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B u d a p e s t ,  1 9 6 2 . d e c e m b e r  1 5 -
D r . S i r  J ó z s e f  n y i t j a  meg az  é r t e k e z l e t e t .
E lm o n d ja ,  h o g y  a z  A t l é t i k a i  S z ö v e t s é g  é s  

a z  e d z ő b i z o t t s á g  a  n y á r  v é g é n  k b . 4-00 e d z ő n e k  
k é r d ő i v e t  k ü l d ö t t  s z é t ,  hog y  m e g t u d j á k ,  az  
e d z ő k  m ik o r  s z e r e t n é k  az o r s z á g o s  e d z ő i  é r ­
t e k e z l e t e t  m e g t a r t a n i .  E d d ig  ez  n o v e m b e r  7 - 
t á j á n  v o l t *  Az a t l é t a e d z ő k  n e m z e tk ö z i  e d z ő -  
t e s t ü l e t e  e z  év  n o v e m b e r é r e  t ű z t e  k i  a  s z o k á ­
s o s  é r t e k e z l e t é t .  A b e é r k e z e t t  k é r d ő í v e k r e  
a d o t t  v á l a s z o k b ó l  a z  d e r ü l t  k i ,  hogy  az  e d ­
z ő k  v a r s ó i  é r t e k e z l e t e  a n y a g á n a k  m e g t á r g y a l á ­
s a  m i a t t  k é s ő b b r e  k é r t é k  a z  o r s z á g o s  é r t e k e z ­
l e t e t .  E z é r t  h a l a s z t o t t a k  e l ,  d e  nem m arad  
e l .  V a l ó s z í n ű l e g  még f e b r u á r  10 - i g  m e g re n d e z ­
z ü k .  L e h e t ,  h o g y  h e l y e  i s m é t  T a t a  l e s z ,  d e  
f o l y i k  a  t á r g y a l á s  a  T e s t n e v e l é s i  F ő i s k o l á ­
v a l  i s ,  h o g y  a  v i d é k i e k e t  e l  t u d j u k  h e l y e z n i .

É r t e k e z l e t ü n k n e k  a z  a  c é l j a ,  hog y  a  l e g ­
a k t u á l i s a b b ,  l e g f r i s s e b b  a n y a g o t  a d h a s s u k  a  
m o s t  m e ç i n d u lô  a l a p o z ó  e d z é s e k h e z .  Az e d z ő -  
b i z o t t s a g  f o g l a l k o z o t t  e z z e l  a  k é r d é s s e l . K ü ­
l ö n b ö z ő  n e h é z s é g e k  m e r ü l t e k  f e l .  A lo g n a g y c ib  
n e h é z s é g e t  a b b a n  l á t t á k ,  hog y  a  v a r s ó i  e l ő ­
a d á s o k  g y a k o r l a t i  a n y a g á t  s z e r e t t é k  v o l n a  b e ­
m u t a t n i .  S z e m l é l t e t é s  n é l k ü l  s z ó b a n  e lm o n d a ­
n i  i g e n  n e h é z .  Most a z  a  c é l u n k ,  h o g y  r ö v i d  
b e s z á m o l ó t  a d j u n k  a v a r s ó i  é r t e k e z l e t r ő l ,  
a m e ly e n  25  o r s z á g  100  a t l é t a e d z ő j e  v e t t  r é æ t  
A m a g y a ro k  r é s z é r ő l  r é s z t v e v ő k  f o g n a k  az  
e g y e s  e l ő a d á s o k r ó l  r ö v i d  b e s z á m o l ó t  a d n i .

Az e l m ú l t  é v b e n  i s  f e l m e r ü l t  a z  a  k é r é s ,  
h o g y  e z e k e t  a z  e l ő a d á s o k a t  a d j u k  k i  Í r á s b a n .  
Az A t l é t i k a i  H í r a d ó b a n  a  k ö v e t k e z ő  szám okban  
meg i s  f o g  j e l e n n i .  Az i s  v a l ó s z i n ü ,  hog y  a  
g y a k o r l a t - a n y a g o t  p á l c i k a r a j z c k  f o r m á j á b a n  
l e k ö z ö l j ü k ,  e s e t l e g  k ü l ö n  H í r a d ó  s z ám b an .  
M o s t , i s m é t  h a n g s ú l y o z z a ,  c s a k  v á z l a t o s a n  fog­
j á k  i s m e r t e t n i  az  a n y a g o t .  A b e s z á m o ló k  u t a l ­
n i  f o g n a k . á l l á s p o n t u n k r a ,  u t a l n a k  a z o k r a  a 
m ó d s z e r e k r e ,  g y a k o r l a t o k r a ,  a m e l y e k e t  o t t  
l á t t a k .  De s z e r e t n é m  f e l h í v n i  a  f i g y e l m e t  
a r r a ,  h o g y  V a r s ó b a n  i s  á l l a n d ó a n  h a n g o z t a t ­

t á k ,  i t t  i s  s z e r e t n é n k  k ü l ö n  k i e m e l n i !  min­
d e n k i  a z t  v e g y e  k i  b e l ő l e ,  a m i t  m u n k á jáh o z  
h a s z n o s n a k  é s  j ó n a k  t a l á l ,  d e  i g e n  a l a p o s  
m é r l e g e l é s  u t á n .  Nagyok s o k f é l e  e l j á r á s t  t a ­
p a s z t a l u n k ,  a m e ly e k  i g e n  s o k s z o r  e l l e n t é t e - ;  
s e k n e k  i s  l á t s z a n a k .  J a v a s o l j a ,  hog y  a z  Í r á ­
s o s  a n y a g t ó l  f ü g g e t l e n ü l  j e g y z e t e l j e n e k  é a  
az  e l ő a d á s o k  v é g é n  t e g y e n e k  f e l  k é r d é s e k e t .

D r . S i r  J ó z s e f !  A t e r v s z e r ű  é s  p o n t o s  e r ő f e j ­
l e s z t é s .  /B e s z á m o ló /

A L e n g y e l  A t l é t i k a i  S z ö v e t s é g  e d z ő b i z o t t ­
s á g a  á l t a l  g o n d o san  e l ő k é s z í t e t t  é s  m eg ren ­
d e z e t t ,  tö b b  m i n t  eg y  h e t e s  v a r s ó i  n e m z e tk ö ­
z i  a t l é t i k a i  e d z ő i  é r t e k e z l e t e n  22  e lő a d á s o n  
é s  1A g y a k o r l a t i  b e m u t a tó n  v e t t e k  r é s z t  az  
e d z ő k .  Az e l ő a d á s o k a t  a u t o m a t i k u s  f ű l h a l l g a - -  
t ó s  f o r d í t á s i  r e n d s z e r b e n  e g y s z e r r e  ö t  
n y e l v r e  -  l e n g y e l r e ,  o r o s z r a ,  a n g o l r a ,  f r a n ­
c i á r a  é s  n é m e t r e  -  f o r d í t o t t á k  é s  a  b e m u ta ­
tó k o n  i 8 a  k i s é r ő  m o n d a n i v a l ó k a t  u g y a n íg y  kö­
z ö l t é k  a z  ü l ő h e l y e k e n  h e l y e t  f o g l a l ó  n é z ő k ­
k e l .

Az egyeB a t l é t i k a i  s z a k á g a k  e l ő a d á s a i t  
é s  b e m u t a t ó i t  a v a r s ó i  é l e t t a n i  i n t é z e t  egy ik  
m u n k a t á r s á n a k  ta n u lm á n y a  v e z e t t .  b e ,  m e ly b e n  
a z  e r ő f e j l e s z t é s s e l  k a p c s o l a t b a n  az  á l t a l á n o s  
é l e t t a n i  j e l e n s é g e k k e l  f o g l a l k o z o t t .  Az é r t e ­
k e z l e t  a n y a g a  az  á l t a l á n o s  é s  k ü l ö n l e g e s  e r ő ­
f e j l e s z t é s  v o l t .  E z t  a  n a p i r e n d e k  e g y ö t ö d é t  
k i t e v ő  e lő a d á s o k o n  é s  n é g y ö t ö d é t  e l f o g l a l ó  
g y a k o r l a t i  b e m u ta tó k o n  a z  e l ő a d ó k  a t l é t i k a i  
a g a n k é n t  é s  v e r s e n y s z á m o n k é n t  t á r g y a l t á k . E l ő ­
s z ö r  m in d en  e l ő a d á s o n  az  an y ag  r ö v i d  i s m e r t e ­
t é s é r e  k e r ü l t  s o r .  Az e lő a d ó  e d z ő  e g y i k  l e g ­
k i v á l ó b b  v e r s e n y z ő j é n e k  t e v é k e n y s é g é r e  h i v a t ­
k o z o t t , m a j d  I s m e r t e t t e  t a p a s z t a l a t a i t ,  v é g ü l  
a  l e g j o b b  a t l é t á k  r é s z v é t e l é v e l  k e r ü l t  s o r  a  
f ő k é n t  e r ő f e j l e s z t é s r e  v o n a tk o z ó  g y a k o r 1a t -  
an.yag b e m u t a t á s á r a .
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B e m u ta ttá k  a z o k a t  az  e r ő s í t ő  g y & k o rla to -  
k a t ,  a m e ly e k e t az  e g y e l a t l é t á k  á l t a l á n o s s á g ­
b an  e g é sz  éven  á t  v é g e z te k ,  majd. a z o k a t ,  
a m e ly e k re  c s a k  a  f e l k é s z ü l é s  b iz o n y o s  s z a k a ­
sz á b a n  k e r ü l  so r«  K orábban i s m e r t e t t ü k  már a  
b e m u ta to t t  anyag  j e l e n t ő s  r í s z  t ,  d e  l á t t u n k  
so k  u j  g y a k o r l a to t  i s  k ü lö n ö se t: o ly a n o k a t ,  
am elyek  e r ő t  f e j l e s z t ő  t a tá s u k o n  > iv ü l a  ver- 

jse n y szé m  r i t m u s é t  é s  te c h n ik á já n a k  egy  egy 
; a l a p - r é s z l e t é t  i s  i s k o l á z z á k .

Sok szó  e s e t t  a z  iz o m e t r i á s  e r ő f e j l e s z -  
j t é s r ő l ,  a z  e r ő f e j l e s z t é s n e k  e n n e k  az  u j  i r á - i  
n y é r ó l ,  m e ly e t e l s ő s o r b a n  az  a m e r ik s ia k  a l -  ' 
k a lm aznak  -  n éze tem  s z e r i n t  -  ig e n  eredménye-.

! s e n .  E k i f e j e z e t t e n  s t a t i k u s  g y a k o r la to k a t  | 
e l s ő s o r b a n  az  a m e r ik v  sú ly e m e lő k , m á so d so r-, 
b an  a s u ly lö k ó k  -  élÜKön G u b n e rre l -  k ü lö n ö - j 
s e n  n ag y  s i k e r r e l  a lk a lm a z ta k .

Az u j  r e n d s z e r  h i v e i  az  i z o m e t r i á s  g y e -  1 
■ k o r la to k  m e l l e t  - 3ak k ev é s  d in a m ik u s  j e l l e - ,  
gü  i z o t ó n i á s  éa  in v e r m o d iá r i s  g y a k o r l a to t  í 
v é g e z n e k .

Az iz o m e t r i á s  g y a k o r la to k a t  a  v a r s ó i  é r -  
j  t e k e z l e t  tö b b s é g e  ú g y  Í t é l t e  m eg, h o g y  alkal-> 

m azásuk k í s é r l e t i  s tá d iu m b a n  v a n  é s  nem v a ló i 
s z in ü ,  hogy a t l é t i k á b a n  k i z á r ó l a g  e z e k k e l a ! 
g y a k o r la to k k a l ,  v á g j  tú ln y o m ó ré s z t  v e lü k  le -*  

' h e tn e  o ly a n  e rő  b i r t o k á b a  k e r ü ln i ,m e ly  m in - j 
den  v o n a tk o z á sb a n  m e g fe le ln e  a  d in a m ik u s  jel-j 

. le g ü  a t l é t i k a i  m ozgásoknak . Éppen e z é r t  az  j 
eg y e s  o rs z á g o k  e d z ő i a z  i z o m e t r iá s  g y a k o r la ­
to k a t  f o k o z a to s a n  é p i t i k  be f e l k é s z í t é s i  t e r  
v e ik b e ,  d e  v é g le g e s  v é le m é n y t még nem a l k o t -  

i t a k  r ó l u k .  E g y a k o r la to k  h iá n y o s s á g a  a z ,h o g y  
! az  e rő  f e j l ő d é s e  -  éppen ú g y , m in t az e r ő k i -  

f e j t é e  m é rté k e  -  n e h e z e n  m é rh e tő .
A le n g y e l  edzők  á l t a l  b e m u ta to t t  g y a k o r -  

í  l a t o k  k ö z ö t t  már so k  s t a t i k u s  j e l l e g ű  i z o -  
! metri á s  g y a k o r la t  s z e r e p e l t .  Égj f i n n  ed­

ző i s  h iv a tk o z o t t  a r r a ,  hogy a  le g jo b b  f in n  
rú d u g ró k  e r ő f e j l e s z t ő  g y a k o r l a t a i k  közé  s ű ­
r ű n  i k t a t n a k  be i z o m e t r i á s _ j e l l e g ű  g y a k o r la ­
to k a t  jó  e re d m é n n y e l, A k o n g re s s z u s  maga nem 
f o g l a l t  á l l á s t  v e lü k  szem ben, csu p án  az  ed ­
zők  f e l a d a t á u l  t ű z t e  k i  a v e lü k  v a ló  k í s é r l e ­
t e z é s t  é s  a  t a p a s z t a l a t s z e r z é s t .  &a a  g y ak o r­
l a t o k  h a s z n a  dÖDtően b e b iz o n y o so d n a , ak k o r 
s o k a t  je le a i - e n e  az  e r ő f e j l e s z t é s  s z á m á ra ,hi­
sz en  k ü lö n ö se b b  se g é d e s z k ö z ö k e t nem ig é n y e l ­
n ek  s  r ö v id  i d ő t  v e s z n e k  ig é n y b e .

Korobkov s z o v je t  á l la m i  edző é rd e k e s  
ö s s z e á l l í t á s t  k ö z ö l t  az a t l é t á k  e g é sz  é v i  ed­
z é s r e n d s z e r é n  k e r e s z tü lv o n u ló  m o to r ik u s  t u ­
la jd o n s á g o k  kom plex f e j l ő d é s é r ő l .  .Más o r s z á ­
gok e d z ő in e k  e lő a d á s á b ó l  i s  k id e r ü l t ,h o g k  sók 
h e ly e n  m ér a la p o z á s  k e z d e te  u tá n  2~3 h é t t e l  
e l é r i k  az  á l t a l á n o s  e r ő f e j l e s z t é s r e  i r á n y u ló  
t e r h e l é s  legm agasabb  m é r té k é t .  Ez a t e r h e l é s  
f o k o z a to s a n  csö k k en  i l l e t v e  tö b b ir á n y ú  s p e ­
c i á l i s  t e r h e l é s s é  a l a k u l  á t  an n ak  m e g fe le lő ­
e n ,  am in t az  e d z é s io l y am atban  a s p e c i á l i s  
e r o s i t ő  munka lé p  fo k o z a to s a n  e l ő t é r b e .

Mind a  b a r á t i  o rs z á g o k b a n , m ind e g y re  
tö b b  n y u g a t i  o r sz á g b a n  m ár lé n y e g e s e n  t e r v ­
sz e rű b b e n  é s  p o n to sa b b a n  f o g la lk o z n a k  az  e r ő ­
f e j l e s z t é s  l e h e t ő s é g e i v e l  é s  a lk a lm a z á s á v a l ,  
m in t n á lu n k .  P e d ig  i t t ,  a h o l az  em beranyag 
v is z o n y la g  k e v é s ,  d e  r ö v id  id ő n  b e l ü l  s z e r e t ­
n én k  v i s s z a j u t n i  az  e u r ó p a i  é lv o n a lb a ,  k ü lö ­
n ö se n  f o n to s  le n n e .  Az e r ő f e j l e s z t é s  é v e k re  
é s  f e l k é s z ü l é s i  id ő s z a k o k r a  v a ló  t e r v e z é s e  
é s  ez ek n e k  a  te rv e k n e k  s i k e r e s  v é g r e h a j t á s a ,

továbbá a h elyes elveknek és a gyakorlati 
formának széleskörű e lter jed ése  az a tlé tik h  
minden számában je lentősen  fokozhatná ered­
ményeinket.

Az atlétaedzők varsói nemzetközi érte­
kezletén  előadott anyagból a következő né­
hány fontosabb következtetési; leh et levonni;

1 - /  Az erő -  á lta lán os és s p e c iá lis  vo­
natkozásban -  aránylag könnyen fe j le sz th e tő  
képesség, iaeiy&ek rendszeres és tervszerű  
fe j le s z t é s e  révén az egyes a t lé t ik a i  verseny 
szamokban nagyfokú javulás várható.

2 . /  A modern-technikák kialakításához és 
alkalmazásához sp e c iá lis  erőre van szükség. 
Ezt a sp ec iá lis ' erőt minden évben össze k e ll 
hangolni a végrehajtott mozgás technikájának  
ritm usával és télapójával.

3• /  Ma már általánosan elism ert igazság, 
hogy a s p e c iá lis  erő döntő szerepet kap a 
röv id távfu tástó l a hosszutávfutáson keresztül 
a dobószámokig minden a t lé t ik a i  versenyszám­
ban. Természetesen i t t  a versenyszám j e l l e ­
gének m egfelelő epőről van szü.

á . /  Az álta lános erő a versenyzők á lta lá ­
nos erőnlétének egyik bázisa  i s .  Az összes  
modern edzésrendszer minden fe lk é sz ü lé s i idő­
szakra előre k idolgozott sp e c iá lis  erőgyakor­
la to t  tartalm az. Ezeket a gyakorlatokat az 
egyes időszakok gyakorlatanyagába m egfelelő  
százalékban ik ta tják  be.

5 - /  Pontos szerepet kapnak az erőgyakor­
latok minden a t lé t ik a i  szám versenyidőszaké­
ban i s .  Egyes versenyszámokban -  legtöbb  
ese tben -  az erőgyakorlatok a versenyidőszak­
ban, vagy nagy versenyek e lő t t  nem az erő 
n övelését célozzák, hanem az addig k ia la k í­
t o t t  erőá llap otot igyekeznek fenntartani.En­
nek m egfelelően a terh e lés  csökken és az erő- 
gyakorlatok in ten z itá sa  emelkedik.

6 .  /  Az e r ő f e j l e s z t é s  nem vezet m egfelelő  
eredményre a másirányu gyakorlatoktól e l s z i ­
g e te lten , hanem csak egy k o m le x  tevékenysé­
gen b e lü l, mert az erő hatása i s  komplex j e l ­
legű . Sok u ta lá s  történ t arra, hogy a sp eci­
á l i s  erő csak j ó l  megalapozott á lta lános erő 
birtokában hat eredményesen a mozgásokra.

7 .  /  Túlhaladott az a fe lfo g á s , amely sze­
r in t  az e r ő fe j le sz té s  egyetlen  eredményes le ­
hetősége a súlyemelő berendezés. Igen sok e l ­
més szerkezet van. Az ezeken vég zett gyakor­
la tok  zöme mindig és elsősorban dinamikus 
je lle g ű . Általában az e r ő fe j le sz té s  során ar­
ra törekednek, hogy a gerincoszlop ártalm ait 
és s é r ü lé se it  e lk erü ljek . Ezért egyre több a  
láb erejének fe j le s z té s é r e  szo lgáló  olyan 
gyakorlatok száma, melyek kikapcsolják a ge­
rincoszlopra nehezedő te r h e lé s t .

8 .  /  A nagyobb létszámú csoportokban fo ­
lyó e r ő fe j le s z té s  módszere általában a körkö­
rös, c ir c u it  módszer. A bemutatója alkalmává! 
fe lh ív tá k  az edzők figyelm ét arra, hogy az 
elsősorban kezdő a tlé tá k  részére,('kevésbé 
f e j l e t t  szakosztályok és is k o la i osztályok

! számára m egfelelő erőfe j le s z té e ,  A körkörös ' 
módszer bemutatóján izom etriás gyakorlatok j 
i s  szerep eltek , Ez az edzésmódszer e lső so r­
ban az á lta lán os erő és az erő állóképességé­
nek fe j le s z té s é r e  hasznos. Az élversenyzőknél 
csak egyénre szabott gyekorlataryf’ggal és in­
te n z itá s s a l,  leg fe ljeb b  2-3 személyre a lk a l­
mazva hatásos.
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R .B obin  e lő a d á s a  a f r a n c i a  r ö v id  tá v fű tő k -  
n á l  h a s z n á l t  e r ő g y a k o r la to k r ó l ,

A f r a n c i a  r ö v id t á v f ű tő k  B e lg rá d b a n  e l é r t  
n agy  ered m én y e i u t á n  úgy  é r e z z ü k ,  h a sz n o s  
l e s z ,  h a  e z e n  a k o n g re s sz u so n  b em u ta tu n k  n é ­
hány  á l t a l u n k  h a s z n a i t  e r ő g y a k o r l a to t .  Hang­
sú lyoznom  k e l l  azo n b an , hogy a  b e l g r á d i  e re d ­
m ényeket c s a k  r é s z b e n  t u l a j d o n í t j u k  an n ak , 
hogy f u t ó i n k  j ó l  f e l k é s z ü l t e k .  V élem ényünk 
s z e r i n t  jó  s z e re p lé s ü h k h ö z  a s z e r e n c s e  i s  
h o z z á s e g í t e t t .

N éze tü n k  s z e r i n t  fu tó szá m o k b a n  az  e rő g y a ­
k o r l a t o k  é s  az  eredm ény ö s s z e fü g g é s e  még v i ­
t a t o t t .  J e l e n l e g  ú t k e r e s é s  f o l y i k  m ég ,kü lönö ­
se n  a  r ö v i d t á v f u t á s n á l .  A zt t a p a s z t a l t u k ,  
hogy az o k  a  g y a k o r la to k ,  am e ly e k e t mi h a s z n á ­
lu n k ,  nem csak a  r ö v i d t á v f u tó k n á l ,  hanem más 
a t l é t i k a i  szám okban i s  e red m én y esen  h a s z n á l ­
h a tó k .

F e l t é t l e n ü l  m é r le g e ln i  k e l l  a  r ö v id t á v -  
f u t ó k n á l ,  hogy m ily e n  e r ő v e l  r e n d e lk e z n e k . 
Nem sz a b a d  ő k e t  t ú l e r ő é i t e n i , nem k e l l  t ú l ­
z o t t  i z o m h i p e r t r ó f i á r a  tö r e k e d n i .A z  e r ő s í t é s  

h a t á s á r a  j a v u l  a  b e l s ő  s z e rv e k  m űködése i s , '  
a  v é r k e r i n g é s t  r e n d s z e r  m agasabb f e l a d a to k  
e lv é g z é s é r e  l e s z  k é p e s .  E r ő s í t é s  közben  e l ­
s ő s o rb a n  a  lá b iz o m z a t  f e j l e s z t é s é r e  gondos 
lü n k .

K í s é r l e t e k e t  v é g e z tü n k  azon  a  t e r ü l e t e n  
i s ,  hogy mi l e s z ,  h a  a  r ö v id t á v f u tó  abbahagy ­
j a  a z  e r ő s í t é s t .  A rra  a m e g á l l a p í t á s r a  j u ­
t o t t u n k ,  hogy e r e j e  roham osan  fo g y . Az e r ő -
fy a k o r la to k a t  nem sz a b a d  a b b a h a g y n i, a z o k a t  

e g a lá b b  h e te n k é n t  e g y s z e r  a v e rse n y id é n y b e n  
i s  a lk a lm a z n i  k e l l .  T eh á t e g é sz  évben  k e l l  
a z  e r ő g y a k o r la to k a t  v é g e z n i /d in a m ik u s  s t a ­
t i k u s  g y a k o r l a t o k a t / .  Az eg y e s  nagyobb e r ő ­
p ró b á k  e l ő t t  azonban  a  s p e c i á l i s  f e lk é s z ü l é s  
é rd e k é b e n  k is e b b  m e g s z a k í tá s o k a t  l e h e t  b e ik ­
t a t n i .

V élem ényünk s z e r i n t  az e r ő s í t ő  g y a k o r la ­
to k n á l  a  t e s t s ú l y  f e lé n e k  m e g fe le lő  a u ly  e l e ­
gendő .

N ovem bertő l á p r i l i s i g  h e t i  három  alka lom ­
mal sz a b a d b a n , egy a lkalom m al p e d ig  te rem b en  
d o lg o z tu n k .

E rő g y ak o r la to k ! .
1 .  /  A v á l la k o n  lé v ő  hom okzsákkal ru g a ­

nyos lé p é s e k .
2 .  /  A v á l la k o n  lé v ő  hom okzsákkal tám adó- 

á l l á s o k .
3 .  /  A v á l la k o n  lé v ő  hom okzsákkal az  u g ró - 

s z e k ré n y  le g a la c s o n y a b b  fo k á n  lo v a g ló ü ie s b ő l  
g y o rs  f e l á l l á s o k ,  4 -6  s o r o z a t ,  egy s o r o z a t ­
b an  10 -12  f e l á l l á s .

á . /  A v á l la k o n  nyugvó hom okzsákkal v á l ­
t o g a t o t t  t é r d e l ő á l l é s o k  és  f e l á l l á s o k .

5 .  /  A v á l la k o n  nyugvó hom okzsákkal lá b ­
u j j á l l á s o k  ú g y , hogy a s a ro k  a t a l a j o n ,  a  
l á b u j j a k  p e d ig  m agasabban , p l . !  egy v a s ta g  
d e sz k á n  v an n a k .

6 .  /  F üggésben  p á ro s  lá b e m e lé s  n e h e z é k k e l 
3 -4  s o r o z a t .  /E g y  s o ro z a tb a n  10-12  lá b e m e lé s /  
A n eh e zé k  3~5 kg.

7 .  /  U gyanez a  g y a k o r la t  egy lá b b a l  f e l e -  
s ú ly ú  n e h e z é k k e l .

