföldi szereplés tanulságait Ők is 
lathassák, tanuljanak belőle.

X X X
Költai László: Nemzetközi marathoni verseny 

Athénben. /1961.május 7,/
A magyar színeket Szalai Béla képvisel­

te a versenyen. Tudta, hogy a terep erősen 
hullámos, dombos, ezért az utolsó két hétben 
a Hármas határhegyen készült heti két edzés­
sel. Ez a felkészülés kevésnek bizonyult.

A verseny terepének szintkülönbsége 
legalább 400 m volt az előre bejelentett 
240 m helyett. Az emelkedők után lejtők is 
voltak és ezek nem szerepeltek a bejelen­
tett nivókülönbségben. Mindezek ellenére 
Szalai Béla első nemzetközi marathoni verse­
nyén igen jól megállta helyét. A sportszere­
tő közönség nagy ünneplésben részesítette.
A görög szövetség vezetői is jónak minősí­
tették eredményét és kilátásba helyezték, 
hogy a legközelebbi versenyre is meghívják.

A versenyt a római olimpia marathoni 
győztese, az etióp Abebe Bikila nyerte. Bár 
igen kimerültén ért célba, győzelmével újra 
bebizonyította, hogy kiváló marathon-futó. 
Igen jó benyomást keltett a második helye­
zett Van der Diysche belga versenyző, aki 
Blkilávíi szemben a 50 km-nél lévő 4 perces 
hátrányát az utolsó 12 km-en 5á mp-cel csök­
kentette. 0 érkezett a célba a legfrisseb­
ben. Igen jó kondíciójú versenyző benyomá­
sát keltette.

Szalai is erősen kimerültén ért célba.
28 km-lg együtt futott a belga versenyzővel, 
de az itt következő 2 km-en az erős emelke­
dő miatt leszakadt. Itt látszott rajta a fá­
radtság. - A negyedik és ötödiknek beérkező 
finn versenyzők /Antti Viscari és Pustinen

Paavo/ lassú kezdés után jöttek fel az egylp 
tömi Mahmoud Abdel Kerim és Farag Salem Fa- 
rag-gal együtt. A továbbiakban beérkező gö­
rög versenyzők marathoni futásban nem érték 
el a nemzetközi színvonalat.

Külön szeretném megemlíteni a frissítés 
kérdésének megoldását. Bikila 20 km-nél ssö> 
lőcukrot, 50 km-nél gyümölcslevet fogysz- 
tott. Ezeket előre elkészítve a verseny e- 
lőtt leadták a versenybíróságnak, a belga 
versenyző a verseny alatt csak 2 db szöllő- 
cukor tablettát vett magához. A többiek lg® 
kevés alkalommal vettek magukhoz csekély fo­
lyadékot. A Magyarországon szokásos ivéé és 
locsolás nem volt. Helyes volna, ha ezzel a 
kérdéssel itthon behatóbban foglalkoznánk.

A verseny előtt és után azonnal orvosi 
vizsgálaton estek át a versenyzők. Az ered­
ményeket nem tudtuk megszerezni, pedig ez 
nagyon hasznos lenne. Kivánatos, hogy a ma­
gyar bajnokságon mi is vezessük be a verseny 
után való kötelező orvosi vizsgálatot a már 
meglévő verseny előtti vizsgálat mellett.

XX XX XX
dr.Horváth Istvánt "ftuer durch Berlin"

1961. május 27.
Nemzetközi atlétikai pályavorsennyel e- 

gyütt rendezte a Berlini Kerületi Szövetség 
a nemzetközi meghívásos 25 km-es futó- és 
gyaloglóversenyt. Rajt a Ludwig-Jahn Stadi­
onban volt. Mindkét számban 400 métert tet­
tek meg a pályán, majd ugyanitt tették meg 
az utolsó 400 m-t is. A legfontosabb útvona­
lakat jelölték ki versenypályául, mely igen 
jó szolgálatot tett az atlétika népszerűsí­
tésének.

