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VIIT, EVFOLYAM A MAGYAR ATHLETTKAT SZOVETSEG 1IIVATALOS LAPJA 1964« BV 7, SZAM

KARD,
AMELYET SENKI NEM &THET Kl KEZLANKBOL

Hagénk mai fGldjén nem kisebb torténelmi személyiség, mint Marcus Aurélius rémail
csészar és filozbfus rbgzitette viasztdblidjidra a jelen sportemberének is sz616 gondela-
tait: "Szoktad magad ahhoz is, amirfl eleinte lemondassz. Ladm a balkéz, badr a gyakorlat
hijjén mds dolgokra sutdbb - a gyeplSt erfsebben tartja, mint a jobbkéz. Mert ehhez hoz-
zészoktattuk.," A hazdnk foldjén szliletett elsd testnevelési elmefuttatésdt a nagy gon-
dolkoddé azzal zédrja, hogy "Ha az egyik J6é cselekedetet mésikhoz filzziik, — mi lesz més,
mint az élet boldogséga!" ..,

Amiéta e szavakat viaszba vésték - sok viz lefolyt a Dundn. S mint a tdrsadalom fej-
18désgében, - hazédnkban is nyomon kbvethet jik, mennyi eszméltetd gondolatot rigzitettek
a sport és testnevelés gyakorlati és eszmei irdnyitéi. A szabad dolgozdk kizbssége ma
az 681 Ister partjdndl olyan szellemi és testi kulturdt mutat fel, mint azeldtt soha. Ma
az emberi tudomédny erejével fejleszti a nép egésuségét, a testi er8t és a szellemi fogé-
konységot ntveld korszerl sportjatékokat, épiti azt, amit Usszefoglalé néven szocialista
testkulturdnak neveznek.

A Magyar Testnevelési és Sportszivetség legutdbbi hatérozata, hogy nemesak egyesek-
nek, hanem mindenkinek, bregnek és fiatalnak, lényoknak és ]eéényeknek, fizikai és szel-
lenl dolgozbknak biztositja a testgyakorlédst, kedélytoldé Jatékot, lidlilést, tOmeges test-
navel ést és tUmeges sportot.

Mi valtolta ki ezt az ujabb hatdrozatot?

A szabad orszadg elsf tizenkilenc esztendeje 1s meghozta azt, hogy a szabad munka
senkinek sem testi, sem lelki izmait el nem satnyltja. De az MTS uj fejezetet nyitott a
testnevelésl és sportmozgalom tUrténetében. Sokkal-sokkal tibb bajnok rejtdzik méeg a Pel-
szabadult dolgozbék tdrsadalmdban, mint amennyit iddig magdhoz vonzottak a modern sport-—
Ggak. Néplink egészségének fellesztése azt kivdnia meg: ne csak sok egyéni kivaldé bajno-
kot nyujtsunk hazénknak, hanem az eddiginél nagyobb szevvezettséggel és szorgalommal
tériépesnzlik fel a timegsport és tUmeg testnevelés legazmélesebb teriiletét is!

Marcus Aurélius humanista megldtdsai mér eleve kétsézgel fogantak - lelke mélyén
érezte, hogy 1géi uj erbt a slillyed8 vildgba nem tudnnk belelehelni. Korunkban a munkés-
osztily zybzedelmes forradalma azonban el8készitette a Jovét, hol képessé eit mindenki
akaddly nélkil kifejtheti. A technika, a munkas automatizildsa miris felvetette a munka—
fdradalmak megszintetésének, a mindenkinek kijaré feludllésnek Jogos megolddsét is| A
egagad orszdg svabad népének szlikaége van az alkotder§ ujrateremtésére, tovabbtejlesz—
tésére.

Hogy a dolgozbk jobb egészsége, nagyobb életkedve a maga szélességdében nyilatkoz-
hassék meg, erre adott elméleti és gyalkorlati elignzitdst a hatarozat.

Az MTS csaknem egymillide taglétsréimédrdél, a tbmegsport akcibkban résztvevékrsl, az
uttoré-, ifjusigi, termelfszivetkezeti, az lzemi sportolékrdél, a szabnd id6t szervezet-
ten sportolissal éﬁltdk nagy szimlrdl van itt szbé. Az MDY hatdrezat torténelmi okmény-
nak tekinthetd, mert minden tennivalé benne van, az 6védnil testneveléstdl az "IPJjuség a
Szocializmusért Mozgalom"-ig, a kirdnduldstdl a koruzerlU timegturisztikdig, tédborozéso-—
kige - :

4 Fleportoléink készlilnek Tokidra. HigszlUk, hosy sportemberhez méltéan gySzelemre ig
képzek.

De ha a Jové olimpidk felé nézmve, a szocialista testkultura s=zerves felépitésiének
egyes szakaszaira messzire tekint8 alapossdggal készlilve mindent szimba vesclink: brven-
dezve dllapithatjuk meg, mennyire idejében jelent meg az MTS jelen hatdrozat:, melynek
1§nyage egyetlen: a tes%nevelésL a sport tomepesitése legyen tovabbra is legf8bb fel -
adatunk!
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Kezlinket nyujtsuk késlekedés nélklil mindenkinek - fogjunk Ussze a magyar tBmegsport
és tUmeg testnevelés kiszélesitéséértl

Ehhez meg van az er§, a testl és szellemi készség, a szabad emberek kbzSgségének
minden akadédlyt legy8zd ereje. :

Urtmre, boldog életre jogos az &si Ister t4jén minden €18, treg és ifju, lény és
legény: "Ha az egylk }6 cselekedetet a madsikhoz flzzlik mindnyéian!" Magyarédn: ha mind-
nyéjan }61 értelmezzlk a szocialista testkultura uj hatdrozatét. Ez olyan kard lehet,
amelyet ellenfél ki nem Uthet kezlinkb8l] +....

‘t105054£f q;éltfelQ'i / [} / /
A GERELYHAJITON ERUSITO GYAKORIATAI ES EDIFSE

Az erdsités az edzbk és sportvezetlk kiorében ma az egyik legfontosabb és legkBzpon-
tibb kérdés., Ahhoz, hogy ma a versenyz8 nemzetkizileg is szdmottévé eredményt érjen el,
az elért eredményt megtartsa, sft fokozhassa, 1épést tartson a nemzetktzi élvonallal -
egy—-egy versenyld§szakra nagyon komolyan és sokoldaluan kell felkésziilnie. Mindenki tud-
Ja_azt is, ahhoz, hogy a szer messvire replUljtn, nem elégséges csak a J6 technika, a
Jjé1 végreﬁajtott dobds. Olyan er§ is kell, ami a helyesen, jJ61 végrehajtott mozgds mel-
lett biztesitékot nyujt a kiemelked§ eredmény eléréséhez.

Ennek a szlkeéges erfnek megszerzése korUl vannak ma a legnagyobb vitdk.

I. AZ ERGSTTES ALTALANOS PROBLEMAT
1, Hazai elképzelések

A sportégak legtidbbjében - igy a dobdsokban is - nem elégséges csupédn a nyers erf.
DBntd szerepe van az id6tényezbnek, vagyis a gyorsasagl erének, a robbanékonységnak.
Eredményesség szempont j4bSl a mozdulatok gyorsabb végrehajtédsa a legfontosabb,

Dobdgokban egyéb azonos feltételek mellett azok érnek el jJobb eredményt, akik a
dohbszer felgyorsitésédra nagyobb erét tudnak kifejteni -~ ehhez pedig éles figyelem, &4t-
gondolds szlkeéges. Tehdt nem elégséges csupén dltaldban erdsnek lenni, hanem elsdsor-
ban a dobészimban részivevd izomcsoportoknak kell nagy er8kifejtésre képesnek lennibk.
Nem elégséges csupdn egy-egy adott helyzetben, egy-egy pillanatig nagy erét kifejteni,
hanem arra van szlikeég, hogy a dobéds egész foiyamatén keresztll tudjon a dobd a szerrel
erft kdzUlni, a szernek a szilkséges 4dllandd gyorsulését biztositani. Minél kisebb a
szer sulya, anndl gyorsabb a mozgds, tehéAt annél inkdbb az ugynevezett gyorsasédgi erd
kifejlesztéséra,van szlikeég.

Hangsulyozzuk tehdt: dobdkndal az erdsitd munkdnak a sportdg Jellegéhez kell igazod—
nial Az er§fejlesztd gyakorlatok végeztetésénél és ﬁsszeél?itésinél nagyon ligyel jink
arra, hogy az erffejlesztés mellett az erégyakorlatok a tUbbi testi képességek /gyor-
saség, lUgyesség, &l16képesség/ és a technika csiszoldsit is nagymértékben szolgdl Jéke
Vagyls az elvégzett gyakorlatok c¢sak akkor hasznosak igazén, ha elfsegitik az ideg-

izom koordinéeié gazdaségos, célszerii kialakulédsédt. Bz csak ugy érhetg el, ha a gyakor-
latok végzése kizben az izmok gyakran végeznek olyan Jellegli munkdt, mint dobdémozgis
kbtzben.

A fenti cél elérése érdeliében a legmegfeleldhb gyakorlatok, melyeket szerekkel
sulyzékkal végeznel ugy, hogy a gyakor]g sportold el is dobja a sulyt /vasrudat, fuies
sulyzét/. Ugyanis az eldobds sarra kényszeriti, hogy bérmilyen gyorsan kezdte is a. moz=
ghst — a sulyzbval végig erdt is kozbljin!

Neheritett szerek - pl. 1 kg-s gerely - még fokozottabb mértékben segitik az eré
és a technika epylttes fejlesztését. Gyarapitjdk a dobd robbanékonysagdt, az izmok gaz-
daségos erbkifejtd képességét, az izmok koordindlt mikkbdését és a technikal tuddst,

A szer pulydt egyébként gondosan, egyénenként kell megszabni és olyan mértékben szahad
csak ntvelni, hogy ezdltal a dobds Jellege nagymértékben ne vditozzék meg. Még a formé-
bahoz8 idSszakban is dobAdltathatunk nehezitett szerekkel, de ceak annyit, hogy ez &
lassubb dobdémozgds ne automatizdldédjék, Ezért fontos, hegy az edzémeken ktzben a rendes
sulyu szerrel 1a dobassunk, ‘

Az er8fejlesztésnél elengedhetetlentil fontos és dtntd o végzett munka és a kbrbe~
iktatott szlinet, illetve pihend megfeleld Gsszhangja. A fizioldgusok megéllapitésa is az,

hogy oEtimﬁlis 1zomer6~§x£rgpogis csak akkor érhetd el, ha egy bizonyos i zommunkét
optim s _sgzlnet, pihen vet . sy

2+ KUlP61ldi irdnyzat tanulséea

A kll£61d1 irdnyzat az izometrikus gyakorlatokban jut kifejeziésre. 1z nem lsmeret-
len és uj részlnkre. Mar évekkel ezeldtt taldlkoztunk hasonld, illetve azonas jellegli
gyakorlatokikal /pl.: kt8télhuzds/, csak mint rendszereszett, er&fejlesztd el JArdat nem
alkalmaztuk., Gyakorlataink javarcszét a dinamikus gyakorlatok, kuUlonbGzd sulyokkal,
nehezitett szerekkel végrett dobdgyakorlatok képezték.
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Dobégoknal olyan izmokat is taldlunk, amelyeknek £ feladata a tartéds, a stabili-
+t4s biztositédsa. Azokat az izmokat tehdt, amelyek a dobds lényeges részében tulajdon-
képpen jobbdra tarté, 4116, statikus munﬁét végeznek - célszerli nagyobbrészt izometri-
és erdgyakorlatokkal edzenfink. Azokat az izmokat viszont, amelyek hosszanti v:ltozésuk-
kal végzik munkdjukat, f8leg dinamikus izoténids gyakorlatokkal er§sitjlik.

Az izometrikus gyakorlatok korili vita még nem tisztézbédott, nem d6lt el. Mar
eddig is nyilvanvaldva valt, hogy az erfsitést csak izometrikus korlatokkal megoldani
nem célrhvezet§ s nem tanicsos. Mindenesetre foglalkoznunk kell a kérdéssel mAr osak
az6rt 18, mert ezek a gyakorlatok egyszerliek, ugyszélvén bdrhol elvégezhetlk, nem kelle-
nek hozzé kiilbnleges szerek és a sérlilési veszély szinte tel jesen kizart. #
TovAbbAa: ezeknek a gyakorlatoknak végeztetésével a minimélis hatdsfok elérése lényegesen
kevesebb idft vesz igénybe. Meg kell még jegyeznem, hogy a kbvetkezlkben felsorolt eré-

8it6 gyakorlatok nagy része végezhetS izometrikus gyakorlatként is megfelelS testrészek,
illetve. szerek riogzitése révén. Ezért n izometrikus gyakorlatokat nem ismertetek.

ITe ALTALANOS ERGSITES %S GYAKORLATAT
1. Alaperd fejlesztése, .ndvelése:

a/ Altalénosan és sokoldaluan fejleszté szabadgyakorlatok, erfgimnasztika

b/ dltalénos és sokoldalu fejleszt§ térsas, borddsfal-, pad- és kéziszer- /medicin-
labda, homokzeék, kézi sulyzdk, stb./ gyakorlatok

¢/ sulyemelés /nyomis, 16kés, szaﬁitéa, guggolés/

2. Gyorsaségi~ vagy robbanékony er8 fejlesztése

a/ szbkdelések /szer nélkil/; ;
~ szbkdelés mély guggoldsban, elfre-hdtra-oldalt
= mély guggoldsbdél felugris magasra teljes kinyuiéssal, vissza mély guggolésba,
sth.
- a fenti sztkdelések szerekkel, sulyokkal.

b/ nehezebb sulyok, sulyzbék dobélésa:
~ terpeszAdllds, sulyzd mélytartdsban, kétkezes alsédobds /lenditSdobéds/ eldre
beleugrissal i ’
- terpaszéll&a, dobda iradnydnak hattal, a sulyzé ma%astartésban, torzshajlitéssal
el8re lendilletvétel, erdtel jes tUrzsha5lités hétra és dobds hétra, beleugrédssal,
- terpezzéllés, sulyzé a mellnél, kétkezes mellsSdobds mély guggoiésbél, elfre
beleugréas
- terpeszéllés sulyzé magastartdsban, kétkezes felsfdobds hétra torzshajlitds-
bél inditva, elére beleugréissal : ;
- terpeszalléds, sulyzd hétsd-oléalsé rézsutos mélytartdsban, kétkezes lendité-
dobds eldre beieszﬁkkeléssel, ugyanez mésik oldalra is,
— nehéz sulyok /20-50 kg-ig/ dobidldsa sulylbkésszeriien helybSl.

3. A116képesség ndvelése

- meveizés, sok kinnyU futds szabadban,

- labdajétékok /labdarugds, kosérlabda, stb./,

- a circuit-kbrkdrbs-rendszerii 4116képességi edzés.