8 .  /  H á to n fe k v ésb e n  a  t á r s  l e s z o r í t j a  a 
l á b a k a t ,  a  s p o r to ló  p e d ig  ig y e k s z ik  m e llh e z  
h ú z n i a z o k a t .

9 .  /  A s p o r to ló  az u g ró s z e k ré n y  m ögött á l l  
t ö r z s e  e l ő r e h a j l i k  ú g y , hogy m e lle  az  u g ró -  
s z e k ré n y  t e t e j é n  n y u g s z ik ,  k e z é v e l  az u g r ó -  
s z e k ré n y  t ú l s ó  végébe  k a p a s z k o d ik . N y ú j to t t  
lá b e m e lé s  3 -5  kg-0 3  n e h e z é k k e l 3 -á  s o r o z a t ­
b a n . Egy s o ro z a tb a n  10 -1 2  lá b e m e lé s .

1 0 .  /  N y ú j to t t  l á b b a l  f u t á s  e l ő r e .
1 1 .  /  L épc8Ő fu táaok  8- I 5 kg t e r h e l é s s e l .
1 2 .  /  400 m -es f u tá s o k  8 -1 5  kg t e r h e l é s s e l

5 -9  számú g y a k o r la to k
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1 0 -1 1  szám ú g y a k o r la to k

Z .Z a b le ro w sk l e lő a d á s a :  A le n g y e l  rö v id tá v --  
f u tó k  e r ő g y a k o r l a t a i  az  eg y e s  id ő sz a k o k b a n .

A le n g y e l  edzők  még 1 9 6 0 -b an  f e n n t a r t á s -  
s a l_ f o g a d tá k  á s  a lk a lm a z tá k  a r ö v id tá v f u t  ók 
e r ő s í t ő  g y a k o r l a t a i t .  A zokra  a  ta p a s z ta la to k é ­
r a  tá m a s z k o d ta k , a m e ly e k e t eg y e s  e d z ő k tő l  -  
e s e t l e g  k ü l f ö l d i t ő l  -  h a l l o t t a k .  E g y ség esen  
k i a l a k í t o t t  á l l á s p o n t ju k  azonban  meg nem v o l t

E r r ő l  a  t á r g y k ö r r ő l  19 6 1 -b en  t a r t o t t a k  
e lő s z ö r  L e n g y e lo rsz á g b a n  m e g b e s z é lé s t .L e f e k -  
t * t t é k  a l a p e l v e i k e t .  E lk é p z e l é s e ik e t  a  ké­
s ő b b ie k  s o r á n  a  n e m z e ti  v á l o g a t o t t  k é t  t a g ­
já n  p r ó b á l t á k  k i .  A f e l a d a t  a  k ö v e tk e z ő  v o l t«

1 .  /  A k í s é r l e t b e  b ev o n n i a  f i a t a l  r ö v id -  
t é v f u t ó  t e h e t s é g e k e t .

2 .  /  E zeken  a  f i a t a l o k o n  m egmérni az e r ő -  
i s i t é s  h a t á s á t .

3 .  /  A s z e r z e t t  t a p a s z t a l a t o k  a l a p j á n  k i ­
d o lg o z n i  a  k ö v e tk e z ő  év ek  m ó d s z e ré t .

1 9 6 2 -b en  m ár j e l e n t k e z e t t  az e r ő s í t é s  h a ­
t á s a  a z o k o n , a k i k e t  a  k í s é r l e t b e  b e v o n ta k . 
J e le n té k e n y e n  c s ö k k e n t f o l k  é s  a f i a t a l o k  kö­
z ö t t i  k ü lö n b s é g . Azon v e rs e n y z ő k  k ö z ü l ,a k ± k -

1-4- számú g y a k o r la t

k e l  a  k í s é r l e t e k e t  f o l y t a t t á k ,  c s a k  egy sé ­
r ü l t  meg, d e  ő i s  r ö v id  id ő  a l a t t  meggyógyult.

G y o rsaság  e l l e n ő r z ő  p r ó b á k a t_ tá r to t ta k _ _  
50-60  m é te re n . Ezeken a ta v o k o n  az  á t la g o k  
e g y -k é t  t i z e d e s  j a v u l á s t  m u ta t ta k .  A t a p a s z ­
t a l a t o k a t  d o k u m e n tá ltá k .

Az e r ő s í t é s  e g é s z  i d e j e  a l a t t  m e g leh e tő ­
sen  bő g y a k o r la ta n y a g g a l  d o lg o z ta k ,  d e  7 
a la p g y a k o r la to t  á l la n d ó a n  a lk a lm a z ta k  és  e z e ­
k e t  az e r ő s í t é s  e l e j é t ő l  a  v é g é ig  a lk a lm a z 1- . 
t á k .  O lyan s z e r e k e t  h a s z n á l t a k ,  am ely ek e t 
m inden e g y e s ü le tb e n  könnyen meg l e h e t e t t  s z e ­
r e z n i .  E ls ő s o rb a n  a z o k a t az izm o k a t f o g l a l ­
k o z t a t t á k ,  am elyek a  r ö v i d t á v f u t á s n á l  működ­
t e k ,  E ze k k e l a  g y a k o r la to k k a l  a  komolyabb 
e r ő g y a k o r la to k  a l a p j á t  a k a r tá k  m e g te re m te n i. 
A 7 g y a k o r la t  a  k ö v e tk ez ő  v o l t ;

1 .  /  A c s íp ő  é s  t é r d i z ü l e t  e r ő s í t é s e ,
2 .  /  a  comb em elő izo m za tán ak  e r ő s i t ó s e ,
3 .  /  a  t é r d ,  b o k a , l á b u j j a k ,  ta lp iz o m z a t  

e r ő s í t é s e ,
4 .  /  a  lá b  h a j l i t á  iz o m za tá n ak  e r ő s í t é s e ,
5 .  /  a  h a s iz o m z a t e r ő s i t é s e ,
6 .  /  a z  e lru g a sz k o d ó  iz o m za t e r ő s i t é s e ,
7 .  /  a  h é t iz o m z a t  n y ú j t á s a .

K ezdetben  az  a lk a lm a z o t t  su ly o k  é s  n eh e­
zék ek  a la c s o n y a k  v o l t a k ,  később a  m a x im á lis  
t e l j e s í t ő k é p e s s é g  80 56- á t  i s  m e g k ö z e l í te t té k .  
Az á l t a l á n o s  e r ő g y a k o r la to k a t  3 f á z i s b a n  v é ­
g e z té k .

I . f á z i s ;  decem ber 1 0 - t ő i  f e b r u á r  1 4 - ig  
14 e d z é s .  A f á z i s  i d e j e  a l a t t  n ö v e k e d e t t  a  ! 
s o r o z a to k  szám a. C é l:  az  e r ő á l l a p o t  t ö v e l é s e .
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I X . f á z i s 8 f e b r u á r  5 - t ő l  m á rc iu s  2 5 - ig  8 
e d z é s .  Tovább n ö v e k e d e t t  a  s o r o z a to k  é s  i s ­
m é tlé s e k  szám a. C él az  e r ő á l l a p o t  to v á b b  nö­
v e l é s e .

I l l . f á z i s t  m á rc iu s  2 6 - t ő l  á p r i l i s  2 6 - ig  
9 e d z é s .  Ebben a  f á z i s b a n  m in ő s é g ja v u lá s ra  
t ö r e k e d te k .  P o n to sa n  m e g h a tá ro z tá k  a  s z i n t e ­
k e t ,  am elyek  a f á z i s  id ő ta r ta m a  a l a t t  n ö v i-  
d e b b e k  l e t t e k .  G é li  a k o n d ic ió  e m e lé se .

A három  f á z i s  a l a t t  a  f u tó e d z é s e k  e r d ő -  
b e n , t e r e p e n  é s  p á ly á n  f o l y t a k .

Az e r ő g y a k o r la to k  f á z i s o n k é n t i  r é s z l e t e ­
z é s é t

I .  f á z i s t
1 .  gy& k.i g u g g o lá s  45  k g -o s  s ú l l y a l ,  5x 5-ö s

; s o r o z a to k b a n .
2 . "  -h ú z á s  n y ú j t o t t  k é z z e l  7 0 -9 5  k g -o s

s u l l y a i ,  5x 5- ö s  s o r o z a to k b a n .-  
3* "  - p á r o s  lá b o n  s z ö k d e lé s  2 5 -3 0  k g -o s

i  s ú l l y a l ,  10- 20- a s  s o ro z a to k b a n .
4 .  " - s a ro k e m e lé s  5 -2 0  k g - ig  t e r j e d ő  s u ly -

l y a l  5x 5“ ö s  s o ro z a to k b a n .
5 » "  - a  f e r d e  pádon  fe k v e  p á ro s  la b e m e lé s

a f e j  mögé 1 -4  k g - ig  t e r j e d ő  s ú l l y a l  
7x7- e s  s o ro z a to k b a n .

6 . H - 35v 5°  k g - lg  t e r j e d ő  s ú l l y a l  l á b u j j -  
, a l l i a  ú g y , hogy az  I n d u lá s n á l  a  s a ­

r o k  4 -5  c m -re l  a la c so n y a b b a n  leg y en ,
: m in t a  l á b u j j a k ,  5 -1 0  a o r o z a t .
7 -  "  - a z  u g ró sz e k ré n y e n  á l l v a ,  t ö r z s h a j l i -

t á s  e l ő r e  a s z e k ré n y  e l e j é n  k e r e s z t ­
b en  e l h e l y e z e t t  s z e k r é n y r ő l ,  m ajd 
O lyan  m é ly re  le e n g e d n i ,  am enny ire  a 
n y ú j t o t t  lá b a k  e n g e d ik .5 -6  s o r o z a t .

I I .  f á z i s t
1 .  g y a k . i  s ú ly  50 k g .lO x lO -e s  s o r o z a tb a n .
2 . "  - e u l y  70 k g , 6x l 0 - e s  s o r o z a tb a n .
3» H - s ú l y  25 k g , i s m é t l é s e k  szám a 22- 3 0 ,

a o r o z a to k  szám a 5 .
4 .  "  - s ú l y  15 k g , 5x7-68  s o r o z a tb a n .
Ş . ”  - s ú l y  1 k g , 7x l 0- e s  s o r o z a tb a n .

, 6 . "  - s ú l y  35 k g , i s m é t l é s e k  szám a 11- 1 5 ,
s o r o z a to k  szám a 5 .

7» "  - s ú l y  40 k g , 1 0 x 7 -e s  s o r o z a tb a n .
I I I . f á z i s t

1 .  g y a k . i  s ú ly  50 k g . 5 x l0 ~ e s  s o r o z a tb a n .  A
k i v i t e l e z é s i  id ő  a g y a k o r la t  k ez d e­
t é t ő l  v é g é ig  I ?  m p -ro l 1 3 -5  mpre 
c s ö k k e n t .  S z ü n e te k  45  m p - tő l  1 p e r c ­
i g .

2 .  "  - s ú l y  70 k g . 10x l0~ e8  s z é r i á b a n .  A
k i v i t e l e z é s i  id ő  I 3 m p -rő l 10 m p-re 
c s ö k k e n t .  S z ü n e te k  a z  e l ő b b iv e l  azo ­
n o sa k .

3* "  - s ú l y  30 k g . 5 x 3 0 -a e  s z é r i á k b a n .  A
k i v i t e l e z é s i  id ő  15 m p -rő l 12 m p-re 
c s ö k k e n t .  A s z ü n e te k  az  e lő b b iv e l  
a z o n o sa k .

4 .  "  - s ú l y  15 k g . 5 x l0 - e s  s o r o z a tb a n .  A
k i v i t e l e z é s i  id ő  20 m p -rő l 15- r e  
c s ö k k e n t .  S z ü n e t m in t e lő b b .

5 . *• - s ú l y  1 k g . 5 x l0 - e s  s o ro z a to k b a n . A
k i v i t e l e z é s i  id ő  25 m p -rő l 20 m p-re 
c s ö k k e n t .  A s z ü n e te k  m in t e lő b b .

6 . "  - e u ly  35 k g . 5 x 1 5 -ö s  s o r o z a tb a n .  A
k i v i t e l e z é s i  id ő  20 m p -rő l 15-m p -re  
c s ö k k e n t .  A s z ü n e te k  az  e lő z ő  gy a­
k o r l a t é v a l  a z o n o sa k .

7 .  ” - s ú l y  40 k g , 5 x l0 - e s  s o r o z a tb a n .  A
k i v i t e l e z é s i  id ő  12 m p -rő l 8 m p-re  
c s ö k k e n t .  A s z ü n e t  az  e lő z ő  g y a k o r—

........‘ l a t é v a l  a z o n o s .
A 7 g y a k o r la t  k i v i t e l e z é s i  i d e j e  f á z i s  

k e z d e t é t ő l  f á z i s  v é g é ig  45 p e r c r ő l  38 p e r c r e  
c s ö k k e n t .

ü u d in s z k i  le n g y e l  r ö v id tá v f u tó  edző e lő a d á s a  
a  le n g y e l  g y o rs fu tó n ő k  á l t a l  h a s z n á l t  e r ő ­

g y a k o r la to k r ó l .
A le n g y e l  n ő i r ö v id tá v f u tó k  f e l k é s z í t é ­

sé n e k  m e to d ik á ja  é s  t e m a t ik á j a  jó n a k  mondha­
tó  -  j e l e n t e t t e  k i  D u d in sz k i.  E z t a  le n g y e l  
n ő i  r ö v id t á v f u t á s  f e j l ő d é s e  i g a z o l j a .  E lő a ­
dásom k e r e té b e n  az  e r ő ,  a  g y o rs a s á g  é s  az  á l ­
ló k é p e s s é g  f e j l e s z t é s é r ő l  szám olok  b e .  De 
sz e re tn é m  a t e c h n ik á t  i s  é r i n t e n i .

Az e l s ő  n eh é zség ek  a  n ő i v e rse n y z ő k  e rő ­
s í t é s é n é l  mér o t t  m u ta tk o z n a k , hogy a  nők 
e s z t é t i k a i  okok m ia t t  húzódoznak  t ő l e .  Az ed ­
d i g i  t a p a s z t a l a t o k  a z t  b i z o n y í t j á k ,  hogy az 
e r ő g y a k o r la to k  h a t á s á r a  a  n ő i lz o m za t g y o r­
sab b an  f e j l ő d i k  a f é r f i a k é n á l .  T e k i n t e t t e l  
azonban  a r r a ,  hogy az  e rő e d z é s e k  h a t á s a  a  
r ö v id tá v f u tó k n á l  még n in c s  t e l j e s e n  k i k i a é r -  
l e t e z v e ,  v ig y á z n i  k e l l ,  hogy tú l z á s b a  ne e s ­
sü n k . H álunk a n ő i g y a k o r la to k  legnagyobb  ré- 
şz e  kü lö n b ö ző  u g rá s o k b ó l é s  s z ö k d e lé s e k b ő l 
a l l .  E ze k e t az u g r á s o k a t  é s  s z ö k d e lé s e k e t  
t e r h e l é s  n é lk ü l  é s  t e r h e l é s s e l  v é g e z tü k . A 
t e r h e l é s  20 kg v o l t .

20 k g -o s  s ú l l y a l  f ő le g  decem berben  és j a ­
n u á rb a n  v é g e z tü n k  h a s -  és h á t iz o m -g y a k o - la to ­
k a t .  H ét o ly a n  f u t ó -  és  u g ró g y a k o r la tu n k  vai} 
am e ly e k e t k ü lönböző  n e h e z é k e k k e l m inden id ő ­
szak b an  v ég z ü n k . Ma már a r r a  tö re k s z ü n k ,h o g y  
m in é l bővebb g y a k o r la ta n y a g g a l  d o lg o z z u n k . A 
g y o r s fu tó k  t e l j e s i tm é n y e  ö ssz e fü g g  a  lé p é s ­
h o s s z a l ,  a lé p é s h o s s z  p e d ig  a z  e r ő v e l .

G yakorla tok«
1 . p á r o s  l á b b a l  u g rá s o k  a la c s o n y  g á ta k o n

k e r e s z t ü l ,  l
2 .  p á r o s  l á b b a l  u g rá so k  a la c s o n y  g á ta k o n  ke­

r e s z t ü l ,  10 k g -o s  n e h e z é k k e l ,
3 . e g y lá b a s  u g rá s o k  a la c so n y  g á ta k o n  k e r e s z ­

t ü l ,
k .  e g y lá b a s  u g rá s o k  a la c so n y  g á ta k o n  k e r e s z ­

t ü l ,  10 k g -o s  t e r h e l é s s e l ,
5 . u g y an e ze k  a g y a k o r la to k  nagyobb g á t t á v o l -  

s a g g a l ,
6 .  k ü lö n f é l e  u g rá s o k  t á v o l s á g r a  v e r s e n y s z e ­

rű e n ,
7 .  k ü lö n f é l e  u g rá s o k  t á v o l s á g r a  v e r s e n y s z e ­

rű e n , n e h e z é k k e l .
A f e n t i  u g r á s - s o r o z a to k a t  a  kü lönböző  

id ő sz a k o k b a n  e l l e n ő r i z t ü k .  M értük a  s o r o z a ­
to k  i d e j é t .  A rra  jö t t ü n k  r á ,  hogy h a  t e r h e ­
l é s  n é lk ü l  v é g e z t e t j ü k  az  u g r ó g y a k o r la to k a t ,  
ak k o r nem érü n k  e l  e r e d m é n y ja v u lá s t .  A t e r ­
h e l é s e k  f o k á t  t e h á t  v á l t o z t a t n i  k e l l .  A v á l ­
t o z t a t o t t  t e r h e l é s e k k e l  v é g z e t t  e r ő g y a k o r la ­
to k  a lk a lm a z á s á v a l  kb 10 cm -es lé p é s h o s s z  
n ö v e k e d é s t é r tü n k  e l .

A g y o r s a s á g i  m unkával s z o ro s  k a p c s o la t ­
b an  v a n  a  jó  te c h n ik a .  A jó  te c h n ik á h o z  v i ­
s z o n t  p o n to s  lé p é s e k r e  v an  sz ü k ség ü n k . P l .  
C ie p la  egy év a l a t t  7000 t e r h e l é s  n é l k ü l i  é s  
700 t e r h e l é s e s  u g r ó g y a k o r la to t  v é g z e t t .O ly a n
fy a k o r la to k á t  v é g e z te tü n k ,  am elyek a h a j l í t ó  

s  f e s z i t ő  iz m o k a t i s  f o g l a l k o z t a t j á k .
A le g jo b b  g y a k o r la to k  sem tu d ja k  az  izott- 

z a t o t  o ly a n n á  a l a k í t a n i ,  m in t ahogy az  k ív á ­
n a to s  le n n e .  A g é t f u t ó k n á l  2 a la p g y a k o r la t  
v a n i  a  s z k ip p e l e s  és a  g á t  f e l e t t i  á t f u t á s .
A 8 m é te re s  g á t k c z t  a l a p u l  v é v e , annak  e l l e ­
n é r e ,  hogy  a  n e h e z í t e t t  g á t v é t e í  még a  v i l á g -  
k l a s s z i s  n ő i  g á t f u tó k n á l  i s  p ro b lé m á t okoz, 
a  g á ta k  k ö z ö t t i  t á v o l s á g o t  á l t a l á b a n  30 , de 
e l ő f o r d u l t ,  hogy 6 0 -7 0  c m - r e l  i s  m eg n ö v e ltü k .

N álunk  m in d en k in ek  k e l l  g á t a z n ia .  Egy óv 
a l a t t  kb 5000 g á t a t  k e l l  v e n n i ah h o z , hogy a  
jó  te c h n ik a  k i a l a k u l j o n .

A g y o r s a s á g i  m unkát fü v ö n  k e z d jü k . A 
g y o rs a s á g  f e j l e s z té s é n e k . le g e r e d m é n y e s e b b  
g y a k o r l a t a i  a  g y o rs  f u t á s o k .  Amit decem ber­
ben  é s  ja n u á rb a n  v ég z ü n k , az m ind c s a k  e lő k é ­
s z ü l e t  a  f u tá s h o z  / t e h á t  az  e r ő s í t é s  i s / .
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Az a la p o a ó  Id ő szak b e li az  e rő g y a k o r la to k  
u tá n  r ö v id  te m p ó fu tá so k a t v ég zü n k . A lkalm a­
zunk g y o r s ,  de nem t e l j e s  Iram ú f u t á s o k a t ,  
r a j t b ó l  k i f u t á s o k a t ,  V ég e z te tü n k  60 m -ea fu ­
t á s o k a t  c s a k  t e c h n ik á r a ,  ao -5 0  m é te re k e t t e l ­
j e s  e r ő v e l ,  40 m é te re s  r a j t o k a t  m ax im ális  in ­
t e n z i t á s s a l ,  70 m -es v á l ta k o z ó  iram ú f u t á s o ­
k a t .  T é l i  e d z é se in k e n  f ő le g  a te c h n ik a  j a v í ­
t á s á r a  tö re k s z ü n k , e z é r t  s o k a t  f u t t a t u n k  le n ­
d ü le te s e n .

A form ábahozó id ő sz a k b a n  c s ö k k e n tjü k  a 
l e f u t o t t  m-ek Bzémát é s  n ö v e ljü k  az ira m o t.

Az á l ló k é p e s s é g  f e j l e s z t é s é r e  a  v á l to z a ­
to s s á g o t  tudom a j á n la n i  -  m ondo tta  Dudinszki» 
S a jn o s  a sp o r tb a n  k ev és o ly a n  u j  d o lg o t t a ­
lá lu n k  k i ,  sírni e s z e r v e z e t r e  h a t .

Véleményünk s z e r i n t  k é t f é l e  á l ló k é p e s s é g  
van* a la p - á l ló k é p e s s é g  és te m p ó -á lló k é p e s sé g . 
Az a l a p - á l l ó k é p e s s é g e t  j á t é k k a l ,  t e r e p f u t é -  
s o k k a l éa t e r h e l é s e s  g y a k o r la to k k a l  szerezzük  
meg. A te m p ó -á lló k é p e s s é g e t  a  f u tá s o k  gyako­
r i  i s m é t l é s é v e l ,  a  s z ü n e te k  r ö v i d í t é s é v e l  
/ t e r e p e n ,  p á ly á n , e rd ő b e n / é r jü k  e l .  Maximá­
l i s a n  220-250  m -eke t fu t ta tu n k »  nagyon r i t k a  
a 3OO m -es f u t á s .

Gyakran is m é te l jü k  a tá v o k a t  f e b r u á r tó l  
m á rc iu s  v é g é ig . Minden m ásodik h é te n  k o n t­
r o l l á l j u k  a  te m p ó t. M árc iusban  30-35  mp-es 
200 m -ek e t f u t t a tu n k  u g y ? hogy az  e l s ő  lé p é ­
se k  e g é sz e n  könnyed mozgásunk le g y e n e k .T e h á t 
e lő s z ö r  C3ak könnyed f u tá s o k a t  a lk a lm azu n k .
A hónap közepe u tá n  k i s s é  g y o r s í t j u k  a  tem­
p ó t .  Futóm űnkét t e r h e l é s s e l  nem v ég z ü n k ,m ert 
az - , s z e r in tü n k  -  e l r o n t j a  a t e c h n ik á t .

Á p r i l i s  hó fo lyam án  k é t s z e r  egy h é te n  
e rő se b b  iram ú f u tá s o k r a  k e r ü l  s o r ,  2 7 -2 8 .5  
m p-es 200 m -ek re .

A különböző  g y o rs iram ú  f u tá s o k a t  m ájus­
ban k ez d jü k . Ekkor már a  h o ssz ab b  f u tá s o k a t  

: rö v id e b b e k k e l k o m b in á lju k . Vagy vá lta k o zó  
iram ú f u tá s o k a t  végzünk , vagy  k é t  gyorsabb  
iram ú f u t á s  u tá n  k é t  la s sú b b  f u t á s  k ö v e tk e ­
z i k .  A v e rse n y id ő sz a k b a n  a  fu tóm unká t v a r i ­
á l j u k ,  hogy e l k e r ü l jü k  az e g y h a n g ú sá g o t. A 
I 5O m -es f u tá s o k  közben mi az u to l s ó  40 m -t 
m é rjü k . Ennek az  u to l s ó  40 m-nek az  i d e j e  az 
ö s s z id ő  25 % -nál nem l e h e t  tö b b . Ha m égis 
tö b b , akkor s z e r in tü n k  v a lam i b a j  v an .

A 400 m -es g á t f u t á s .  C a lv e s i e lő a d á s a  M orale 
f e l k é s z í t é s é r ő l .

C a lv e s i  a z z a l  k e z d te  e lő a d á s á t ,  hogy Mo­
r a l e  t i p i k u s  g á t f u t ó .  S ík fu tá s b a n  n in c se n e k  
k ü lö n ö se n  jó  e red m én y e i. 400 m -es s ík f u tá s b a n  
a  le g jo b b  id e j e  4 7 .6  mp, ugyanakkor 400 m -es 
g á t f u tá s b a n  4 9 .2  m p-e t f u t o t t .

M orale az  e l s ő  g á t a t  22 , a m áso d ik a t I 5 
l é p é s r e  v e s z i .  A 400 m g á tfu tó k n a k  800 m -es 
á l ló k é p e s s é g g e l  k e l l  r e n d e lk e z n iö k . Én i s  úgy 

zem M o rá lé t -  m ondo tta  -  m in th a  800 m -re 
s z ü ln e .  Annak e l l e n é r e ,  hogy a  I 5 lé p é s e s  

g á t v é t e l t  t a r t j u k  jó n a k , a t l é t á in k n a k  a z t  t a ­
n á c s o l ju k ,  hogy ne e r ő l t e s s é k  a  15 l é p é s t ,  
e lő b b  a r r a  meg k e l l  é r n iö k .