A 25 km gyaloglás útvonala és talaja 
megfelelő volt. Kedvezőtlenül befolyásolta 
az eredményeket a rendkívüli hideg, szeles 
idő és a végig zuhogó eső. Az útvonalat csak 
keresztirányban zárták le. Emiatt, továbbá 
azért, mert a futókat a gyaloglók után fél 
őrával indították ugyanazon útvonalon, nagy 
zavar keletkezett, hiszen a versenyzők közé 
jármüvek is keveredtek. - Balajcza Tibor 
1 óra 55 perc 25 mp-es uj magyar csúccsal 
érkezett a célba. Az útvonalat pontosan fel­
mérték, megfelelő szegély is volt, Így a 
csúcs hitelesíthető. Eredményével az 5.he- 
lyen végzett, ami nagy meglepetésnek számit, 
hiszen igen erŐB mezőnyben érte ezt el, meg­
előzve többek között a római olimpia 50 km- 
es gyalogló bajnokság Tomsont és még 9 más 
külföldi versenyzőt. Győztes az angol Matt­
hews lett, aki évek óta nyeri ezt a versenyt 
A 2-5-4-lk helyezett NDK versenyző lett,akik 
jól ismerték a terepet és ügyesen használták 
annak adottságait. - Balajcza az előre meg­
beszélt taktikai utasítás alapján lassabban 
kezdett és csak a 10.km után Jött fel a lO- 
ik helyről. - Huszár János a 25 km-eB futás- . 
ban a 12.helyen végzett 62 induló között, 
1:22.45 mp-es jó idővel. Kissé lassan kez­
dett, a zeg-zugos kezdő szakaszon egy km-en 
belül maradt le az élmezőnytől, de 5 km után 
a 25 helyről fokozatosan dolgozta fel magét. 
Nem tudta jól beosztani erejét, teljesen 
frissen, jó erőállapotban érkezett a célba.
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100 méter!
10.5 Csutoráé Csaba Bp.Honvéd V.20. Bp.Népközt. Kupa
10.6 Kiss László Tatab. Bányász V.20. Bp.Népközt. Kupa
10.6 Gyurioza György 

Pluck Miklós
BVSC VI.17. Bpesti EB

10.6 i Vasas VI.17. Bpesti EB
10.7 Czapalai Gyula 

Horváth Tibor
U.Dózsa V.20. Bp.Népközt. Kupa

10.7 Bp. Honvéd VI.17. Bpesti EB
IC.8 Mihályfi László TFSE VI.3. Bpesti EB
10.8 Kalocsai Henrik Bp. Honvéd V.2 7. Újpest
10.8 i Gyulai István Bp.Honvéd VI.17. Bpesti EB
10.8 Kővágó László ” U.Dózsa V.7. Győr
10.8 Retezár Imre U.Dózsa VII.1. Pécs
10.8 Török László U.Dózsa V.7. Győr

V.20. Népközt.Kupa, Bpeat10.8 Csiszár István Tatab. Bányász
10.8 i Rozsnyai Huba Józsefv.Sportisk. VII.8. Bp.nemzetközi

10. ?
hátszéllel: 
C8utorás Csaba Bp. Honvéd V.6. Bp.Előre

10.6 Mihályfi László TFSE V.I5. TFSE versenye
200 méter:
21.2 Csutoráé Csaba Bp. Honvéd . VII.8. BP* nemzetközi
21.4 Mihályfi László TFSE VI.10. Bp, EB
21.7 Gyuricza György BVSC VI.18. Bp. EB
21.8 i Nemesházi Imre Vasas Izzó VI.18. Bp. EB
21.9 Csiszár István Tatab. Bányász VI.18. Bp. EB
22.0 i Gyulai István Bp. Honvéd V.21. Szolnok Népközt. Kupa
22.2 Nagy Sándor U.Dózsa VI.24. Törekvés
22.3 Nádaslaki István U.Dózsa VI.24. Törekvés
22.3 Török László U.Dózsa V.21. Tatabánya, Népközt. Kupa
22.3 1 Rozsnyai Huba Józsefv.Sportisk. VI. 11 .Bp. II. 0 .EB

21,2 és
hátszéllel:
21.1 Csutoráé Csaba Bp.Honvéd VI.4. Bp.EB

22.2 Jakabfy Sándor Bp.Honvéd VI.4. Bp.EB
22.3 Horváth Tibor Bp.Honvéd VI.4. Bp.EB

400 méter:
47.6 Csutorás Caaba Bp.Honvéd VI.10. Bp.Vasas
48.2 Korda István Bp.Honvéd V.20. Bp.Népközt. Kupa
48.3 i Nemesházi Imre Vasas Izzó VII.22. Szeged48.6 Májercsik Mihály Bp.Honvéd VII.22. Vasas48.9 Török László U. Dózsa VII.22. Vasas
49.1 Nagy Sándor U. Dózsa VII. 8. Bp. nemzetközi
49.2 Munkácsi István MPSC VII.22. Vasas •
49.5 Lantos László Bp.V. Meteor VI.17. Bp. EB
49.7 Gyuricza György BVSC VI.10. Vasas
49.7- Horváth Péter Debreceni Építők VI.17. Bp. EB
800 méter:
1:49.7 Parsch Péter Vasas VI.24. Prága50.1 Szentgáli Lajos U. Dózsa VII.23. Bp.Vasas
50.3 Korda István Bp.Honvéd VII.8. Bp.nemzetközi
51.6 Kiss György Győri Dózsa VII.8. Bp.nemzetközi
52.3 Kovács Lajos U. Dózsa VII.23- Bp^Vasas
52.4 Révész Károly Pécsi VSK VI.18. Bp. EB
52.6 Simon Attila FTC VII.23. Bp.Vasas
52.7 i Aradi János Debreceni Építők VII.23. Szeged
53.2 Iharos Sándor Bp.Honvéd VII.23. Bp.Vasas
53.7 Nagy Imre Bp. V.Meteor VI.4. Bp. EB
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1000 métert
2:24.6 Kiss György 