Lényeze: a versenyz8 a teremben kbrbe haladva elére elkészitett, megszabott gya-
korlatokat, feladatokat hajt végre, lehetSleg minél gyorsabian. Egy teljes kbr
utdn van pinen8. A gyakorlatot idére kell végezni. Az elfrehaladédsnak, felld-
désnek megzfeleléen az edz8 csOkkenti a kordk kOzdtti pihenét, illetve neheziti

a gyakorlatokat. Arra kell ttrekedni, hogy az illetd§ sportédg, vagy versenyszém
Jellegének megfeleld gyakorlat is minél tUbb legyen a korber, tovabbid t8rddni
kell a vdltozatossdggal ¢és sokoldalusdggal.

4. Er8gyakorlatok, lazitd és nyujté hatdsukat tekintve:

n/ torzsdintés, nyakban a sulyzdval, torzsddntés és torzshajlitds oldalt.

b/ torzskérzés kézisulyzéval /homokzsédk, medicinlabda, stb./ gyorsabb Utemben.

¢/ Sulyzéval a nyakban / nem nagy sullyal/, forgatds - tbrzsforditgatds lassu
titemben . " :

d/ Svédszekrényen, vagy padon hanyattfekvésben kézisulyzéval karkirzés elSre-hdtra,
kOzepes és gyors flitemben.

e/ A bordédsfal fels8 fokdn hétsdé fliggés, péros léblengetés jobbra-balra.

£/ BordAsfslon hétsé leflggés, csipbmagassdgban fogds, piros ldblendités jobbra-—
balra. ;

g/ GAtUlés, magastartds kézisulyzbval, tdrzshajlitgatés az elére nyujtott labhoz
és a hajlitott 14b irdnydba oldalt.

A fenti gyakorlatok végeztetésénél csak akkor ériink el lazité-nyujté hatdst, ha
préselés és erdlktdés nélkill gyakoroltatjuke.

IIT. SPECIALIS ERGSITES ¥S GYAKORLATAI

Az e16z6 pontokban leirt gyalorlatok Altaldnos jellegliek és kbzismertek. Minden
dobd szémira a j6 felkészlléshez elengedhetetlenlil fontosak. A J6 felkészlilés és fbként
alapozds el sem képzelheté e gyakorlatok, vagyls az Altaldnos erSsités nélkiil.

l. A gerelyhajitdsban szerepl8 legfontosabb kulcshelyzetek

Az alébbiakban részletesen foglalkozom azokkal a gyakorlatokkal, zmelyek specidlisan
a gerelyhajitdékra vonatkoznak.
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Ezeknél kliltnUsen figyelemmel kell lennlink az ugynevezett kulcshelyzetekre - az
egyes izomcsoportokra héruldé munkdt, munkavégzést szem eldtt tartva - pl.: Jobb 1éb a
kidobéterpeszben, bal 1éb kitdmaeztiaa, ivképzés, stb. A tovabbiakban részletesen fog-
lalkozom a kulcshelyzetekkel és ezeket rajzokkal szemléltetd médon illusztrédlom:

Az els8 képen 1athaté a versenyz6 a dobdterpeszbe
érkezés elgtti pillanatban. A bal 14b még a leve-
gbben van, a teljes megterhelés és a suly a hajli-
tott jobb lébon. Ebben a helyzetben nagy feladat
hérul a Jjobb ldbra. fppen ezért fontos a Jobb 14b
kells megerfgitése.

A mésodik kép a kidobb-terpeszbe érkezést mutatja.
Nagyon j61 1gthaté, hogy a teljes megterhelés a
kitdmaszté bal 1lébra keriil 4t. A jobb 14b mér
szinte teljesen tehermentesiil és a talajon elfre
esuszik. Ezen a képen a tel jes ivképzés helyzete

is vildgosan ldthaté. A csipf és a térzs izmai mint
megfeszitett ij], ivet alkotnak, a kar a gerellyel
egylitt egészen h&tul van. Megfigyelhet§ a valldvre
hédruld nagy megterhelés is, melyet j61 érzékeltet

a szinte természetellenesen kicsavarodott helyzete.

. kep w.kep
A harmadik képen mdr az eldobéds pilla- a levegbben van, az egész test - még
natdt vetiti elénk, amikor a gerely bokébdl is - fellkeril a teljesen ki-
éppen elhagyja a kezet és az egész fel- nyult bal ldbra és azon Atgbrdlilve a
s8test elére récsapbddik a dobdsra, il- dobd lendliletét a talajra el8retémasz-—
letve a tdmaszté bal 14b £61é kerlll. kodé /csapbdbé/ jobb 14b fogja fel és
biztositja a kilépés ellen. Tehdt tel-
A negyedik képen azt szeretném érzékel- Jesen rossz az Adlléhelyben, illetve az
tetni, hogy tulajdonképpen a mozgédsnak egyhelyben befejezett dobds, amikor a
a srzer eldobdsa utén hogyan kell befe- versenyz8 - kidobdterpeszhe "rogyva"
Jez8dnie. Amint ldthaté, a Jobb 14b mér fejezi be u mozglst,.

2. A gerelyhajit 1éomzat kialakitdsa

A gerelyhajité izomzatdval, illetve a gerelyhajitds folyamdn mlktd§ izomesoportok-
kal testrészenként széndékozom foglalkozni. Termés-etesen itt is figyelemhe kell venni
az egyéni adottsdgokat. Bz alatt azt értem, hogy mindig azoknak az izomcsoportoknak az
erdsitését tartom elsSdlegesnek, amelyek az illet8 versenyzénél a leggyengébbek. Azoknak
a testrészeknek izomesoportjait foglalkoztatom fokozottabb forméban, amelyek leginkébb
réd vannak szorulva, pl.: vAllbv, lébak, stb. A gerelyhajité-izomzat kialakitédsa, illetve
testrészenkénti fejlesztés ternészetesen nem azt jelenti, hogy olyan gyakorlatokat tudok
végeztetni, melyek kizédrdlag csak azt az egy bizonyos testrészt, izomesoportot erésitik.
ginden gyaﬁorlat Adltaldban a testnek, illetve az izomzatnak nagy terliletét foglalkoztat-

A

A gyakorlatok felsoroldsédnak megkezdése el8tt szeretném a figyelmet felhivni arra,
hogy egyrészt olyan gyakorlatokat irok le, amelyek csupdn annyiban tekinthetfk speci-
édlisnak, hogy f8leg azt az izmot, izmokat erdsitik, melyek leginkébb igénybe vannak
véve a dobas végrelajtdsdndl. Mésrészt valéban olyan specidlis gyakorlatokat, melyek
végzésénél mAr magdnak a dobds mozdulaténak Jellege, illetve a mozgdsrészek egymAsuté-—
nisdga is szerepel, vagyis magdt a dobdst hajtom végre sulyzdéval, szerekkel, stb.

A rendszeresség kedvéért a gyakorlatok leirédsédban, felsoroldsédban fellilrdl /kar,
vAll/ indulok lefelé egészen a lébizomzat erdsitéséig.
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A+ Kar- és vdllizomzatot erdsité gyakorlatok:

1l. Nagyon megfaleld gyakorlat és talédn a legegyszerlbb a kbtélen vald flggeszkedés,
vagy valami magasabb tédrgyba kapaszkodva a huzédzkodéa. /Nagy mértékben erdsiti a bi-
cepset, a vdllizmokat és a széles hétizmokat.

R

¢e Hasonfekvés a médszbdkitél alatt. A do- 3. Sulyemeld szerkezettel /50-60 kg/
bbékézzel magasra felnyulunk és felsb- tdrzsdbntés helyzetében a sulyzd fel-
testlinket a talajrél felhuzmzuk, fele- huzogatdsa mellig karhajlitédssal. A
mel jik. - t0rzs nem emelkedik.

o B K

4. A gumiszalag, vagy expander egylk 5. Az el§z6 gyakorlat, de falicsigdval
végét rog zltsﬂk /térs fogla/« A mé- /falipuli/. Ennek az el8bbi szerekkel
sik végét a versenyzd hanyattfek- szemben az az elénye, hogy a legkriti-
vésben fogja és a kart kbnyikben kusabb helyzetben sincs olygn vissza-
enyhén hajlitva a fil mellett elfre haté ereje s igy a sérilési veszély ki-
hajité mozdulattal huzogat ja. kligzbbblhetd. /Sajnos, a falicsiga fel-

srerelése anyagl okok "miatt nehéz, pe-
dig igen sokféle gyakorlatot végezhet-—
nénk vele. /

6« Sulyemeld szerkezettel nagyobb sulyok /80-120 kg/ felvétele mellhez helyben belilés,
illetve szétugrds nélkil.

7. £116helyzetben 5-10 kg-s sulyemeld tArosdval 8. Feldlléds a falnak héttal
vagy kézisulyzéval karhajlitéds és nyuJtés tdmaszkodva ugy, hogy a
/huzogatés/ ugy, hogy f3leg ceak a karizmo- kdny8k és a véli is érint-
kat foglalkoztassuk. Nem szabad tulzottan se a falat. Ebben a hely-
a fe) mtgé hédtraengedni a kezet, illetve a zetben kézisulyzdbdval vagy
sulyt. A fUl mellett magaatartésbél karhajlibk sulyemel§ szerkezettel egy
gatéssal végzem a gyakorlatot. Végezhetd las- vagy kétkezes hajlitga-
san, de sokkal hatésosabb és célszeriibh a tésok.

gyors végrehaltds. A gyorsaség a sulyzénak
felfelé torténé mozgatésdban domborodjék ki.

O—&——J O*él——\l 9, Az el8uz8 gyakorlat hanyattfekvésbhen.

10. Térdeld helyzetben ugy helyezkedem el

az agztal, vagy ugrészekrény mellett
,”* hogy a dobdkar vizszintesen legyen. A
¢ terheléstdl flUggden maximélis gyorsa-
sédggal hajlitgatds kézisulyzédval.
/A kar& illetve a vAll a tel jes alé-
8

forgat helyzetében legyen./




11. Egyik, dltalam leggyakrabban hasznélt
gyakorlat: terpeszalldsban sulyemeld
szerkezettel végzem. A sulyzét magas—
tartdsbdél kinydkhajlitédssal hatraenge-
dem a lapockdkhoz, majd gyors mozdulat-
tal fellenditve vissza magastartdsba.

A gyakorlat anndl hatdsosabb, mentil
"gzilkebben" fogjuk a sulyzbét és jé1 hat-
raengedjilk, majd gyorsan, robbanékonyan
huzzuk fel. A kOnydk a filhoz kdzel le-
gyen, a test derékbél kissé hétrahajlik.

12. Az el8z8htz hasonld gyakorlat

de nem 4llé4sban,
hanem a svédszekrény két fels&

fokédn hanyatt-
fekvésben. Mells§ kbzéptartdsbdl engedjlik hdtra
fe] mbritt a talajra a sulyzét az eldbb leirt
médon és hozzuk vissza a kiinduldsi helyzetbe.
A hétraengedés lassu ltemll, a felfelé visszain-
ditéds gyors.

13. Svédszekrényen hanyattfekvés ugy, hogy a véll
tulérjen a szekrényen. Nyujtott karral huzo-
gatjuk a falicsigét. Bz a gyakorlat szintén

) végezhetd expanderral, vagy gumiszalaggal, to-
\ védbb4 nemcsak nyujtot%, hanem hajlitott karral
is.

14. Fekvés a szekrényen az elébbi médon. A
mellsd kbzéptartdsban 18v8 kézisulyzmdt k-
nydkben hajlitott karral lascsan héatraen-—
gedJlik talajérintésig. Innen gyors mozdu-
lattal elfre felcsapds. A bal kéz a suly
lendliletét segit lefogni.

15. Szabadon végezhetS gyalkorlat. lanyattfek-

vés a talajon 3-4 kg-s sulygolyébval gerely-

- ———

16. Teremben az el8bb leirt gyakorlatot

szeri dobdlds jobb és bal kézzel. Bzt térs
segitségével tandcsos végezni, hogy ne
kelljen minden dobéds utdn a fekvd helyzet -
b6l feldllni.

17. Az el8bbi gyakorlatot ugy végezzik

kisebb medicinlabddval végezzik.
Ugyelni kell arra, hogy a labda lega-
14bb mdsfél-két kilé legyen. TArs se-
gitsége esetén egymédssal szembern he-
lyezkednek és egymésnak dob4l jdk.

hogy fallal szemben helyezkedlink ei.
Gerelyszerien ugy dobjuk a labdét,
hogy visszapattandskor fellilve kap-
Juk el. Lz egyben lgyesit$§ gyakorlat
15 e

18. Csak szabadban végezhet§ gyakorlat. Hanyatt-—
fekvés a talajon, a dobdkéz maiastartdsban, A
gerelyt a fe] mogitt ugy szurjuk be rézsutosan
a talajba, hogy annak kttése a kinyikben enyhé:
hajlitott karral elérhet§ legyen. Feladat: sza-
bldlyos fogdssal ki kell rantani a gerelyt.
Olyan erdsen szurjuk be a gerelyt, hogy kihuzé-
sa komoly erdkife jtést kivénjon meg. .

/folyt.kbvetkezik/




A DUISBURCI

atléta edzoi erfekezlet folytatasa

Reindel professzor a k8zép- és hosszu-
tdvPfutds tovAdbbi fejl8désében igen nagy
szerepet' tulajdonitott a sportorvos és ed-
28 ¥sszmUkddésének, mert csak igy lehet
az edzées hatédsdnak Usszefliggéseit, az ed-
zépmunkédt, a tel jesitményemelkedést és az
eredményt vizsgllni.

Meggybz8dése szerint az emberi szervezet
még nagyon sok mozgésithatéd tartalékkal
rendelkezik, amely a kizép- és hosszutév-
futés edzésaben a mbédszerek tBkiletesedé~
ge révén az eredményeket még jelentdsen
ntvelhetik.

Az elmondottakon kivill a sportorvos sze-
repét még ahban jeldlte meg, hogy elslren-
dil feladata a kUlbnbbz8 Artalmakat megellz-
ni, a sérlléseket kezelni.

A rendereres vizsgdlatokat feltétlenill
szllkségesnek tartja. Példaként emlitette,
hogy a német atléta vdlogatott rendszeres
vizsghdlatal sorédn TBC-vel versenyz§ atlé-
tédkat, komoly sziv-megbetegedésben és més
Artalmakban szenvedSket taldltak.

Az 4ltalunk ismert elveken kivil az ed-
#zésrdl hangsulyozta, hogy az éllékégasség
szerinte: a kitartds - miatt a belsl szer-
vek teljesitSképességén tul feltétlenll
fontosnak tartja a futd sulydt és az oxi-
gén felhasznAlddés nmiatt a futd stilusédt.