Nagyon j ó l  k e l l  r a j t o l n i o k  a 40Û m -es 
g á t fu tó k n a k .  A r a j t n a k  nagyon g y o rsn ak  k e l l  
l e n n ie .  Az e l s ő  g a t a t  v a ló s á g g a l  l e  k e l l  r o ­
h a n n i .-

A 22 lé p é s e s  k ez d és  le h e tő v é  t e s z i ,  hogy 
az  e l s ő  k é t  g á t a t  j ó l  tu d já k  v e n n i / é s  ez n a ­
gyon f o n t o s / .  K ülönösen az  e l s ő  g á tn á l  k e l l  
v ig y á z n i  a  m e g fe le lő  r i tm u s r a ,  a  tö b b i  g á t  
té tm é s z e te s  r i tm u s a  s z in t e  m ag á tó l a l a k u l  k i .  
A g á t a k a t  g y o rsa n , t i s z t á n  é s  könnyen k e l l  
v e n n i .  Régen nem nagyon e n e rg ik u sa n  v e t e t t ü k

a  g á t a k a t .  Most ug' 31 a d ó iju k ,.  hogy l a z á n ,  
könnyen, lé p é a a z .rü e v  k e l l  á th a la d n i  f e l e t t ü k  
A g á ta k  e l ő t t  1 u to ls ó  lé p é s e k e t  nagyon l a z á n  
k e l l  m e g ten n i, ebbe a sz ak a szb a  u j  e n e r g iá t  
nem szab ad  b e le a d n i .  A g é t v é t e l  a k c ió j á t  a 
b a l  lá b  k e z d i ,  s  g á t v é t e l  tu la jd o n k é p p e n i 
r i tm u s á t  p ed ig  a jobb  kéz  a d ja  meg. A g á t  
e l ő t t i  u to ls ó  három lé p é sn e k  nagy s z e r e p e t  
t u l a j d o n i tu n k . M orale n o rm á lis  lé p é s e i  21? 
cm -esek , a g á t  e l ő t t  v i s z o n t  c sak  I 90 cm- 
e s e k e t  l é p .

A g á t f u tó  az eg é sz  tá v  a l a t t  t a r t s a  szem 
e l ő t t ,  hogy ő g á t a t  f u t  é s  minden g á t  f e l e t t  
t iz e d m á so d p e rc e k e t k e l l  n y e r n ie .  F e l t é t l e n ü l  
a b a l lá b a s  l e n d í t é s t  t a r t j u k  jó n a k , m ert a  
t a l a . j é r é s n é l  e lőnyösebb  h e l y z e t e t  b i z t o s i t .

D av is és M orale s ik fo rm á ja  k ö z ö t t  ó r i á s i  
k ü lö n b sé g  v a n . D av is az e l s ő  g á t t ó l  az u t o l ­
s ó ig  v é g te le n ü l  e rő sen  f u t .  M orale nem. Sze­
r in te m  h a  D av is o ly a n  la z á n  és  könnyedén tu d ­
ná v e n n i a  g á t a k a t ,  m in t M orale, ak k o r 4 8 .3  
mp k ö rü l f u tn a .  M orale c sa k  1 .6  m p-ce l f u t  
ro s sz a b b  id ő t  g á to n , m in t s ik o n .  Az ed zése ­
ken nagyon nagy s ú ly t  h e ly ez ü n k  a lé p é se k  éa 
a g á t v é t e l  r i tm u s á r a .

M orale 193£h-ban s z ü l e t e t t ,  180 cm magas 
é s  75 kg s ú ly ú . Az is k o lá b a n  k e z d e t t  a t l é t f -  
z á l n i ,

K ülönösen s o k a t  g y a k o ro ltu k  az edzéseken  
a  f u tá s b ó l  a g á tv é te lh e z  v a ló  á tm e n e te t .  Kü­
lö n  sú ly t h e ly e z tü n k  az u to ls ó  k é t - k é t  ş â t r a .  
Id ő sza k o n k én t 3 f é l e  e d z é s t ip u s t  h aszn á lu n k , 
ezek  k ö zü l M orale v á l a s z t j a  k i  a z t ,  am it az ­
nap v ég e zn i a k a r .  A t é l i  id ő sz a k  eg y ik  t i - '  
p u se d z é se  p l .  a k ö v e tk ező : 32 m p-es 200 m-ek
2 -2  p e rc e s  s z ü n e te k k e l .  30x100 m 2 p e rc e s  
s z ü n e te k k e l .  Egy ó r a  m ezei f u t á s .

Ha to rn a te re m b e n  ed z , akkor egy s e re g  
k ü lö n le g e s  g y a k o r la to t  v é g e z , am elyek a  t a lp  
iz o m z a tá t  e r ő s í t i k  és n ö v e l ik  afe e lru g aszk o d ó  
e r ő t .  Külön f ig y e lm e t s z e n te l  a h as  és c s ip ő  
izo m za tán ak  e r ő s í t é s é r e .  T ornaterem ben c i r c u - .  
iá t  e d z é s e k e t  f o l y t a t .  Á lta lá b a n  k é t  k ö r t  v é ­
g e z , de e lő f o r d u l  az i s ,  hogy n é g y e t.  A kö­
rö k  k ö z ö t t  3 p e rc  s z ü n e te t  t a r t .  Súlyem elő 
ed z ésén ek  g y a k o r la ta n y a g á t  maga v á l o g a t j a  meg 
15 p e rc e n  k e r e s z tü l  d o lg o z ik  20 kg -os sú ly z ó ­
v a l .  Egy to rn a te rm i edzés 90 p e r c ig  t a r t .H e ­
te n k é n t  n é g y sz e r  e d z . |

T é l i  id ő szak b an  s o k a t  f u t ;  8x200 m -ek e t, 
200 m -es s é tá k k a l .  A 200 m -ekre 20-25  m-ea 
tá v o ls á g o k ra  a la c so n y  g á ta k a t  á l l í t .

A t a v a s z i  id ő sz a k  eg y ik  ed z ésén ek  v á z la ta
-  250 m 30 m p-re , -  500 m 1 :1 5  p - r e
-  5OO m 1 :1 5  p - r e ,  -  250 m 32 m p-re .
-  8 p e rc  s z ü n e t ,
Az e d z és  fő  r é s z é t  a k é t s z e r  500 m k é p e z i .
Egy m ásik  e d z é se :
-  250 m 32 mp,
-  70 m-ek 5 -6  p e rc e s  s z ü n e te k k e l ,
-  r é s z tá v o s  g á te d z é s .  ,

G y o rsaság i e d z é s t  sz e rd á n  és  c s ü tö r tö k ö n  
t a r t .  E d z é se in  az  e l s ő  g á t  v é t e l é t  4 - 5 - s z ö r  
g y a k o r o l ja ,  a  t ö b b i t  4 - s z e r .  Egy h é t  a l a t t  a 
h é t  közepén  három szor 8 g á t a t  v e s z .  Minden 
m ásodik  h é te n  úgy f u t  2x 500 m - ţ,  hogy az e ls ő  
3OO m -t s ik o n  t e s z i  meg, az u to ls ó  200 m -re 
p e d ig  f e l á l l í t j a  a  g á t a k a t .  V ersenye e l ő t t  
könnyű e d z é s e k e t t a r t .

A kö zép - és  h o s s z u té v f u tá a .  J .M a ig ro t e lő a ­
d á s a  JazT  f e lk é s z ü l é s é r ő l .

A f r a n c i a  k ö zép - é s  h o s s z u tá v fu tó k  à fu ­
t ó -  éa e r d e i  f u tó  munkán k ív ü l  komoly k ie g é ­
s z í t ő  e d z é s e k e t  v ég ezn ek . A k ö zép - és h o ssz u ­
tá v f u tó k  i s  c sa k  ak k o r le h e tn e k  jó  k o n d íc ió -



b a n , h a  f e lk é s z ü lé s ü k  s o k o ld a lú .  A h eg y i és 
e r d e i  f u tá s o k  te rm é s z e te s  e r ő s í t ő  g y a k o r la ­
to k n a k  sz á m íta n a k . Ja z y  egy ed z ésen  k b .k é t  
ó r á t  f u t  e rd ő b e n . E zze l á l t a l á n o s  á l ló k é p e s ­
s é g é t  ig y e k s z ik  f e j l e s z t e n i .  A s z i v é t  hegy­
m á sz á s sa l e r ő s i t i .  H e te n k én t h árom szo r van  
t o r n a ó r á j a .  B e m e le g íté se  á l ta l á n o s a n  is m e r t  
g y a k o r la to k b ó l á l l .  S o k a t l á z i t  és sok  h a s ­
iz o m g y a k o r la to t  v é g e z . S ú lyem elő  m unkájánál 
m ax im á lis  kép esség én ek  40 % -ával d o lg o z ik ,  
u tá n a  20 p e r c ig  p a d -  és  s z e k ré n y g y a k o rla to k a t 
v é g e z ,  majd f u t ó t e c h n i k á j á t  tü k ö r  e l ő t t  e l ­
l e n ő r z i .

Az NDK k ö zép - és h o s s z u tá v fu tó k  komplex f e j ­
lő d é s e .

A k ö zé p - és  h o s s z u tá v fu tó k  e d z é s é v e l  kap­
c s o la tb a n  az u tó b b i  id ő b e n  m ind ig  c sa k  az 
I n t e r v a l l  e d z é s rő l  b e s z é l tü n k .  P ed ig  ez a  
k ö zé p - é s  h o s s z u tá v fu tó  ed z ésén ek  c sa k  eg y ik  
m ó d szere . Az I n t e r v a l l  ed zés oda v e z e t e t t ,  
hogy e lh a n y a g o ltá k  a k ö zép - é s  h o s s z u tá v fu ­
tó k  kom plex f e l k é s z í t é s é t .  P ed ig  e n n é l  a  v e r ­
senyszám nál az á l ló k é p e s s é g  m e l l e t t  a g y o r­
s a s á g ,  az e rő  és  a m ozgékonyság i s  sz ü k ség e s

Az á l ló k é p e s s é g e n  e g y r é s z t  á l t a l á n o s  á l ­
ló k é p e s s é g e t ,  m á s ré s z t  s p e c i á l i s  á l ló k é p e s s é  
g e t  é r tü n k .  A s p e c i á l i s  á l ló k é p e s s é g  a z t  j e ­
l e n t i ,  hogy a  v e rse n y z ő  egy b iz o n y o s  iram ban  
m e g h a tá ro z o tt  id ő n  b e l ü l  meg tu d  te n n i  egy 
b iz o n y o s  t á v o t .  Nem ré g e n  még a z t  m ondták, 
hogy ehhez a v e rse n y ág h o z  nem k e l l  e r ő .K é t­
s é g te l e n ü l  nem k e l l  izom átm érő n ö v ek e d és t e l­
é r n i ,  de á l ló k é p e s s é g i  és  g y o r s a s á g i e r ő r e  
sz ü k ség  v a n . Döntő a s p e c i á l i s  -á lló k é p e s sé g .

A f i a t a l  kezdő f u tó  -  vélem ényünk s z e ­
r i n t  -  sem m ifé le  s p e c i á l i s  á l ló k é p e s s é g i  ed­
z é s t  ne v é g e z z e n , c sa k  az a l a p - tu la jd o n s á g o ­
k a t  f e j l e s s z e .  A f i a t a l  v e rse n y z ő  c s a k  k é t  
év es munka u tá n  k e z d je  meg f e l é p í t ő  e d z é s é t .

A k é p e s s é g f e j l e s z t é s  e g y ik  fo rm á ja  s z e ­
r i n t  az a la p o z ó  id ő sz a k b a n  c sa k  az  a l a p - á l l ó  
k é p e s s é g e t ,  a form áhahozó Id ő sza k b an  p ed ig  a 
s p e c i á l i s  á l ló k é p e s s é g e t ,  g y o rs a s á g o t é s  az 
e r ő t  f e j l e s s z ü k .  Mi a m ásik  form a m e l l e t t  
v ag y u n k , v a g y is  a m e l l e t t ,  hogy egymás m e lle tt 
t e h á t  eg y id o b en , párhuzam osan  f e j l e s s z ü k  az 
á l ló k é p e s s é g e t ,  a  g y o rsa sá g o t és  az e r ő t .  
S z e r in tü n k  e rő e d z é s e k e t  a  v e ra e n y id ő sz a k b a n  
i s  k e l l  v é g e z n i .

Az a lap o z ó  id ő s z a k o t három, e s e t l e g  négy 
r é s z i r e  l e h e t  o s z ta n i .  C ik lik u s  b e o s z tá sb a n  
i s  f e l  l e h e t  k é s z í t e n i  a v e rs e n y z ő k e t:  p l .  
három h é t  em elkedő, egy h é t  csökkenő te n d en ­
c i á jú  e d z é s . Az e l o s z t á s  a rá n y a  kü lönböző­
képpen s z o lg á l j a  az egyes t e s t i  kép esség ek  

I f e j l e s z t é s é t .  Az e l o s z t á s t  a t t ó l  függően 
c s in á l ju k  meg, hogy m ilyen  k é p e ssé g e k e t aka­
runk  nagyobb m értékben  f e j l e s z t e n i .  Egy he­
t e s  c ik lu s  a l a t t  a következőképpen  k e l l  a 
t e s t i  tu la jd o n s á g o k a t  komplex módon f e j l e s z ­
t e n i :

A g y o rs a s á g i e d z é s t  egy a k t iv  p ihenőnap 
u tá n  ik ta s s u k  b e . Az á l ló k é p e s s é g e t  erő seb b  
m e g te rh e lé s  u tá n  f e j l e s s z ü k .  Ha k é t e d z é s t  
t a r tu n k  egy n ap , ak k o r a  d é l e l ő t t i  munka l e ­
gyen g y o r s a s á g i ,  a d é lu tá n i  s p e c i á l i s  á l l ó ­
k é p e s sé g i é s  g y o r s a s á g i e rő g y a k o rla to k b ó l 
á l l j o n .

H etenkén t k é t  t e r h e l é s i  c s ú c s o t  a l a k í t ­
sunk k i .N á l u n k  ez kedd és  p é n te k , am ikor 

v e r s e n y z ő in k .k é ts z e r  ed zen ek , a tö b b i  napo­
kon e g y s z e r .  T e l je s  p ihenőnap  n in c s ,  c sa k  ak- 
t i v  p ih e n ő n ap . E zeket a  napokon m e le g ítő  f u ­
t á s t ,  ú s z á s t  és j á t é k o t  ik ta tu n k  b e .

Az á l t a l á n o s  á l ló k é p e s s é g  f e j l e s z t é s é r e  
e lő s z ö r  az I n t e r v a l l  munkát h a s z n á l ju k ,  Hosz* 
szu  r é s z tá v o k a t  f u t t a tu n k  rö v id  s z ü n e te k k e l .
A m e g te t t  k i ló m é te re k  száma 800 m -es fu tó k n á l
3-6  k m -ig , 1 5 0 0 -aso k n á l 5 -8  km -ig t e r j e d .  A 
h o s s z u tá v fu tó k  e z t  a  fo rm á t nem h a s z n á l já k .

Az á l t a l á n o s  á l ló k é p e s s é g  f e j l e s z t é s é n e k  
m ásik módja a  t a r t ó s  in g e r -k é p z é s :  I 500 m-es 
f u tó  25 km -ig , h o s s z u tá v fu tó k  30-32 km -ig , 
m ara th o n ! f u tó k  2 - 2 .5  é r a  f u t á s .

ü p e c i á l i s  á l ló k é p e s s é g  f e j l e s z t é s é r e  I n ­
t e r v a l l  e d z é s t  végzünk . A tá v o k a t  m ind ig  azo- 
nos iram ban  f u t t a t j u k .  Nem a  r é s z tá v o k  hosz— 
sz a  a  d ö n tő . P l .  800 m -es fu tó k  IOO-5OO m -es 
tá v o k a t  f u tn a k .  A tá v o k a t  úgy k e l l  ö s s z e á l l í ­
t a n i ,  hogy abban o ly a n  tá v o k  i s  le g y en e k , 
am ely ek et a v e rse n y z ő  nem s z e r e t .  E zz e l nö­
v e l jü k  a v e rse n y ző  a k a r a t e r e j é t .

A g y o r s a s á g i munkán nem a z t  é r t j ü k ,a m i t  
a s p r in t e r e k .  A g y o rs a s á g i munkánál a r r a  
gondo lunk , hogy f u tá s o k a t  v é g e z te ssü n k  maxi­
m á lis  i n t e n z i t á s s a l  30-200 m -ig .

Az a lap o zó  id ő sz ak b a n  nagyon sok g y o rsa ­
s á g o t k é n y s z e r í tő  i já té k o t  a lk a lm azu n k .

A f e l k é s z í t é s b e  b e k a p c s o lju k  a  k ö rk ö rö s  
edzés fo rm á já t  i s .  N e h e z í t e t t  körülm ények kö­
z ö t t  f u t t a t j u k  a  v e rse n y z ő k e t h e g y re , homok­
b a n , lé p c ső k ö n . P l . :  h eg y re  3 km, vagy  5*4-° 
m -es so ro z a to k b a n  2 km / s z i n t é n  h e g y r e / . Az 
ü g y esség  f e j l e s z t é s é r e  a k ro b a tik u s  g y a k o r la ­
to k a t  h a s z n a lu n k ;m e le g i té s b e  n ap o n ta  b ek ap - • 
c s o l ju k  a  g á t f u t á s t .  A kö zép - é s  h o s sz u tá v ­
f u tó k  f e lk é s z í t é s é b e n  n á lu n k  nagy sz e re p  j u t  
a  k ü zd ő já té k o k n ak  / r u g b y / .



Minden u g ró szá m ró l m ondo ttak  v a la m it ,  
e z é r t  az  ö s s z e s é t  s o r r a  veszem . L eg e lő sz ö r
S ő té r  Já n o s  a n ő i m a g a su g rá ssa l f o g la lk o z o t t .

S ő té r  Já n o s  a v i l á g c s u c s t a r t ó  B a lá zs  J o ­
la n d a  e d z ő je ,  b e v e z e tő jé b e n  e lm o n d o tta , hogy 
az e rő  a nőnek nem s p e c i á l i s  tu la jd o n s á g a ,  de 
ma az eredm ényesség  m e g k ö v e te li ennek a ké­
p e s sé g n e k  m in é l magasabb s z i n t r e  v a ló  em elé­
s é t .  Az e r ő g y a k o r la to k a t  k é t  fő  c s o p o r t r a  
o s z t o t t a :

1 . U g ró e iő t f e j l e s z t ő  g y a k o r la to k r a  é s
2 . Á lta lá n o s  e r ő t  f e j l e s z t ő  g y a k o rla to k ra

1 . U g ró e rő t f e j l e s z t ő  g y a k o r la to k .
S ő té r  az i s m e r t e t e t t  g y a k o r la to k a t  r a j ­

zokban a d ta  á t  a  k o n g re ssz u s  r é s z tv e v ő in e k .  
K özülük t i z e t  b e m u ta to tt  é s  az egyes g y ak o r­
la to k h o z  m a g y a rá z a to k a t f ű z ö t t .  Ezek a k ö v e t­
kezők :

1 . In d iá n s z ö k d e ló a .
2 .  U g ró - f u tó lé p é s .  Hegynek f e l f e l é  l a  v é ­

g e z t e t i .
J .  F e j j e l  m e g é r in te n i  egy f e l f ü g g e s z t e t t  

. l a b d á t , vagy  más t á r g y a t .
4 .  L ábbal m e g é r in te n i egy f e l f ü g g e s z t e t t  

l a b d á t ,  vagy  t á r g y a t .
Ş . H elyben g u g g o lá sb ó l f e lu g r á s o k  gyorsan 

egym ásután .

6 .  E gyik lá b  n y a j to t t a n  a sv éd szek rén y  
3 - 4 . fo k én  v a n . S zö k d e lés  a t a l a j o n  lé v ő  lábon 
k aro k  a k t iv a n  d o lg o zn ak .

7 . K ö té lu g rá so k .
8 . L épésenkén t f e lu g r á s o k ,  k i f e j e z e t t  

k a r - i é b l e n d í t é s s e l . V égezhető a  g y a k o r la t  
a la c so n y  g á t  f e l e t t  és n eh e zé k k e l i s .

9 . K is sú ly z ó k  a kézben . H elyben f e lu g r á ­
sok  -  magasabb s z ö k d e lé s e k . 4 -6  u g rá s  egy-eg j 
lá b o n  és  á t v á l t á s  a m á s ik ra .

10. Egy-egy kg -o s te h e r  eg y ik  és a  m ásik 
kézb en . H elybő l u g rá s  f e l f e l é  nem mély guggo­
lá s b ó l ,  e r ő t  l e n d í t é s s e l ,  rö v id  t a l a j r a  é rk e ­
z é s s e l .  8 -1 0  i s m é t lé s .

A f e l s o r o l t  g y a k o r la to k  az u g r ó e r ő t  f e j ­
l e s z t i k ,  de az e r ó f e j lő d é s e  e lé g g é  m érsé­
k e l t .  V isz o n t ezek  a g y a k o r la to k  a lk a lm asak  
a r r a ,  hogy a  s p e c i á l i s  mozgás t a n u lá s á t  e lő ­
s e g í t s é k .

F on tos a  mozgás i n t e n z i t á s a .  M egfe le lő  
m o z g á sr itm u ssa l k e l l  a g y a k o r la to t  elvégezni*. 
Az in d iá n s z ö k d e lé s t  p l . s o k f é l e  r itm u sb a n  v é ­
g e z h e t jü k ,  de h a  eredm ényesen a k a r ju k  v é g re ­
h a j t a n i ,  akkor a z t  e rő b e a d á s s a l k e l l  c s i n á l ­
n i ,  hogy az a ls z á r iz o m z a t  m e g fe le lő en  e rő söd ­
jé k .

1 -5  számú g y a k o r la to k

6 -10  számú g y a k o r la to k

2 . Á lta lá n o s  e r ő f e j l e s z t ő  g y a k o r la to k .
Az e r ő f e j l e s z t ő  g y a k o r la to k n á l  f ig y e le m ­

mel k e l l  le n n i  a b io m e c h a n ik á ra . Nagy j e l e n ­
tő s é g e  van  az a m p litú d ó n a k . A nyugalm i h e ly ­
z e t t ő l  v a ló  nagyobb e l t é r é s  d ö n tő  j e l e n t ő s é ­
gű l e h e t  az e re d m én y e sség re .

Egy mély és egy f é l i g  v é g r e h a j to t t  guggo­
l á s  k ö z ö t t  a mozgáskép szem p o n tjáb ó l lényeges 
k ü lö n b sé g  n in c s ,  am p litú d ó  szem p o n tjáb ó l sem 
nagy az e l t é r é s ,  de b io m ech an ik a i szem pontból 
a k é t mozgás v é g r e h a j tá s a  k ö z ö tt  a k ü lönbség  
ig e n  nagy .
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F é l g u g g o lá sn á l 3 Izo m c so p o rt d o lg o z ik ,  
egy negyedik , iz o m cso p o rt -  m ely re  p e d ig  a 
f e lu g r á s n á l  ig e n  nagy szükség  van  -  a l i g  mű­
k ö d ik . A m ély t é r d h a j ü t é s n é l  v i s z o n t  e z t  a 
n eg y e d ik  iz o m c so p o rt e rő s e n  m űködik, e rő s ö ­
d ik  é s  a  m agasugrás v é g r e h a j t á s á t  -  kü lönösen  
a  k i tá m a s z ta s t  -  j ó l  s e g í t h e t i .  A m ásik  3 
iz o m c s o p o r t ta l  e g y ü t t ,  m ost már a  4 izom cso­
p o r t  m e g e rő s ítv e  eredm ényesebben j á r u l h a t  a 
mozgás v é g r e h a j tá s á h o z .

M ag asu g rásáé i a  t a l a j r a  é rk e z é s  nagyon 
. f o n to s  t én y ező a  n ő k n é l .  A f é r f i  ak n á i ennek

so k k a l k ise b b  je le n tő s é g e  v an . A nők már a  
f e lu g r á s n á l ,  a t a l a j t ó l  v a ló  e ls z a k a d á s k o r  a  
t a l a j r a é r k e z é s r e  gon d o ln ak . Ez a té n y  a  f e l ­
u g rá s  k á r á ra  v an , e z é r t  tö re k e d n i  k e l l  ennek 
a b e á l l í t o t t s á g n a k  m e g s z ü n te té sé re . E z é r t  
h aszn o s  a nők k a r já n a k  e r ő s í t é s e .  E z z e l e l é r ­
h e t jü k  önb izalm uk  n ö v e lé s é t .  Az e m l í t e t t  ok 
m ia t t  u g ra n a k  ma még a nők k ö zü l kevesen  has- 
mánt te c h n ik á v a l .

A nők a  f e lu g r á s  sz em p o n tjáb ó l -  a  szov­
j e t e k  k iv é t e l é v e l  -  nem t a r t j á k  fo n to s n a k  a 
karm unké t.

S ő té r  J á n o s  á l t a l á n o s  u g r ó e r ő t  f e j l e s z t ő  g y a k o r la ta i



B ezeg ,  a l e g g y o ' .  v á l o g a t o t t  m ág ásu g ró k ~ ed ző je“
s z in té n  k é t  g y a k o r i s t c s o p o r to t  i s m e r te t e t c ,
Az e l s ő  c s o p o r tb a  az ugró-erő f e j l e s z t é s é t  se* 
g i t ő  g y a k o r la to k a t ,  a m ásodik  c s o p o r tb a  pedig 
az á l t a l á n o s a n  f o g la lk o z ta tó  g y a k o r la to k a t  
o s z t o t t a  b e .

1 . U g r ó e r ő t  f e j l e s z t ő  g y a k o r l a t o k ,
1 . 2O -3O kg t e r h e l é s s e l  sz ö k d e lé s  helyben 

egy lá b o n , a  m ásik  lá b  n y ú j t o t t  l e n d í t é s s e l  
s e g i t .

2 . 2O-3O kg -os t e r h e l é s s e l  b a l l á b a s  u g ró  
e s e té n  k i in d u ló  á l l á s n á l  a t e s t s ú l y  a jobb  
lá b o n , in n e n  e l lö k é a a e l  é s  l e n d í t é s s e l  f e lu g ­
r á s  a  jobb  lá b  l e n d í tő  m unkájának k ih a n g su -  
ly o z á s a v a l .

3 . 50 k g -o s s ú l l y a l  a  v á l lo n  j á r á s  és  
m inden m ásod ik  lé p é s n é l  l á b u j j á l l a s .

4 .  Ugyanez a  g y a k o r la t ,  de m inden második 
lé p é s n é l  f e lu g r á s .

5 . Ugyanez a g y a k o r la t ,  de a  l e n d i tő lá b  
nem le n d ü l  e l ő r e ,  hanem h á t r a  v is s z a m a ra d .