Simon Attila 
Kovács Lajos

Győri Dózsa
25.6 PTC
26.0 U. Dózsa
26.6 Parsch Péter Bp, Vasas
28.4 Koloss Zoltán U. Dózsa
29.1 Kiss István Bp.Honvéd
29.4 Molnár Sándor MTK
29.6 Révésx Károly Pécsi VSK
3O .6 Semberi Isbván BEAC
31.1 Papp Béla Bp.Honvéd

V.7. Győr
V.6. Előre
IV. 29. Újpest
V. I3 . Vasas
V.7. Győr 
VIÍ.ol.Honvéd
V. 6. Előre
VII.1. Honvéd
VI. 24. Törekvés
VII. 1. Honvéd

2000 »éten
5«11.3 Simon Attila FTC V.27. Újpest

17 .0 Pintér János Bp.Szpartakusz V.27. Újpest23.4 Fazekas Miklós Diósgyőri VTK V.27. Újpest
25.4 Molnár Sándor MTK V.27. Újpest29.4 Kolozs Zoltán U. Dózsa V.27. Újpest
31.2 Aranyi József MTK V.27. Újpest
33.8 Fehér László Nyíregyházi VSC V.27. Újpest

I5OO néter:
3:42.2 Iharos Sándor Bp. Honvéd VII.22. Bp.Vasas42.6 Simon Attila FTC VII.22. Bp.Vasas

4 3.O Szentgáli Lajos U. Dózsa VII. 8. Bp.nemzetközi
43.2 Parsch Péter Bp, Vasas VII.22. Bp.Vasas
43.7 Kovács Lajos U. Dózsa V.20. Győr
43.8 Kiss György Győri Dózsa VI1.22. Bp.Vasas
44.6 Rózsavölgyi István Bp. Honvéd VII. 6. Helsinki
46.0 Szekeres Béla MAFC VI.17. Bp. EB
47.5 Mácsár József Bp. V.Meteor VI.3. Bp. EB
47.8 Pintér János Bp.Szpartakusz VI.3. Bp. EB
48.2 Kiss István Bp.Honvéd VII.8. Bp. nemzetközi

3OOO méter:
8:14.2 Kovács Lajos U. Dózsa V.7. Győr

15 .8 Rózsavölgyi látván Bp.Honvéd VI.4. Bp. EB
I5 .8 Iharos Sándor Bp.Honvéd VI.4. Bp. EB
•16.6 Pintér János Bp. Szpartakusz VII.9. Bp. Nemzetközi
I7 .4 Kiss István Bp.Honvéd VII.9. Bp. Nemzetközi
17.6 Hecker Gerhart MAFC VI. 10. Vasas
18.2 Fazekas Miklós Diósgyőri VTK VI. 10. Vasas
19.2 Horváth Miklós Bp.Honvéd VI.10. Vasa3
19.6 dr.Szabó Miklós MAFC VI.10. Vasas
20.4 Szekeres Béla MAFC VI.4. Bp. EB

£.000 méter:
13:59.8 Rózsavölgyi István 

dr.Szabó Miklós
Bp.Honvéd VII.8. Bp. nemzetközi

14:00.4 MAFC VII.8. Bp. nemzetközi02.0 Pintér János Bp.Szpartakusz VII.8. Bp. nemzetközi
I5 .6 Iharos Sándor Bp. Honvéd VI.24. Prága
I7 .O Szekeres Béla MAFC VI. 10. Zágráb
32 .6 Sovák János Bp.Honvéd VI.3. Bp. EB
33.6 Simon Dénes MAFC VI.3. Bp. EB
34.4 Süttő József Vasas VI.3. Bp. EB
35.4 Kovács József VTK V.20. Bp. Népközt. Kupa
42.2 Szőke Károly Csepel VI1.22. Vasas