Reindel a feriburgl egyetem hires sziv-
tandra. Az egyetemen, intézetdében arra a
megillapitésra Jutot%, hogy pl. a marat-
honfutdnak az oxigén gazdasdgos felhasz—
nélédsdra és elosztédsdra a 150 cm-es 1lépé-
sek a legjobbak, Néhdny adatot kbeblt a
1épés hosszardl. Zatopek 180 cm-es, Higg
204-es, Strandnak 800 méteren 218-as,
McKenlynek 400 méteren 220 cm volt lépés=—
hossza.

A tel jesit8képességre 4ltaldban kedve-~
z8tlen hatédsunak minfsitette a tAvkUzbeni
beleerdsitéseket =~ az oxigénaddssdg kelet-
kezése és kiegyenletetlensége miatt. Tény-
ként ismerte el, hogy a versenyeken kilbn-

bdz8 iramu beleerdsitésekkel lehet taktikai

elemeket beiktatni és nyerni, de feltétle-
nill jobb lenne a tel jesitmény, ha a tdvot
egyenletes irambdn futndk végig. Ezzel
kaposolatban egy-egy nagy versenyrfl kii-
18nb8z8 tablézatokat mutatott be.
Megdllapitotta, hogy ery 15 perces 5000 m
esetében a vé]%nkozé iram 13.5 mp veszte-
séget jelent az epyenletes irammal szem-
ben.

A kBzép- és hosszutavfutdk képességeit,
illetve képesség fejlesztését 4 £8 fela-
datra osztotta:

l. Alapgyorsasig. Szerinte ezt elsfsor-
ban az izomer§ -és a mozgdsfolyamat gazda-
sdposséga biztositja. A kizép- és hosszu=-
tévfutdk korében 4-B800-ast és azokat a ti-
pusokat kell mepklilonbbztetni, akik egy
bizonyos iram utdn 3=-400 m=es hajrét ké-
pesek nyitni,

2. Mésodsorban a helyl izomdlldl'pessé-
‘et emlitette, nmelynek fejlesztése soran
A nagyobb oxigén-adéssdga elkerUlhetetlen.
Olyan gyakorlatokat kell alkalmazni, ame-=
lygk ezt a magnsahb oxigén—adéaségo% eld-
id zike

3. Altalénos 4116képesség fejlesztése
a sziv és a 1égzés mlkbBdésének gazdasdgos-
sdga érdekében. 3

4. Azokat a futdgyakorlatokat, futdso-
kat emlitette feladatként, amelyek egyen-
letes iramuak, a legjobb stilusban, 'a leg-
gazdasédgosabb futéstilusban torténik.

800 métert8l 10000 méterig feltétle-
nll szlikséges, hogy az edzéseken éltalénos
4116képességl és egyenletesebb hosszu fu-
tdsok legyenek.

A k8zép- és hosszutdvfutdk dltaldnos és
specidlis erfsitésérdl a kbvetkezbket mon-
dottas A k¥zép- és hosszutdvfutdk eredmé-
nyességének egyetlen része, feltétele van:
a lébizomzat megfeleld ereje. Mint ismere-
tes, az er§ mindig az izom-kereszimetszet
novekedésével jar egylUtt. A nagyobb ke-
resztmetszetl izom pedig nagyobb 4114ké-
pességli munkédra nem alkalmas. Megédllapi-
totta azt is, hogy a BOO méteres versenyre
készill§ futéfmak specidlis lébizomzat erf-
sitésre feltétlenil sziiksédglic van.

A kUlbnbbz§ gyakorlatok révén a lébizom-
zat erfsitését Ossze kell kaposolni a he= -
lyl izom Alldéképesség-fejlesztésével. Iz
a régi éa modern elvek szerint meg is
torténik mag&val a védltozatos terepen t¥r-
téné hegyi Putédsokkal.

A kitartds, vagy éltaldnos 4116képesség
tdrgyaldsdndl kUz8lte, hogy az 1 percen
fellli futdsokndl fontos az 4ltalénos 4116~
képesség fellesztése, A sziv tel jesitlké-
pességét a sziv nagységénak figgvényévé
tette. KbzUlte, hogy a freiburgi egyete-
men tObbezer szivvigsgdlatnidl & normal
sziv nagységét dtlagosan 790 cm3-nek ta-
141tdk. A rdvidtavfuték szivének kbbtar—
talma 782 /Harry-nak még. ennél is kisebb
volt/. A tévPfuték 4tlaga 876 om3 volt.

Megédllapitotta, hogy csak a nagy eziv
tud sok vért az érrendszerbe préselni. Le-
szbgezte, hogy a "sportszivvel" kapcsola-
tos tévhitek tulajdonképpen megszlntek.

Tényleges adatal voltak Harbig és Nur—
mi sgivér 1: mindkettd szive tel Jesen
norm:ilis volt. Sem alakvdltozédst, sem na-
gyobbodédst nem taldltak nédluk, P{rienek vi-
szont mar lényesesen nagyobb volt a azi-
ve. Pirie ugyanis sokkal na;yobb A118képes-
ségi munkdt végzett, mint Nurmi, vapy Har-
big. Nurmi verseny elétti és utgni EKG=Ja
is rendelkezésére 411.

A két nagy edzdselvvel: az intervall
és a tartds, hosszu futds elvével kapcso-
latban megéilapitotta, hogy ar intervall
edzés lényeisesen gyorsabban hat a szerve-
zetre, mint a mésik, de hatdsa gyors:abban
mulik is el. Ezt nagyon sokféle kigérlet-—
tel bizonyitja. Mig a tartéds futdsolkal
végzett e?zés hatdsa dllandébb, vagyis
hosszabb ldeig marudnak meg azok a képes—
ségek, amit hosszu futédsokon keresztil
szerez meg a versenyz§.

Tapasztalatal alapjén kizvlte még,hogy
a mal modern edzésrendszer kbvetkeztében
bedlld szivbetegségek urdnylag ritkén for-
dulnak elf. A sziv nbvekedésének mindig
arédnyban kell lenni az eredménnyel. Ott van
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a baj, ha a sziv megnagyobbodik, de az e-
redmény ezt a nagyobboddst nem kiséri pér-
huzamosan .

A rivid résztévokkal torténd intervallu-
mos edzés killonbozé 4llatkisérletekkel bi-
zohyitotta be ismét. Hasznosabbnak itélte,
mint a hosszabb résztévokkal tbrténd futd-
sokdt. °

Tzen érdekesen &llapitotta meg: a modern
élet olyan cokrétil, hogy nem lehet annyit
edzeni, mint amennyire szlkség volna. Meg-
1télése smerint csak ott van 1étjogosult-
gédga a tartédsfutdsos edzésrendszernek,ahol
erre a versenyzSknek megfeleld idé 411 ren-
delkezdésre. Ahol drédga az 1d8, takarékos-—
kodni kell vele, ott a gyoraaﬁban haté in-
tervallumos edzés a célravezetébb.

Ezzel Reindel professzor tulajdonkép-
pen elfszor jelentette ki, hosy az inter-
vallumos edzésrendszernél - élettanilag
hatésfok szempontdbbl - van egy mésik,
eélravezetSbb rendszer is.

NOCKER profesgszor abbél indult ki, hogy
az izom LoubTole is t8bbféle irdnyban edz—
het§:

1. az er§,
2. a gyorsasig es
3. a7 4lléképesség irdnydba.

Kulonosen az 41168képesséy edzésével fog-
lalkoszott. Beszélt arrél, hogy a tartés és
folyamatos terhelésekre hogyan reagdl awz
izom. Az izom-4lldéképesség lényegét abban
14tJja, hogy egy bizonyos ‘izomesoport egy
bizonyos terhelést tovadbb bir el, tovébb
birja magét az elfdraddst, illetve lehet§-
séghez képest elféradva is még mindig gaz-—
dasagosan mikcdik.

Megzitélégse szerint az izomzat fenti tu-
lajdonségait a kbvetkez§ 3 médon lehet el-
érniz

1. t0bb véredényt mozgdsitani;

2, kli}Bnboz8 wédsirdnyu biokémiai véalto-—
zgs?kkal /oxigénadésséghoz szokta-
tas/;

3. olyan médszerrel, hogy a terhelés
utdn is- tovdbb dolzozzék az izom.

Az izomzat edzésével. kapesolatban mind-
ezek mellett leszdgezi, hogy lényeges fel-
idézéshez feltétleniil erds terhel ések kel -
lenek azért, hogy az er8s terheléseken ke—
resztil szoija mes a szervezet az izommun-—
iatterén bektvetken$§ biokémiai valtozdso-
AT«

Az 4116képességeel kapcsolatban megdlla-
pltotta, hogy az esyperces teljesitményhez
nines ssikség kil sndsebb 4l16képességre,
misz a hdrom percen fteliilli futdé teljesitmé~-
nyeichez mar Altalédnos és specifdlis Al116ké~
resseget tervszerilen kell fejleuszteni.

8 is két Xlasszikus formdban jelblte meg
az Al18képesség fejlessztésinek utjat, és-
pedig: a szolidabb, de bistos formaként em-—
litettg a turtds, hosszu ideig tartéd 4116-
képessdgi jellegli futdsokat. Masik utlként
az intervall edzésrSl szélt, amely gyorsahb
eredményeket hoz.

Vésezetiil megdllapitotta, a tapasztala-
tok és kisérletek azt bizonyitottak, hogy

a hosszabb tédvokon /1000 mitertdl/ a kit-ir— -

tés, illetve az &ltalénos 4116képesség in—
mét elsfdleges fontosségot kap. Rzért an
eszen tdvokra valé felkés-Ulésben ilyen fu—
tdsokat kell betervezni. ;

A 800-1000 méterig tartd futdsok edzésé-
re az intervall edzést Javasolja. Lnnél az
ed zésnél ugyanis a szervezetre .nagy terhe-
léseket kell réni, rovid szineteket kell te-
iktatni és igy é11anaé oxigén-adéssig 4alla--
potéba kerll az izomzat s ez rendkivili mér-
tékben erfsiti a szivet.

dr MELLEROWITZ az edzésnek a szervevetre
val tés vizsgédlta. Azt mondta, hogy az
edzésekben elsfsorban a mennyiség, mésodsor-
ban a minfség, harmadsorban a bels§ Jelen-
ségek és negyedsorban a kisér§ Jjelenségek
fliggvénye az eredmény. A tel jesitmény széd-
zalékos emelkedésével kapcsolatban igen ér-—

. dekes tablézatokat mutatott be a kllonbiizd

koru fiukrél, akik 3 x 1, vagy b6 x fél per-
ces Iutésoku% végertek.

Megéllapitotta, hogy egyre tobb munka
szlikséges a teljesitmény noveléséhez. Sok-
szor igyekeztek ezt az elvet elvetni és az
edzés problémajat olcséd receptekkel megol-—
dani.

Kétségtelen, hogy az intervall edzés
kbzben a versenyzd8k tulzisba estek, de ve-
1llik egylitt az edzbk is. Az orvosi kisérle-
tek azt mutatjdk, hogy akkor gyors és tar-
tés az eredmény, ha az edzés a lehet§.leg-
gazdasigosabb. Ma az emberi teljesitfké-
pesség fokozmésdnal killondsen fontos a gnz-
dasépgossdg elvinek megtartisa. A tartés,
hosszu ideig tarié futdsok a szervezet mli-
kbdésének gazdasdgossdgdban bevédltak. Lé-
nyeges kiilonbséget kell azonban tenni a
kiozép— és hosszutdvfutds edzése kizitt.

Azt is megdllapitotta, hogy a nfk és a
n8i szervezet - figyelemBe véve a Térfi
szervezelt8l vald eltiérését - megfeleld
arényossédggal ugyanugy terhelhet§, mint a

Pérfi szervezet /ElsBsorban a mbédszerekre

gondolt/.

Klilonb0zd kisérletek azt bizonyitottdk,
hogy az egész emberi szervezet terhelhetd-—
sége, teherbirdsa felnétt korban 20-30 év
lényegesen nagyobb, mint az ezt megelfz8,
vagy koveté korban.

Elesen kihangsulyozta, hogy a fejlédés
legnagyobb akndalya a dogmatizmus, amikor
minden futéra egyformin ugyanazt a méd-
szert akarjuk rdkényszeriteni.Bz rendsze-
rint egy-egy orszég, egy-egy egyesillet,
vagy egy-egy edz§ legnagyobb hibdja.

D.HOLLEAIN az anyagcserdével és a lég-—
zéssel kapcoolatban tartott elfadédst. A
futds ¢és edzés kUzbeni anyageserét alapve-—
t6 funkcidnak mindsitette, s ezt az ismert
ételekke! tdmaszitotta ald. Az izomzat és
szerveret felépitése szempont jadbdl dinté-
ek a fehérjék. A zsirok és sgénhidrédtok az

- energia-termeldésben Jjats~anak nagy crere-

pet.

Az oxigénadéssdsrél azt dllapitotta meg,
hogy a 400 méteres tévon a legnagyobb, de
800 és 1500 méteren is méz Jjelent8sen
sglik:¢mes. 3000 métertdl felfelé mar a
keringcsi szerveknek, a teady state-nak van
nagy szerepe. A marathoni futds soran pl.
dltaldhan ez nz 4llapot a legkedvezdbb. De

ryon kell vigydzni *1, hogy a vércu-

21t futds kB=zben ne sillyedjen egy
bironyos to! k¢

Kiil 28 patkdnykisérlettel bizonyi-
totta az Alldbképességi tartés futdsok és
ag & a1 lumos futisolk kozO0tti hatdskii=

Lte A leskisebh haladdst .az 4116-
lasmu Tutdsoknal tapasztalta, Az
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intervall edzéssel edzett patkényokndl 3 3 A 1légzés teochnikdjédndl a természetes—

erces periddikusan adagolt terheléssel ség mellett elsfsorban az egyéniséget
Zrték el a legnagyobb eredményt, amikor hangsulyozta ki. Végll megédllapitotta,hogy
3 perces uszés kozé 2-3 perces szlinetet futbedzések sorédn nem elegend§ Bz orrlég-
iktattak be. 768
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AZ UTTORO £S SERDULO ATLETAK FOBLALKOZTATASAROL

I. A szervezés.-

Az atlétikét is - mint ma mAr minden sportégat — Xkoran kell kezdeni. Erre a 1012
éves'kor a legalkalmasabb.

A gyermekek az #ltalénos iskola V-VI. osztdlyAban a testnevelési 6rdkon ismerked-
nek meg az atlétikdval. Kezdetben tetszik nekik, de késébb az eredmények javuldsa miatt
kissé tlrelmetlenek lesznek, figyelmik az érdekesebb jhtékok /labdarugds, kézilabda/ fe-
1é irényul. Ebben a korban kell ket megnyerni az atlétika szdmdra, illetve ekkor kell
Sket bekapcsolni a rendszeres edzésbe-munkdba.

Hogyan tUrténjék mindez?