6 . 2O-3O k g -o s  t e r h e l é s s e l  a  v á l lo n  f e l ­
u g rá s  az u g r ó la b b a l  és le é r k e z é s  u g y a n a rra  a 
l á b r a .  A g y a k o r la t  v ég e zh e tő  a la c so n y  g á ta k  
f e l e t t  é t j u t á s s a l  I s .  A g á ta k  tá v o ls á g a  6 -6  
m é te r .  A g á ta k  száma 3 - á .  A rra  k e l l  tö re k e d ­
n i ,  hogy az u to ls ó  három lé p é s  r i tm u s a  k ia la -  
k u l jo n .

7» 5-20 k g -o s  t e r h e l é s s e l  a  v á l lo n  k b . 5 
m -e8 n e k i f u tá s b ó l  f e lu g r á s  a sv éd szek rén y  
harm ad ik  fo k á ra  és  o t t  m egállás.N agyon  ü g y e l 
jü n k  a le n d i tő lá b  m u n k á jára .

8 . 2O -3O kg -o s t e r h e l é s s e l  a v á l lo n ,  k i s  
n e k i f u tá s b ó l  f e lu g r á s  ü léB be -  á t l é p ő te c h n l -  
k a s z e rü  h e ly z e tb e  -  jó  magas sv é d sz e k ré n y re  
/kfc.160 cm /, vagy  u g r ó a s z t a l r a .

9 . 2O-3O kg-oa t e r h e l é s s e l  b a l o l d a l r ó l  
n e k i f u t á s  és  f e lu g r á s  az e lő b b i m agasságra  
úgy , hogy a jobb  lá b  k e r ü l jö n  a r r a .

M egjegyzést a  t e r h e l é s e s  g y a k o r la to k a t  
jobb o ly a n  ö v v e l v é g e z n i ,  mely öv b i z t o s í t j a  
az  e m l í t e t t  m e g te r h e l é s t , . de egyben a  szabad  
m ozgást le h e tő v é  t e s z i .

1 -5  számú g y a k o r la to k

6 -9  számú g y a k o r la to k

2 . L e n d ítő e rő  f e j l ő d é s é t  s e g í tő  g y a k o r la to k .
Egy d o lg o t  nagyon h a n g s ú ly o z o tta n  v ég e z­

t e t e t t ,  m e ly e t más u g ró k n á l i s  l e h e t e t t  l á t ­
n i ,  hogyan k e l l  a le n d itő m o z g á s t e lv é g e z n i .

1 Ha az  u g ró  k i tá m a s z tá s k o r  r é z s ú to s  h e ly ze tb en  
v an , ak k o r a  l e n d í t é s t  nem l e h e t  n y ú j t o t t  
lá b b a l  m e g in d í ta n i ,  m ert b e le rú g  a Ib id b e .T e­

h á t  h a j l í t o t t  lá b b a l  in d u l meg a l e n d í t é s .  
E lég  m agasra f e le m e l te  a  le n d i tő lá b  s a r k á t ,  
in n e n  h a j l í t v a  ig e n  e rő se n  d o b ta  e lő r e  a  t é r ­
d é t ,  amig a k é t  té r d  egymás m e llé  nem k e rü lt*  
a z u tá n  m in t a v i l l á m  c s a p ó d o tt  e lő r e  a  le n ­
d í t i :  láb  a l s z á r a .  Innen  már t e l j e s e n  n y ú j to t t -  
lá b ú  l e n d í t é s  f o l y t a t ó d o t t .  /C ze rn y  magasug­
ró  v é g e z te  a g y a k o r la to t / .
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Ez v o l t  a  lé n y e g e  m agasugró ed zésü k n ek , 
m e ly e t ők m e g te r h e lé s s e l  i s  v é g e z t e t t e k .  Kü­
lö n b e n  a  svéd  P e t te r s o n n a k  i s  ez a g y a k o r la ­
t a ,  m e ly e t i t t  B udapesten  i s  l á th a t tu n k ,  amixü 
Íg y  f u t o t t  e l  n é h á n y sz o r a  m agasug ró léc  e lő t t  

Meg k e l l  e m l í t e n i ,  hogy Bezeg a  te ch n ik a i 
g y a k o r la to k a t  m e g te r h e lé s s e l  v é g e z t e t t e .  E z t 
jó n a k  t a r t o t t a .  V ele szemben a  hárm asugró  
S ta rz y n a k i s z e r i n t  a r á v e z e tő  g y a k o r la to k a t ,  
am elyek lé n y eg é b en  m egegyeznek az u g r á s  moz­
g á s fo rm á já v a l ,  e z e k e t  nem sz ab a d  m e g te rh e lé s ­
s e l  v é g e z t e tn i ,  m e rt ig y  m e g v á lto z ik  a  moz­
g á s  r i tm u s a .  E rre  p ed ig  v ig y á z n i  k e l l .V é le -  i 
ménye s z e r i n t  d o lg o zzu n k  m e g te r h e lé s s e l ,  de 
c s a k  a z o k a t a  g y a k o r la to k a t ,  am elyek a  r e n ­
d e s  mozgás r é s z e i .  A l e n d í t é s  fo k o z o tta b b  
v é g r e h a j t á s a  é rd ek éb en  három  g y a k o r la to t  mu- 
t a t o t t  b e ,  m elyek s z o k a t la n o k . Ezek»_________

1 . Két g á t a t  párhuzam osan egymás m e llé  
á l l í t u n k  é s  e z e k re  k e re s z tb e  hom okzsákot f e k ­
te tü n k ;  e z e k e t a hom okzsákokat t é r d d e l  e lő re  
m in é l m esszebbre  k e l l e t t  e l r ú g n i .

2 . A párhuzam os g á ta k a t  úgy á l l í t j u k  f é l j  
hogy az e g y ik  végük m agasabbra k e r ü l ,  t e h á t  
ré z e u to s a n  h e ly ez zü k  e l  ő k e t .  Nagyobb s ú ly z ó  
te sz ü n k  a le n d i tő lá b  e l é  k e r e s z tb e  a  g á ta k r a  
és  g u r í t j u k ,  nyomjuk f e l f e l é  a  s ú ly z ó t  a  ma­
g a s í t o t t  r é s z  f e l e .

3 . T e r h e lé s t  te sz ü n k  a l e n d i tő lá b  l á b f e ­
j é r e  / n e h e z í t e t t ,  vagy fé m c ip ő /.  B al k é z z e l 
m egfogjuk a k o r l á t f á t ,  b a l  lá b b a l  f e l á l l u n k  i 
a k o r l a t  t a l a p z a t á r a  és  l e n d í t j ü k  a  jobb  l á ­
b a t .  A l e n d í t é s t  úgy végezzük  e l ,  hogy há­
t u l r ó l  h a j l i t o t t a n  i n d i t j u k  a l e n d í t é s t  -  
in n e n  t é r d d e l  i n d i t j u k  -  , de am ikor a lá b  
k in y ú lh a t  m ár, ak k o r az o n n a l k in y ú j t ju k  és  
n y ú j tv a  l e n d í t j ü k  m agasra .

1 -3  számú g y a k o r la to k

A té v o lu g r á s r ó l  Popov, a f i a t a l  s z o v je t  t á -
v o lu g ró  edző t a r t o t t  e lő a d á s t .
B e v e z e tő jé b e n  h a n g s ú ly o z ta ,  hogy a  le g ­

jobb  te l j e s í tm é n y e k e t  a  jó  te c h n ik a  b i z t o s í t ­
j a .  A te c h n ik a  eredm ényes v é g r e h a j tá s á h o z  v i ­
s z o n t m e g fe le lő  t e s t i  k é p e sse g e k  es  tu la jd o n ­
ságok  sz ü k sé g e se k . K is k é p e s sé g g e l nagy e re d ­
m ényt e l é r n i  nem l e h e t .

A tá v o lu g r á s  te c h n ik á ja  nagyon e g y s z e rű . 
Az u g r á s  n ag y ság a  függ  a  k e z d ő s e b e s s é g tő l ,  a 
f e lu g r á s  s z ö g é tő l  é s  a t a l a j f o g á s t ó l .  A k ez­
d ő se b e ssé g  k ia la k u lá s a  a  n e k i f u t á s s a l  kezdő­
d ik .  F e lu g r á s n á l  tu la jd o n k é p p e n  c s a k  a t e s t  
h e ly z e te  v á l t o z i k .

A le g g y o rsa b b  ug ró  m p-enként 10-10  1 /2
m -t te s z  meg. A g y o rsa sá g  azonban  még nem 
e lé g  a  nagy  eredm ényekhez . A tá v o lu g ró n a k  á l ­
t a l á n o s  k é p z e t ts é g ű n e k  k e l l  l e n n ie .  Három k i ­
em elkedő tu d á su  ta v o lu g ró  eredm ényei /1 0 0  m, 
200 m, 110 m g á t ,  200 m g á t  é s  m a g asu g rás /s
T e r-O v a n e sz ja n : B ostons Owens:

24 év e s  22 év e s  25 éves
1 0 .4  1 0 .5  1 0 .2
2 1 .3  2 1 .7  2 0 .6
1 4 .3  1 3 .7
2 3 .7  23 -2  2 2 .6

200 206 198 •
• A tá v o lu g ró k  g y o rsa sá g a  le g y e n  o ly a n ,m irt 

a  v á g tá z ó k é ? ru g an y o sság u k  r e d ig  m in t a  g á t ­
f u tó k é .  A tá v o lu g rá 3  s p e c i á l i s  b e á l l í t o t t s á ­
g o t ig é n y e l .  A t á v o lu g r á s  m ozgása nagyon egy­
s z e rű n e k  tű n ik ,  b á r  r é s z l e t e i n e k  h e ly e s  v é g ­
r e h a j t á s a  nem könnyű f e l a d a t .  A t á v o lu g r á s r a  
v a ló  f e lk é s z ü l é s  v i s z o n t  k i f e j e z e t t e n  komp­
l i k á l t .  F u tá s ,  u g r á s ,  g á t f u t á s ,  p s z ic h o ló g ia i  
és  o rv o s i  e l ő k é s z í t é s t  ig é n y e l .

A tá v o lu g ró  f e l k é s z í t é s e  novem bertő l 
m á rc iu s ig  á l t a l á n o s .  Ebben az id ő sz ak b a n  he­
t i  k é t  á l t a l á n o s  és három s p e c i á l i s  e d z é s t  
t a r t .  Ez ö s sz e se n  kb. 90 e d z é s . Á p r i l is b a n  
h e t i  egy á l t a l á n o s  és három s p e c i á l i s  edzés 
k ö v e tk e z ik .  A v e rse n y id ő sz a k b a n  t í z s z e r  any- 
n y i az u g ró -é s  g á tfu tó m u n k a , m in t a  tö b b i  
id ő sz a k b a n . Á tm eneti id ő sz a k b a n  k b .1 0  ed zése  
v an .

Ha az e d z é s  i n t e n z i t á s á t  t e k i n t j ü k ,  a z t  
t a p a s z t a l j u k ,  hogy b iz o n y o s  hu llám ok  vannak , 
ezek  a  h u llá m z áso k  m u ta tkoznak  egy h é t ,  egy 
hónap , egy id ő sz a k  é s  egy év e d z é s e ib e n . i

Egy h e t e s  c ik lu s b a n  az  ed zések  a la k u lá s é i
h é t f ő i  közepes e rő ssé g ű
kedd : nagy m e g te rh e lé s  '
s z e rd a :  á t l a g o s  m e g te rh e lé s
c s ü tö r tö k :  p ih en ő  
p é n te k :  k ö ze p esn é l e rő se b b
szom bat: nagy m e g te rh e lé sü
v a s á rn a p : p ih e n ő .

Az e lő z ő tő l  e l t é r ő  b e o s z tá s :
h é t f ő :  közepes e rő s sé g
kedd: nagy m e g te rh e lé sü
s z e r d a :  k ö ze p esn é l a lac so n y ab b
c s ü tö r tö k :  p ih en ő  
p é n te k : közepes m e g te rh e lé sü
szom bat: magas m e g te rh e lé sü
v a s á rn a p : .p ihenő .

F o n to s , nagy je le n tő s é g ű  v e rse n y e k  e s e té ­
ben a v e rse n y  e l ő t t  c s ö k k e n te n i k e l l  a t e r h e ­
l é s t ,  a  v e rse n y  u tá n  azonban e r ő s í t e n i  k e l l .

Az e lő k é s z í tő  id ő sz a k  egyes sz a k a sz a ib a n  
a h e t i  e d z é s b e o sz tá so k :
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November-december!
h é t fő :  e r ő s í t é s  
kedd « futómunka 
szerd a: e r ő s í t é s  
csü tö r tö k :  p inenő  
p én tek : e r ő s í t é s  
szombat: futómunka 
vasárnap: p ihenő
Jan u ár-feb ru ár-m árciu s :
h é t fő : f u t ó - ,  ugrómunka
kedd: e r ő s í t é s
szerd a: futómunka, e r ő s í t é s
c sü tö r tö k : pihenő
p én tek: íram fu táa , e r ő s í t é s ,  u grás
szombat: futómunka, e r ő s i t é a
vásárnap: 
Á p r il is :

pihenő

h é tfő : ugrómunka
kedd: futómunka, e r ő s í t é s
szerd a: s p e c iá l i s  gyak orla tok
c sü tö r tö k : pihenő
péntéc : ugrómunka, e r ő s í t é s
szombat: futómunka
vasárnap: p ih en ő .
V ersenyidőszakban:
h é tfő  : p ih en ő , vagy 2 /3  e r ő v e l vá g ta
kedd: ugrómunka, e r ő s i t é s
szerd a: p ihenő
c sü tö r tö k : ugrások  tec h n ik á r a , e r ő s i t é s
p én tek: futómunka, e r ő s i t é s
szombat: pihenő
vasárnap: g á t fu tá s
h é t fő : ir a m fu tá s , ugrómunka
kedd: p ih e n ő .
A v e r se n y t m egelőző h éten :
h é tfő : u grás tec h n ik á r a , fu tá s  közepes  

e r ő b e a d á ssa l.
kedd: futómunka á t la g o s  erőb ead ássa l
szerd a: pihenő
c sü tö r tö k : futómunka
péntek: p ihenő
szombat: e r ő s i t é s
vasárnap: v e r se n y .

A kü lönböző  t e r h e l é s e k  a d já k  meg a s z e r ­
v e z e t  m e g fe le lő  á l l a p o t á t .

Az e lő k é s z í tő  id ő sz a k b a n  f e l t é t l e n ü k  
sz ü k sé g e s  JO p e rc e s  m ezei f u tá s o k  b e i k t a t á s a  
b e l e e r ő s i t é s e k k e l .  120 m- e s  f u tá s o k  6 - 8 - s z o r  

u g rá s o k  e g y ik  l á b r ó l  a m á s ik ra , s t b .
Az á l t a l á n o s  fu tó tá v o l3 á ^ o k  150-200  m kö­

z ö t t  v an n ak , am ely ek et s z é r iá b a n  k e l l  v ég e z ­
t e t n i .  A f u tá s o k n a k  három in t e n z i t á s u k  vans

a .  /  t e l j e s  e r e jű  f u t á s
b .  /  3 /4 ,  vagy  7 /8  e r e jű  f u t á s
o . /  1 /2  e rő v e l  v é g z e t t ,  inkább  já té k o s  

f u t á s .
Az a lk a lm a z ö tt  g y a k o r la to k  e s z k ö z e i  a 

le g k ü lö n fé lé b b e k , nagyon v á l to z a to s a k .  A rra  
k e l l  tö r e k e d n i ,  hogy az izo m ö sszeh u zó d ás és 
f e s z ü lé s  m in é l nagyobb le g y e n .

H atá so sab b  és  jobb  a magas t e r h e l é s ,  n a ­
gyobb v á l to z á s o k a t  id é z  e lő .

A v á l l r a  v e t t  t e h e r r e l  v a ló  f e l -  é s  ló ­
u g rá so k  nagyon j ó l  s e g í t i k  a  t á v o lu g r á s t .  A 
ta v o lu g ró k  á l t a l á b a n  70-120  k g -o s  s ú ly o k a t  
h a s z n á ln a k . T e r-O v a n esz jan  i s  e z t  a nagyságú

s ú ly t  a lk a lm a z z a , p l .  ha nagy lé p é s e k k e l t á -  
m a d ó á llá s sz e rü e n  h a la d  e l ő r e .  G uggolásban 
140 k g - ig  megy f e l .

S cse lk an o v a  40-45  kg-m al v é g z i  g y a k o r la ­
t a i t ,  100 kg-.i.g g u g g o l. Ja n u á rb a n  30 , fe b ru -: 
a rb a n  35, á p r i l i s b a n  40 to n n á t  em el.

A fu tó e d z é s e k  anyaga« 5 0 -8 0 /á -e s  v á g tá k , 
100-150-200  m~es r é s z ta v o k ,  v a la m in t g á t f u ­
tá s o k .  Az e lő k é s z í tő  id ő sz ak b a n  a  tá v o lu g ró k  
egy hónap a l a t t  120 km -t f u tn a k .

Az a lap o zó  id ő sz ak b a n  nagyon f o n to s  a 
fu tóm unka k i a l a k í t á s a .  A n e k i f u t á s  r i tm u s á t  
már i t t  i s  k e l l  g y a k o ro l/ i i .  T erepen nagyon 
jó k  a  m e g te rh e lé s s e l  v é g z e t t  h o ssz ú  lé p é s e s  
f u tá s o k .  Ig e n  jó k  a h eg y re  f e l f e l é  é s  l e j t ő n  
v a ló  f u tá s o k .

H asznos a f e lu g r á s  e l ő k é s z í t é s é t  te re p e n  
i s  v é g e z t e tn i .

Az a lap o z ó  id ő sz ak b a n  k b .500-600 magas­
u g rá s  s z e r e p e l .  A Jaarm as- és más u g ráso k  
száma 3OO, a norm ál tá v c lu g rá s o k  száma kb .6 0

T élen  a n e k i f u tá s  tá v o ls á g a  6 -7  lé p é s ,  
e s e t l e g  v a la m iv e l nagyobb. Ezek a n e k i f u tá s  
r itm u sá n a k  k i a l a k í t á s á t  s e g i t i k  e lő .

T a l a j f o g é s t  e lő s e g í tő  g y a k o r la to k a t  i 3 
k e l l  ek k o r v é g e z t e tn i .  Ebben az id ő szak b an  
i ly e n  c é l l a l  3 -4  l é p é s r ő l  300-400 u g r á s t  i s  
v é g e z te tn e k .

Levegőben az egy és f e i e s ,  v a la m in t a 
k e t tő  és  f e l e s  o l l ó t  g y a k o ro ljá k .

A v e rse n y ző k  á l la p o tá n a k  e l le n ő r z é s é r e  
m e g fe le lő  g y a k o r la to k a t  v e szn e k  ig é n y b e .E z ek  
s e g í t s é g é v e l  m e g á l la p í th a tó ,  hogy n in c s -e  
t ú l t e r h e l é s ,  m ert az z a v a r t  id é z  e lő  a  köz­
p o n t i  id e g re n d s z e rb e n  i s .  *

Nagy eredm ényt csak  azok  képesek  e l é r n i ,  
ak ik b en  e r r e  van te h e ts é g  és a m e l l e t t  é s s z e ­
rű e n  k é sz ü ln e k  f e l  v e r s e n y e ik r e .

B ácsa lm ási d r .  beszám ol a r r ó l ,  hogy az 
e lő a d á so k  u tá n  m egnéztek egy tá v o lu g ró  f i l ­
m et, am elyen B oston  és  T e r-O v an esz jan  és más 
u g ró k a t  l á t h a t t a k .  B oston és T er-O v an esz jan  
n e k i f u t á s a  k ö z ö t t  é s z re  l e h e t e t t  v e n n i a 

k ü lö n b s é g e t .  B oston  ugyanúgy in d u l ,  m in t 
K a lo c s a i .  N e k ifu tá s a  ele jén ._h im báló  m ozgást 
v é g e z , majd e ls im u l n e k i f u t á s a .  E zze l szem­
b en  Tér—O vaneszjan  la s sa b b a n  in d u l ,  könnyen ,, 
finom an é s  a tá v  m ásodik f e l é t  m in tha  egy 
k i s s é  " g ü rc ö lv e "  te n h é  meg, e r ő lk ö d ik .  M ivel 
l a s s í t o t t  f i lm e k  v o l t a k ,  szép en  l e h e t e t t  l á t ­
n i  az  u to ls ó  lé p é s e k e t .  T er-O v an esz jan  u t o l ­
só e l ő t t i  lé p é s e  h o ssz a b b , m in t az e z t  meg­
e lő z ő , v i s z o n t  az u to l s ó  lé p é s e  nagyon rö v id . 
Az, hogy az  u to l s ó  e l ő t t i  lé p é s e  h o s s z ú ,a l t a ­
lá n o s  m e g fig y e lé s  s z e r i n t  m indazon tá v o lu g — 
ró k , a k ik n é l  ig y  v a n , m élyebben le sü lly e d n e k . 
B o s to n n á l e z t  nem l e h e t e t t  l á t n i ,  ő so k k a l 
m agasabban marad v é g ig . N ála az u to ls ó  e l ő t t i  
lé p é s  nem v o l t  h o ssz ab b , m in t az a z t  m egelő­
ző lé p é s .  Az u to ls ó  lé p é s  le fo g á s a  sem v o l t  
o ly a n  m érték ű , m in t T ér—O vaneszjané.

V auszpasz , aki 795 körül u g r o t t ,  ugyan­
úgy u g r ik ,  m in t F ö ld e ssy  u g r o t t .  F ö ld essy  
az  u to l s ó  k é t  lé p é s n é l  ö s s z e h ú z ta  m agat és 
ab b ó l p a t t a n t  k i .  E z t i s m e r t e t t e  Popov és 
ig y  l á t s z o t t  a  f i lm e n  i s .

TadeuB S ta r z y n s k i  a  h á rm a s u g rá s ró l t a r t o t t  
e lő a d á s t .

A hárm asugró  ed zéséb en  az  erőmunks az  
u r a lk o d ó .  Az e rő  f e j l ő d é s e  ho zza  meg e l s ő ­
so rb a n  az eredm ények j a v u l á s á t .  D inam ikus, 
g y o r s a s á g i  e rő  s z ü k sé g e s  a h á rm a su g rásh o z .

' A hárm asugró  g y a k o r la to k  nagyon h a s o n ló ­
ak  a  hárm a8ugró m ozgáshoz, e z é r t  e z e k e t  a  
g y a k o r la to k a t  m e g te rh e lé s  n é lk ü l  v é g e z te ssü k  
E d zésen k én t IOO-3OO u g r á s -, s z ö k d e lé s  k e r ü l ­
jö n  s o r r a .  A hárm asugró  lá b e r e jé n e k  f e j l e s z ­
t é s é r e  nagyon j ó l  b e v á l t  k é t  fo rm á t l e h e t  
j a v a s o ln i :
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1 . T ö b b sz ö rö s  u g r á s o k ,  s z ö k d e lé e e k  hóben,
2. Svédszekrények f e l h a s z n á l á s á v a l  -g im ­

n a s z t i k á i  körülmények között -  ugrások, szö la  
d ő l é s e k .

Az i d ő j á r á s  so k  helyen lehetetlenné t e ­
s z i  a  h ó b an  v a ló  g y a k o r iá st.Itt e z t  p ó t o l n i  
k e l l  é s  e r r e  a  kézbevett s ú ly z ó k k a l  v a ló  
u g ró - sz ö k d e lő im m k a  a lk a lm a s .

D e c e m b e r- ja n u á rb a n  h e t i  k é t  a lk a lo m m al 
a z  u g ró k é p e 3 s e g  f e j l e s z t é s e  c s a k  k é s b e v e t t  
s ú l y z ó v a l  t ö r t é n j é k .  A s v é d s z e k ré n y e k  f e l -  
h a s z n á l á s á v a l  v é g z e t t  g y a k o r l a to k a t  m in d k é t 
l á b b a l  k e l l  g y a k o r o l n i .  K ét f ő  g y a k o r l a t c s o ­
p o r t  v a n :

1 .  B e v e z e tő  m o zgások , r u g a n y o s s á g i ,  e r ő -  
f e j l e s z t ő  g y a k o r l a to k .

2. T e c h n ik á v a l  é s  a  r i tm u s  k i a l a k í t á s á ­
v a l  k a p c s o l a to s  g y a k o r l a to k .  E z e k e t  h a t s z o r  
i s m é t l i k .

G y a k o r la ta n v a g :
1 . Három s v é d s z e k ré n y  egym ás v é g é b e n  

h o s s z á b a n  f e l á l l í t v a .  M inden to v á b b i  s v é d -  
s z e k r é n y  egy  f o k k a l  m ag asab b . Az e g y ik  l á b a t  
f e l  k e l l  t e n n i  a  s z e k r é n y r e ,  a  m á s ik  a  t a l a ­
jo n  m a ra d . F e lu g r á s o k k a l  v é g lg h a l a d á s  a  ma­
g a so d ó  “s z e k r é n y e k e n .

2. Az e lő b b i  e lh e l y e z é s ű  s z e k r é n y e k k e l  
v é g z e n d ő  g y a k o r l a t .  F e lu g r á s  az  e g y ik  o l d a l ­
r ó l  a  m á s ik ra  é s  ig y  k e l l  v é g ig h a l a d n i  azokon

3 . K ét em elkedő  s v é d s z e k r é n y - s o r  v a n ,  
a m e ly e k e t p á rh u z a m o sa n  á l l í t u n k  f e l  egym ás­
t ó l  k b . 5O-7O c m - re . E g y ik  l á b  f e l l é p  a  s v é d -  
s z e k r é n y r e ,  a  m á s ik  a  s z e k r é n y e k  k ö z ö t t  a  t a ­
l a j o n  v a n .  F e lu g r á s o k k a l  r i tm u s b a n  v é g ig h a la -  
d á s  o lym ódon , hogy  az  e g y ik ,  m ajd  a  m ás ik  
s z e k r é n y s o r r a  l é n  f e l  a z  e g y ik  é s  a  m ás ik  
l á b .