10 .000 méter:
29:39.2 dr.Szabó Miklós MAFC VII.23. Vasas

39.4 Pintér János Bp.Szpartakusz VII.23- Vasas
30:0 8 .8 Huszár János Besahal MÁV VII.23. Vasas

14.4 Süttő József Vasas VI.17. Bp. EB
27.8 Sovák Jénos Bp. Honvéd VI.17. Bp. EB

31:32.8 Mohr Kálmán Bp.MEDOSZ VI.17. Bp. EB
■5I.O Schneider Mihály Bp.MEDOSZ VI.17. Bp. EB

Marathon:
2 ó 23:55.4 Szalai Béla MTK VII.23. Szeged

39:26.4 Kun István 0 »k» VII.2 3. Szeged
41:16.6 Mohr Kálmán Bp • MEDGáíZ VII.23- Szeged
42:57.2 Kovács Zoltán Bp. Horxv éd VII.23. Szeged
50:14.0 Tóth Miklós Bp.Honvéd Vffil.23. Szeged
52:14.8 Danozinger István Szfvári Szpart. VII.23. Szeged
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110 m gát;
14.6 Retezár Imre U. Dózsa VI.I?. Bp. EB14.8 Turóczi Árpád Bp.Honvéd VI.17. Bp. EB
15.2 Kovács Dezső BEAC VI. 3. Bp. EB
15.5 Medovárszky János Gyulai MEDOSZ VI.3. Bp. EB
15.5 Csányi Zoltán e.k. VII.2 3. Bp.Vasas
15.« Berzi Károly Diósgyőri VTK VI. 17. Bp. EB
1 5 .4 Sövényi Ferenc Bp. Honvéd VI•17• Bp• EB
15.6 i Vértessy Miklós BEAC VI.30. Főisk.Bajnokság
15.6 Veszelovszky Ferenc MAFC VI.30. Főisk.Bajnokság
15.8 Kortvélyesi István MAFC VI.30. Főisk.Bajnokság

Hátszéllel!
14.5 Retezér Imre U. Dózsa VII.8. Bp.nemzetközi
15.1 Kovács Dezső BEAC VI.17. Bp. EB
200 m „gÁtj.
25 .8 Retezár Imre U. Dózsa VII.6. Újpest
24.0 íiinkácsi István MPSC VI. 3- Bp. EB
24.7 Turóczi Árpád Bp. Honvéd VI.3. Bp. EB24.8 i Vértessy Miklós BEAC VI.Í7. Bp. EB
24.9 Török László U. Dózsa VII.6. Újpest
25.5 Oros Ferenc Szolnoki MÁV VI.17. Bp. EB
25.6 Giczei Csaba Bp.Honvéd VI.17. Bp. EB
25.7 Déri Ervin U. Dózsa VII. 2. Pécs
25.7 Veszelovszky Ferenc MAFC VII.1. Főisk.Bajnokság
25.8 i Ottavai Ferenc BEAC VI.4. Bp. EB
25.8 Szabó Miklós Pécsi Ped.Főisk. VII.1. Főisk.Bajnokság

8 B gát!
53.5 Munkácsi István MPSC VI.17. Bp. EB
53.9 Török László U. Dózsa VI.17. Bp. EB
55.4 Turóczi Árpád Bp.Honvéd VI. 3. Bp. EB
55.4 i Vértessy Miklós BEAC VII.8. Bp. nemzetközi
55.5 Horváth Péter Debreceni Épitők VI.17. Bp. EB
55.6 Oros Ferenc Szolnoki MÁV V. 27* Újpest
55.7 Botár Attila D. Dózsa, j VII.8. Bp. nemzetkö zi
56.0 Retezár Imre U. Dózsa VI. 8. Újpest
56.1 Déri Ervin D. Dózsa VI.17. Bpp EB
56.2 Gönczi Tibor BEAC VI.1 7. Bp. EB
56.2 Bokonic8 István MAFC VII. 8.Bp. nemzetközi

3000 m akadályt 
8:43.6 Simon Attila FTC VII.9. Bp. nemzetközi
44.2 Mácsár József Bp. V.Meteor VI 1.9. Bp. nemzetközi
57-8 Molnár Sándor MTK VII.23. Vasas
58.2 Fazekas Miklós Diósgyőri VTK VII.9. Bp. nemzetközi
58.4 Horváth Miklós Bp.Honvéd VII.9. Bp. nemzetközi

9:01.8 Aranyi József MTK VI.17. Bp. EB
05.8 Fehér László Nyíregyházi VSC VII.9. Bp. nemzetközi
10.4 Szentiványi Gergely 6 • k* VII.9. Bp. nemzetközi
11.6 Jóni István FTC VII.9. Bp. nemzetközi
15 .0 Garbacz Ferenc U. Dózsa VI.22. Újpest
15.0 Szekeres Béla MAFC VII.9. Bp. nemzetközi