Legel8szbr is kivdloratjuk a legtehetségesehb gyermekeket /20-25 £6t/. Nem kell ki-
Jelentenlink, hogy atlétdkat akarunk beldllik nevelni, Maga a foglalkozds legyen a test-
nevelési 6ra és a jatékos torna keveréke. Az 6ra anyaga: ttbb 1skolai jJéték, kézilab-—
da, labdarugds, torna és - természetesen - atlétika. A bemelegitést mindig kdzbsen ve-
zesslk le, Vigydzzunk arra, hogy mindig védltozatos és més legyen, mint az iskoléban al-
kalmazott bemelegités.

A osoportba belépést Unkéntes jelentkezés alapjén végezzlik; az edzd vagy testneve-
16 tandr a jelentkez8kbdl vdlogassa ki a megfelelfeket. Nem szabad senlkinek "konyordgni".
De ne is kényszeritsiink senkit arra, hogy Jjédrjon el a sportfoglalkozdsra, eredményesebb,
ha kitUntetésnek veszik, hogy oda Jérhatnak. TUzzlink egy bizonyos célt eiéjﬂk: ple "ha
ezt vagy azt eléred, johetsz a csoportba."

Ezzel a 20-25 gyermekkel szorgalmasan, tilrelmesen és tervszerlen kell foglalkoz-
nunk. Ha valaki valamilyen okbél kimarad, helyére szerverzlink be uj tagot, de feltétle-
nlil torekedjlnk arra, hogy lemorzsolddds egydltalén ne is legyen. Ehhez-az elvhez még
akkor is rapaszkodjunk, ha ugy éreszlik, hogy a ocsoport valamelyik tagja nem elég "te-
hetséges" . KésdSbb még kibontakozhat. Az 4Allandd véltozAs viszout megbontja a jé kollek-
tivdt. A csoport YsszevdlogatdsdnAl lgyel jlnk arra, hogy teljesen tehetségtelen tanulé
ne kerlljon be, mert késdbb akadédlyozza a tdbblek kibontakozését.

Az edzések legyenek érdekesel, JAdtékosak! Mindennel kell foglalkoznunk. Szeretessik
meg a gyermekekkel a sportfoglalkozédst ugy, hogy komoly blntetésnek szdmitson, ha nem
vehetnek részt rajtal Kbvetel jlikk meg az edzések rendszeres lAtogatdsAt. A hidnyzdktdl
utélag mindig tudjuk meg, miért nem jiSttek el. Félévenként vizsgdltassuk meg Sket, az
iskcla- vagy a sportorvossal. Hivjunk Ussze szlil6i értekezletet, s beszél]jlik meg a ne-
velés és felkészlilés ligyes-bajos dolgait. Ha a csoportot igy megszervestlik, a rendsze-
reg mgaka hatésdra tehetséres és szorgalmas "mag" alakul. Belfliik "atléta-paldntdkat" ne-—
velhetUnk. . :

Ha a foglallkoz4sok érdekesek, a gyermekek elmondjdk tédrsaiknak és az ilyen szdjpro-—
paganddra még t8bhen sueretnének a foglalkozdsokra jarni. Mivel azonban a 1étszédm keorléd—
tozott, a piac nyelvén szdélva "3 kereslet nagy lesz, a kindlat kicsi". Vapgyis sok lesz
a jelentkez8 és kevés a felvétel. A gyermekeknek mindig az a hely ¢érdekes, ahovéd nehész
bekerllni. Tartsuk nyilvén azokat, akik a csoportba jadrni szeretnének: az &llanddé utén—
gdtléet igy biztosithatjuk, s a meglevéket kinnyebben megtarthatjuk. Szerintem csak

lyen alapos, kdriiltekint§ munka, korai kezdés alapjdn érhetlink el eredményt.,

Sajnos, mindez csak a sportiskoldban valésithaté meg, de olyan edz§ is mepvalésit-~
hatja, akinek Jé kaposolata van az iskoldkkal és a testneveld tandrokkal. Ha nincs alkal-
muk és tlUrelmik sines, hogy a sportfoglalkozdst ilyen koran kezdjuk, akkor a kivetkezlket
aJédnlom. Jgen sok 1skolédban van J4dtékos torna, vagy rendszeres testnevelés, Brsi bajnok-
sédg, verseny. Ezek bizonyos fokig pétoljék az ismertetett korai foglalkozdst. A hézi és
kerﬁleti négytusa-versenyeken vdlogassuk ki a tehetséges gyermeket és szervezzlik be Sket
a szakosztdly munkédjdba. Tlyenkor mér kdnnyebb a vdlogatds, de bizonyos fokig egyoldalu
az eldképzettség. Sok gyermek esetében mér elkéstlnk az atiétika megszerettetéscvel ,
mert més sportagat Uznek. A csoport szervezése ebben az esetben is megegyezik a 10-11
éves gyermekek szervezés érdekében tett Javaslataimmal.

II. Az oktatéds és anyaga

A 10-16 éves kor a nagy alapozds kora. Ebben a korban kell a gyermekeket bekapcsol=-
ni a rendszeres aedzésbe., Tlyenkor kell megszerettetni velillkk a rendszeres sportolést és
£5leg ebben a korban kell megalapozni, hogy késébb elbirja a nagy eredmények eléréséhez
szlUkséges terhelést.
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Még ma is két irdnyzat harcol egyméssal.

Egyik szerint: korén kell kezdeni & sportolést, a versenyzést és a speciélis mun-
két. A mdsik szerint korén, - de alapozni kelll Az els§ irdnyzat hivei az ausztrdliai
uszbkra hivatkoznak, akik 14-15 éves korban mér vildgcsucsokat usznak. Ebben igazuk is
van. Ezek az uszék azonban korédn le is tlnnek. A magam részérfl feltétlenlil a mésodik
irdnyzat hive vagyok. Az atlétika més mint az uszis, Alkalmazkodni kell a fejlédésben
1év8 szervezet élettani sajétosségaihoz. Minden oldaluan kell képezni, szélesen alapoz-—
ni, hogy a sportoldé késdbb minél ttbbet elbirjon. Ezzel a médszerrel ugyan késébb ériink
el eredményt, de azok azutdn tartésabbak is.

A mozgésokat dltalédban - § igy az atlétikal mozgdsokat is — kordn kell kezdeni. A
10-11 éves gyermeket Ugyessé kell tenni. Ebben a korban nagyon fogékonyak még a bonyo-
Tultabb mozgds irdnt is, tehdl az Ugyességet fejlesztjlik. Rbvid és pihendkkel valtakozé
tizyes mozgésolkat végeztéasﬂnk. Példaul a kUldnboz§ Jatékok, versengések mellett feltét-
lenill tanitsuk meg a magasugré technikdt /f6leg hasmént technikét/, kislabdahajitést
keresztlépéssel, tdvolugrd technikét és a gatfutds alapjait.

13—1g éves korban fdla% a gyors mozgésokra torekedjUn, de ezek ne tartsanak hosszu
ideig. en a korban ardnylag a 1&nyok a legrugalmasabbak. Kézilabda, labdarugds, tor-
na mellett vdltdéversenyeket, rajtversenyeket, 30 méteres futdédversenyeket rendezzlink. A

kUlonbdz8 technikédk oktatésat magasabb fokon folytassuk és tioreked jiink az eredményesebb
végreha Jtdsra.

14=-16 éves korban rétérhetlnk az er§ fejlesztésére - természetesen csak fokozatosan
éa hetente kélszer. Az igy megalapozott gyermekkel a serdilékor utolséd évében mar évato-
gan 4ttérhetilnk az 4116k pesagg fejlesztésére is. A serdlilékkel foglalkozés kbzben ne
felejtsilk, hogy nem felnbttekkel van dolgunk, amazok edzésmédszerét nem szabad ezekre
er8szakolnunk. Itt els§sorban a résztdvos edzésrendszerre gondolok, a. tulzott ‘er8fejlesz-~
tésre /nagy sulyok emelésére, a sok edzésmunkéra, egyoldalusdgra, Lulzott s ecializg-
ldsra/. A gyermekek nem tudnak még semmit olyan komolyan venni, mint a felnbttek. Ez az
edzésekre is érvényes.

E16bb 1s emlitettem mér: vigyézzunk az erf és éllékégesség fejlesztésénél., A serdi-
18 gyermek szervezete és teste még nem alakult ki, é1landd fejlédésben van. Ilyenkor

kA lenne minden energidjét edzéssel lekttnie A tulzott erffejlesztés hatdséra a cson-
tok kor4dn meger8stdnek, /a porcos részek elcsontosodnak/, az izmok megvastagodnak, a
ntvekedés megédll és az izom— és csontrendszer fejlfdése mdgdtt a belss szervek fells-
dése elmarad. Ezen kivll a koral 4116képességi- és erfmunkédt a sziv is megsinyli.

Az er§ a 14-15 éves korban fokozatosan fejleszthet§. Kezdetben a szabadgyakorlatok
kbzé iktassunk erfgyakorlatokat. Kés&bb borddsfal-, tdrsas— és padgyakorlatok kbvet=
keznek. Bzt egészitik ki a kiizd6— és ellendlldsos gyakorlatok, kétélmdszéds és fliggesz—
kedés. Bizonyos 1d6 elteltével gumikttél-, expander-, kézisulyzb-, ttmdttlabda gyakor-
latokkal fejlesszilk az er§t. Ttbb hénapi rendszeres munka utén térhetlnk ré4 csak a
kisebb sulyokkal /a teljesitmény 30 %-4val/ vald emelésre. Ha ezt hetenként kétszer
végeztetjik, 5-6 hét elteltével mAr Jelent8s erSgyarapoddst figyelhetlink meg tanitvéd-
nyainknél. Tanitsuk meg 8ket a helyes sulyemelésre. A leggyakoribb hiba az, ha korén,
alapozottedg nélkll kezdenek el nagy sulyokat emelni és miutdn a helyes suiyemeid fogéb—
sokat /testtartist/ még nem sajatitotték el, nem a kar és ldbak végzik a munkét, hanem
a gerincoszlopot terhelik meg /tdrzshajlitdsbbél nyujtdst végeznek/. Ez gyakori gerinc-
sériilést, illetve f4djdalmat okoz. Sokan a tul nagy sulyok emelése kizben elszédilnek
a nagy /prés/ - nyomds alatt, mert még mem szoktak hozzé és a szervezet nem alkalmazko-
dott az ilyenfajta terheléshez.

A sulyemelést fokozatosan kezdjUk. Egyénileg dolgozzuk ki a kb, 7-8 féle erdsitf
gyakorlatot, amely minden izomesoportot foglalkoztat. Ezt kezdjék meg kis sulyokkal a
gyermekek is. A sulyemelést helyesen hajtsdk végre: a munkdt a ldbak és karok végezzék.
b-8-=10-es sorozatokat végeztesslink vellik, kUzben lazitsédk ki izmaikat. Az alapozbd id6-
szak alatt kétezer-hiromszor, a varaenyi&ényhen csak egyszer /hétfén, vagy kedden/
emel jenek sulyt. Idénként emeljlik a sorozatok szédmét. Majd a Eulyoka%, késébb pedig az
intenzitdst /gyorsasdgot/ fokozzuk. Ezt kdvessék a specidlis erffejleszt8 gyakorlatok.
5-6 hét utdn uj gyakorlatokat végeztesslink.

Példalcéppen leirom egy 15 éves lény sulyemelési gyakoriatdt az alapozdsi id8szak
kBzepén, /Az 1llet§ futdssal, ugrdsokkal és dobdssal is foglalkozik/.

Suly: 20 kg: l. nyomds nyolcszor
2. szakitds tizszer
3. guggoléds, sulyzé a nyakban, tizszer
4. fTekvésben nyomds tizszer
5« torzshajlitdsban huzéds nyolcszor
6. magas tartdsbdél levinni a sulyzét a nyak mbgé hatszor
7. dl1édsban alsd fogéssal karha]litéds sulyzéval hatszor
8. sBzbkdelés hardntterpeszbe és vissza, kizben a suly-
zé kilWYkése tizszer.

Ugyanezt a gyakorlatot végeztethet jik 15 éves fiukkal, 25 kg-os sullyal. Foglal-
kozzunk a statikus er§fejlesztéssel is, de csak késébb, amikor médr néhdny hénapig di-
namikus sulyemeléssel foglalkoztak. A 14-16 éves gyermek nem képes 6-7 mésodpercig
teljes erét kifejtenl - a huzds tobbszbri rédngatdssd fajul. El§fordulhat, hogy tulsd-
gosan nacy erSt fejt ki, s ez kdros a szervezetre. Itt is sok lehet a derékfdjds, a
serinesériléses panasze
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A résztévos edzésmébdszerrel kapcsolatban a kbvetkezfket tapasztaltam: kezdetleges

médjét a serdildkor utolsd évében lehet alkalmazni, ha m
mbgotte. Ebben az esetben 40-60-80 méteren /felndt%e

4r tobb évi felkészlilés All
knél hosszabb szlinetek beiktatdséd-

val/ 2-3 percenként futtassunk. De csak évatosan, mert nem szabad a szervezetet maxi-
médlisan terhelni. Kés§bb, nagyon kis mértékben, csikkentsllk a pihenési idét. Figyel jlik
a megnyugvasi 138t és hogy ennek alkalmazédsdra miként reagdl a szervezet. :

SerdUld atlétdk minden edzésén szerepeljen egy futé-, egy ugré- és egy dobdszém.
Versenyidényben se hagyjuk abba az erdfejlesztést, illetve akkor mér csak az elért erd-

alapot tbrekedjink megtartani.

Engedjlk meg a versenyz§inknek, hogy edzéseik utdn kicsit jétszhassanak, labddzza-
nak, hiszen ebben a korban a gyermekek nagyon szeretnek Jdtszani.

-0 -

A PALYAVERSENYEK RENDEZESE

Alébbiakban a tOmegversenyek, serdlilé-,
ifjusdgi- és felndtt IImIII.osz{élyu egye-
glleti versenyek rendezéséhez kivédnunk se-
gitséget adni. Tel jességre nem torekedtlnk,
mondanivalédinkat a £6bb szempontok szerint
rendeztlik.

I. A pdlya versenyre vald el8készitéce

Ha a palyamunkdsok nem szakembere, a
versenyt rendez§ szervnek kell a verseny-
pdlya el8készitését irdnyitani. Legfonto-
sabb a futé és ugrdpalydk salakjédnak Jé
elfkészitése, melyet rendszeres, de nem
tulzott Ontizéssel, simitdssal &s henger—
1éssel érhetlink el. Az igy elBkészitett
salakon kijeldljiik a futésédvokat. Bzt vé-
gezhet Juk karcoléssal, de sokkal jobb a
meszelés., A meszelést ugy végezzlik, hogy
a felkarcolt pidlyén a karcoléds belsd olda-
1lén folyamatos mészjelzést huzunk 5 cm
szélesen. Ha nines megfeleld géplink hozzé,
5 em Atmérd jli mészkdrbket rakunk 60-70 cm-—
re egymédstdl a .vonal belsf§ felén.