4 .  Egymás m ö g ö tt m agasodó a k a d á ly o k a t  
/z s á m o ly - s v é d s z e k r é n y  m á so d ik , m ajd h a rm a d ik  
f o k a  s t b . /  á l l í t u n k  f e l  e g y m á s tó l  k b . 1 m 
t á v o l s á g r a .  F e l l é p é s  az  e l s ő  a k a d á ly r a  é s  i n ­
n en  f e l u g r á s ,  l e é r k e z é s  a z  a k a d á ly o k  k ö zé  a  
l e n d i t ő l a b r a  é s  f e l l é p é s  az  e lő z ő  u g r ó l á b b a l  
a  k ö v e tk e z ő  a k a d á ly r a  é s  ig y  v é g ig h a l a d á s  a z

ak ad á ly o k o n . A k övetkező  alkalom m al a  m ásik  
lá b  lé p  f e l  az  e ls ő  a k a d á ly ra  és  ig y  v é g z i  
e l  az u g ró  a  g y a k o r la to t .

5- Párhuzam osan k é t  sv é d s z e k ré n y -s o r  van  
az  eg y ik  s o r  m agasabb, m in t a  m ásik . Az 
e g y ik  lá b  a m agasabb, a m ásik az a lacsonyabb  
s v é d s z e k ré n y -s o rra  k e rü l  é s  ig y  sz ö k d e l v é ­
g ig  a  s p o r to ló .  Majd e l le n k e z ő  irá n y b a n  v é ­
gezve 0 m ásik  lá b  k e r ü l  m agasabbra , i l l . a l a ­
c so n y a b b ra .

6 .  H árom részes sv é d sz e k ré n y rő l szőnyegre  
é r k e z é s s e l  h á rm a su g rás .

7 . A b a l ,  vagy jobb  lá b  f e l l é p  az e lő ző  
a k a d á ly ra  é s  f e l l é p ó s - á t j u t á s s a l  hárm asugrás

8 .  Két h á ro m részes  sv é d sz e k ré n y t á l l i -  
tu r k  f e l  egym ástó l m e g fe le lő  t á v o l s á g r a .  Az 
e g y ik rő l  le u g rá s  a sz ő n y eg re , in n e n  f e lu g r á s  
a m á s ik ra , Az u g rá s  b e f e je z é s e  a szőnyegen . 
H elybő l h á rm a su g rás .

9 . Az e lő b b i f e l á l l í t á s ,  de a svédszek ­
rén y e k  egymáshoz közelebb  v an n ak . K e ttő s  ug­
r á s ,  L eugrás az eg y ik  sv é d sz e k ré n y rő l a t a ­
l a j r a  és in n e n  á tu g rá s  a m ásik  f e l e t t .

10. E gyrészes sv é d sze k ré n y re  néhány l é -  
p é s e s  n e k i f u tá s b ó l  f e l l é p é s  és  h á rm a su g rá s ,a  
to v á b b i u g rá so k a t a szőnyegen v é g z ik .

11. Egym ástól m e g fe le lő  tá v o ls á g r a  k é t 
e g y ré s z e s  s v é d sz e k ré n y t á l l í t u n k  f e l .  Az e l ­
ső u g r á s t  a s z e k ré n y rő l  a sz ő n y eg re , in n e n  a 
m ásodik s z e k ré n y re  és  in n e n  a sző n y eg re  vég­
z i  az  u g ró . H árm asugrás.

12 . Egy e g y ré sz e s  sv é d sz e k ré n y . Az e ls ő  
u g rá s  a sz ő n y e g rő l a s z e k ré n y re ,  a m ásodik 
in n e n  a  sz ő n y e g re , a harm ad ik  u g rá s  p e d ig  a 
sz ő n y e g rő l-s z ő n y e g re  t ö r t é n i k .  H árm asugrás.

13 . H árom részes s z e k ré n y t á l l i t u n k  f e l .  
Az e l s ő  u g rá s  s z ő n y e g rő l- s z ő n y e g re ,in n e n  f e l ­
u g rá s  a  s z e k ré n y re ,  e r r ő l b e f e j e z ő  u g rá s  a
sz ő n y e g re . H árm asugrás.

M inél tö b b  sv é d sze k ré n y  á l l  r e n d e lk e z é s ­
r e ,  a n n á l nagyobb a k o m b in á lá s i le h e tő s é g .A  
sz ek rén y e k  m agassága függ  az u g ró k  k é p z e t t ­
s é g é tő l  é s  u g y a n e t tő l  függ a s z e k ré n y e k ,a k a ­
d á ly o k  egym ástó l v a ló  tá v o ls á g a  i s .

1 -2  ez áa u  g y a k o r la to k

3 számú g y a k o r la t
4 számú gyakorlat



5 számú gy a k o rla t

6 számú g y a k o r la t

7  szánni gy a k o rla t

8  számú g y a k o r la t

9 számú gyakorlat



10 számú g y a k o r la t

11 számú g y a k o r la t

12 számú g y a k o r la t

Z.W azny a  r ú d u g r á s  g y a k o r l a t a i t  m u t a t t a  b e , \  
m inden  m a g y a rá z a t n é l k ü l .

1 * F ü g g e sz k e d é s  k ö t é l e n .
2 . K a r r á n g á s 3a l  fü g g e s z k e d é s e k  k ö t é l e n .  
J .  L á b le n d i t é s e k  s e g í t s é g é v e l  fü g g e s z k e ­

d é s  k ö t é l e n .
4 . L ábak  e m e lé se  z s u g o r h e ly z e tb e  é s  f ü g ­

g e s z k e d é s  k ö t é l e n .

5 . Lábak em elése  z s u g o rh e ly z e tb e  és k a r -  
r á n g á s s a l  fü g g esz k ed é s  k ö té le n .

6 .  Lábak a l u l r ó l  v a ló  f e l l e n d í t é s e  zsu ­
g o r h e ly z e tb e ,  I l l e t v e  azon t ú l  é s  k a r rá n g á s -  
s a l  fü g g esz k ed é s  k ö té le n .  .

7 . Fogás a  k ö té le n ,  lá b a k  a lo v o n  és  r á -  
f o r d u lá s s a l  tám aszba em elés, majd ugyanez a  
g y a k o r la t ,  de a lov o n  á t  k e l l  j u t n i .

-  14-3 -
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8 .  K ét m ászőrud k ö z e l egymáshoz?
a .  /  k a r r á n g á s s a l  fü g g e sz k e d é s ,
b .  /  ü lő ta r t é a b a n  fü g g e s z k e d é s .

9 .  % ii j tó m
a .  /  F üggésbő l Tám aszba huzódzkodáa .
b .  /  K e íe p f e l le n d u lé s .
c .  /  O s to r le n g é s b ő l k é z e n á llá s o n  é t

k e le p .
d .  /  Támaszt a le n d ü lá e  és h a s k e le p .
e .  /  B l l le n é s  és b u k ó b i l le n é a .
f .  /  ö s s z e f ű z ő  g y a k o r la to k .
g .  /  K issé  b e h u z ó tta n  m e llső  m é rleg .
h .  /  F üg g ésb ő l n ag y lab d a  e l l e n d i t é s  

o a to r le n g é s s z e rü e n .
i .  /  F üggésbő l lá b b a l  e l f o g o t t  l a b d á t  

á td o b n i a f e j  f e le t - :  éa  a n y ú jtó n .
j .  /  B ordáéi' Ion  lá b e m e lé se k , lá b k ö r -  

z é s ,  lá b e m e lé s  t a r k ó n á l l é s i g ,  le fü g g é a ,  k é -  
z e n á l lá s b a n  t o l a k o d á s ,  h a n y a ttfe k v é s b e n  
lá b b e a k a s z tá s  é3 kb 20 k g -o s  t e r h e l é s s e l

X eJÜ U én.________  _ _____________

k .  /  K iesé  r á z c u to s  pádon fek v e  nyomás 
kb JO k g . U g y a n it t  k a rem elés  com btól magas­
t a r t á s i g  50 k g -o s  t e r h e l é s s e l .  H aso n fek v és- j 
b en  tö r z s h a j  11 t á s  h á t r a  k b .2 0  k g -m al.

l .  /  A sv éd szek rén y n ek  tá m asz tu n k  k é t  
párhuzam os p a d o t .  K é z e n já rá s sa l h a la d á s  a 
padokon f e l f e l é ,  eg y ik  kéz  az e g y ik , a  m ásik 
kéz  a m ásik  p a d ra  k e r ü l .

m. /  Nagyltibda e l fo g á s a  ü lé s b e n , h é t -  \ 
ra d Ő lé s  é s  lá b e m e lé s , majd a la b d á t  v i s s z a  
k e l l  d o b n i.  H asonfekvésben  m e l l tő l  lö k ik  e l  ! 
a l a b d á t .

n .  /  S védszek rényen  k é z e n á llá s o n  á t  
á t j u t á s  a m agasugró léc  f e l e t t .

o .  /  9 1 .4  cm -es g á ta k  f e l e t t  p á ro s  l á ­
bon á ts z ö k d e lé s e k .

p .  /  U g ró a sz ta lo n  h a n y a ttfe k v é s .K é z e n - ' 
á l l á s o n  k e r e s z tü l  k e l l  az a s z t a l  m e llé  á l l í ­
t o t t  lé c e n  k a p o c s - h e ly z e t te l  k e r e s z t ü l j u t n i .

1 -6  szánni g y a k o r la to k

7 számú g y a k o r la t  8 ezámu g y a k o r la t
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\

5 - /  C i r c u i t  e d z é s :
a .  /  A ts z ö k d e lé s  g á ta k o n  p á r o s  l á b b a l
b .  /  A s z ta lo n  h a n y a t t f e k v é s b ő l  á t f u ­

t á s  a  magas-ugró l é c  f e l e t t .
c .  /  S v é d s z e k r é n y rő l  k é z e n j á r á s s a l  

h a la d á s  l e f e l é  a p á d o n .
d .  /  S v é d s z e k r é n y rő l  k é z e n á l l á s o n  k e ­

r e s z t ü l  é t j u t á s  a  m a g u s u g ró lé c e n .

B z t a négy  g y a k o r l a t o t  tö b b s z ö r  v é g z ik  
e g y m á s u tá n .

J a n u á r b a n  m eg k ez d ő d ik  a  r ú d u g r á s  a  te r e m ­
b e n , d e  e z  e m l í t e t t  g y a k o r l a to k  v á l t o z a t l a ­
n u l  s o r r a  k e r ü ln e k ,  más g y a k o r l a to k k a l  k ie g é ­
s z í t v e  i s .

A f e l s o r o l t  e lő a d á s o k  é s  g y a k o r l a to k  i s ­
m e r te t é s é n  k ív ü l  l e v e t í t e t t é k  a z  B u r ó p a - b a j -  
n o k sá g o n  k é s z í t e t t  r u d u g r ó - f i l m e t ,  m in t h u -  
r o k f i l m e t .  A lkalom  v o l t  a r r a ,  hogy  a  müanyag- 
r u d d a l  v é g r e h a j t o t t  u g r ó t e c h n i k á t  m e g f ig y e l­
h e s s ü k  é s  m e g á l l a p í th a s s u k  a  fém  é s  m iianyag- 
r u d d a l  v é g z e t t  u g r á s o k  k ö z ö t t i  t e c h n i k a i  kü­
l ö n b s é g e t .  Az E u rü p a -b a jn o k s é g  ö t  h e l y e z e t t ­
jé n e k  u g r á s á t  l á t h a t t u k .

A fé m ru d n á l az  u g ró  a r r a  t ö r e k s z i k ,h o g y  
f e l f e l é  u g o r jo n ,  t e h á t  a  rú d  f ü g g ő le g e s ig  
e m e lk e d jé k  f e l ,  k ö zb en  a z  uferó v é g e z z e  e l  
r a j t a  a m e g f e le lő  t e c h n i k a i  m u n k á t. A rú d  
a k k o r  e m e lk e d e t t  k önnyebben  a  f ü g g ő le g e s h e z ,  
h a  a z  u g ró  f e l f e l é  u g r o t t ,  t e h á t  a rú d  t e r ­
h e l é s s e l  k e v e se b b  u t a t  t e t t  meg a  f ü g g ő le g e ­
s i g .  A m á s ik  lé n y e g e s  szem p o n t v o l t ,  hogy az  
u g ró  h o s s z a n  l e f e l é  l ó g o t t  a  rú d o n ,  am ik o r 
s ú l y p o n t j a  k ö z e le b b  v o l t  a  f o r g a t á s i  p o n t­
h o z ,  é s  m esszebb  v o l t  a  f e l f ü g g e s z t é s i  p o n t ­
t ó l .  E lle n k e z ő  e s e t b e n ,  h a  v a l a k i  k o rá n  f e l ­
h ú z z a  m a g á t a  rú d o n , k ö z e le b b  l e s z  a  s ú l y ­
p o n t j a  a f e l f ü g g e s z t é s i  p o n th o z ,  a rú d  nem 
tu d  i l y e n  m agasan  lé v ő  s ú l y t  a  f ü g g ő le g e s ig  
f e l v i n n i ,  a z  u g ró  a  s z e k r é n y b e ,  v a g y  még 
e l ő t t e  é r  v i s s z a  a  t a l a j r a .  T e h á t a fé m ra d -  
d a l  v a ló  u g r á s  lé n y e g e :  a z  u g ró  m in é l jo b b an

f e lu g o r jé k ,  m in é l hosszabb  id e ig  ló g jo n  k i ,  
hog^ s ú ly p o n t ja  a f o r g a t á s i  pon th o z  k ö ze l 
k e r ü l jö n ,  m ert c sak  Így  tu d  r rúd  könnyebben 
fe lm en n i a fü g g ő le g e s ig .

A m üanyagrudnál i.lső so rb a n  az u g ró k  a 
rú d  ru g a lm a ssá g á t a k a r já k  k ih a s z n á ln i .  Mig a 
fém ru d n á l az e lru g a sz k o d á s  h e ly e  a f e l ü l  f o ­
gó kéz a l a t t  v o l t  fü g g ő le g e se n , vagy még a 
s z e k r é n y tő l  tá v o la b b , a m üanyag-rudnál a 
f e lu g r á s  h e ly e  a f ü g g ő le g e s tő l  a  sz ek rén y  
f e l é  t o l ó d o t t  e l  v a lam e n n y ire  s ig y  az ug ró  1 
az o n n a l m e g te rh e lh e t i  a r u d a t .  Az u g rá s  ne* 
f e l f e l é  t ö r t é n i k ,  hanem tá v o lu g r á s s z e r ü e n .  
Amikor e l s z a k a d t  a  t a l a j t ó l  N ik u la , a l á b ­
s z á r a  tá v o lu g rá s s z e rü e n  e lő r e e s a p ó d o t t  l e ­
f e l é ,  m e lly e l a rúd  m inél e lő b b i m e g te rh e lé ­
s é t  a k a r ta  e l é r n i .  E zekkel a z t  é r té k  e l ,h o g y  
a  rú d  egy k i s s é  m e g h a jlik  s  ig y  h a la d  e l ő r e .

T u la jdonképpen  m ost kezdőd ig  az u j  te c h ­
n ik a  lé n y e g e . Sgy k i s  e lő re h a la a á g  u tá n  az 
u g ró  m e g le n d í t i  majját a l u l r ó l .  Minden f e l f e ­
l é  tö r t é n ő  g y o r s í t á s n á l  -  rú d u g rá s n á l a k é t 
lá b  f e l f e l é  l e n d í t é s e  -  nagy m e g te rh e lé s  ke­
r ü l  a r ú d r a  é s  a k i s s é  már h a j l í t o t t  rúd  
e rő se b b en  fo g  m e g h a jo ln i. T ehat 0 lá b a k  e rő ­
sebb f e l f e l é  l e n d í t é s e  k ö v e tk e z té b e n  t ö r t é ­
n ik  a rú d  e rő se b b  m e g h a jlá sa .

B á csa lm ási d r .  e lm ond ja , hogy m é ré s t 
v é g z e t t .  Ha a  r é g i  fém ru d a t v e t t é k ,  a  h a j lá e  
k ö v e tk e z té b e n  a fém rudon tö r té n ő  f o g á s  kb 
10 cm -t k ö z e le d e t t  a b e tű z ö t t  v ég h e z . A raü- 
a n y a g -ru d n á l a k é t p o n t k ö z ö t t i  k ö z e le d é s  
áO-5 0  cm. Ez a z t  j e l e n t i ,  hogy ha 370 cm-en 
fo g ju k  a r u d a t ,  az nem h a j l i k  b e .  A rú d  f o ­
gásm agassága, am ely az u g r ó t  v i s z i . ,  lé n y eg é ­
ben 37O cm ,ha k e v e s e t h a j l i k ,a k k o r  360 cm. 
M üanyag-ruddal A m é te re s  fo g á s n á l  a m egter­
h e lé s  k ö v e tk e z té b e n  4 0 -3 0  a»-es k ö z e le d é s  kö­
v e tk e z ik  b e ,  ig y  a fogásm ag'asség nem 4 m-es 
l e s z ,  hanem 350 cm -es. E z é r t  k e l l  a  müanyag- 
ru d d a l ug róknak  a m indenáron v a ló  m o g h a jli-  
t á s t  k ie r ő s z a k o ln i .
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íg y  lén yegéb en  a müanyagrudnái v é g z e t t  
u grás magasabb fo g á sa  alacsonyabb l e s z .  De 
a rúd meg i s  g y o rsu l e lő r e  a m egrövidü lés  
f o ly t á n .

Az u g ró  b o k á i t  a fo gáshoz  k ö z e lro  v i s z i ,  
ebben a  h e ly z e tb e n  " u ta z ik "  e l ő r e ,  ebben a 
zsu g o rh e ly ze tb en  a rú d d al.

Ha a k ét kéz k ö ze l fo g  egym áshoz, akkor 
In agyjáb ól egy f e l f ü g g e s z t é s i  pontnak szá m it. 
1 Az ugró e lő r e h a lad ás közben nem tu d ja magát

t a r t a n i .  Ha v i s z o n t  nagyobb tá v o ls á g r a  Van 
a  k é t  k éz , akkor a z s u g o rh e ly z e tb e  meg tu d ­
já k  m agukat t a r t a n i .  Nem a z é r t  v an  a  t á r t  
f o g á s ,  hogy a rúd  h a j l á 3 á t  e l ő s e g í t s é k ,  h a ­
nem az u g rónak  e r r e  a z é r t  van  sz ü k ség e ,h o g y  
k é t  h e ly e n  r ö g z í t s e  m agát.

A lá b  f e l l e n d í t é s e  ré v é n  a rú d  nagy meg­
t e r h e l é s t  k a p o t t ,  az ug ró  ru g ó sz e rü e n  f e l f e ­
l é  c s a p ja ,  m elynek u to ls ó  ü tem ében k a p c so ló ­
d ik  be az ug ró  huzódzkodó és to v á b b i munká­
j a .  ___ __  _

M U N K A S T A T I S Z T I K A

F é r f i a k »

1 . Bp.Honvéd .............................................
2 .  U .D ó z s a .......................... .......................
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U .D ózsa 43 .7 5  
U .D ózsa 4 2 .3 9  
G yöngy.Bányász 4 1 .6 4  
B p .S p a r ta c u s  39*28 
S z h e ly i  8 p . i s k .  37*36
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L e  é n y  o k  ;

100 ai s í k f u t á s t
1 .  P á s z t  E r ik a
2 .  D ra g o n ita  T eréz
3 . S z ö l lő s i  Vera
4 .  B a r ta  Ib o ly a
5 . Tóth E r ik a
6 .  L ázár Éva

400 m s í k f u t á s í
1« K alá sz  E rz s é b e t  
2 .  P cohászka  Magda 
3« B á l in t  E rz sé b e t
4 .  Szabó G e r ti  id
5 . O tt  P iro s k a
6 .  M olnár K a ta l in

H.Dózsa 13 .0  
Csepel 13„1 
Előre , 1 3 ,2  
Szolnoki MÁV 13 .4  
Oaapel 1 3 .5  
Csepel 13 .6

B csab a i MÁV 3 9 .8
Komlói Bányász 61.7
MTX 62.8
Bajai Építők • 6^ .6
Kecsk.K.J.gimn. 6 3 .6
Előre 6 ? .8

80 m gátfut ;z ;
1 . Száraz Irén Martfűi MSE 12.3
2 . Pethö Máiia Bp.Honvéd I2 .5
3 . Horváth C ecilia XIV.kér.Sp.isk. I 3 .2
4 . Hasznos J u lis Szolnoki MÁV I 5.2
5. Buskó Mária Miskolci S p .isk . I 3 .2

Magasugrás:
1. Szúnyog!} Éva Szolnoki MÁV I 522. Gulyás Ágota MAFC 1483. Halász Erzsébet Józsefv .S p .isk . 1484. Jauszi Mária U.Dózsa 1445- Hufnagel Agnes Tatab.Bányász 1406 . Kiss Mária Kecsk.K.J.gimn. 140

Pimper1 Margit XVIII.kér.S p .isk . 140

Távolugráat
1. Szabó Hajnal Komárom m.Sp.isk.
2. Buokó Ilona Miskolci Sp .isk .
3 . Szunyogh Éva Szolnoki MÁV
4. Janczó Gabriella DBA.!
5. Fülöp Zsuzsa Szeghalmi gimn.
.6 . Pécsi Katalin Zalaeg.Csányí KSK
Sulylökést

529
522
513
493
489
482

1. Németh Angéla ]&.V.Meteor
2. Giber Vera Bp.Honvéd
3. Borbás Magda I.az.ITSK
4. Kiss Z3uzsa ZTE
5. Baracskai Ilona I.az.ITSK
6 . Kurucz Ilona Salgt.Kohász
Diszkoszvetés:
1. Németh Angéla
2. Ircslk  Ágnes 
3- Pusztai Ildikó  
4 . Kováts Enikő 
5* Velkei Sarolta  
6 . Szita  Magda

L I.I3
10.84
9.81
9-72
9 .5 18.88

Bp.V.Meteor 36.03  
Csepel * - 34.53  
Bp.V.Meteor 32.56 
Debr.Sp.isk. 28.14 
Ceglédi VSE 26.67 
Szabolcs m .Sp.isk .23.81

Gerelyhajitást
1. Németh Angéla
2 . Kurucz Ilona
3. Habony Zsuzsa
4 . Umbrai Katalin
5. Paulik Mária
6 . r.tárity Julia

Bp.V.Síetior 38.44 
Sálgót.Kohász 35.82 
Bp. Honvéd 34.95 
Vasas 34.45 
Nyiregyh.Sp.isk. 34.C9 
Bajai Epitők 28.70

1 .2.
3-
4.
5-6 .
7-8 .
9.

10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.
1 7 .
18.
19.
20.
21 .22.
23-
24 .
25-
26 .
27- B p.V .Meteor
2 8 . J ó z s e f v .Sportisk . .
2 9 . VM KÖZÉRT ...............
3Ó. Széké-árdi Dózsa.. 857 
3 1 » Sz- ry i H aladás... 854.5 
32. Nagykanizsai Bány. 813

Bcsabai Dózsa . . . .  813

34. Békés m .S p o r tisk ..  804
35 . Ganz-MÁVAG...............794
3 6 . T ö r e k v é s ............ 733
37- D .u jv á r o s i Kohász. 723-5
3 8 . D ebrecen i S p . i s k . .  681
3 9 . M isk o lci S p o r tis k . 661
4 0 . B aja i Bányász . . . .  644
4 1 . T ip o g r á fia  .............. 640
4 2 . S zeg ed i EAC . . . . . .  625
4 3 . MPSC ............................  624
4 4 . P é c s i  E p i t ő k ..........615-5
45- B p -P ető fi ................. 600
4 6 . DVSC ................... 594
4 7 . Ózdi Kohász ............  573
4 8 . C eg léd i V S E ............  558-5
4 9 . I .  XTSK . . . . . . . . . .  547
50. Kecsk.Katona gimn. 524
51. Győri V .E TO ............ 513
52 . M artfűi MSE............ 498
53 . SÜMSE..........................  488.5
54. G yulai MEDOSZ . . . .  432
55 . Komáromi S p o r t i s k .  4 0 6 .5  

V eszprém i H aladás. 406.5
57. Komlói B á n y á s z .. . .  405
58 . S a lg .K o h á s z ............ 403
59 . BRESC ..........................  398
6 0 . Budai Spartacus . .  393
6 1 . P é c s i EAC ................. 344
6 2 . T e s t v é r i s é g ............  340 1

6 3 . A n g y a lf .S p o r t is k .. 333
6 4 . Dorogi Bányász . . .  329 
65- Gyöngy.Bányász . . .  327
6 6 . S zeged i S p artacu s. 315

6 7 . Móri B á n y á s z .......... 309
6 8 . K aposvári P e t ő f i . .  308.5 
69« S z h e ly i S p o r t i s k . .  289*5

SMAFC ..........................  289.5
71 . Bonyhádi gim n. . . .  283
72 . X V I I .k .S p o r t i s k . . .  278 
73- B p .P e tő f i  gim n. . .  273

P é c s i S p o r t i s k o la .  273 
75- G ö d ö llő i MEDOSZ... 267 
76 . B á ta sz é k i VSK . . . .  246 
77- Győri S p o r t i s k o la .  242.5
78. B csabai MÁV............ 239
79- O rosházi K in i z s i . .  238
80 . MEAFC .......................... 237
8 1 . V asas Ik a ru s z  . . . .  221

M isk o lc i V S C ..........221
83. Makói V S E .................217
84 . Ny VSC ..........................  210
85 . S a lg .B án y ász  ..........203
86. Szfv.G épip.techn.. 200
87. 110. IT S K ................. 194
88 . J á s z b e ré n y i V asas. 191
89 . K aposvári D ó z s a .. .  189.5
90. S z f v á r i  S p a r ta c u s . 186
9 1 . Árpád gim n.................180
92 . Z eg e rc ze g i TE..........176 ‘
93 . S o p r.S z éc h en y i g . .  172.5
94 . N y ire g y h .S p o r tis k . 172
9 5 . KKfházi V M ..............  167
96. PécBi P ed .F őisk ... 164.5
9 7 . ESC ............................... I 57
9 8 . X V III .k .S p o r t i s k . .  153
99. Kőszegi Taxtilgyár 152

1962.évi E g y e s ü le t i  Bajnoki pontverseny végeredménye: 

F é r f i a k :

Bp. H o n v é d ............... 6730
U .D ózsa ...................  5I 6 I
MAFC ..........................  3643
Bp . V a s a s .................  3241
BEAC ..........................  2754
C sep e l ...................... 234O
MTK ............................. 2288
S zeg ed i V S E ..........  2247
V asas. Iz z ó  ............ 2163
T atab .B án y á sz  . . .  1811
DEAC ..........................  1595
F V SK ........................... I 5I 7.5
P é c s i  Dózsa . . . . .  1425
FTC .............................  1416
D eb rec en i E p itő k . 1392.5 
S z o ln o k i MÁV . . . .  I 365 
N k a n iz sa i D ó z s a .. 1329
S z f v á r i  MÁV..........  I 3I 5.5
BVSC ..........................  1280
TF3E ..........................  1225
B p .E p i t ő k ...............  1125
DVTK..........................  I I 22.5
B p .E lő re  .................  I I I 5
G yőri D ó z s a .......... 1084
DA SE..........................  1066
B p .S p a r ta c u s  . . . .  1042 

989 
976 
862

149 -



100.
101.
102 .
103 .
104.
105.
106. 
î 7 .  
108.
109.
110 . 