10 km gyalog lás:
45:13.6 Balajcza Tibor U. Dózsa IV.29- Újpest :
47:34.6
48:04.8

Kiss Antal G Gyöngyösi Bányász VI. 4-, Bp. EB
Novák András Be 3 ab ai MÁV IV.29. Újpest

48:36.6 Dienes Béla Csepel IV.29. Újpest
48:44.0 Göri István Debreceni EAC IV.29. Újpest
20 km gyaloglás:
1 6 39:01.0 Balajcza Tibor U. Dózsa V.14. Népstadion

43:12.0 Dienes Béla Csepel V.14. Népstadion
43:51.4 Kiss Antal Gyöngyösi Bányász VII.2. Debrecen
43«57.0 Göri István Debreceni BAC VII.2. Debrecen
45:00.4 Havasi István Póstás VI1.2. Debrecen
46:34.6 Perber Imre Vasas V.14. Népstadion
47:52.2 Szabó Gáza Előre V.14. Népstadion
48:01.8 Teach Ferenc Előre V.14. Népstadion
49»07.8 Stefanik Pál Póstás V.14. Népstadion
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Rúdugrás; 
440 Miskei János Bp.Honvéd VII.22. Vasas
450 Horváth János U. Dóz ;a VII. 8. Bp. nemzetközi
420 Török István MARC VI.10. Bp. Vasas
410 Caaba András Vasas IV.22. Bp. Vasas
400 Kismartoni Károly Vasas IV.22. Bp. Vasas
39 Kismartoni Péter MARC IV. 22. Bp. V ásás
390 Horváth Tamás Bp.Szpar i.akusz V.I5. Bp.Népközt. Kupa
390 Mekkái Károly U. Dózsa VI.10. Bp. Vasas
580 Hubai Gyula Bp. Honvéd VI. 3. Bp. EB
580 Kiss Imre U. Dózsa VII.21. CSB Bpest
Magasugrás;
206 Noszály Sándor Bp. Honvéd VI.4. Bp. EB
206 Medovárszky János Gyulai MEDOSZ VII.9. Bp. nemzetközi
205 Bodó Árpád Csepel VI.4. Bp. EB
197 Szekeres Tibor U. Dózsa VI.4. Bpl EB
197 Bodó Gábor TFSE VI.17. Bp. EB
196 Szarka István Ta tab. Bányász IV.30. Tatabánya
194 i Krasovetz Ferenc Bp. Honvéd VII.9^ Bp. nemzetközi
191 Krasznai Tivadar Bp. Honvéd V.29. Újpest
191 Horváth jttila MARC VI,4. Bp. EB
191 Fülöp Jeni Bp. Vasas VII. 23. Bp. Vasas
Távolugrás:
746 Mihályfi László TFSE . VII.8. Bp, nemzetközi
739 Kalocsay Henrik Bp.Honvéd VI.24. Prága
724 Kovács Gábor U; Dózsa VI.27. Újpest
701 Szabó Iván Vasas VI.24. Törekvés
700 Czapalai Gyula U. Dózsa VI.17. Bp. EB
699 Mihályi Géza 

i Hossala György
U. Dózsa V.2 7. Újpest

698 Csepel VI.24,Budapest-Vidék ifj.
697 Kovács Tibor Bp.Honvéd VI.4. Bp. EB
695 i Margitics Béla Váci gimn. VI.24.Budapest-Vidék ifj.
69? . Kovács László BEAC V.20.Népközt. Kupa
690 Szemeti László Szíván Szpart. VI.25.Székesfehérvár
690 Müller Ferenc 

hátszéllel:
DASE VII.1.Főiskolai Bajnokság

708 Szabó Iván Vasas IV.29- Vasas Izzó
693 Sylvester Adóm Vasas IV.29- Vasas Izzó

Hármasugrás: t
15.45 Czapalai Gyula U. Dózsa VI.17. Bp. EB
15.20 Kovács László BEAC VI.17. Bp. EB
14.68 Kalocsay Henrik Bp. Honvéd VI.17. Bp. EB
14.65 Németh Róbert U. Dózsa VI.17. Bp. EB
14.46 i Ivanov Draçan TFSE VI.17. Bp. EB
14.41 Keresik Ivan U. Dózsa V.27. Újpest

VII.l. Főiskolai Bajnokság14.08 Varga Miklós BEAC
14.07 i Bakai József Csepel VII.16. Csepel
14.07 Török István MAFC VII.1. Főiskolai Bajnokság
13.98 Scharle Péter MAFC VII.8. Bp. nemzetközi
I3.9O Müller Perene 

hátszéllel:
DASE VI1.9. Debrecen

14.73 Kalocsay Henrik Bp. Honvéd VI.4. Bp.EB
14.68 Németh Róbert U. Dózsa VI.4. Bp.EB
14.58 Ivanov Drágán TFSE VI.4. Bp.EB
15.97 Vikto • Zoltán 
Súlylökés:

Vasas Izzó VI.4. Bp.EB

18.44 Varjú Vilmos VM Közért VI.17. Varsó
18.10 Nagy Ssigmond TFSE VI. 3. Bp. EB
16.53 Mihályfi János Bajai Épitők rv.3 0. Baja
15.89 Kövesd! Ferenc U. Dózsa VI.11. Újpest
15.69 Zsivótzky Gyula U. Dózsa VI. 3. Bp. EB
15.40 Szécsényi József Bp.H(jpvéd VI. 3- Bp. EB
15.24 i Gremsperger László Vasas 

Bp. Épitök
VI. 3. Bp. EB

15.11 Hajtó Ödön VII.8. Bp. nemzetközi
14.85 i Sinkó László VM Közért VII.21 Bp. CSB
14.83 dr.Török István 
Diszkoszvetés:

Szegedi EAC VII.16. Béke-Kupa

58.71 Szécsényi József Bp.Honvéd VI.26. Breznice
54.33 Klics Ferenc Vasae VII.23. Vasas
51.51 Kövesd! Ferenc U. Dózsa VII.5 . Újpest
50.27 Nagy Zsigmond TFSE VI.4. Bp. EB
50.20 Lévai Károly Bp.Honvéd VII.15. Épitök
4 9.O3 i Baked József Csepel VII.2 3. Szeged
48.72 Saskői Alfonz Vasas VII.15. Épitők
48.33 Zsivótzky Gyula U. Dózsa IV.29. Újpest
48.01 Sólyom Rudolf MAFC VI.17. Bp. EB
47.94 Mihályfi János Bajai Épitők IV.3 0. Baja



Gerelyhajitást
76.19 Biilcaár Gergely
73.84 Krasznai Sándor
7O .55 Petővári Attila
67.18 Szabó József
67.02 Kaposvári Zoltán 
66.38 Pataki László
6 5.7O 1 Nyakas Ferenc
64.27 Lukács János
63.74 Szabados János
63.22 Nagy zsigmond
62.27 Szakasits György
Kalapácsvetést
65.12 Zsivótzky Gyula
62.84 Csermák József
62.57 Eckschmidt Sándor
60.42 Trényi Imre
59.60 Mecseki Attila
58.19 Kapcsos Lajos
54.67 Varga Sándor
54.45 Kovács Zoltán
54.08 Mészáros László
53.54 Papp Gyula
Tlzpróbat
4 .7O6 Farkaainszky Gyula
10G n női t
11.9 Heldt Erzsébet
11.9 1 Markó Margit
11.9 Mihalovits Gulia
12.0 Munkácsi Antónia
12.0 Bata Teréz
12.1 Jónás Ildikó
12.1 Orbán Irén
12.2 Németh Ida
12.3 1 Hejtő Ildikó
12.3 Gerhardt Zsuzsa

< Q  7 

12.2
Hátszéllel : 

s Kovács Annamária
200 a női t
24.7 Mihalovits Júlia
24.9 Heldt Erzsébet
25.0 Németh Ida
2 5.O Munkácsi Antónia
25.I 1 Markó Margit
25.1 Gerhardt Zsuzsa
25.2 Jónás Ildikó
25.3 Mell Ádánné
25.6 Bata Teréz
25.7 Benkovlta Györgyi

Hátszéllelt
24.6 Munkácsi Antónia
24.9 Németh Ida
25.0 Jónás Ildikó
25.4 Bata Térés
400 m nőit
56.6 Munkácsi Antónia
56.7 Kazi Olga
57.0 Mihalovits Julia
57.3 Németh Ida
58.2 Takács Katalin
59.1 i Tóth Mária
59.4 Bártfai Viola
59.7 Kazi Aranka
59.8 Gerhardt Zsuzsa
6O .3 Tompay Ollvémé

6 % Sasvári Gizella
800 n nőit
21IO.O Kazi Olga
2tl0,2 Sasvári Gizella
2tll.4 i Tóth Mária
2tl5.6 Kazi Aranka
2*15.9 Takács Katalin
2í16.4 Rőder Katalin
2tl9.5 Ko romp ai Éva
2S20.0 Tompái Ollvémé
2*22.2 i Nagy Katalin
2*22.2 Gyenee Katalin

Bp. Építők 
U. Dózsa 
e.k.
Bp.Honvéd
MAFC
BEAC
Gödöllői ASB 
Pécsi VSK 
Vasas 
TFSE
U. Dózsa