A futépidlya bels8 betonszegélyét egye—
nesben egyméstél 10, kanyarban 2 méterre
1év6 piros zAszlékkal helyettesithetjilka
Ugyanigy kell eljarnunk, ha a pilya belse-
Jében elhelyezett vizesérok miatt lerdvi-
dUlt padlydt a mdsik kanyarban megnagyobbit-
jqk. A palyaelfkészitéskor kell kijel8l-
nlink a rajthelyeket, a célt, a vdltéhatd-
rokat ¢és a gdtak feldllitédsi helyét. Mind-
ezeket a szabidlyoknak megfelelden pontosan
kell elvégezni, hogy esetleges utdnmérés—
kor az uj kijeiﬁlés ne késleltesse a ver-
seny lefolydsdt. A gédtak Peldllitdsi he-
lyét minden gdtsz4dmnil mds és mds jelzés—
sel léssuk el, Az ezekre vonatkozé rendel-
kezések és szabdlyok megtaldlhatbék Koltai
Lészlé: Verseny- és JAtékszabdlyok, Atlé-
tika c. kinyvében a 58-b6l. oldalon.

A gétakat ugy &llitsuk fel, hogy azok
egymést ne érintsék és talpuk 3 rajt felé
nézzen.

A rajtvonal beleegik a futott t4v hosz-
széba, mig a cél sikj4t Jel z6 meszelés mar
a tdvon kiviil van. A cél eld8tt kivénatos a
c€l sikjdval pérhuzamosan méterenként egy-
egy feuér jelz8vonalat huzni, mely az id§-
mér6k és célbirdk munkdjidt konnyiti meg.

. Az ugrdépalyik homokjdt jé1 fel kell 4s-—
ni és azt verseny kSzben ismételten fel
kell lazitani. TAvolbaugrdsoknil ugy simit-—
suk el a homokot, hogy az az elrugaszkodd
gerenddval egymagassdgban és vizszintesen
legyen.

A dobbhelyeket és azok szektorait 5 cm
széles szalaggal, vagy meszeléssel jeldlJik
ki. A szektorok hosszit a verseny Jjellege
szabja meg.

A verseny el6készitésekor igen nagy fel-
adat a helyes id8rendi beosztéds elkémzité-
ge. Ha gétfutészém is van, lehet§leg ‘ezzel
kezd8djék a verseny. Ugy osszuk el a futé-
szémokat, hogy a szabdlyokban lePektetett
pihenési 148 az elSfutamok és dontdk ki-
zbtt biztositott legyen.

Az elfkészités folyamén irjuk Sssze
hogy az egyes versenyszémokhoz milyen $e1-~

‘szerelés szlkséges. Ezeket mdr eldz8 nap

vizsgal juk fellll, gyUjJtsilk Ogssze és kiszit-
glik ki. A hidnyokat feltétlaentl pétolni
kell. Mindezeket a verseny elftt egy helyen
kell térolni, ahol az egyes brigédok veze-
t81 iréds ellenében felvehetik és verseny
wtén ugyanitt visszaadjak.

A cél sikj4tél megfeleld tévolsdgra Al-
litsuk fel a célbirédi- és id8méréi emel-
vényt. Az inditénak — lehetfaég szerint -
biztositeunk egy mozgathatéd sttét hdtteri
emelvényt. A magasba ugrédsok szereit az ug-
réhelyekre készitsilk ki megfelels tartalék
léccel és magassdgmérdkkel .

Tegyen szerhitelesitf mérleglink, melyen
dekagrammos beosztds is van és maximum
10 kg-ig hasznédlhaté. A szereket még a ver-
seny kezdete el8tt mérjlk le, a szabdlyta-
lanokat ne engedjlik haszndlni. Legyen lega-
14bb hat pér rajtgép, melyeket az els§ fu-
tészdm rajtjéhoz vitesslink.

Készitsllk el az 8ltbzdbeosztdst. Ezt és
a verseny idérendi beosztését tdbb, jé1
ldthatd helyen fliggesszlik ki,

IT. A versenyek lebonyolitédsa

A versenybirdésdg elnbke még a verseny
megkezdése eldtt ellendrizze le a verseny-
pélya el8készitését, Az esetleg észlelt
hidnyossagokat pétoltassa. § jelsli ki a
dobdsok és ugrdsok irényidt, ha erre lehetf-
gég nyilik. Az elnidk, vagy helyettese tart-
son rdvid versenybir&i megbeszéléat és Je-
181je ki a végleges versenybirdsigot.

Kulon hivja fel a figyelmet a baleseti
veszélyre. Amig orvos ninecs a péalyédn, a
verseny megkezdésére ne adjon engedéiyt.
Hivga fel a figyelmet a dobdszdmok bemele-~
giteésére és lehet8leg kiildjtn ki kildn ver-
senybirdét, aki ezen a helyen &rkddik.
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. Alacsonyabb osztédlyn rdvidtdvfutédverse-
nyeken sokszor sok az indulé. Célszeri i-
lyenkor id§futamokat tartani. Ugyancsak
ezeket tartsuk a kdzéptdvfutdecoknil is.
Mindebben a ddntést a versenybirésédg elnt-
ke hozza, melyet az induldkkal ismertetni
kell.

A misor hirdetésénél hivja fel a figyel-
met a jelentkezési kbtélezettségre és annak
hatdridejére. Ezt a legszigorubban tartsuk
be.

Futdszamoknidl a Jjelentkezés idejének le~
jérta utédn a versenytitkdr elkésziti a fu-
tambeosztésokat. Az inditd, vagy segédje
a versenyzlk Jelenlétében kisorsolja a pé-
lyékat.

Ugyességi versenyszémokban a jegyzSkbnyv
megirdsa el§tt végezzlk el a sorsolédst.

A verseny lebonyolitédsdban, a sportédg
népszerlisitésében igen nagy feladat hérul
g td)ékoztaté biréra. Szoros kapcsolatot
kell fenntartania a versenybirésédg elndké-
vel, a titkérral és a céljegyzbvel. LehetS-
ség szerint azonnal ismertesse a versenyen
elért eredményeket és mindig k8zdlje a ki~
vetkerd versenyszdmokat, a gylilekezés é&s
bavonuléds idejét.

A versenybirdk jogait ¢és kitelességelt
a Bzabdlykdnyv réaszletesen ismerteti. Le-
gyenek mindig tédrgyilagosak. A dbntést ha-
tédrozottan és a sportbardtsdg jegyében
hozzédk. '

Feltétlenll biztositsuk a pdlya rend-
Jét a verseny alatt. Kivédnatos, hogy a
versenyzlket a gyllekezd helyr&l verseny-
biré vezesse be a versenyszém helyére,
majd befejezéskor onnan vissza pélyédn ki-
villre. Tegyllk linnepélyessé az eredményhir-
jetést. . -

Az 1d8mérdk és célbirdk mlikddjenek
egyUtt. Vitds esetben is keriil jék a feltli-
nest «

Nagyon hasznos, ha a verseny befefézése
utén a versenybirsség elntke roviden érté-—
keli a versenybirésdg munkd]ét.

Dl e G

ITT. Adminisztrdcid

A verseny adminisztrdciéjds hdrom 6
ssoportra oszthat Juk: versenyt megelzé—,
verseny alatti- és verseny utédni teendfk-
T

Ha elfzetes nevezés volt a versenyre, &
hatdrid§ utdn a nevezetteket a megfolel&
versenyjegyzlktnyvre felirjuk. Ilyenkor a
verseny elftti Jelentkezéskor csak megje-
181 jUk azokat, akik a versenyre jelentkez-
tek.

A Jelentkezés utédn futdészdmoknil a ver—
senytitkdr erdsorrend szerint beosztj]a a
futamokat .

Ha helyszinl nevezés van, az Ugyességi
szémokban a verseny szinhelyén jelentkez-
nek a versenyzfk. Futészédmokndl a verseny-
titkdr irja fel a neveket és a jelentke-
zés utédn végzli a beosztést.

Az egyes futamok beosztésait a t4djékoz—
taté bird kvzblje a versenyzbkkel és né-
z8kkel .

A versenyszémok befejezése, utdn azonnal
ki kell értékelni a helyezetteket és az el-
készitett jegyzbkbnyvet a brigdd aldirja.
Az igy kész Jegyz8ktnyvet kihirdetésre a
tdjékoztatédbirdnak adjuk, aki kihirdeti az
eredményt, majd a jegyzdﬁﬁnyvet a verseny-
titkédrhoz tovabbitja.

Verseny utén- vaéy még alatt is, - a
Jegyzbkonyvek alapjén lehetfleg 1r33éppel
készitslink t0bb példédnyu Gsszesitett Jegy-
z8kdnyvet, melybe minden eredményt fel kell
venni. Ha valakinek érvényes eredménye
nincs, ezt mint eredménytelent is fel kell
tintefni. Az elkészitett jegyz6kinyvet a
versenybirésdg elntke aldirja és az esetle-
ges észrévételeit /hétszél, ellenszél, sza=-
béalytalansdgok, évésok, kizardsok, stb./ is
bejegyzi. Ha a verseny alatt valaki csucsot
ért el, a hitelesitéei jegyz6kdnyvet azon—
nal ki kell 411itani és aldirni.

Az elkészitett, aldirt és lepecsételt
Jegyz8ktnyvet hdrom napon belll meg kell"
klUldeni az illetékes szBvetségnek.

MASZ Versenyszervezési Bizottséga

A RUDUGRAS A BATOR FERFIAK SPORTJIA!

Mér nem ujdonsédg: a cs8d és a tiltako-
zdsok 'az uj rudak kdrll, no meg persze az
* u) csucsok. Még a londoni, 1908-as 0limpi-

ai Jdtékokon tlint fel bambuszrudjival az
amerikal Albert GILBERT. Ellenfelei élén-—
ken tiltakoztak a kdnnyl, ruganyos csoda-
rud ellen. Gilbert aranyérmet'nyert-

M1 is tulajdonképpen a rudugréds? Akro-
batikai gyakorlat, amelyben a mésodperc
toredéke alatt szémos mozgésnak szinte
egyldejlileg kell ktvetnie egymédst. Fél mé-
sodperc alatt 34 kUl¥nbYzf mozgdsfolyama-—
tot észleltek a rud leszurédsa pillanatédtdl
a rud elengedéséig. Wolfgang REINHARDT né-
met bajnok igy nyilatkozott, hogy mit is
kivetel ez a versenyszém: "Bdtorségot, sok
bédtorsdgot. Az embernek nem szabad féiniel"
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A nekifutdshoz gyorsasdg kell. A kéz~-
d1l4shoz erf, ligyesség és J6 idegek. A
rudugrés dﬁgéd mérkdzései hat-nyolc Srét
is eltartanak, gyakran éjszakéig 1s elhu- -
zbdnak. Ez a xérakozés mér szdmos bajnok-
Jeldlt idegeit tette prébéara.

A rudugréds uttordi a gbrdgbk, angolok
és a németek voltak. A dicsfséget azonban
mégis az' amerikaiak szerezték meg. A né-
metek pedagégusa, Guts Muts mér a XIX,.
szAdzad kezdetén oktatta a ruddal vald élénk
Jétékot és néhadny tanitvédnya 270 cm-es ma—
gassdgot ugrott. Evt a merész sportédgat
azutdn az angolok is felfedezték és 1866-
ban WHEELER a 305 cm-es /10 14b/ magassd-
got is dtugrotta.

PG i



Ezutén nemsokdra porondra léptek az a-
merikaiak is. 1880-ban William J. van
HOUTEN a vilégcsucsot 332 om-re tornédzta
fel.

Hyckorzbél, fehér k8risbfl, virts fe-
ny6b81, cédrusbdl készllt rudaai - amelye-
ket el Uregessé tett-— életveszélyesek
voltake A rud alséd végére fémhegyet illesz-
tett. Akkor még leszurdszekrényrSl szdé sem
volt. A léc feletti kézendlldst az ame-
rikai CLAPP alkalmazta 1889-ben. Az elsf
bambuszrudak az 1896-0s athéni 0limpial Jé-
tékokon Jelentek meg anélkll, hogy ezen
megbotrédnkoztak volna. Ez csak 1908-ban
ktvetkezett be.

1910-ben a német versenyszabdlyokban a
ktvetkezbket olvashatjuk: "A rudnak nem
szabad meghajlania! Mannesmann cstvekbdl
is készilhet".

Ebben az id6ben az amerikai Irwing
BAXTER magasugrésban és rudugrédsban is in-
dult. Egyszerre két aranyérmet szerzett.
1912, julius 8-én vonult be a sportttrté-
nelembe Marc S.WRIGHT, aki az amerikai
Cambridgeben a 400 cm~es csucsot elérte.

Nagy izgalmat keltett az amerikaiak ki-
z0tt, hogy 1922-ben a norvég Charles HOFF
megfosztotta ket nagy csucsuktél. Ez a
norvég fiatalember mindent tudott, amihez
csak hozzédnyult. A 412 cm-r8l hamar fel-
torndzta magdt 421-re, majd 423-ra, végll
Turkuban 1925. szeptember 27-én a &25 cm~t
is tulszdrnyalta.

Igy hangzott elmélete: "Minél gyorsabd
a nekifutds, anndl magasabb az ugrés", A
"norvég gagh u) technikédt alakitott ki.
Lébait csak azutdn csapta le, amikor ke-
zével mar elengedte a rudat. A f4bél ké-
gzlilt leszurdszekrény is a nagyobb magas—
sdghoz gegitette.

§ is szenvedS alanya volt. annak a t8r=—
vénynek, hogy vildgecsucs-ugrékat az 0lim—
piai J&békokon nem kiséri a szerencse.
1924-ben eltbrte bokdjdt s igy Parizsban
rudugras helyett a 400 /48.8 mp!/ és 800
méteres sikfutésban indult, shol még dbn—
tébe is bekeriilt. Az erfsen lehangolt ame-—
rikaiak Amerikdba hozattdk Hoffot, hogy
versenyzés kidzben tanulminyozzdk mozglsét.
Persze Hoffndl, amilyen mértékben ugrott
magasabbra, ugy emelkedtek a kbltségtéri-
tések is.... Az elszimoléasnil pedig vitd-
ra, veszekedésre kerlUlt sor. Hoff egyik
varieté-szinhdzbdél a mésikba sietett és
végulis 1926. dprilis 10-én szmokingban
416 cm-t ugrott. Természetes, hogy ez a
cirkusz az amatérizmus apostolainak is tul
sok volt: Hoffot felfliggesztették és véglil
professzionistdvAd nyilvédnitottdk..