. 111.

113.
114.

117 .
118. 
119- 
120 . 
1 2 1 . 
122 .
123.
124 .
125.
126.

128.
129.
150 .
131.
132.
133.
134.
135.
1 3 6 . 
137.

139.
140.
141.
142. 
145.
144 .
145.

147.
148.

150.
151.
152.

155.

157.
158.

160.
161.
162.
163.

165.
166.

169 .
170.
171.

174.
175.
176.
177 .

6 0 0 .  s z .  ITSK . 7 ' . . .  151
S ik e te k  8 0 ............... 149
P é c s i  P ó s t é s .......... 138
O rm oeb.Bányász . . .  136
ETI ...............................  152
C su rg ó i S p a r ta c u s .  129 
B o rso d i Bányász . .  126.5 
M .ó v éri H u b e r tu s . .  126 
D eb rec en i H onvéd.. 124 
B a rc s i  Hunyadi . . .  123
P á p a i T e x t i l .......... 122
E g ri S p o r t i s k o l a . .  121 
K .K .fhá jsi H onvéd .. 121 
S zeghalm i gim n. . .  119 
Bgyarm. MEDOSZ . . . .  116 
D .ú jv á r o s i  MTH . . .  116
6 0 5 .s z .  I T S K ..........116
S zeg ed i S p o r t i s k . . 114.5
Bp. MEDOSZ ................. 111
H atv an i V S E ............ 109
B p . P ó s t á e ................. 103
M isk o lc i IT S K ..........98
XIV. S p o r t i s k o l a . . . .  97 
M isk o lc i P edagógus. 98 
N y ír b á to r i  FSK . . . .  90
G ö d ö llő i EAC ............ 86
Ú jp e s t i  S p o r t i s k o la  85 
A l b e r t i r s a i  VSE . . .  85
T a p o lc a i MÁV.............82
S z a r v a s i  S p a r t  . . . .  78
MOGAAC........................... 72
S á r v á r i  K in iz s i  . . .  66 
K ecskem éti T E ..........64
XV. k . V a s a s ............... 63
K ap o sv .T án c sic s  g . .  62
S z h o ly i S E .................  58
A jk a i A S E ....................53
K is p e s t i  H S C .............52
S z ő re g i Tsz.SK  . . . .  52
S á ro s p . MEDOSZ ..........  5 I
fü z e sa b o n y i MÁV . . .  43.5 
B ó ly i MEDOSZ . . . . . .  43
C e lld ö m ö lk i VSE . . .  42
6O7 . 6Z. I T S K .............40
B a ja i  IT S K .................. 38
Komáromi MÁV.............3 I
Z e g e rs z .S á g v á r i  g . .  31 
B p .K ö lcsey  gim n. . . 3 0  
B p .Jó z 8 e f A .g im n .. .  29 
N agykőrösi K in iz s i .  29 
S z e k s z á rd i  g im n. . .  27
6 0 2 .s z .  IT S K .............25.5
L ő r in c i  Fonó ............ 25
G yöngyösi V S C ..........25
Z e g e r s z .Z r ín y i  g . . .  25 
M ező tú ri te c h n .  . . .  24 
M isk o lc i G é p l p . t . . .  24
Abonyi Tsz.SK  ..........  23
S z ig e tv á r i  g i m n . . . .  21
25O .IT S K ...................... 21
MÁV SAC ........................ 19
.C se p e li S p o r t i s k . . .  18
IO9 . s z .  I T S K .............17
C s e p e l i  P o sz tó  . . . .  16
6 0 1 . s z .  I T S K .....16
S z í v .S p o r t i s k ............ I 3.5
G S E .................................. 13
S o p ro n i MEDOSZ . . . .  13 
K e c s k .K e r t . t e c h n . . .  I 3 
S zeg ed i É r d . t e c h n . .  12.5 
J á s z b .T a n i tó k é p z ő . . 11 
B p.D ózsa g im n . . . i .  10 
N k.Mez ő g a z d . te c h n . . 10 
Hmvhelyi S p o r t i s k . .  10
ó z d i V T K ...................... 8
F e r tő d i  H a l a d á s . . . .  7
K a z in c b a r c ik a ..........  6.5
I X . k é r .S p o r t i s k . . .  .  6
H a tv a n i gim n............... 6
B é k ési V.M...................  6
M ohácsi gim n............... 6

181. S a lg ó t.g im n .................  5*5
182. HSC .................................. 5

5O O .ez. I T S K ............  5
184. X X .k é r .S p o r t i s k . . . .  4 

Ózdi K ö z g a z d .t .  . . .  4
N ő k :

1 . B p .H o n v é d ...............  2927
2 . U .D ó z s a ...................  2627
3 . V asas S C .................  2163
4 . BEAC ..........................  1616
5 . C s e p e l ...................... I 45I
6 .  T F S E ..........................  1409
7 . MAFG............ .............. 1220
8 . MTK............................. 1220
9 . Békés m .S p o r tis k .  1126

10. B p .V .M e te o r ..........  1009
11. FTC ............................... 863
12 . P á c a i S p o r t i s k o la .  859
1 3 . D eb recen i S p . i s k . .  816
14 . B p .E lő re  ................... 811
1 5 . B a ja i É p í t ő k ..........  8 0 2 .5
16 . S zo ln o k i MÁV..........781 .5
17» S zeg ed i V S E ............ 756
18. S z e k s z á rd i D ó z sa ..  741
19 . G yőri S p o r t i s k o la .  686
20 . DVTK............................. 6 3 0 .5
21. I .  I T S K ......................617
2 2 . Ganz-ÍÍAVAG . . . . . . .  611
23- N k a n iz sa i B ányász . 584 .5
24 . B p .É p ítő k  . . . ............ 579
2 5 . deac .............. .............  570
26 . KPSC ............................. 556
27- J ó z o e f v .S p o r t i s k . . 541

G yőri D ó z s a .......... .. 541
29- BVSC ............................. 524
30 . V asas I z z ó ...............523
31 . B csab a l Dózsa . . . .  516
32. Z eg e rsz .C sán y  t . . .  4 7 8 .5
33* C e g lé d i V S E ............  4 7 3 .5
34. M isk o lc i S p o r t i s k .  467
35» T örekvés ................... 457
36. N y ire g y h .S p o r t is k .  454 
37- T i p o g r á f i a ...............434
38 . P é c s i  D ó z s a ............ 422
3 9 . B p .P e tő f i  .................  414
4 0 . Z e g e rs z .S á g v á r i  g .  409
4 1 . B p .S p a r t a c u s ..........398
42 . T atab .B án y ász  . . . .  395
43 • S zeged i EAC / . ..........392
4 4 . HSC .............................  381

S z h e ly i  H aladás . .  381
4 6 . A n g y a l i .S p o r t i s k . . 384
4 7 . S a lg .K o h á s z ............  346
4 8 . D eb recen i É p í tő k . .  341 

S z h e ly i  S p o r t i s k . .  J ó l
50 . DVSC ............................. 3I 8
51. B csaba i MÁV............  307
52. Komáromi S p o r t i s k .  306
53. K ecsk .K atona gim n. 3 °1 .5
54. S z f v á r i  MÁV............  300
55« Budai S p a r t a c u s . . .  297

FVSK .............................297
57 . Makói V S E .................  280
58. G yőri V .E T O ............ 275
59» E g r i  S p o r t i s k o l a . .  259
6 0 . S uK S E ..........................  256 .5
6 1 . X V II .k é r .S p o r t is k .  249

Z e g e rs z e g i TT.......... 249
63* Móri B ányász............  244.5
6 4 . X I V .k é r .S p o r t i s k . . 239
6 5 . O ro sh ázi K in i z s i . 238

" 6 6 .  Ó zdi K o h á s z .......... .. 2 3 5 .5
6 / .  M .óvári H u b e r tu s . .  229
6 8 . B agi g im n................... 226
6 9 . P é c s i  E A C ................. 214
70. M isk o lc i ITSK . . . .  201
7 1 . Komlói B á n y á s z . . . .  198 .5
72 . G ö d ö llő i MEDOSZ... 195 

•7 3 . K aposvári D ó z s a . . .  l9 0
74. N k an iz sa i D ó z s a . . .  175

75 .

77.
78.
79.
80 . 
81 . 
82 .
85 . 
8 4 . 
85-86.
87.88.
8 9 .
90 .
91 .
9 2 . 
9 5 .
94 .
95.
96. 
97- 
98.

101.
102 .
103.
104.
105 .
106.
107.
108.
109.
110.
112.
113.
114.

116.
117.

I I 9 .

122.
123.

125.
126. 
127. 
128.

I 30 .

132.
13 3 .
134 .
135 .
136.
137.
138.
1 3 9 .
140.
141.
142.

145.

147.
148.

ISO.

152.

T e s t v é r i s é g ............ 172
BRESC ............................. 172
M a rtfű i M SE............  1 ?0 .5
S opron i MEDOSZ . . .  167 
G y u la i MEDOSZ . . . .  162
H atv an i V S E ............ 158
NyVSC ..........................  147
P é c s i  E p i t ő k ..........145
D .ú jv á r o s i  Kohász. 140 
S zeg ed i S p o r t i s k . .  I 38 
D orogi B á n y á s z . . . .  1 3 6 .5  
K .K .fé le g y h . V.M .. I 34 
J á s z b e ré n y i  V8s a s .  I 3 I  
Szaghalm i g i m n . . . .  124 
B á ta sz é k i VSK . . . .  119
6 0 0 . IT S K .................116 .5
S z fv .V a s v á r i gim n. 113 
C su rg ó i S p a r ta c u s .  I 09
110. IT S K .................  104
Ormoi-ibánvai B á n y .. 101 
X V I I C .k .S p o r t is k . . .  96
Kom ár’ami MÁV ............... 92
K ecskem éti T E ..........88
S z ív . S D artacus . . . .  ?6 
P é c s i  P e d .P ö is k . . . .  75
M isk o lc i VSC ............... 69
M isk o lc i P edagógus. 64 
B o rso d i Bányász . . .  62 
S á x v á r i K i n i z s i . . . .  59 
I V . k .S p o r t i s k o l a . . . 57
S a lg .B á n y á s z ............  56*5
Bp.Árpád gim n............ 56
S z h e ly i S E .................  54
I k a r u s z ........................  53
K is p e s t i  HSC ............... 52
Bp. MEDOSZ...................... 49
S á r o s p a ta k i  MEDOSZ. 49
25O .c z . I T 3 K ............... 4 7 .5
P é c s i  P ó s tá s  . . . . . .  47
V'd KÖZÉRT...................  39
ESC .......................  39
C s e p e l i  S p o r t i s k . . .  38 
S z f v á r i  S p o r t i s k . . .  36 
Abonyi Tsz.SK . . . . .  36 
B . gyárci. MEDOSZ . . . .  35 
S zo ln o k i K ö z g . t . . . .  35 
N agykőrösi K in iz s i .  35 
S z o re g i Tsz.SK . . . .  34 .5  
I X . k é r .S p o r t i s k . . . .  32 
Ó zdi K ö zg e zd .tec h n . 32
P áp a i T e x t i l  ............... 30
B p .P ó s tá s  ...................  29
S zeg ed i S p a r ta c u s . . 28
L ő r in c i  Fonó ............... 26
B p .R ad n ó ti g i m n . . . .  26
S ik e te k  S C .................  23
S z e k s z .H e ly i ip . . . . .  23 
Gyöngyösi B á n y á sz .. 20 .5
B a rc s i H unyadi..........20
S z ig e tv á r i  g i m n . . . .  19 
3 z f v .G é p lp . te c h n . . .  18.5 
A l b e r t i r s a i  VSE . . .  18 
Dunaujv é r o s i  MTH . .  16 .5  
S a lg ó ta r j á n i  g im n .. 16 '■
Kőszeg .......................  15
K aposvári P e tő f i  . . . 1 4
&0 5 .I T S K .......... .. 11
G yöngyösi VSC . . . . .  10
A jk a i S E .....................  10 |
B csaba l gim n..................10
K ecskem éti S p o r t i s k .  9 
S z a rv a s i  Óvónőképző. 9
G S E .......................................7
Makói g im n. ....................6
J á s z b .  Tani tó  k p ............... 6
X X .k .S p o r tis k ..................5
S zeg ed i É r d . t e c h n . . .  5
C s e p e l i  P o sz tó  ..........  4
N y ír b á to r i  F S , ..........  4
N k.Thury k ö z g .te c h n . 4 
Bonyhádi gim n................. 4
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K i m u t e t á s
a sz a k o sz tá ly o k b a n  1 9 6 2 .é /  fo lyam án m in ő s í té s t  n y e r t  v e rs e n y z ő k rő l .
R > s a « s u a M s « ' . v i « ï ï m t a » «  t s >  -** . ( « b - . , « «  , .............  ____ ________! __________________

T
f  è 

I I
V £
m

l a k  
S ö É T

n
II

ő k
m S ö

F-fi
0

Bp.Honvéd 5 27 67 A9 25 173 1 11 16 33 3A 95 268
U.Dózsa 3 25 51 51 8 138 3 8 22 29 8 70 208
V asas Iz z ó - 3 20 53 59 1.35 - - 3 20 43 66 201
inat - 7 27 33 90 - 1 13 28 58 100 I 90
C sepel 1 2 25 35 20 83 - 2 16 27 30 75 158
Bp.Vafiaií 2 15 43 28 6 94 1 7 18 24 4 54 148
Békés au S p o r tis k o la - - 3 34 14 51 - » 11 40 16 67 118
MÁK! 2 10 37 36 1 86 1 5 10 15 - 31 117
BEAC 9 3á 30 1 74 - 7 .16 14 5 42 116
S zeg ed i VSE - .3 19 49 3 7A - 2 7 18 12 39 113
K ecskem éti Katona g . - - 6 2ö 39 71 - 1 2 19 20 42 I I 3
S zo ln o k i MÁV - A 18 32 16 70 - 5 5 27 6 45 113
D ebreceni S p o r tis k o la - 1 9 26 22 58 - - 4 24 21 A9 107
I . s z .  ITSK - 1 10 11 17 38 - - 10 24 25 59 97
B ék éscsab a i Dózsa - - 9 29 11 A9 - 2 7 23 9 41 90
PTC 1 1 10 32 11 55 - 1 3 22 6 32 87
Tatabányai Bányász - 10 13 42 - 65 - - 4 15 1 20 85
B ajai É pitők - 2 9 22 1 34 - 1 12 33 3 49 83
S zeg ed i EAO - 2 17 38 2 59 - - 8 14 - 22 81
BVSO - 2 11 27 14 5A 1 1 5 9 8 24 78
D ebreceni É pitők - 1 10 26 .18 55 - - 3 10 10 23 78
B p.E lőre - 2 11 21 22 56 - - 9 8 5 22 78
Ganz-MAVAG - 1 11 19 12 43 - 1 6 16 12 35 78
D ebreceni Épitők - 1 10 26 18 55 - - 3 10 10 23 78
VM KÜZKRT 1 - 10 22 4 37 - - - 10 29 39 76
J ó z s e fv á r o s i  S p o r t is k . - - 9 21 12 42 - 1 4 14 14 33 75
TFSE 1 6 15 21 - A3 - 7 11 13 - 31 74
M is k o lc i ITSK - - 2 12 29 43 - - 1 14 15 30 73
D ebreceni EAC - 1 18 30 3 52 - 1 v4 13 2 20 72
B p.É pitők 1 1 11 19 10 42 - 1 2 17 9 29 71
A n g y a lfö ld i S p o r t i s k . - - - 19 25 44 - \ - 7 8 11 25 69
S zék es fe h é rv á r i MÁV - 1 9 50 12 52 - - 3 14 - 17 69
B p.Spartacus 1 A 14 18 6 43 - - 6 8 l l 25 68
P é c s i öózsa - 2 9 31 10 52 - - 3 8 2 13 65
P é c s i  S p o r tisk o la - - 3 5 12 20 - 1 7 22 14 44 64
M isk o lc i S p o r tisk o la - - 6 21 17 44 - 1 3 8 8 20 64
C eg lé d i VSE - - 8 12 5 25 - - 11 14 11 36 61
S zek szá rd i Dózsa - - 8 20 1 29 - - 8 22 - 30 59
B p .P e tő f i - 1 6 15 5 27 - - 4 19 7 30 57
Bp.V.M eteor 1 2 7 17 2 29 1 4 8 6 3 22 51
N agykan izsa i Bányász - - 6 16 13 35 1 3 2 6 3 15 50
Gyulai MEDOSZ - 1 4 24 3 32 - - 1 14 I 16 48
T ip o g r á fia  SC - - 5 15 14 34 - - 5 3 2 10 44
P é c s i  VEK - A 16 15 2 37 - 1 3 '3 - 7 44
Törekvés - 2 6 11 4 23 - - 4 8 8 20 A3
N agykan izsa i Dózsa - - 11 22 5 38 - - 2 2 - • 4 42
O .K .S.E . - 1 3 15 4 23 - - 1 8 9 18 41
S zeg ed i S p o r tis k o la - - 7 10 3 20 - 1 5 10 4 20 40
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S a lg ó ta r j á n i  Bányász - 1 6 11 5 23 - — 2 10 4 16 >9
G yöngyösi Bányász - 1 8 7 2 l t f - - - 11 - 11 39
Komlói Bányász - 1 3 6 10 20 - - 3 6 3 15 35
Komárom m .S p o r t is k o la - - 3 18 2 23 - • 2 7 3 12 35
Z .eg é r s z e g i  Csény T. 6 13 16 35 35
B p.B ag i gim n. - - - - - - - 1 2 13 18 34 34
D eb rec en i ASB - 1 13 20 - 3* - - - — •. 34
Budai S p a r ta c u s - - 5 6 3 14 - - 2 11 7 20 34
6 0 2 .s z .  ITSK - - 1 10 9 20 - - - 5 8 13 33
Makói VSE - - 3 11 - 14 - - 3 15 - 18 32
P é c s i  P e d .F ő is k o la - 1 6 5 - 12 - - 3 17 — 20 32
S zeghalm i gim n. - - - 6 2 8 - - 1 14 8 23 31
S zo m b a th e ly i H aladás - 1 9 11 2 23 - 1 3 3 1 8 31
S a lg ó ta r j á n i  Ü veggyár - - 8 13 - 21 — 4 4 8 29
B á ta a z é k i VSK - - 4 4 3 11 - - - 6 11 17 28
J á s z b e ré n y i  V asas - , - 1 10 1 12 - - 4 11 1 16 28
E g ri S p o r t i s k o la - - 1 12 2 15 - 1 6 5 - . 12 27
M a rtfű i  MSE - - 4 9 4 17 - 1 - 6 3 10 . 27
X V II I .k é r .S p o r t i s k o l a - - 2 9 5 16 - - 1 8 1 10 26
G yőri V. ETO 1 7 7 2 17 - - 4 4 1 9 26
S z a rv a s i  F e lső f .O v ó k p . 13 12 25 25
S zo m b a th e ly i S p o r t l a k . - - - 10 4 14 - - 6 5 - 11 25
Bonyhádi gim n. - - 3 11 8 22 - - 2 - - 2 24
Gyöngyö s i  VSO - - 2 3 - 5 - - 1 ' 14 4 19 24
505 . s z .  ITSK - - - 5 7 12 - - - 3 8 11 23
Kkf é le g y h . V .M eteor - - 2 9 - 11 - - 2 10 - 12 23
P é c s i  EAC - - 6 9 1 16 - 1 2 3 - 6 22
MVSC - - 2 11 2 15 - 1 5 1 7 22
C su rg ó i S p a r ta c u s - - - 3 5 8 - - - 4 9 13 21
B é k ésc sa b a i MÁV - 2 3 6 3 14 - 1 3 3 - 7 21
X V II. k é r . S po rt i  s k o la - 1 3 4 4 12 - - 3 3 2 8 20
B p .P e tő f i  gim n. - -■ 2 8 10 20 - - - - - - 20
Z a la e g e r s z e g i TE - 1 2 6 - 9 - 1 3 6 - 10 19
B p .H e ly i ip a r i  SO - - - - 2 2 - 1 4 7 5 17 19
Móri Bányász - - 5 3 4 12 - - 2 4 1 7 19
A tk á r i  T sz . SK - - 6 5 11 - - - 4 3 7 18
H a tv a n i VSE - - 2 5 1 8 - 1 2 6 - 9 17
K ap o sv á ri P e tő f i  SK - - 2 6 8 16 - - - 1 - 1 17
Bp. K ölcsey  gim n. - - 1 6 10 17 - - - - -

t
17

S zeg e d i E r d é s z e t i  T. - - - 9 4 13 - - - 1 3 4 17
H a tv a n i B a jz a  gim n. - - - - 6 6 - - - 6 4 10 16
M ohácsi g im n. - - - 4 4 8 - - - 5 2 7 15
E g ri 2 1 2 .s z .  ITSK - - - 2 7 9 - - - - 5 5 14
N y íre g y h á z i VSC - 1 4 2 - 7 - - 2 4 - 6 13
P é c s i  P ó s tá s  SK - - 1 3 6 10 - - 1 1 1 3 13
P é c s i  Cement É p ítő k - - 4 7 - 11 - 1 1 - 2 13
O ro sh áz i K in iz s i - - 2 5 - 7 - 2 2 2 - 6 13
Q s e p e li  S p o r t i s k o la - - - 1 4 5 - - 1 2 4 7 12
S z ő re g i T sz . SK - - - 4 3 7 - - 1 2 2 5 12
L ő r in c i  Fonó - - - 4 2 6 - - - 2 4 6 12
BRESO - - 2 5 - 7 - 2 - 2 - 4 11
P a k s i g im n. - 6 5 ' 11 11
Honvéd ÉTI - - 1 10 - 11 - - - - - - 11
B a la ssag y a rm . MEDOSZ - - 2 6 1 9 - - 1 1 - 2 H
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Dombóvári Apáczai g . - - _ 2 2 » 7 7 9
Szom bathelyi SS - - 2 3 1 6 - 1 — 1 1 3 9
Kőszegi Agy t e r .  SE - - - 8 » 8 — 1 1 9
V asas Ikarusz - - 1 5 - 6 — - 2 1 3 9
F üzesabonyi V8C - - 1 4 1 5 — - 1 2 3 9
S árvári K in iz s i - - 1 A — 5 - - . . 3 mm 3 . 8
Komáromi VSC •V - - 2 1 3 - - - 3 1 A 7
Gyöngyösi 214 . ITSK - - 1 3 A - * « 1 1 2 6
G oldberger SE - - - 3 - 3 - - - 1 2 3 6
S z fv é r i  Spartacus - - 1 3 - A - - 2 - - 2 6
IX .k é r . S p o r t is k o la 2 1 3 6 6
C elldöm ölk i V3C - - 1 A - 5 - - 1 1 6
S za r v a s i ginin . - - - 1 1 2 - - - 3 - 3 5
D unaföldvári giran. - - - 1 1 2 - - - 1 2 3 5
S z e n te s i  g in n . - - 2 2 - A - • 1 mm mm 1 5
B o ly i MEDOSZ - - - A - A - - - mm mm A
S z ig e tv á r i  gim n. - - - 2 - 2 - - 1 1 mm 2 A
S z h e ly i K ö z g .t .K e r .t . - - - - 2 2 - - - 2 — 2 A
S zek szá rd i K o z g .t . - - - 1 1 2 - - - I - 1 3
S zek szá rd i Garay g . - - - 1 2 3 - - - - - - 3
Szom bathelyi K ö z g .t . - - - 2 1 3 - - - - - - 3
C elldöm ölk i B erzsen y i g. - - 1 - - 1 - - 1 - - 1 2
Bonyhádi K ö z g .t . 1 - 1 1
T a p o lc a i MÁV 1 . - - - - 1 - - - - - - 1

A* 1962, é v i  o r s z á g o s  t i z p r ó b a  é s  ö tp ro b a  b a jn o k sá g  
e r e d m é n y e i

H Ő I  Ö T P H Ó B A «

P on t 80 g á t S ú ly Magas Távol 200 m

1 . Kémsth I d a U .D ózsa 4252 1 1 .1 863 I 52 550 ' 25 -5
é l  R ó z sav ö lg y i .Tánosné B p.V .M eteor A243 1 1 .5 959 147 577 2 5 .8
3 .  M ih á ly ii P-’u DVTK 4182 1 2 .6 1025 160 539 2 5 .9
A. Kovács Annam ária Bp.Honvéd 3934 1 1 .9 1031 147 478 2 6 .6
3 . C s á s z i  K a ta l in S z o ln o k i MÁV 3725 1 2 .4 899 135 532 2 7 .O
6 .  K e r ta i  T eréz C sep el 3706 12 .6 853 I 50 503 2 7 .8
7- B e n k o v its  G yörgyi Bp.Honvéd 3670 11 .6 916 125 485 2 6 .2
8 .  H a r a s z t i  Z suzsa U .D ózsa 3663 12 .2 771 144 488 2 6 .8
9 .  06 M ária TFSE 3629 1 3 . A 1042 154 426 2 7 .4

10i C s á s z i  G iz e l la S z o ln o k i MÁV 3565 12 .6 965 135 485 2 7 .9
1 1 . T akács K a ta l in U .D ózsa 3448 12 .1 787 135 45I 2 7 .3
1 2 . Knapp Már 1 a BEAC 5446 12 .6 833 154 468 3O.8