VII.5, Helsinki
IV.29. Újpest
VII.23. Vasas
VII.8. Bp. nemzetközi
VII.1. Főiskolai Bajnokság
VI.3. Bp. EB
VI 1.8. Bp. nemzetközi
VI. 17. Bp. EB
VII. 23. VasasVII.1. Főiskolai Bajnokság
VI.17. Bp. EB

U. Dózsa
Tapolca
TFSE
Szegedi EAC 
Vasas 
Bp.Honvéd 
Bp.Honvéd 
Bp. Petőf1 
Bp.Honvéd 14 A VÁG

V. 20. Bp.Népköztárs. Kupa
VI. 18. Bp. EB
VI. 4. Bp. EB
V. 21. Szeged,Népközt. Kupa
VII. 9. Bp. nemzetközi
VII.9. Bp. nemzetközi
VI. 18. Bp. KB
VI.22. Újpest
V.20. Bp.HonvédIV.30. Bp. Gams

TFSE VII.1-2. Főiskolai Bajnokság

U. Dózsa V.7. GyőrVasas VI.10. Bp.Vasas
Bp.Honvéd VI1.22. Bp.Vasas
MFSC VI.3. Bp. EBBp. V.Meteor VI.I?. Bp. EBMP8C VI.3• Bp. ftU. Dózsa VII.8 . Bp. nemsetközi
U. Dózsa . j. VI.10. Bp.Vasas
Csepel VI.17. Bp. EB
BEAC VII.3« Bp. mwasetközi

Bp.Honvéd V.7* Csspel

Bp.Honvéd VI.18. Bp. EBU. Dózsa VII.8. Bp. nensstköziU. Dózsa VI.18. Bp. EBMFSC V.21. Bp. Népköztárs.KupaVasas VII.16. Csepel
BEAC VII.8. Bp. nemzetköziMFSC VI.18. Bp• EBMTK VI.18. Bp. EBBp. V.Meteor VI.18. Bp. EBBp. Honvéd VI. 18. Bp. EB

MPSC VI.4. Bp. EBU. Dózsa VI.4. Bp. EBMPSC VI.4. Bp. EB
Bp. V.Meteor VIA4. Bp. EB

MPSe V.I3. Bp.Népköztárs.Kupa
MAFC VI.10. Bp.Vasas
Bp. Honvéd V.20. Bp. Népköztárs.KupaU. Dózsa V.20 Bp.Népköztárn. KupaU. Dózsa V.27. ÚjpestI.sz.ITSK VII.12. Fűzfő
BEAC VII.á. Főiskolai Bajnokság
BVSC TI.10. Vasas
BEAC VI.17. Bp. EBBp. V.Meteor VI.17. Bp. EBNagyk.Bányász TI. 3- Bp. EB

MAFC
Nagyk.Bányász 
I.ss. ITSK
Bf SC
U. Dózsa 
Bp. Vasas 
Bp. Vasas
Bp. V.Meteor 
Hatvani VSE 
Hatvani VSE

VII.23. Vasas
VII. 8. Bp. nemzetközi
VII. 8. BP- nemzetközi
VI. 4. Bp. EB
VII. 8. Bp. nemzetközi 
VII. 8. Bp. nemzetközi 
VII.23. Bp. Vasas 
VII.23. Bp. VasasVI. 24. Bpest-Vidék lfj.vál.
VII. 9.
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80 n gát:
11A  Németh Ida U. Dóssá TI. 3. Bp. KB
11.4 Somogyi Néndorné U. Dóssá VII.8 . Bp. nesfcetkösi
11.5 Benkovits Györgyi Bp. Honvéd VI.3. Bp. EB
11.5 Bácska- Mária Bp.Honvéd YII.8 . Bp. nemzetközi
11 .8 Takács Katalin U. Dóssá VI. 3 BP. KB
12.0 Várkonyi Zsuzsa 

i Qnódi Éva
MTK VI.17 Bp. EB

12 .0 Bajai Éfcitők VI 1.21 céke Küpa
12.1 i Hejtő Ildi kó Csepel VI. 3. Bp. EB
12.1 i Petei «• viktórl.a Nagyk.Dôssç 