Az "elsbk" ranglistéja

300 em WIBELER /Anglia/ 305 1866
400 " WRIGHT  /USA/ 402 1911
425 " HOFF /Norvégia/ 425 1925
450 "  MEADOWS /USA/ 454 1937
SEFTON  /USA/ 454
460 "  WARMERDAM/USA/ 460 1940
470 " WARMERDAM/USA/ 472 1941
480 " GUTOWSKY /USA/ 482 A4/ 1957
490 "  TORK /USA/ 493 1962
500 "  STERNBERG/USA/ 500 1963
510 " PENNEL /USA/ 500 1963
520 " PENNEL /USA/ 520 1963

Hoff vildgcsuocsinak megdintésére az
Amerikai Egyesiilt fllamokban megkezd§dttt
a hajsza. UJ osillagok bukkantak fel:

CARR /426/, BARNES /430/, GRABER /438/, 6k
ostromolték az uj rudugr&s egét és rdjuk
csak a Japdnok voltak veszélyesek. Az ame-
rikai-dzsial pédrviadal idegfeszit§ és dra-
mai klizdelme az 1936. évi berlini csatédban
csucsosodott ki és érte el tetSpontjét.
Ugyanis akkor szoros klzdelemben MEADOWS
gySzbtt az apré ugrémivész NISHIDA és a
kéreal OE elétt, aki késébb a kinai hébo-
ruban elesett. A vildgesucstartd GRABER és
SEFTON csak a "futottak még" kiozott szere-
paltek.

MEADOWS higgadtan és kiszémitva ugrott.
Bar szoros klizdelemben, de biztosan gy6-
zbtt. Még a mésodik viiéghéboruban Kin4-
ban, mint az amerikai hadsereg katondja,
427 cm=t is ugrott. De ekkor midr ki be-
SZélt réla? sese

A rudugrék k8z6tti uralmat ugyanis eklor
mir régesrégen a "repild hollandi", Corné-
lius Anthony WARMERDAM ragadta magédhoz. A
magas, karcsu kaliforniai néptanité egy-
szerre elsdpbrt minden eddigi eredményt.
Hiressé vAlt monddsa: "A rudugrdék nem szii-
letnek, azokat képezik".

A kaliforniai Berkley-pdlyédn, 1940. &p—
rilis 1l4-én 6rjbdngve tombolt a kidzdnség:
"Dutch"— Dutch"~ amikor eldszor érte el a
legendds 15 14b magasségot /457 em-t/. bs
Wermerdam ezt a magassdgot 1944-ig még
negyvenhdromszor megismételte. Olyan fej-
Ie§¥ ugréérzekkel és koordinacidés—készség-
gel rendelkezett, amilyennel sem elftte,

sem utédna mds ugrd sem. Messze megelSzte
koTat ¢ee s

Azutdn 1942. midjus 23-4n a csucsok csu-—
cadt ugrotta, amikor bambuszrudjdval a
477 om-es magassdgon dtrepUlt. Ezt a hi-
hetetlen magasségot 1943. mércius 20-én
fedettpédlyidn még tovadbbi 2 cm-rel ugrotta
tul /479 cm!/

Ragyogdsa id8szakdban mindUssze egyetlen
verescget szenvedett, mégpedig 1938-ban,
Drezdéban, de ez egyéltalén nem adrtott meg
neki, mert hirneve onnan kezdve beszégul-
dotta az egész vildgot. Tiszteletére alapi-
tottdk a szdsz Metropolisban egy értékes
védndordijat. A német bajnok, Wolfgang
HARTMANN 380 cm-en kezdett sikerrel, War-
merdam azonban csak 400-on. Fzt a magassd-
got héromszor verte. A német Hartmann,mint
egy spanyol hédité, blUszkén vonult le a
palydrél az értékes trbéfedval....

Warmerdam - akit az amerikaiak isten=-
ként tiszteltek — maga is kénytelen volt a
vilagesucsugrdék sorsaban ogztozni: sohasem
lett olimpial gylztes, mert a hdboru alatt
nem rendezték meg az 61impial Jatékokat .

A lelkesedés és hédolat irdnta olyan mére-
teket Ultott, hogy vildgcsucsugrédsindl az
brjtngé szurkolék hada megrohanta a palyét
szildnkokra vagdalta az ugrémércét és léoeé
ereklyeként hazavitte.

A szereplSket a vildghéboru erdsen visz-
szavetette. A bambusz is hidnycikk volt.
Elsének a svédek tudtak magukon segiteni.
Svédacélbbél fémrudat Allitottak eld. KATA-
JA, finn versenyzf, kivédléan kezelte e kar-
csu szerszémot. Az 1948. évi londoni 0lim-
piai Jétékokon majdnem sikerllt megttrnie
az amerikai legények lélegzeteldllité so-
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rozatgySzelmeit. Ugyanis a Themse melletti
es6- és pocsolyaharyban a naphoz szokott

kaliforniaiak cs§ddt mondtak.

Kozlllk csupédn egyetlen egy birta ide-

'gekkeli a veterdn Guimm SMITH. 430 cm-en
8

az utolsd kisérlet eldtt ahhoz a bambusz-—
rudhoz nyult, amelyet a Jétékokrél kizért
Japénoktdél kapott ajéndékba. Mint a nyil
suhant a pocsolydkon keresztll és gyufa-
gzéllal megelSzte a finneket. Ugyanakkor
Bob RICHARDS harmadik lett, akinek egy dél-
kaliforniai cég livegszdlas rudat ajéndéko-
zott, Err§l Richards igy nyilatkozott:

n"Semmire sem volt haszndlhaté. Ujkord-—
‘ban még szép volt, de a késbbbiek sorén
szinte sz6 szerin{ ernyedtté valtozotta
Egyetlen ember sem akart errfl 'a muanyag
rudrél hallani. A délkaliforniai cég cséd-
be jutott. En azt a fém rudat hasznidltam
amelyet Harry GILL specidlis Gtvozetbdl ﬁé—
szitett. Sokkal jobb volt, mint a svédeké.
Jobban rugézott, konnyebb volt, az id§jéd-
rédsra kevésbé érzékeny és ameliatt hosszabb
életl, mint a bambusz".

Megalkottédk a Pémrudat, de bizony akkor
még nem is sejtették, hogy milyen nagy té-
vedésben vannak. Ma mdr tudjuk: a bambusz=
rud szdmos tekintetben sokkal jobb, mint a
fémrud és ha netdn eltiltandk az fiivegszdlas
‘rud haszndlatdt, akkor bizonyara vissza-
térnénk a jé breg bambuszrudhoz.e..

Mieldtt az Olimpiai JAtékok részleteire
térnénk, idézzlnk par percig az olimpiai
gy8ztesek listédja mellett.

-~ Az olimpiai gySzlk..—

Az atlétikai mérlegben egyedlildllé eset
az amerikai rudugrdék sorozata. Mind a 14
aranyérmet megszerezték, ezenkivil 6 ezlist
és 7 bronzérmet is.

1896 Hoyt JUsA/ 330 cm
1900  I.K.Baxter /USA/ 330
1904 Dvorak /USA/ 350 "
1908  Gilbert JUSA/ 371
1912 Babcock /OsA / 3954
1920 Foss JUSA/ 409 "
1924 Barnes SA/ g9
1928 Carr JUSA/ 420
1932 Miller /USA/ T ER
1936 Meadows JUSA/ 435 %
1948  Smith /USA/ 430 "
1952 Richards JUSA/ 455 n
1956 Richards /USA/ 456 "
1960 Bragg JUSA/ 470 n

Bes mi lesz T6kiéban? Egy biztos csupén:
nagy eredményl ceee

Helsinki, 1952: mér sbtétedett. Az olim-
piai klzdelem mér drédk hosszat tartott.
Bob Richards, a lelkész, 455-0s eredmé-
nyével uj olimpial ceucsot éllitott fel.
Az utg%s 15 esztend§ legkeményebb harco-
Ba vo .

"Te tul kicsiny, alacsony vagy, hagyd
abba, a 15 14b magasségot /457/ sohasem
éred el! Nem az akaratod, a természet van
ellened!" -~ Ezeket a tan&csokat adtdk Bob-
nak, a "Testvérek Temploma" vBrtsszlke pré-—
dikﬁtorénak még Los Angelesben,., Bob valg-
ban csak 178 cm magas, de makacs wverseny-
28, nagy tréfacsindlé és csipkellds volt.

A fandcsokra nem hallgatott. £s ezt a bizo-
nyos 15 lédbnyi magassdgot 1957-ig nem ke-
vesebbszer, mint 124-szer érte el.
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Ezt a szeplds atlétédt héség, fa gzél
2 Ao Phiad

roesz nekifuték egydltaldn nem zava
Mitéasztalra is kertilt: vakbéls Ot héttel a
miitét utdn mar 448 em-t ugrott és Amerika
legnépszerlbb atlétdja lett, annak ellené-
re, hogy sohasem sikerlilt eltsrolnie War-
merdam legendéds vilédgcsucsét. Szabadban
elért legiobb eredménye 470 cm. A melbour-—
ne-i olimpidn igen nagy nehézségek kbzttt
megszerezte ugyan sz aranyérmet, de a 472
cm—t ¢sak 1957 februdr 9-én szédrnyalta

tul —fbdettpadlydn. Utolsd ugrdsainak egyike
ez volt -~ egyben a legjobb is. -~

Nagyszerilen Jellemzi 6t az az epizéd,
nelyet Tonl Nett maga is étélt 1956-ban
Los Angeleshen:

—ove MAT két 6rédja tartott a klizdelem.
A perzsell hdségben egylk favorit a mésik
utén mondott csfdvt és az uj sztér Gutovez-
ki az egyetlen, aki tul jutott a 452-es ma-
gasségon. Ime, egyszerc¢sak orditva rohant
a pdlyéra egy versenyz8,két kisfiuval kar-
Jéban és ptrolt, mint egy szarka. Bob volt
az, akit rosszul tdjékoztattak a kezdés
id&pontjérél. Azonnal a 452 om-es magasség-
gal kezdte a versenyt és masodszorra tul
is jutott rajta. De Gutowszky sem hagyta
magdt: mindketten egyformén ugrottdk a
457-et é3 a 460-at is. Mégis Richard gyls-
zott, mert csak négy javitdsa volt.

Richards szabadban és fedettpdlydn ti-
zenhétszer nyerte el "a rudugréds amerikai
bajnoka" cimét". § volt az els§ pap, aki
sajéat ereJébdl kisérelte meg a menyorszég
megktzelitégét!" — tréfédlkoztak az ameri-
kajak. Az egyik versenyen rosszul rajtolt
és ez kihatott a tUbbiekre is. Az egyik
tréfacsindldé igy kidltott ra: "Hé, tiszte-
letes, nem ismered a hetedik paranosolatots
ne 1opI?IiN. ee.

Még Richards idejében két tehetség buk-—
kant fel, akik azonnal élre tGrtek: Don
BRAGG és Robert Allen GUTOWSKY. Két, egy-
nést6l teljesen elUtd ugrétipus. Bragg,
vastagnyaku harci kakas, 190.cm. magas
volt. Mar fiatal kordban Tarzént uténozta,
f4rél -PAra lendlilt és ligyes homlokzat-mészé-
nak is bigzonyult, amig csak egy szép napon
a rendfrség le nem tartéztatta, mert betd-
rdnek nézték. MAr 19 éves koréﬁan elérte a
460 cm magass&got és mint B melbournei 0lim-
piai Jatékok esélyesét emlegették, Am a
selejtendk sordn szerzett csunya sérlilése
miatt kiesett a tovdbbi kiizdelmekh8l. A
hatalmas sulyu, medve termetl ugrd ideje
ecsak négy év mulva kovetkezett be.

Mindenki Warmerdamra pdlydzott - siker—
telenill, Ez csak "Bob" Gutowskynak, az ipa—
ri vegycsz és tengerész hadnagynak sike—
rllt. A vildglapok 1957. dprilis 27-én
egymdst tulkiabdlva harsogtédk: "Gutowsky
megfosztotta trénjédtél Warmerdamot!" Palo
Altoban tuljutott a 478 cm-es magassigon..

Alig egy 6réval az uj vilégesucs utén,
az akkor még alig 22 éves lengyel szérma-
zédsu egyetemi hallgaté egy tdviratot ka-
pott: "Gratulélok, Bob" Richards volt az
els§ jékivénd, akit nyomban kdvetett a trén-
fosgtott Wermerdam is: "Igyetlen kedvesehb
ifjunak sem sikerlilhetett wvolna!"

Hét héttel késfbb Gutowsky a 482-8t 1s
tulszérnyalta; de a rud A4tesett a léc alatt,
FEz pedig szabAlytalan. Nem szegte kedvét,



még 1957-ben egyszer igy nyilatkozott: "Mind-
:dgiglsportolni fogok, amig csak mészni
uao .

Azutén 1960, augusztus 3-4n auté jdval
nekirohant egy teherkocsinak. Azonnal meg-
h-.lt..'.

Késén, de mégsem tul késSn,azutdn Don
Bragg, a "Tarzén", klegyenlitette tarto-
zik-rovatdt és eleget tett mindama elfleg-
be kapott babéroknak, amely egy tédnyérzsong-
18r és kttélténcos aﬁrobata fidnak kijart.

A keménykttésl Don mindig Uviltve ve-
tette magdt kllzdelembe. Mdzséds sulya alatt
sorozatban tdrtek a fémrudak. Allandéan
megfeleld rud utédn kutatott, amely elbirja
sulyét. Almainak c¢l3ét 1960. julius 2-én
érte el Palo Altoban, tehdt ugyanott, ahol
Gutowsky megddntStte Warmerdam vildgesu-
csédt: 480 cm-rel uj vildgesucsot 4llitott
fel. ks négy héttel késdbb megtorte a so-
rozat tdrvényének vardzsdt is: a rémai
Olimpiail JAtékokon a vilAgcsucs mellé meg-
szerezte az aranyérmet is. Mdsodik véagyat,
hogy Tarzént, a dzsungelvildg legendds hé-
sét filmen is el Jdtszhassa, nem sikerllt
megvalésitania.

K8zben madr megindult az Uvegrud-mivészek
korszaka is. Az utdlatosan piszkos-vords-
barnds mlanyagrud olyan viszdlyt szabadi-
tott fel, amely még a magasugrds katapul-
cip6jét is tulhaladta. A lavindt DOOLEY, a
tengerésztiszt inditotta el. A tehetséges
technilus a rendkivil hajlékony Uvegrud-
hoz specldlis mozgdsokat szabott magénak,
azutdn mapa kbré gylijtotte tengerédszbaj—
tdrsnit is: George DAVIEST, John URLSEST
és Dave TORK-ot. Megismertette 8ket az uj
teclinikdval és ime: valamennyien megjavi-
tottdk a tombold Bragg vilAgecsucsét eldbb
4873-ra, mnjd 489-re és 493-ra is.

Azutdn Juott az alig 179 em magas, cingAr
finn sporttunité, Pentti NTKULA, aki 35 év
utfin elhéditotta az amerikajaktél a vildpg-
csucsot.