1 3 . K a n iz sa i E d it P é c s i S p o r t i s k . 3439 1 3 .3 858 140 492 28 .4

1A. L é g rá d i M iklósné Bp.Honvéd 2872 14 .8 684 I 3O 427 2 8 .0
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T I Z P R Ó B A l

1*. H u o ti Gyula Bp. Honvéd 6514 p
2 . B akai J ó z s e f C sep e l SC 6 5 0 8 ^
3* H orvá th  Ján o s U .Dózsa 5757 P
4 .  F a rk a s in s z k y  Gyula TFüE 5321 p
5 . S z é o s e i Já n o s P é c s i VSK 5288 p
6 . K iss  la tre U .Dózsa 5031 P
7 . C s u to rá s  Já n o s T b.B ányász 4731 P
8 . R ék aa i Gábor M a rtfű i MSE 4487 P
9» U rbán Já n o s T b.B ányász 4312 p

1 0 . O su to rá s  B é la Nk.Bányász 3415 P
11 . H á ts z e g i K áro ly VM KÖZÉRT 3228 p

100
m

Tá­
v o l S ú ly Ma­

gas
400

m
110
g á t

D isz ­
kosz Rúd Ge­

r e l y
I 5OO

m

1 . H ubai Gyula 11 .3 696 I 3 . 5O 183 54.2 1 5 .7 4 6 .1 6 380 51 .3 5 5«13.1
2 . B akai J ó z s e f 1 1 .2 702 14 .29 183 54 .2 I 7 .7 4 8 .9 0 360 58:29 5«07.3
3. H o rv á th  Já n o s 1 1 .3 670 12 .29 177 5 5 .5 17 .2 36 .34 430 52.48 •—

.4 .  F a rk a s in s z k y  G yula n a 618 13 .96 160 5 3 .6 I 7 .8 4 2 .9 0 290 4 6 .6 8 5«1 4 .4
5 . S z é c e e i Já n o s 1 1 .7 649 11 .48 160 53 .2 16 .6 35 .54 340 4 2 .9 3 4 « 4 4 .7
6 . K iss  le ire 1 1 .8 641 11.63 I 70 56 .2 1 8 .4 32.63 380 4 7 .6 4 4 i 58 .2
7 . C s u to rá s  Já n o s 1 1 .0 623 10 .8 5 155 52 .0 I 9 .O 28 .2 3 3IO 4 4 .0 3 5«03 .0
8 .  R ékaai Gábor 11 .9 6O3 9 .8 5 165 5 4 .6 1 8 .6 3I .O 2 3OO 39-78 4 133 .7
9 .  U rbán Já n o s 1 1 .9 598 10.42 155 55-3 I 9 .9 3O.94 3IO 39 .70 4»32 .3

1 0 . C s u to rá s  B é la 1 1 .8 572 9 .2 2 I 50 58 .3 1 9 .1 26 .53 270 25*62 4«5 9 .7
1 1 . H á tsz e g !  K áro ly 1 1 .6 587 8 .0 8 I 5O 5 2 .5 2I .5 19 .96 — — 4 J3 5 .6

1 . Bp.Honvéd /K a lo c s a i  737 . Hámori 706, M iekei 684 ,
T o k a ji 6 7 9 , K o.áos 6 5 2 / ................................................................ ....................... 69 1 .6

2 .  U .D óssá /C z a p a la i  679 , M ihá ly i 673 , Z á sz ló  678 ,
M a rg i t ic s  695 , H orvá th  6 4 1 / ..............................................................................  6 7 3 .2

3 . BKAO /V é r te a s y  700, Kovács 673 , V arga 673 ,
J á n o s s y  6 6 5 , K r i s tó f  6 4 6 / ................................................................................ .. 6 7 1 ,4

4 .  MAPC /L a d á n y i 686 , Török 668 , B alogh 636,
B ozsnyai 662 , Papp 6 5 2 / ...................................... ............. ........................... 6 6 0 .8

5 . O sepe l / T e l i  66 0 , B akai 720, H o ssa la  689 , /  *
G ró s ly  625 , M is z la i  5 8 6 / .....................................................................................  6 6 0 .0

6 .  TPSB /K ő v á r i 618 , M olnár 625 , Ákos 627 ,
Ivanov  674 , M ih á ly f i 6 9 8 / ...................................................................................  6 4 8 .4

7 .  MTK /R ó z sa  673 , M á trav ö lg y i 656 , P e rs á n y l 652 ,
Á gota 6 3 7 , Csákány 6 2 0 / . . . . £ • .  * ......................

8 .  V asas /L a n s t i á k  631 , Bense 668 , Hoi^#î;h 658,
Németh 6 3 9 , G róza 6 4 1 / ...........................................

6 4 7 .6

6 4 7 .4
9 .  DVTK ...................  6 3 0 .6

10 . Szóin.MÁV..........  6 2 2 .6
11 . Bp.Honvéd B . . .  6 2 0 .8
12 . MAFC B ...............  6 2 0 .4
1 3 . U .D ózsa B.......... 6 1 8 .0
14 . G y u la i MED06Z. 6 1 7 .2

15 . B p .É p í tő k .......... 6 1 6 .6
16. T a ta b .B á n y á s z . .6 1 0 .2
17. V asas B ............  6 0 8 .4
18. FTC ........................ 6 0 1 .4
1 9 . V .Izzó  ............... 600 .8
20 . B p .S p a r ta c u s . . 586 .2

2 1 . BEAC B ..................581 .4
2 2 . MTK B ................. 579 .4
2 3 . ASI ......................  574 .4
2 4 . B p .É p ítő k  B . . .  57I .8  
25* T i p o g r á f i a . . . .  558 .0
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HÁRMASUGRÁS;

1 . Bp.Honvéd A. /K a lo c s a i  1 5 .0 6 , N oszály  l a .o o ,  Hámori I 3 . 51, S algó 1 3 .1 3 ,
B o lyk i 1 2 .8 6 / ............................    1 3 .7 1 ,2

2 .  U„Dózsa A . . .  /C z a p a la i  1 4 .7 6 , Németh 1 3 ,5 9 , H orvá th  3 3 .5 2 , E arc3i k
1 3 .5 6 , M a rg it ic s  1 3 .2 2 / ....................     1 3 .6 9 ,0

3* BEAC.............../K ovács 1 4 .5 6 , V arga I 3 . 8O, Já n o asy  13.03., P e tő  1 2 .8 9 ,
V é rte sey  12 . 59/  ...................................    1 3 . 3 7 ,0

4 * “ AÎ'C .............../G á s p á r  I 5 . 5O, S c h a r le  1 3 .1 3 . Török 1 3 .2 0 , S z ó ré d i 12 .19 ,.
B ódosi 1 2 .0 3 / ........................................................................................   1 2 .8 1 ,0

5 . G y u la i UED08Z /M ed o v érszk i 1 3 .5 1 , Buckó 1 3 .4 7 , G ubicza 1 2 .7 2 , Kováea
1 2 . 3 3 . P lu h á r  1 1 . 8 6 / ..............................................     1 2 .7 7 ,8

6 .  U .D ózsa B . .  /A lm áshegy i I 3 .O7 , K iss  1 3 .1 2 , Kovács 1 2 .4 3 , M ihály i
1 2 .3 3 , Z ász ló  1 2 .1 9 / ...................................   1 2 .6 2 ,8

7* BVTK ...............  /T a k á c s  1 3 .3 8 , B a ra i 1 3 .1 9 , R a á t i  I 3 . 0 3 , O láh 1 1 .7 8 ,
Szüca 1 1 . 5 7 / ..............................................     I 2 . 59 .O

8 . V asas SC . . .  /H o rv á th  1 2 .2 3 , Szóke 1 2 .5 7 , E rő as  1 2 .9 8 , S á rk ö z i 1 2 .1 4 ,
Magyar 1 2 .1 1 / ..............................    1 2 .4 0 ,6

9 .  Bp.Honvéd B .. 1 2 .3 7 ,2  12. MTK A.1 2 .1 0 ,0  1 6 . ASI ................  1 1 .6 5 ,6
1 0 , T F S E . 1 2 .2 9 ,6  13 . B p .É p ítő k  . .  1 2 .0 0 ,8  17 . MTK B..................1 1 .5 2 ,6
1 1 . X V III .S p . i s k  1 2 .2 2 ,6  14 . T ip o g r á f i a . .  1 1 .6 7 .2  18 . B p .S p a r ta c u s  1 1 .4 2 ,8

----------  1 5 . PTC ..................  1 1 .6 6 ,6

RUDUGRASi

1 . U .D ózsa . . . .  /H o rv á th  4 0 0 ,K iss  3 8 0 ,A n d erle  3 7 0 ,A n á e rle  I I . 3 3 0 ,Makkal 3 2 0 / . . .  360
2 . B p .V asas . . .  /C sa b a  4 0 0 ,S c h u le k  36O ,K ism arto n i L .350 ,G aász  3 2 0 ,Andor 3O O /.. .  346
3 .  B p .H o n v éd ... /M isk e i 3 7 0 ,B alogh 3 2 0 ,Budai 3 2 0 ,K ra se n a i 3 0 0 ,K raso v e tz  3O O /.. .  322
4 .  P V SK .............../G a g y i 3 7 0 ,S z é c s i  300 ,F enyós 2 9 0 ,J e n c z e r  2 8 0 ,D e trö i 3OO/.................  314
5 . B p .S p a r ta c u s  /T ó th  33O ,M olnár G .3 4 0 ,Jó b o ru  330,M olnár K .290,W oth 2 9 0 / ............... 312
6 . B p .V .M eteor. /H e lm ecz i 33O ,Kalmár 3 3 0 ,M oldvai 3 2 0 ,P e re sé n y i 2 6 0 ,B i t t e r  2 8 0 /,  304
7 . SZVSE ............. /S á rk á n y  3 2 0 ,Nagy 3 0 0 ,B o ro v ic s  3 0 0 ,S ta fa n d e l  2 7 0 ,S z e n d re i 3 0 0 /.  298

MAGASUGRÁS FÉRFI;

1 .  Bp.Honvéd A. /N o sz á ly  I 9 7 , K rasovecz 1 9 4 ,K ra sz n a i 1 9 1 ,Hámori 1 8 8 ,P atak i 185 / 191 .0
2 .  U .D ózsa A . . .  /S z e k e r e s  1 9 7 ,M ihály 1 8 0 ,P e r jé s !  1 7 5 ,A lm áshegyi 1 7 5 ,Hajó s I 70/  179 .4
3 . BEAC . . . . . . .  /E r k i  I 9 I ,  Maros 1 8 0 ,K isg e rg e ly  1 7 5 ,K arner 175»Pungor I 70/ . . .  178 .2
á .  MAÎC ............... /G á s p á r  1 7 5 ,H o lló  180(B ódosi 175,Skoum al 1 7 5 ,H orváth  1 8 0 / . . . .  177 .0
5 .  T F S E .............../T ó b iá s  170 , F e k e te  l ? 0 ,S z a l a i  I 70 , Ivanov  180,Bodó 1 9 4 /..................  1 7 6 .8
6 . Bp.Honvéd B. /H u b a i 180 ,M anninger 175,H em ela 1 7 5 ,M ezősi 1 7 5 .Takács 1 7 0 / . . .  175 .0
7* V asas A. . . .  /F ü lö p  180,H em ela 1 8 5 ,P is k ó t i  170 ,D óra I 7 0 ,E rő se  1 6 5 / .................  174 .0
8 .  Gy.MEDOSZ... /M edovárszky  194,PUcskó 1 8 0 ,B arna 1 7 0 ,G u lic z a  1 6 5 ,P lu h á r  155 / 172 .8

9 . T a ta b .B á n y á sz . I 7O.O I 3 . ü .D ó zsa  B.............156 .0  17. F T C .......................159 .0
10. C sep e l SC . . . .  1 6 9 .2  14 . Sz.MÁY.................. .1 6 4 .0  18 . V asas I z z ó . . . .  159*0
11 . B p .É fc itők .......... 1 6 9 .0  1 5 . MTK.........................163 .0  1 9 . A S I ................/ .  .  152 .0
1 2 . B p .S p a r ta c u s . .  168 .0  16 . V asas B..................160 .0

KALAPÁCSVETÉS;

1 .  V asas . . . . . .  /M e cse k i 5 9 .1 5 , Németh I .  55«93, Xspány 4 6 .9 6 ,
B o rb é ly  4 4 .2 8 , Adám 4 4 .1 4 /  ..........................................

. /S z a b ó  3 9 .5 2 , d r . MoI n á r  4 6 .9 2 , d r .T ö rö k  4 8 .3 5 , 
Somogyi 4 4 .3 4 ,  T ré n y i 6 0 .5 7 /

2 .  SZEAC

3 . U .D ózsa A . . .  /K ö v e sd i 4 9 .7 6 , S a j t á r  5 2 .1 1 , C s a tá r i  4 5 .9 2 , 
C su tk a  4 3 .2 6 , P i r i s i  4 5 -3 8 /

6 . DVTK / S z i l á g y i  3 6 .2 3 , Kovács 39*11, K iss  5 8 .1 3 , 
Mező 4 1 .8 2 , Makó 5 0 .8 7 / . ................................. ..

5 0 .0 5 ,2

4 7 .9 4 ,0

4 7 .2 8 ,6

4 . Bp.Honvéd A. /P a p p  4 1 .3 4 , F r ie d r i c h  4 7 -3 2 , Komjáthy 4 3 . 6 6 ,
F e j é r  4 4 .2 5 ,  Kapcsos 5 5 * 0 9 / ............................................... ....................  4 6 .3 3 ,2

5 . TFSE ............... /M axin  4 1 .9 2 , Németh 4 3 .0 3 , A .Z ila k  3 1 .9 0 ,
E ckschm id t 6 1 .6 0 , H a n z lik  3á*78 / ........................................................  4 2 .6 4 ,6

4 1 .2 3 ,2
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7 . P é c s i  Dózsa /P e r é n y i  3 8 .8 7 , Farm os! 4 4 .8 5 , Ilauszmaim 4 5 .6 9 ,
Lovász 4 0 .0 0 , B orbás 3 1 .5 3 / ............................... .. ..........................  4 0 .1 8  8

8 . B p .S p a r ta c u s  /G az d ik  4 1 .1 0 , S zo k o la i 37*80, B ácsa lm ási 4 3 . 6 3 ,
M észáros 3 7 .1 1 , G ráczer 3 9 .4 5 / .............................................................  3 9 .8 1 ,8

i n '  ------BP*Honvéd B. 3 7 -0 0 ,0  14. GanzTMÁVAG, . 3 4 .4 2 ,2
1 0 . D .é p ítő k  . . .  3 7 .5 5 .6  12 . V .Izzó  ..........  3 6 .9 3 .0  1 5 . U .Dózsa B . . .  2 9 .2 l !4

_____ . _ _  13- C s e p e l ..........  3 6 .8 4 ,8
sülylökés FÉRFI,

1 . Bp.Honvéd A. / F e j é r  1 6 .0 3 , S zéc sé n y i 1 Ş .2 2 , L évai 1 3 .9 3 .
S a s v á r i  1 3 .5 1 , Nagy 1 3 .3 9 / ......................................................................  1 4 .4 1 ,6

2 * “ A*0 ............... /L a d á n y i 1 2 .4 8 , S zorg  1 2 .6 1 , K aposvári 1 3 .1 7 ,
Sólyom I 3 . 2 9 , Nagy Z s . i 7 . l 8/  ..................................................................  1 3 .7 4 ,6

5 ’ 1 , 8 8 .............../F a r k a s in s z k y  1 2 .8 4 , V arga 13 -38 , H an z lik  1 2 .7 0 ,
A.K ader 1 4 .7 0 , Kovács 1 2 .2 6 / ..................................................................  1 3 .1 7 ,6

4 . U .Dózsa A . . .  /K ö v esd ! 1 5 .1 0 , P e tS v á r i  I 3 . I 3 , K ra szn a i 1 2 .2 5 ,
H éra 1 2 .5 4 , Simon 1 2 .2 8 / ...........................................................................  1 3 .0 6 ,0

5* SZEAC ............  /F a r k a s  1 1 .3 6 , P uskás 1 2 .2 8 , K án to r 1 1 .8 7 ,
T róny i I 3 . I 5 , d r .T ö rö k  1 4 .8 1 / ............................................................... 1 2 .6 9 ,4

6 . Bp.Honvéd B. /1 2 .2 8  N o szá ly , Takács 1 2 .1 6 , T re ib e r  1 3 .2 2 ,
Vágó 1 2 .7 5 , H ubai 1 2 .9 0 / ...........................................................................  1 2 .6 6 ,2

7 . DASE ............... /H olub  I 4 . 3O, Bozó 1 3 .5 2 , Maxin 1 2 .2 0 ,
K arácso n y i 1 1 .1 2 , E a r th a  1 1 .1 9 / ...........................................................  I á . 4 6 ,6

8 . BEAC ............... /H arm ath  1 2 .0 2 , A sbóth 1 2 .2 4 , Szabó 1 2 .1 3 ,
Czmarkó 1 2 .6 1 , K o lo zs i 1 2 .7 3 / ................................................................  1 2 .3 4 ,6

9 . B p .É p ítő k ------1 2 .2 3 ,2  12. DVTK.................  1 2 .0 6 ,0  15- V . I z z ó ...........1 0 .8 7 ,8
1 0 . V a s a s ................ 1 2 .1 3 ,8  I 3 . MTK.................... 1 1 .9 0 ,6  16. FTC ..................  1 0 .7 4 ,6
11 . C s e p e l ..............1 2 .0 7 ,0  14 . U .Dózsa B . . .  1 1 .6 0 ,0  I ? .  BVSC ...............  1 0 ,6 9 ,0

D iszkoszvetét»»

1 .  Bp.Honvéd /V ágó 4 0 .7 4 , Hubai 4 3 .1 4 ,  F e jé r  4 8 .0 4 ,
L évai 4 6 .3 8 ,  S z é c sé n y i 51*79/ ...................

2 . V asas SE / K l i c s  4 8 .5 1 ,  S a sk ö i 4 4 .4 4 ,  P e t r ó c z i  4 3 -7 9 , 
F ö d e lm essi 4 0 .3 0 ,  Kréz 3 7 .4 9 / ..............................

3 . MAFC

4 . BEAC

/S z ö g i 37 -3 6 , D oros 3 6 .5 3 , K az in cz i 4 1 .0 2 , 
Sólyom 4 5 . 5I ,  Nagy Z s. 4 6 .5 4 / ............................
/H arm ath  4 0 .4 4 , A sbóth 3 7 .4 2 , E rk i  39 -47 , 
K o lo z s i 4 0 .1 3 , Czmarkó 3 8 .8 3 / ..........................

5 . U .D ózsa /K ö v esd i 4 5 .8 0 , H éra 4 1 .8 1 , H orváth  J . 3 7 .O3 , 
d r .S i k  3 5 -6 2 , Z a ru b a i 3 5 -1 0 / ...................................

6 .  C sep e l SC /B a k a i 4 9 .3 3 , Bedees 4 3 . 9 0 , S zász  39-22 ,
P ék á r 33*74, J e n e i  2 8 .6 2 / ..............................................................................

7 .  VM KÖZÉRT /F o g a r a s s y  3 3 .3 3 , Simkó 33-9 7 , H a n z lik  3 4 .8 4 ,
M óricz 3 6 .1 1 , V arjú  4 3 .4 2 /  ...........................................................................

8 . Bp.Honvéd B. /K ap cso s 35*98, Czahán 3 6 .9 5 , N oszá ly  3 4 .1 8 ,
F r ie d r i c h  3 8 .3 5 , F azek as 3 4 .5 2 /  ............ ............. ....................................

9 .  T F S E ............... 3 5 ,7 2 .8  12. MTK..................  3 4 ,7 0 .6  16 . V asas I z z ó . .
1 0 . DVTK . . . . . . .  3 5 .6 1 .4  13 . B p .É p ítő k . . .  3 3 .5 4 .8  17- FTC ..................
1 1 . S zó in .M Á V ... 3 4 ,7 8 .6  14. V asas B. . . .  3 2 ,7 7 .4  18 . B p .S p a r ta c u s

GERELY HAJITÁS FÉRFI 1

4 6 .0 1 .8  

4 2 ,9 0 .0

4 1 .3 7 .2

3 9 .2 5 .8

3 9 .0 7 .2

3 8 .8 4 .2  

3 6 ,3 3 -4

3 5 ,9 9 -6
3 1 .9 2 .0
3 1 .0 5 .0
30,8 6 .6

1 . U .D ózsa A .. . /K ra s z n a i  71*98, P e tő v á r l  6 1 .7 7 ,  Z a ru b a i 6 1 . I 5 , 
S z a k a s i t s  6 1 .8 8 ,  C s in ta la n  5 4 .6 5 / ............................

PVSK ............... /L u k á cs  6 0 .0 3 , Gál 5 6 .1 3 , Weber 6 0 .3 2 ,
Csapó 5 5 -9 3 , F ü re d i 5 1 -9 6 / ........................

4 .

BEAC ............... /S za b ó  5 0 .8 2 , Kabdebó 57 -3 7 , Harm ath 5 6 .2 6 ,
P a ta k i  6 5 .6 5 ,  Mezei 4 7 .6 1 /  ......................................

MAFC ...............  /M a k iá r i  4 9 .0 5 ,  Tokár 4 7 -9 7 , V asvár 4 8 .3 7 ,
Nagy Z s .6 0 i4 1 , K aposvári 6 2 .0 1 /  ..........................

TFSE . . . . . . .  /K a b o ld i 4 7 .6 7 ,  Németh 51*16» S zabók i 49-77»
H a n z lik  53 -4 9 , V arga 59*79/

6 .  B p .É p í tő k . . .  /K u lc s á r  7 5 .4 2 , K u lcsá r  T. 4 8 .2 2 ,  P á l 4 9 .2 2 , 
R uszka 43.25» Takács 4 3 -6 6 / ................................. .

7 . Bp.Honvéd A. /K o v ács 55*06, Szabó 50.25» S zék e ly  4 9 -0 3 , 
F azek as 4 8 .3 2 , Czaban 4 7 -7 7 / ........................* -

8. V asas . . . . . .  /N ém eth 5 9 .3 5 , Nye r s e s  5 2 . 6 7 , B o tos 4 3 .2 5 ,
N y i t r a i  4 1 .8 8 ,  M aró ti 4 7 .6 9 /  ................................................

9 .  SZEAC ............  4 7 .4 2 ,8  12 . FTC . . . . . . .  4 4 .5 5 ,2  15- V .Izzó
1 0 . B p .S p a r ta c u s  4 5 -4 8 ,8  13» U .D ózsa B ..  4 3 -8 1 ,6  16. MTK • ••
11. BEAC B............. 4 4 .6 4 ,0  14. Bp.Honvéd B 4 2 .7 8 ,4

42
41

6 2 .2 8 ,6

5 6 .8 7 .4  

5 5 .5 4 ,2  

53*56.2

5 2 .3 7 .6

5 1 .9 5 .4

50 .0 8 .6

4 8 .9 6 ,8
.4 5 ,6
.1 7 ,8
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SULYLO&ÉS NŐI J

1 .

2 .

3-

4 .

5 .

6 . 

7- 

8.

Bp.Honvéd A. 

U.Dózsa A. . ,  

TFSE . . . . . . .

B p.V .M eteor.

/Bognár 13 .60, Miklós D.12.64, Doóri 11.93, 
KisgyÖrgy 11.89, Miklós J . 11.14/ ................. ..

/Kontsek 14.00, dr.Mikues 14.00, Stugner I3v37t 
Sik 9 . 8I , Gróf 9 .8 3 / ........................................ ....

/Dusnoki H . 9 2 , Petró 11.51, Kötai 11.15, 
Oó M. 10.88, S te ltz  9 . 39/  ............................

/Németh 11.52, Kaposi 11.26, Döme 10.92, 
Schlaffer 10.81, Nagy 10.21/ ................. .

Vasas ...........  /Krebazné 11.26, Radnai 12.09, Antal 1 0 .57 ,
Roakoványi 10.05, Magyar 9 .8 5 / .........................

MAFC ............. /Rácz 11.88, K eresztesi 11.22, Bucsányl 9 . 9 3 ,
M iltényi 9-83, Bardóczné 9 .74 / .........................

BVTK .............  /Szabó 11.38, Koaik 10.56, Almás! 10.O3 ,
Hajduné 9 .51, tóihélyfi 9 .1 8 / ..............................

B p .Honvéd B. /Giber 10.72, K.Tóth 10.56, Kovács 10.11, 
Bory 9 . 79 , Jaksics 9 .38 / ................... ..

9 . Bajai Épitők 10.09,6
10. Ganz-MAVAG.. 10.01,6
11. BEAO.............  9 .77 ,8
12. Sz.MÁV .........  9 .64 ,4

1 3 . Bp.Spartacus 9 .17 ,4
14. SZEAC .............  9 .11,2
1 5 . U.Dózsa B . . . .  9 .10 ,2
16. Bp.V.Meteor.. 8 .82 ,2

17 . I.sz.ITSK . . .  
1 8 .i MTK . . . . . . . . .
19-Bp.Helyiip.SC. 
20. B p .É pitők ....