Szolnoki MÁV
VII.8 . Bp. nemzetközi

12.3 i Csás.i Gi"'Ha . V.20. Bp. Mépköztárs.Kupa
Magasugrás:
162 Meke Klára TFSK TI.17. Bp. EB
160 i Gelel Sva Szegedi Sportisk. VII.8 . Bp. nemzetközi
158 i Ssilas Éva Vasas T.28. Bp. ifj. kupa
158 i Steits Anna Bp.Építők TI.10. Vasas
157 Czapalaí Gyű áné D. Dózsa TI.17. Bp. EB
157 s Várkonyi Ág es Szegedi Sportisk . VII.8. Bp. nemzetközi
155 1 Bács Judit Vasas V.20. Bp. Népköztárs.Kupa
155 Knapp Mária BEAC •V.20. Bp. Népkőztárs.Kupa
155 Szlonkal Erzsébet Bp. V.Meteor VI.17. Bp. EB
154 s Németh Angéla Bp.V.Meteor TI.24. Bp.serd.bajnokság
154 s Tatár Erika BRESC VI.24. Bp.serd.bajn kaág
154 Keresztes Márta BEAC VII.8. Bp. nemzetközi
Távolugrás:
584 Veil Ádámné MTK T.2 7. Újpest
579 Rózsavölgyi Jánossá 6 *k» VI.7. Bp. EB
574 s Kovács Annamária Bp. Honvéd TI.25* Bp.Serd.bajnokság
56 Petró Orsolya TFSK VII.25. Bp.Vasas
560 Heldt Erzsébet U. Dózsa V. 7- Győr
560 1 Mihályfi Éva Diósgyőri VTK VI.25- Bpeat-Vidék ifj.
555 1 Bács Judit Vasas VII. 16. Bp.
552 F.Tóth Julia Győri Dózsa VII.21.Győr, Béke Kupa
549 Pénzes Margit MTK VI.17. Bp. KB
547 Oó Erzsébet TFSI VII.23. Vasam
Súlylökés:
14.89 Miknss Judit U. Dózaa V.12. Bp.Vízmüvek
14.89 Bognár Judit 

Doóri Andrea
e.k. VII.2 3. Bp.Vasas

13-88 Bp.Honvéd VII.23. Bp.Vasas13.82 Kontsek Jolán U. Dózsa TI.4. Bp. EB
13.56 i Stugner Judit D. Dózsa VII.16. Csepel
12.93 Gyürki Irma BEAC VI.17. Bp. EB
12.78 Babai Edit Előre V.21. Bp. Népkóztérs.Kupa
12.71 Oó Erzsébet TFSE VII.2. Bp.Főisk.Bajnokság
12.52 Miklós Dóra Bp. Honvéd VI.11. 11.0 . KB
12.44 Petró Orsolya TFSE V.I5. TFSK
Diszkoszvetés«
52.58 Kontsek Jolán U. Dózsa VII.22. Bp.Vasas
48-46 Bognár Judit e.k. VII.8 . Bp.nemzetközi
48.44 1 Stugner Judit U. Dózsa VII.21. Bpest CSB
44.93 Benkovits Teréz Győr; ETO V. 7. Győr
43.85 Bucsányi Ida MAFC V.6. Bpeat
43.77 i Magyar Katalin Bp. Vasas VII.21. Bpest CSB
43.66 Kótai Margit Bp.Szpartakusa VI.1 7. Bp. EB
43.26 Horváth Anna Győri 8T0 V.7. Győr
42.12 i KapoBi Anna Bp. V.Meteor VII.21. Bpest CSB
41.94 Mlkuca Judit U. Dózsa VI.3. Bp. EB
Gerelyhajitás:
5I.5O Petővári Attiláné U. Dózaa IV.29. Újpest
50.27 Antal Márta Bp.Vasas IV.22. Vasas
49.06 Lukács Jánosné Pécsi VSK VI.24. Törekvés
48.40 Krebs Sándomé MTK IV.22. Vasas
45-62 Pitrolffy Katalin 

Oó Erzsébet
MAFC VII.8. Bp nemzetközi

45 .1 5 TFSE VI. 4. Bp. EB
44.47 i Dusnokl Zsuzsa Bp.Vasas VI.10. Vasas
44.44 Sarró Katalin Goldberger VI. 10. Vasas
44.23 Miltényi Márta MAFC V. 6. Bpest
43-98 i Radnai Ágnes Vasas VI.11. II.0 . EB, Bpest

Felelős szerkesztő: Farkas Pál
Szerkeszti a Szerkesztőbizottság: Nyirő György, dr. Sir József, Szabó István

és Tompay Oliver
A rajzokat Hires László készítette

Előfizetési dij: 1 évre 36.- Ft., 1/2 évre 18.- Ft., 1/4 évre 9.- Ft. 
Előfizethető a MASZ irodában, vagy a MASZ 251.502-V. sz. csekkszámlára.

Felelős kiadó: Sport- Lapkiadó és Propaganda Vállalat Igazgatója 
8port Kiadó Sokszorosító Üzeme felelős a Váll l 'rIgazgatója
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