12.24.0

12 . 2 0 ,2

10.97.0  

. 10.94,4

10.76,4

10.52.0

10.13.2

1 0 . 11 .2
8.78.2
8.56.2
8 .44.2  
7.92,8

4

DISZKOSZVETÉS NŐI:

1. U.Dózsa A. . .  /Kontsek 51.53, Mikuss 39.43, Stugner 47.42,
Sík A. 3O.9 9 , Loidl 32.01/ ...............................................................  40.27,6

2. Bp.Honvéd A. /J a k s lts  32.89, Hámori 34.16, KisgyÖrgy 34.39,
Miklós D. 37-38, Bognár 45-54/ .......................................................  36.87,2

3. Bp.V.Meteor. /Kaposi 34.49, Döme 37-03, Sch laffer 36.28,
Harasi 38.90, Závár 34.35/ ...............................................................  36.21,0

4 .  Vasas SC . . .  /Magyar 38.59, Krebsné 37.55. Mecseki 37-39,
Radnai 31-68, Kőhalmi 27.85/ ...........................................................  34.60,8

5« MAFC .............  /Rácz 40.87, Bucsányl 38.15, Keresztesi 31-60,
Molnár 31-34, Buzási 27-85/ ................... .........................................  33-96,2

6 . TFSE .............  /Unoka 35.45, Kótai 46.89, Poór 30.26,
Vörös 27.11, Antalfi 29-42/ ........................................ „..................  33*82,6

7. Bajai Épitők /D e li 22.29, Rédei 36 .80, Latyák 36.42,
Veres 32.98, Szatmáriné 39.20/ .......................................................  33*53,8

8. Bp.Spartacus /Szokolainé 37 .51. Jánosi 29.94, Turzó 29-14,
Kővári 28.48, Molnárné 3I . 3O/ ......................................................... 31.27,4

9 . SZEAC .......... 31.27,0  14. Gonz-MÁVAG.. 28.26,8 19. I .sz .IT S K ... 24.58,6
10. Szeksz.Dózsa 29-75,6 15 . Bp.Honvéd B. 28.21,2 20. Sz.MÁv .......... 23-80,0
11. DVTK.............  28.81,4 16. BEAC .............. 27.84,6 21. Bp.É pitők... 23-41,2
12. MTK...............  28.57,0  17 . Csepel .......... 26.60,0 22. Bp.H elyiip.. 2 2 .2á, 4
1 3 . Bp.V.Meteor. 28.40,4 18. U.Dózsa B. . .  26.31,6

GERELYHAJITAS NŐI:

1 .

2.
3-

4 .

5-

6.
7.

8.

Vasas SC . . .  /Krebsné 46.73, Antal 44.87, Radnai 42.51, 
Gombkötő 32.45, Simkó 31-34/ .......................

MAFC .............  /P itr o lf fy  42.94, Miltényi 40.93, Bardóczné 36.26,
Bárány 33-12, Reischl 24.87/ ........................................

Bp.Honvéd A. /M iklós J . 41-51, Bory 41.51, Miklós D. 33-12,
Pallós 33-07, Hámori 28.10/ ......................... ................

TFSE .............  /Dusnoki 44.97, Kótai 33.89, Unoka 30.91,
Biró 29.68, Zalai 28.86/ .................................................

U.Dózsa A. . .  /KontsekJ?9*59» Hatvári 3°-75, Fehér 29-11»
d r .M ik u ss  2 8 -9 3 , Novák 2 8 -3 7 / ...........................................

MTK ...............  /Ecsődy 38*77, Varga Sz-34-73, Varga J. 29-22,
Je sz e n sz k y n é  2 6 -5 9 , H ajek  2 5 - 9 9 / ' ....................................

Bajai Épitők /Rádel 34-58, Latyák 31-73, Veress 29-60,
Ónódy 29-26, Deli 26 .48/ .................■.......................................

Szék.Dózsa.. /Hartungné 34.17, Törökné 33-42, Varga 31-84,
Magyar 25-58, Péterbence 20.16/ ................. ..

9 . BEAC ............ 28.37,0 11. Bp.É pitők... 28.23,4 14. Ganz-MAVAG .
10. Bp.Spartacus 28.32,8 12. Bp.V.Meteor. 28.14,4 15- U.Dózsa B. . .

1 3 . Bp.Honvéd B. 25-34,0

-- 39-50,0 

. .  35-62,0 

. .  35-46,2 

. .  33-66,2 

. .  31-35,0 

. .  3 1 -0 6 ,0  

. .  30-33,0

. .  29-01,4

.2 4 .8 0 ,0
2 2 -5 0 ,6
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MAGASUGRÁS NÖIi

1# T F 8 B .............../ ° ó S t e i t t  150, Duanoki 1 4 7 ,B író  1 4 4 ,P e tró  1 4 0 / . ............  1 4 9 .4
2 . V asas A. . . .  / S z i l a s  153 ,B écs I 50,F e k e te  1 4 0 ,Balogh 1 4 0 ,K atona 1 4 3 / ...........   145 .2
3- S zo lnok  ------ /C seh  156 ,S zunyog i 1 5 0 ,C sá sz i 1 4 0 ,H asznos 1 4 0 ,Komlóéi 1 5 5 / . . .  144^2
4 ‘ BEAC ............... / B á l i n t  I 50 ,K e re s z te s  1 5 3 ,R ad n ó ti 1 4 3 ,Kovács 1 3 5 ,S to lm á r I 35/  I 4 3 .2
5 . U .Dózsa A .. /Ném eth 1 4 7 ,G róf 1 4 7 ,C z a p a la ln é  150,H esz 1 3 5 , le h o tk a i  I 30/ . . .  141 .0
6 . Bp.Honvéd A. /P u ta n k ó  135 ,B ognér 1 4 0 ,G ie b e r l4 0 ,P ro h á s z k a  1 4 0 ,Kovács I 50/ .  1 4 1 .0
7 . MAFC A............ /G u ly á s  1 4 7 ,Arany l4 0 ,R á c z  140 ,R adnai l40 ,G égény  I 35/  ................. 140 4
8 . D iósgyő r . . .  /S z a b ó  1 2 5 ,K isp á ln é  135 ,H ajduné l30 ,K obo ldnó  1 4 0 ,M ih á ly fi 160 I 38 .O

9 . B p .V .M e te o r.. .  1 3 7 .2  14 . TFSE B.....................I 30 19 . I . s z .  ÏTSK io c
10 . Bp.Honvéd B . . .  I 34 I 5 . B p .S p a r ta c u s . .  I 30 2 0 . F T C ................ 125
12 m aa  BV .......... ,  ]%• “ K I .................  127 2 1 . B p .É p ítő k  . . . .  124
1* r S i  ‘ ű i v l r " “  Ï 7 '  H ely l i p a r  . . . .  126 22 . U .D ózsa B...........12313 . Ganz-MÁVAG . . .  I 33 18 . X lV .S p o r t is k . .  126

TÁVOLUGRÁS NŐI:

1 .
2.
3 .
4 .
5-
6 .
7 .• 8 .

DVTK ............... /H a jd u n é  473 .K oboldné 47 I ,S z a b ó  4 9 1 ,M ih á ly f i 5 6 2 ,K isp á ln é  5 8 0 /5 1 5 .4
V asas A. . . .  /B á c s  5 4 5 ,B alogh 5 1 8 ,T ú ri 5 1 2 ,Kun 494 ,R ézga 503/ .......................... .. 514. n.
Honvéd A. . .  /B en k o v ic s  487 ,C seke 4 7 5 , F eh é r 4 9 8 ,P ro h á sz k a  500 , Kovács 518 / 4 9 5 .6  
U.Dóz8a A . . .  /H e ld t  5 2 1 ,Németh 505»KlS3 477»Hesz 483»Vass 47 6 / . . . . . . . . . . .  4 9 2 .4
B p .V .M eteor. /R ó z sa v ö lg y in é  5 6 4 ,B a ta  500,C so rb a  4 9 3 ,M o ln ár,453 , Németh 44 0 / 4 9 0 .0
TFSE A............ / S t e i t z  4 7 0 ,H ild  4 5 3 ,Oó M.4 6 0 ,Szabados 4 7 9 ,P e tró  565/ .................  4 8 5 .4
S z o ln o k i MÁV /C s á s z i  G .5 1 6 ,C s ik ó s  4 1 2 ,Cseh 4 4 5 ,C sá sz i K .545 ,Szuöyogi 5O6/ .  4 8 4 .8  
BEAC ............... /G e rh a rd t  4 7 7 ,B a r ic z a  474,Szabó-B ende 5 0 0 ,G ulyás 494 ,

9 .  MAFC ..................  4 8 0 .6
10 . ASI ...................... 4 7 7 .2
1 1 . C se p e l SC . . . .  4 5 7 .6
12 . V asa3 B. . . . . .  4 5 6 .0
1 3 . Bp.Honvéd B . . .  4 5 3 .0
14. KTK A...................... 45I .2

1 5 . B p .É p ítő k  A . . .
B renner 4 7 5 / 484

4 4 6 .6 2 2 . TFSE B................. 4 2 2 .4
16 , Ganz-MÁVAG . . . 4 4 2 .2 23 . BEAC B................. 4 1 9 .6
17 . U .D ózsa B.......... 4 4 1 .8 24 . X lV .S p o r t is k . . 4 1 3 .0
18« I * s z .  IT S K .. .* 4 3 7 .8 25 . MTK B ................. 4 0 5 .8
19• *HbU * * •* ••• 4 3 6 .8 26 . B p .S p a r ta c u s . . 394 .6
2 0 . FTC ......................
21 . B p .E lő re  ..........

435 .2
4 3 2 .4

2 7 . B p .É p ítő k  B . . . 393-6

Kedves E lő f iz e tő in k  I

H íradónk  ebben az  évben k i s s é  késve k ü ld i  meg az u to ls ó  szám okat. K éstünk , m ert 
az u to l s ó  p é ld á n y o k a t a t e r v e z e t t  t a t a i  ed z ő i é r t e k e z l e t  anyagának t a r t o t t u k  fe n n . 
S a jn o s ,  ez az é r t e k e z l e t  e lm a ra d t é s  v a ló s z ín ű le g  c sak  később k e r ü l  m eg ren d ezésre .

Közben V arsóban  m e g ta r to t tá k  a  nem zetközi e d z ő i é r t e k e z l e t e t ,  m e ly rő l B udapesten  
r ö v id  b eszám o ló t t a r t o t t  a  S z ö v e tsé g . Ennek anyagát az u to ls ó  szám okban, t e l j e s  egé­
sz éb e n  le k ö z ö l jü k ,  hogy m inél e lő b b " ta n u lm á n y o zh a ssák  s z a k v e z e tő in k , v e rse n y z ő in k  és  
az o t t  m e g tá rg y a l ta k a t  már a m ostan i a la p o z á sk o r  f e lh a s z n á lh a s s á k .

Ha a H íradó te r je d e lm e  m egengedi, le k ö z ö ljü k  a még n y i lv á n o s s á g ra  nem h o z o t t  
r a n g s o r o k a t ,  érdem es s p o r to ló in k  é s  e l s ő  o s z tá ly ú  v e rse n y z ő in k  n e v e i t ,  a  m u n k a s ta tiso -  
t i k a  v ég e red m é n y é t. , } . . , „ . . . , ,

Az u j  e sz te n d ő b e n  p e d ig  már az e l s ő  p é ld án y b an  i s m e r te tn i  fo g ju k  az u j  b a jn o k i 
k i í r á s t ,  a z  E g y e s ü le t i  B a jnok i v e rse n y e k  f e l t é t e l e i t .  Továbbiakban H íradónk  f o g ja  
le h o z n i  az EB-ken h asz n á la n d ó  u j  p o n té r t é k tá b lá z a to k a t ,  m elyekre minden s p o r tk ö r i  
v e z e tő n e k , edzőnek  nagy szü k ség e  l e s z .

Az EB v e rse n y e k  é r té k e lé s é n e k  m e g g y o rs í tá sa  le h e tő v é  t e s z i ,  hogy a v e rse n y e k  u tá n  
ig e n  r ö v id  id ő n  b e l ü l  s z in té n  H íradó , kon k e r e s z tü l  is m e r te th e s s ü k  a p o n tv e rse n y  á l l á -  
s ó t  «

M indezekből l á t h a t ó ,  hogy S zövetségünk  h iv a t a l o s  l a p j a  n é lk ü lö z h e te t le n  seg éd ­
eszk ö ze  le s z  m inden s z a k o s z tá ly n a k , s z a k -  és  s z a k o s z tá ly v e z e tő n e k . ,

K érjük  e z é r t  kedves O lv a s ó in k a t és E lő f i z e tő in k e t ,  hogy az 1 9 6 2 .év u to ls ó  szamá­
hoz m e l lé k e l t  b e f i z e t é s i  lap o n  H írad ó n k a t m eg ren d eln i s z ív e s k e d jé k .  De k é r jü k  a z t  i s ,  
hogy s z a k o s z tá ly á b a n , a v e r s a iy z ő k  k ö ré b ő l g y ű jts ö n  e l ő f i z e t ő k e t ,  h is z e n  a  k ö z ö lt  
c ik k e k b ő l éppen a v e rse n y z ő k  i s  s o k a t  ta n u lh a tn a k .

R em éljük , A t l é t i k a i  H íradónk  az e lk ö v e tk e z ő  évben i s  b e t ö l t i  a z t  a  f e l a d a t a t ,  
m e ly e t S zö v etség ü n k  e ln ö k ség e  szám ára  k i t ű z ö t t ,  s e g í t e n i  f o g ja  a  nevelőm unkat é s  az 
eredm ényes s z e r e p l é s t .

M indehhez a  s z e rk e s z tő s é g ü n k  nevében sok  s i k e r t  k ív án u n k .

S z e rk e sz tő  B iz o t t s á g .
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• Ï . .. .  .. . ..... .....  ' " 1—1 1 — ----------------
F É R F I Á K

100 m s ík f u tá s *
1 .  P iquem al F ra n o ia o . 1 0 .4
2 . D e le c our F ra n c ia o . 1 0 .4 110 m g á t f u tó  s*3 . Gampe r Németo. 1 0 .4
4 .  H ebauf Németo. 1 0 .4 1 . M fhajlov5 . Ju sk o w lak L en g y e lo . 10 .4 2 . C o rn ac ch ia6 .  F ő ik
/h á t s z é l*  0 .6  r /

L en g y e lo . IO .5 5 .
4 .

B e re z u c k ij  
C h a rd e l

I . e f . :  5» R ábai 1 0 .6 5- Mázzá
I I I . e f . :  4 .  M ih á ly f i 1 0 .5 6 , C 8i3ztyakov
V I . e f . :  5« C s u to rá s  1 0 .6 7 . B orger

200 m s ik f u tá s * 400 m g á tfu tá s *
1 . J o n a s on
2 . F ő ik
3 .  O t to l i n a
4 .  D e leco u r
5 . Jo n e s
6 .  3chumann

Svédo.
L en g y e lo .
O la sz o .
F ra n c ia o .
N a g y -B rit.
Németo.

20 .7
2 0 .8  
2 0 . 8  
2 1 . 0  
21.0 21.2

V . e f . s  2 .  C s u to rá s  2 1 .1
V I .  e f . :  J .  M ih á ly f i 21 ..3
I I . k f . *  4 .  C su to rá é  2 1 .5

400 a  s í k f u t á s :
1 . B r ig h tw e ll N ag y -B rit . 4 5 .9
2 .  K inder Németo. 4 6 .1
3 . Reske Németo. 4 6 .4
4 .  M e tca lfe N ag y -B rit . 4 6 .4
5 . Ja c k so n N ag y -B rit . 4 6 .6
6 .  B adensk i L en g y e lo . 4 7 .4

800 m s ik f u tá s *
1 . Matu  echew ski Németo. 1*50 .5
2 . B u llc e v S z o v je tu . 1*51 .2
3 . S chm idt Németo. 1*51 .2
4 . S a lo n en F in n o . 1 :5 1 .2
5 . McCIeane I r o r s z . 1 :5 1 -3
6 . K riv o se je v S z o v je tu . 1 :5 1 .5

1500 m s i k f u t á s :
1 . Ja z y F ra n c ia o . 3 :4 0 .9
2 . B aran L engye lo . 3 :4 2 .1
3 . S a l in g e r O sehszlov . 3 :4 2 .2
4 . B ö tb lin g Németo. 3 :4 2 .7
5 . K rause Németo. 3 :4 3 .8
6 . S zav inkov S z o v je tu . 3 :4 4 .2
I l l . e f . :  4 .  P a r3ch 3 :4 8 .4

5000 m:
1 . Tu11oh Nagy-Bri t .1 4 :0 0 .6
2 .  Zimny L en g y e lo .

S z o v je tu .
1 4 :0 1 .8

3 . B o lo tn y ik o v 1 4 :0 2 .6
4 . Bogusnewicz L en g y e lo . 1 4 :0 3 .4
5 . B ern ard F ra n c ia o . 1 4 :0 3 .8
6 . A ndereon N ag y -B rit .1 4 :0 4 .2
I .  e f . :  7> S z e k e re s  1 4 :3 8 .4
I I .  e f . :  6 . K iss  1 4 :2 8 .8
I I I .  e f . :  7- I h a r o s  1 4 :4 1 .0

ÍO.OOQ mt
1 . B o lo tn y ik o v
2 . Jan k e
3 . F ow ler
4 .  îţyman
5 . Bogey
6 . Ivanov

Szovjetu .
Németo.
Hagy T-B r i t
Nagy-Brit
Franciao.
Szcvjetu.

2 8 :5 4 .0
2 9 : 0 1 .6

,2 9 :0 2 .0
,2 9 :0 2 .0
2 9 :0 2 .6
2 9 :0 4 .8

2 0 . P in t é r  5 0 :2 0 .0
2 2 . d r .S z a b ó  3 1 :1 3 .4
2 3 . S ü tő  3 1 :3 9 .6

1 . Moral®.
2 . Neumann
3 . Ja n z
4 . R in tam äki
5 . K riunov
6 . Anyiszlmov

3000 Bt ak a d á ly  f u t  6b :
1 . R o e la n ta
2 . Vámos 

'3* Szokolov
4 . Buhl 
5» Simon 
6 . Jevdokim ov
I . e f . :  6 . F azekas 8 :5 7 .6
I I I . e f . :  lO .M ácsár 9*04 .6

4  X 100 m v á l tó  :

S z o v je tu . I 3 .8
O laszo . 14 .0
S z o v je tu . 14 .2
F ra n c ia o . 14 .2
O laszo . 14 .5
S z o v je tu . 1 4 .4
J u g o s z l . 1 4 .5

O laszo . 4 9 .2
Németo. 5O.3
Németo. 5O.5
F in n o . 50 .8
S z o v je tu . 5I .3
S z o v je tu . 54 .2

Belgium 8 : 32 .6
Románia 8 :3 7 .6
S z o v je tu . 8 :4 0 .6
Németo. 8 :4 7 .2
M agyaro. 8 :4 9 .4
S z o v je tu . 815O.8

1 . N ém etország /U lo n ak a , 
Gamper, B ender, Germar/ 39 .5

2 . L en g y e lo rszá g  /S y k a .J u s k o -  
w ia k .F o ik ,Z i e l i n s k i / 39-5

3 . N a g y -B rita n n ia  /D .J o n e s , 
T .J o n e s ,R .Jo n e s ,M e a k ln / x 3 9 .8

4 .  F ra n c ia o rs z á g  /L a n b ro t ,L a -  
g o rg e , PLquemal, D e le co u r/ 4 0 .0

5» O la sz o rsz á g  /B e r r u t l .O t t o -  
l i n a , S a r d i , C o la n i/ 4 0 .3

6 .  M agyarország /C s u to rá s ,M i­
h á l y f i  .R á b a i,  B abos/ 4 0 .5

4 I  400 ci v á l t ó :  >
1 . N ém etország  /K in d e r ,K inder­

mann, R eske, S chm id t/ 3*05 .8
2 . N a g y -B r ita n n ia  / J a c k s o n ,W il- 

c o c k ,M e tc a lf e ,B r ig h tw e ll /  3*05*9
3 . S v á jc  /G a l l i k e r .T h e i l e r ,

B rú d e r ,D e a c lo u x / 3*07.0
4 . S v éd o rszág  /J o h a n s s o n ,A lt-

h o f f ,S u n n e s s o n ,F e rn s tro m / 3 :0 7 .7
5 . O la sz o rsz á g  / F r a s c h i n i , Bar­

b e r  i s , í r a ld o ,M o ra le / 3*0 7 .8
6 . F ra n c ia o rs z á g  /B e r to z z i ,M a r ­

t i n ,  B o ccard o , N e lz y / 3*08 .9

20 km g y a lo g lá s :
1 . M atthews N a g y -B rit. 1 :3 5 * 5 4 .8
2 . Reimann Németo. • 1*36*14.2
3 . G o lu b n y ic s ij  S z o v je tu .  1*36*37.6
4 .  Vegyakov S z o v je tu .  1*37*23.6
5 . Bäck S v éd o rsz . 1*38*16.2
6 . L in d n e r Németo. 1*38*34.8
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50 tea graloulâa»
1 . P a lm ich O laazo,
2 . P a n y ic s k in  S z o v je tu .  
3* Thompson N a g y -B r it ,
4 .  Höhn® Némato.
5. L .L ju n g re n  Svédo.
6 .  H avasi Magyaro.

4 :1 8 :4 6 .6
4 :2 4 :3 5 .6
4 :2 9 * 0 0 .2
4829*37.3
4«?0»1 9 .a 
4s 3 4 :1 4 .8

Magasugrás t
1 . Brumei
2 .  P e t te r s s o n  
3> S av lak ad ze
4 .  Bolsov
5 . C z e rn ik
6 .  Dührkop

S z o v je tu . 221
S véde. 213
S z o v je tu . 209
S z o v je tu . 206
L engye lo . 206
Németo. 206

9 .  N o szá iy  200

T é v o lu g rà 3 :
1 . T er-O v an b sz jan
2 . S te n iu s
3 . E skola
4 .  Bondarenko
5 . Gawron
6 .  K a lo c sa i

R údugrás:
1 . N ik u la
2 . Tomásek
3 . Ny3trSm
4 .  Ankio
5 . Houvion
6 .  Lesek

H árm asugrás:
1 . S zm idt
2 .  G o rja je v
3 . F e d o sz e je v
4 . Ja sk o laJd .
5 . J o c ic s
6 .  E in a rso n

S u lv lö k é s ;
1 . V arjú
2 . L ip s n is
3 .  S o sg ó rn ik
4 . Komar 
5- Nagy 
6 .  S k o b la

D la z k o a z v e té s :
1 .  T ruazenyev
2 .  Koch
3 .  M ilde
4 .  P ia tk o w sk i
5 . Komp any e j  ec
6 .  S z é c sé n y i

S e le j te z ő b e n :

S z o v je tu . 819
F in n o r s z . 785
F in n o rs z . 785
S z o v je tu . 783
L en g y e lo . 773
M a g y a r o . 766

F in n o rs z . 480
C se h sz lo v . 460
F in n o rs z . 460
F in n o r s z . 455
F r a n c ia o r s z .■ 455
J u g o s z lá v ! a 455

L en g y e lo . 16 .55
S z o v je tu . 16 .39
S z o v je tu . 1 6 .2 4
L en g y e lo . 16 .02
J u g o s z l . 1 5 .6 8
Iz la n d 15 .6 2

M agyaro. I 9 .O2
S z o v je tu . 18 .3 8
L en g y e lo . 18 .2 6
L en g y e lo . 18 .0 0
M agyaro. I 7 .9 7
C s e h sz lo v . 17 .8 7

S z o v je tu . 57 .11
H o lla n d ia 55 .96
Németo. 55 .4 7
L en g y e lo .' 55 .13
S z o v je tu . 54 .7 4
M agyaro. 54 .66

K lic a  4 9 .4 9

O e i- : ly ia ; , i ta s s
1 .  Lu a l s
2 . C ibu lenko
3 . N ik ic iu k
4 .  Machowins
5 . K u lcsá r
6 .  L ie v o re

K ala p ác av e téa :
1 .  Z s iv ó tz k y
2 . B a l to v a z k ij  
3• B akarinov  
4 .  Thun
5- C ie p ly  
6 .  Rugyenkov
1 1 . Eckschm idt 

M arathon! f u t á s :

S z o v je tu . 8 2 .0 4  
S z o v je tu .  7 7 .9 2  
L engyelo . 77 .86  
L engye lo . 77 .1 5  
M agyare. 76 .8 9  
O la sz 0 .  76 .2 5

Magyaro. 6 9 .5 4  
S z o v je tu . 66 .93  
S z o v je tu .  6 6 .5 7  
A u s z t r ia  65 .23  
L engyelo . 6 4 .3 4  
S z o v je tu .  6 3 .9 4

2:23 :18 .8
2 :2 4 :0 2 .0
2 :2 4 :1 9 .8
2 :2 5 :5 7 .8
2 :2 6 :5 4 .4
2 :2 7 :4 6 .8

6 0 .6 4

1 . K ilby  N ag y -B rit.
2 .  Van d e r  D rie sa c h e  B é ig .
3 . B ajkov S z o v je tu .
4 .  Wood N ag y -B rit.
5 . K antorok  C seh sz lo v .
6 .  S z .Popov S z o v je tu .
15 .S z a la y  2 :3 6 :3 8 .0

T izp ró b a :
1 . Kuznyecov 

/1 0 .8  -  691 - 
4 9 . i  -  1 4 .5  • 
6 8 .0 8  -  4 :4 1 .

2 . Von M oltke 
/ 1 0 .7  -  703 - 
4 9 .7  -  1 4 .8  ■ 
5 6 .1 7  -  4 :4 6 .

3 .  Bock
4 . Kemerbeek
5 . H o ld o rf
6 .  Gyacskov
1 5 . Hubai 5741

S z o v je tu .
■ 14 .32  -  175
- 4 8 .0 8  -  390.0/

Kémet o .
■ 14 .9 3  -  180
- 49-41  -  425
.9 /

Németo.
H o lla n d ia
Németo.
S z o v je tu .

8026

8022

7835
7724
7523
7400

/A  n ő i  eredm ényeket a  le g k ö z e le b b i 
számban k ö z ö l jü k /

A Magyar A th l e t i k a i  S zö v e tsé g  h iv a ta lo s  l a p j a  
S z e rk e s z tő s é g : B u d a p est, V. R osenberg  h á z a s p á r -u tc a  1 .

K é z ir a t  g y an án t 
F ő s z e rk e s z tő :  P a rk a s  P á l  

F e le lő s  s z e r k e s z tő :  N yirő  György

E l ő f i z e t é s i  d i j :  1 é v re  3 6 . -  F t . ,  1 /2  é v re  1 8 . -  F t . ,  1 /4  é v re  9 . -  F t .  
E lő f i z e th e tő  a  MASZ iro d á b a n , vagy a  MASZ 251 .502-V . s z .  c s e k k sz á m lá já ra . 

F e le lő s  k ia d ó : S p o r t -  L apkiadó  é s  P ropaganda V á l l a l a t  I g a z g a tó ja
S p o r t  K iadó S o k s z o ro s ító  Üzeme
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