A suegletes fUlU és vastag ajku, mindig
sapndt finn 1962. junius 22-én Kaul::.véi=ban
elérie a 494 cm-es masassédsot ¢s 1063,
februdr 2-4n, fedettpdlydn mar . 5i0-et is.
A rajtpénuzekben nagy jovedelmet huuzd - 154
nap alatt 4l=szer rajtolt és |5-uuor Srt el
480 cm-t. - Nikula nem sokdig Orilhetett
vilédgesucsénak. firftel jesebb, syorsnbb, te—
hetsfreceblh amerikai atlétak tlintel: el az

Aréndkban. ;

valamennyit az n vilgy sarkalta, hosy
visszahéditsdk Burdpdtdl "s:jat" vildresu-—
csukat. Igy hajszultdk erymist csu 61—
csucsig a hosszuranftt didk lrian STERIDBERG
ég John PENNEL.

A rudugrds inflécidja a su'raz ndntokna
az aldbbiakat mutatja: a vilAccsucses8t
1963, méArcius 24-én, a 23 éves Pennel, a
sajtétudomadnyok hallgatéja, nyit.ja me~
495 cm—-es ugrasonl. Kprliﬁs li=én mdr 407
et ugrik, Sternberg pedig Aprilis 7-='n
500 cm-n@l tart. Mijus 2-An Pennel 5Uh-ryel
visszahéditJa a viléAgesucsot, de Stern-

bergnek sikerill kétszer egymédsutén vissza-
végnia: madjus 25-én /505/ és junius 6-én
/508/+ A két nagyszerl amerikagi vetélytdrs
paros viadaldt csak Sternberg borzalmas
szerencsétlensége szlnteti meg, amikoris
egy trambulin-ugrdsnédl majdnem a nyakdt
t8rlsees

- Minden id8k legjobbjai-

520 cm Pennel JUSA/ 1963
508 " Sternberg JUSA/ 1963
502 » Morris JUSKY 1963
501 » Nikula /Finnorsz/ 1963 +
500 " Yang /Formosa/ 1963
495 n Uelses JUSA/ 1963
494 " Meyers /USA/ 1963
493 " Tork JUSA/ 1962
492 " Reinhardt /Németo/ 1963
491 " Bratloff JUSA/ 1963
490 " llansen JUSA/ 1963

/+/=Nikula fedettpilyan 510-et ugrott.
Szabdlyellenes kidrilmények miatt nem nyuj-
tottédk be Furdpa-rekord hitelesitésre az
501 cm-es eredményét. A hivatalos Burédpa-
csucsot Nikula tartja 500 cm-rel, melyet
1963-ban ¢rt el.

Fémruddal legjobb eredményt az ameri-
kai Bragg ért el: 480 em-t /1960-ban/,mig
bambuszruddal az amerikai Warmerdam h%?—et
1942-ben.

=

Pennel most magdra maradt, egyedUl van.
Minden lehet8séget elsziintan kihnsznal.
Az 510-es magasséd; 6ta /Jjul ius 13-4n Lon-
donban és julius 26-4n Varsdéban/ egyre ma—
gasabbra tor. Augusztus 5-én ismét London-
ban van 5 madr tuljut az 513 cm-en, mnjd
Atugorja az 518-at is. liz az allg 178 cm
magas atléta, az egykori saxofonos, gyors-—
uszé 4s tavolugréd, aki a Jelenkori vilég-
klanszis u;rék kozll a lergyorsabb nekifu-
tdsunl rendelkerzik, Miamiban, 1963. augusz-
tus 24—én Atrepll az 520-as marn.ségon is.
fis ebben a versenyben mindissze négyszer

urrott csnk. lizyel 457-en, eryet 490-en és
kiétsner 520-on. A vergeny utdn igy nyilat-
kozott: "he rapoi Sn mig H30-at 18 ugrani!
rudusiis me siadl ottt ja, hihetel!lenil

kem'nyen edrzetly minden sikerdért merdol-
7070l «

Finden mossAsban vine

A_tel jesitmeny emelked : . épe:

v 4ol R0 BB0 0 A0 5000 H10 L0
1942 ] 1 - - - - -
1450 e — - - - - -—

RSER ! o - o = = -

'(.Il"l '3 | ] - = - -

19%9 8 9 - £t = = &

1960 771 2 1 - - = -
1961 17 P 1 - - - -

TOND aqe iy 4 4 = - -

1963 . (Y7 I 26 11 L5 L ]

/v/ . ehher an bvber veottdk be ar liveg-
rud hasendlntédt.

-0 - Meglalent u !iport

illustriente 1964
dvi 7. szAméhan.

F i



A MAGYAR ATLETIKAI® SZOVETSEG
; ® i oo g o
, edz0 bizottsaga lleseirol

1964 .méjus 9.

A 21 napos 1fjuségi ny4ri edzdtdborozéson az 1949-50-es évjdratokbél 3 csoportban
25 £iu, 30 lény és ujbol 25 fiu vesz részt, Usszesen 80 gerdlilfkoru atléta.

i A téborozds célja: a mindségi utdnpbétlds nyéri foglalkoztatdsa és szakmai tovabb-
képzése. !

Az elmult évben a résztvevdk,kivélogatésa - ttbbségében — nem volt megfeleld. A me-
gyei TST-k dltaléban 2-3 £6t kiildtek a taborba, nem minden esetben a legtehetségesebbe-
ket 3

 Megéllapitotta az Edz8bizottsdg, hogy a BO-as létszém semmiképpen sem felel meg a
sgélgs terililetet feltleld atlétikénaﬁ. Felmertilt a fiu 15 éves korhatidr felemelésének
kérdése is.

Az Bdz8bizottsdg a Médszertani Osztily felé a tébor edzfire a kivetkezd-Javaslatot
terjesztette fel: férfiakndl Varga Béla, Papp Lészlé, Biré Boldizsdr, n6knél: Bolemdnyi
Irén, Czirdky Jbézsefné, Bella Erzsébet.

A tAborozés tematikdjdnak elkészitésével Varga BElat bizza meg. Hatdrozatilag ki-
mondja, hogy a B0-as létszdmu keretet a megyénként tartandé 100 f6s t4borozas legjobbja-
ibél kell kivédlogatni.

A Bizottség mégbizta dr. Kismartoni K4rolyt, hogy kizel jov6ben ismét terjessze a
Bizottsdg el6 a téborozds kérdését és kérje fel Bakonyi Ferenc dr-t a tdborozés kérdései-
nek behaté tanulményozédséara.

1964« mdjus 14.

Térgysorozati pontjai:

1. A Junius 28-iki magyar-svéd vélogatott férfi viadal felkészitéei tervezete.
2. A MASZ 1965. évi és 1966. évi versenynaptdr tervezete.

A magyar-svéd vélogatott junior keret felkészitésének. szakvezetését Dr. Sir a keret=-
tagok személyi lgyeit Kalovits Istvén intézi. A kerettel foglalkozd edzbk: Bitori Béla,
Czirdki Jézsef, Kereszturi Géza és SG6jtor Jézaef.

A kerettagoknak az aldbbi versenynaptérban szereplS§ versenyeken kell indulniok:
méjus 16-17. IT-IIT.0.FB, f§iskolai bajnoksdg, Vasas I.o. versenye, mdjus 30-31. MTK
versenye, Jjunius 13-=14. ﬁﬁrﬁs Meteor versenyes. A csapatot a Junius 13-l4~iki verseny utédn
kell Ysszedllitani. Junius 15-én 7-10 napos edz8tédborba hivjdk be Sket.

Ezutén Sir dr. ismertette a MASZ 1965-66. &vi versenynaptdrt. Részletesen kitért
a megrendezésre kerUls vidlogatott viadalokra, az Eurdpa Kupa férfi és néi el8dontbire és
dbntdire, az Universiade versenyre és az 196é—os budapesti Eurépa-bajnoksdgokras.

A két éves versenynaptdr az Eurdépa-bajnoksdgbdl indul ki. Innen visszafelé épitették
fel a nemzetek kdzbtti és bajnoki versenyek belitemezését. Felvették az ifjusdgi, kizépis—
kolés és ipari tanulé vdlogatott viadabkat is, tovédbb4 a nemzetkbzi klubtaldlkozbkat és
nemzetklzi versenyeket.

: /Dr . Kiesmartoni Kéroly/
az Edzébiz.titkédra.

B L
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A Dehrecenben, 1964, médjus 16-17-én megtartott orszigos
£6iskolai atlétikai bajnokségok

Jegyz8kdnyvi kivonata

S o )

100 m sikfutésbant bajnok: Locsméndi Gébor NATC 10.9
«Viharos Zsolt SMAFC 11l.0 "
3.Hahn Ferenc DASE 1 O L
4. Vargyas Csaba DASE 12"
5. Dankai Attila KATFC N
6. Turi Gybrgy GEA 1l.6 "
200 m sikfutdsban: bajnok: VoJltha Liszlé DASE 22.8 7
« Locsmandi Gédbor MAFC 23.1 "
3. G4l laszlé MAFC 23.2 "
4. Vargyos Csaoa DASE 23.5 "
5 Viharos Zsolt SHAFC 23.9 "
6. Turi Gydrgy GEAGC 2446 "
400 m sikfutdsban: bajnok: Vojtha Lészlé DASE 50.6 "
« G&l Lészlé MAFC 815
3. Késa Gybr BEAC 52.0 "
4. Mogyorési 44 DASE 52.8 "
5« Kerékgyadrtd Laszl6 DEAC 52.9 "
6. Parkas Ferenc MAFC 53.3 T
800 m sikfutédsban: bajnok: Aradi Jénos DEAC 1:52.8Dp
« Honti Rébert Péesi tk. 1:56.2"
3 3. Varga HMihily MAFC  1358.6"
4. RAdbold Gusztdv DASE 1%59.2"
5. Kerékgydrtd Laszlé DEAC 2:02.2"
6. Major Istvéan BEAC 2:05.2n
1500 m sikfutdsban: bajnok: Aradi Jédnos DEAC 3:53.7"
« Varga Mihdly MAFC 4:06,7"
3.+ Perneki Gébor MAFC " 4:13.0"
4. Tarjéni Lédszlé BEAC 4:19,0"

MAFC 15:53.4"

00 @ siitutésban: bajnoks Bankés Gyula A e
| BEAC 16:02.

« Kerner Menyhért
3. Perneki Gébor MAFC 16221 .4"
4o Tarjdni Tibor BEAC 16:44.2"
Se Druskéczy Lészlé KJEL.17:09.4"

110 m gétfutdsban: bajnok: Vértessy Liklés BRBEAC 15.5 mp
« Demeter Jézsef  BEAC n i K AR
3. Oros Ferenc TPSE 15.8 "
4, Kovéics Dezsé BEAC 16,2 "
5. Ferenczi Udbn MAFC 16.6 ™
6« Zimonyi Lészlé MAFC 16.9 "
200 m gétfutdsban: bajnok: Vértessy Miklés BEAC 24,5 "
. Oros Ferenc TFSE 24.9 "
3. Demeter Jézsef  BEAC 25.= "

=)
d

4 .Kbésa Gydr
S5.Panicsédn Gyula
6.Tarnai, Istvédn

400 m ghtfutdsban: bajnok: Vértessy Miklés

2 «0ros Ferenc

3.Tornyai Jézsef Veszp.Hal. 58.8

4 .Stili Jézsef
5.Vass Istvén

3000 m akaddly " : bajnok: %suig Igtvlén
«Bankés Gyula

3.Kerner lNenyhért K.Z=lad, 9:51.2

4 JDruskéczy Laszld
5.Csépe Laszlé

4x100 m vdlté " : bajnok: DASE csapata
/VaTgyas,Hahn,Szemenyei,Vo jtha/

2 .BEAC csapata

/Eovécs,Vértessy,Dereter,Vermes/
3 s 9

3.MAFC csapata

/Locsméndi ,Kbrvélyesi,Sylvester,Dankai/

4 ,TFSE csapata

/Policsény,KUndlyaé Hessilé, Oros/

5¢ DEAC csapata

/Boross, TatAr, Gbnczi, Ferenczi/

4x400 m vAdltéfut.: bajnok: DEAC csapata

/Aradi,Kerékgyérté Alexa,Gbnczi/

2 .BEAC csapata
/Pusztai,Pésa
3.DA§E csapata

Demeter,Vértessy/

BEAC 25.3 mp
TFSE 26.0 "
DASE 26,5 "
BEAC . 557"
BEAC 56,5 "
n

SMAFC 60,5 "
MAFC 1.6
MAFC 9:41.4 D
MAFC 9:43.,2 "
n

" 10:229.4-"
MAFC 10:47.8 n

43.6 mp

AR B

44,1 "

Lo "

45.6 "

332645 D
3:26.8 "
2227 T M

/Vergyas,llogyorési,Bessenyei,Vojtha/

4 JMAFC csapata

/Kbrtvélyesi,Farkas,Varga,Gdl/
DEAC 47:21.2

10 km gyaloglésbar: bajnok: G8ri Istvén

«Kuti Lészlé DEAC
Magasugrédsban: bajnok: Kovédcs Nimréd TFSE
«Krasovecz Ferenc BEAC
3eBédosi Mihély PEAC
4.Vegldrz Balint TFSE
5 .Maros Istvén BEAC
6 «Skoumal Andrés TFSE
TAvolugrésban: bajnok: Ivanov Dragén TFSE
«Sylvester Addm  MAFC
3.Ladédnyi Gébor MAFC
4 .Haszilé Ferenc TFSE
5.Tatar Lészlé DEAC
6.Bird Attila TFSE
HArmasugrésban: bajnok: Ivanov Dragéin TFSE
«Gulyéds Lédszlé - SZEAC
3.Tatar Lészld DEAC
4.,Bird Attila TFSE
5.Agh P4l Eeszth.Hal.
6.Dedk Istvan "

3:30.8 "

D
57:19.0°%

200 o
197 -
191 @
188 -
184 »
184

688
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Rudugrésban:

Sulyltkésben:

Diszkoszvetésben:

Gerelyha jitdsban:

Kalapicsvetésben:

-

bajnok:Gagyi Endre
«Schulek Lgoston

3.lovas Albert

4 .Somogyi Istvéan
5.Nagy Géza
6.Vasvari Kéroly

bajnok: Holub Sédndor

; ? .Bertbk Gyula
3.Hanzlik Jé4nos
4.Nagy Gydrgy
5.Maxim Mityéds
6.Boresdk Jénos

bajnok: Holub Sandor
2 «Botos ‘Gybrey
3 .Harmath Attila
4 .Czmarkdé Gyula
5eNagy Gybrgy
beNémeth Jbézsef

bajnok: Harmath Attila

MAF
SZEAC
TFSE

DASE
TFSE
TFSE
BEAC
TFSE
BEAC

DASE
DEAC
BEAC
BEAC
BEAC
TFSE

BEAC

2 .Kellermayer liklés EEAC

3.Varga Béla
4 ,BYrcstk Jénos
5.laxim NMatyéds

TFSE
BEAC
TFSE

6.dr.Pataki Liszlé BEAC

GEAC

bajnok: Rédl Richérd '
«Schwelckhart Gyula TFSE

3.Fejes Istvén

BEAC

4 ,Kardcsonyi Zoltédn DASE

100 m sikfutédsban: bajnok: EndrSdi Ilona

200 m sikfutédsban:

400 m sikfutdsban:

5.Németh Jbézsef TFSE
b.Felen Andrés MAFC

DEAC

«S4rkidny Gizella SZEAC
3.Baricza Agnes BEAC
4.Hucsi Eva SZEAC
5.Abafi Eva. TFSE
bajnok: Gerhardt Zsuzsa EEAC
2 .Baricza fgnes BEAC
3.S4rkdny Gizella BEAC
4.Endrfdi Ilona . DEAC

5.06 Maria : TFSE
6e.Tarnal Katalin TFSE
bajnok: Gerhardt Zsuzsa BEAC
2 oC84kd Mérta TFSE
3.Kovécs Ilona Sz. Ovénd

L Heimann I1ldiké BEAC
5.Kiss Marta SZ3;0véns
6.Ternai Katalin TFSE

400
380
360

340

15.65
14,32
14426
14.01
13.77
13 o26

45 .65
44 .04
42,98
42.71
38.27
37.88

3333 3ag

333 33

65.73 "

64412
63.94
61.13
60436
60,05

53.78
52 .68

3 33 3d

2333 3g

80 m gAtfutésban: bajnok: Baricza Lgnes

4x100 m véltéﬁrtéd:a::%gnok: BEAC csapata

Magasugrédsban:

TAvolugrédsban:

Sulyltkésbens

Diszkoszvetésben:

Gerelyhajitédsban:

800 m sikfutésban: bajnok: Kovédcs Ilona Sz.0vénSk. 2:40.8
¥ .Heimann T1diké  BEAC 2:41.2
‘3.Lelkes Magdolna TFSE 2:41.8
hiKiss Mérta Sz.0vénfk. "2:43.4
5e.Dancsik Katalin " 23143.7
" 6.Korenchi Em6fke BEAC- 2:349.4
BEAC 11.9
«Steitz Anna. TFSE 12.4
3.Papp EmSke TFSE 12,7
4.dr.Té6th Kldra PEAC 13,2
514
7/Heimann,Gerhardt,Baricza,Szabd/
2.§ZEAC csapata . 53.1
/Mucsi,Szilégyl ,Sarkény ,Harcsik/
- 5-TFSE csapata 54.8
/Papp,Lelkes,Brenner,Csdké/
bajnok: Balint Edit BEAC 155
«Szilas TFSE 155
3.5teitz Anna TFSE 155
4.06 Erzsébet MAFC a5
5.T76th Zsuzsa - Pécs tkzf 132
6.06 MAria TFSE 144
bajnok: Endrfdi Ilona DEAC 542
Steitz Ama TFSE 535
3.086 Erzsébet MAFC 530
h .Vaskor Zsuzsa TFSE 488
5 .Brenner Erika TFSE 483
6eAbafi Eva TFSE 479
bajnok: 06 Erzsébet MAFC ¥2,12
«Dusnoki Zsuzsa TFSE 11.98
3.dr.Téth Kléra PEAC .11 44
L JKeresztesi Katelin TFSE 11.38
5 .Gulyés lﬂéria SZEAC 11 018
6.Plicher Klédra BEAC 11.04
Qg;ggg% Kétai Margit TFSE 44,91
«dr.,Té6th Kldra PEAC 39.74
3.Kétszeri Aniké - BEAC 39.69
L Plicher Klari BEAC 35.68
5.0rtelli Margit Veszpr.Hal.34.08
6.5zabé Katalin SZEAC 33.02
ba jnok: Dusnoki Zsuzsa TFSE 48,36
-_-1——_?.Radnai Lgnes TFSE 44 .B2
5.06 Erzsébet MAFC 38.86
6.5zabé Katalin SZEAC 35.91

A P8iskolai Sport Tandes 6 férfi és 4 nbéi tiszteletdi-
Jat ajénlott fel az érvényben 1év8 tizpréba tébldzat alap-
Jén legttbb pontot elért wversenyzbk Jutalmazédsdrs . Emeket

kaptdks

323 a3 3y

I’IIIg 3333230

s3a3zzxsz 33333y
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LEd&r f£iakndl: a6 X
1. Kovéecs Nimréd TFSE 1063 pont Hely Sportkdr mezei
2. Aradi Jénos DEAC 1024 " bajn.
3¢ Ivanov Drazén TFSE 1009 " = 1 1
k. R4d1 Richd-d 975 " % gg- g:gg‘;jd Ei
5e Holub Séndor 954 " 3. ch:E 40
6. LOCSF_‘é:".di Géhor 9[‘6 " a: ;E_Z.C 50
e Bie TUe DbzBa 4
n8kneél:. 6. Béxéscs Déssa 60
v
1. Dusnoki Zsuzsa TFSE 990 pornt g' gfoézggoz El
2, Kétal kargit TFSE 985, 0 9. MAFC G
3, Baricza /[znes 9QL " 10, Ceapel =
4. Bélint Edit se1 11~ Szombath.Halad. gg
: 12, Bp.Helyiip.SC.
Ta A 13- Szarvasi Svénﬁk 23
14 MTK -
A bajnoki pontverseny és jelenlegi Alldsa ig Debrec .Epiték 22
PR v ; . DVTK -
A Nagyar Ltlétikai Szivetség bajnoki portversenyt irt
ki 8z aldbbi bajnokxksdgokra: %Z; g;gr.Sportisk. gg
a/ OrszZgos mezei bzjnoksédg 19. Komléi Bényész 13
b/ Orszscos felnftt bajinokség 20- Torekvés 11
e/ Orszigos ifjusizi bajnoksig 27 ¢ Szabolesm.Sporti. 11
d/ Ors-zédgos serdiil§ bajnokség 22, Elére 7
e/ Orszdgos vAltd ba noksig 23= DT« 6
£/ Orszégos Ysszetett bajnokség 24, Makéi VSE 6
g/ Orszégos 20 km.gyalogldé bajnokség 25, Bajai MTE 5
_h/ Orszigos 50 km.gyaloglé bainokség 26, 602 .8z .ITSK 2
i/ Orszégos marathoni bajnoksig 2% Vasas Izzd 1
J/ Schtnherz Zoltédn Btts ligyességi csapatbajnokség.
P ér L1 e ks
A helyezéseket az aldbbi értéktéblézat szerint pontoz—
zdk: 1. Bp.Honvéd 112
W Vo ThRe TECH hel ezés = ey a0
Fel: tt egyéni szdmok 20 17 16 15 ‘14 13 pont b MAFC 2
I Juiapdi egyent ‘azdmok 12 10 9.8 QUuig o om 5. BEAC -
Berditl S agyant srdmok. #7005 L Ul o 5 By e e 6. Rpsspazrtagng 63
Fel tt wdlté €s csapat30 26 24 23 22 21 " Te TFSE -
EfL g lavelto, e eeaPed8 15 14 1113 12T " 8. Pécsi Dézsa 50
Ser: 18 v£lté és csapatll 8 6 5 4 3 " 9. Nyiregyh.VSC 1
10. DEAC 35
1964, junius l-ig az orszézos mezeil tzainoksédg és a 11. MTK 53
Sek therz Zoltdn ttis lgyességi csapstbajnokség alapjén a iz2. Csepel 26
spo. ttrtk az aldbbi bajnoki pontokat szereztéli: 13. Salg.24nyédsz 4€
14. Békéscsab LAV 36
15=- Tatab.Banyész 26
16e Veli. Kbzért -




0e

17.

19.
20.
21.
22.
23—

25-
264
27.
28.
29-

P -]
W
233z a3zl

4x200 m valté:

-]

PVSK - 24 24
SZEAC - 22 22
Bp.Epiték - 21 21
Gybri Dézsa 20 - 20
FTC 16 - 16
Debr.Epiték 14 - 14
Székesfhv.MAV 12 - 12 és
BVSC 12 - 2
Szolnoki MAV 7 - 7 és
Eaposv.Tdncsics 7 - 7

~ Dunakeszi VSC 6 - 6
100 .sz. ITSK 5 - 5
Miskolci Sportisk.3 - 3

Az 1963. évi csapateredmények
Bogire P ade
4x100 m valtéd:

Bp. Honvéd /EKalocsai, Csutoris
U.Dézsa /Csényi Z., lagy, Horvath L., Rébai/
BEAC /Hevesi, Vértessy, Kerekes, Révész/
Debreceni ASE /Halén, Varjas, Vojta,Kocsondi/
VIIT.ker.Sportisk. /ﬁyiri Pé er,Kovécs Molnér/
Bp.Honvéd /Berki Nyiragyh;zi,nékén Té%h/
U.Dézsa /TUrﬁk,Vémos,Fsrkas Szopkﬁ/
MAFC /Rozsnyai, Locsméndi éylvester, Gadl/
Tatab.Bénydsz /Plézér, Soﬁille,Csutorés,Hencz/
Vasas /Rockenbauer,Sérk8zi,Bence,Fluck/
FIC /Soés, Bodor, Paszt, KAlman/

L}

Gyulai, Horvath/

e e
48 %0 58 48 S8 4 28 s S8 8

7.1
74
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1.4

mp. BEAC /Hevesi, Kerekes, Vértessy, Révész/

32332333233 3d

Bp.Honvéd /Turéczi,Gyulai,Ragényi, Majercsik/
U.Dézsa /Farkas, Vémos, Nagy, Margitics/
Debreceni ASE /Haén, Vargyas, Vojtha, Szemenyei/
Vasas Izz6 /Nemeshédzi,Vértesaljai,Kozma,Kiss/
FTC /Papp, Bodor, Pészt, Kdlmén/

U,Dézsa /Mez8, Titkos, Timér, Horvath/

VIII.ker Sportisk. /Péter, Verpeléti,Kovécs,Molnar/

Pécsi VSC /Révész, Széosei, MAtis, Kiss/
MAFC /Rozanyai,Syivester,Locsméndi,Kdrtvélyesi/

4xs00 m valté:

« U.Dézsa /Tbrdk, T4las, Benk§, Nagy/
Bp.Honvéd /Begényi,Majercsik,Csutorés,Gyulai/
Vasas Izz6 /Lontai, Indceshézi,Kiss,Nemeshézi/
Pécsi VSK /Ragy, Kfss, Métis, Révész/
Csepel /Bakai, Hossala, Mihdlyi, Hegyi/
Tatab.Bdnydsz /Ocskay, Molndr, Csisz4r, Papp/
Debreceni ASE /Mogyorési, Szemenyei.Vargyas,Vojtha/
Ujpesti Dézsa /Mez§,Fellner,Timér,Horvath L./
DEAC /Borsos, Tassonyi,Kerékgyért s Aradi/
FIC /EKédlmén, Pészt, Papp, Simon/

Diésgybri VIK /Horva.h, Remény, Kiss, Stoll/

..
.

T
FOMDOODE D&

.

iU uina & =
OW e OUIW oo

NI~~~ =TI

16:06.6
16:27 .4
16:36.8
16:37.0
16:57.2
17:0310
17:03.4
17:09.2
17:10,.8
17:14.8

380.0

352.0
320.0
318‘0
316.0
314.0
300.0
294.2
292.0
290.0

272.0

682 l6
636.6
634.8
632.2
63146
6286
624 .8
609 .8
60940
60844

cm

4xB00 m vE1té

Bp. Vasas /Ardok, Farkas, Hajés, Parsch/
U.Dbzsa /Ttrdk, Kovées, Garbacz, Prohészka/
Tatab.BAnydsz /Moln&r, Papp, Ocskay, Szalay/
Jasas Izzdé /Bencsdk, Nemeshizi, Nagy, Kiss/
Csepel /Szész, Holczhauser, Mihdlyi, H:gyi/
Bp.Honvéd /Jbény, Bartyik, Kiss, Horvat :
MAFC /Varga, Farkas, Csuri, Gadl/
U.Dézsa /Rahorek, Vida, Kovécs J., Télas/
Pécsi VSK /Matis, Kiss, Nagy, Révesz/

Pécsi Dézsa /Salpa, Barta, Jaksbos, Fogarasi/

431500 m v&lté

Vasas /SUt8, Andok, Farkas, Parsch/
Bp.Honvéd /ézpodnyi Horvé%h, Jény, Bartyik/
Kovécs J., Prohdszka/

U.Dézsa /Garbacz Mﬁté,
Tatab.Bénydsz /E%ényi, Papp, Sovéi, Szalay/
Bp.Spartacus /Déri, Schneider, Pintér, Simon/
Bp.Honvéd /Chikén, T8rdk, Volones, Szabb/
MK /Zémann, Felsdvéri, Feffer, Balint/
Nyirezyh. VSC /Gébor, Kiss, Ratfai, Fehér/
MTK /Molnér, Nagy, Merényi, Szalay/

DEAC /Déri, Kerékgyértd, Nagy, Aradi/

Rudugréds 6tbs csapat

Bp.Spartacus /Téth, Moldvai, Jéboru, Horbéth,

Tamés/

Vasas /Csaba,Kismartoni,Schulek,Halész,/

DEAC /Somo%yi Kuknyé, Tassonyi, Vartha, G6z/

Debreceni pi%ﬁk /Papp,Szatméri,Tatér,Foldesi,Szabd/

Bp.Honvéd /Czabédn,Kaczks,Nagy, %észoly, Hubay7

Vasas /Imre, Magyar, Egressy, Kismartoni Soport/

BEAC /Krasovecz, Erki, Kalld, Fabosn, Szlavik/

Salgbt .UMSE /Fodor, Séver, Varga, Naty, Balédzs/

Pécsi Dézsa /Perlaki,Kmaritz,Klulis,Jakabos,Gyenizse/

Pécsi VSK /Szécsei,FenySsi T.,Feny§si Cs.Szécsey,

; Matis/

U.Dézsa/Anderle D., Anderle L., Polgér, Flizesi,
Lovesényi / !

Tavolugréds b6tYs csapat

Bp.Honvéd /Czifra,Dékény,Balassi,Hémori,Kalocsai/
Bp.Honvéd /Hubai brgonés Peth§ éalgé,Noszély/
U.Dézsa /Miller,fercsik,Plizesi,Almdshegyi,Nihalyl/
Csepel /Grézli,Xarsédi,Hossala,Bakai,Skriba/

BEAC /Peth$, Csbrg8, Kalld, Varga, Vértessy/ 2
MTE /Viktor, Mareavslgyi,lugosi,Nemeshdzi,Rudas/
Vasas /Bence,Hémeth,Horvé%h Benedek,Sérkbzl/ ]
Szekszdrdi Dézsa/Scherrer,Téth,Szab&,Bien,Kuti/
Kecskem.Katona gimn./A jkv.-ben nevek nem voitak/
Bp.Spartacus /Warth, Kalmér, Déry, Jéboru,.Szécsi/
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Marasugréds 6t¥s csapat

Bp.Hornvéd/HAmori,Pataki ,Krasznai,Noszdly,Katzké/
BEAC /Karner, Krasovecz, Erki, laros, Kisgerzely/
Vasas /Hemela, Fillbtp, Kéneth, Er8s, Schulek/
Csepel /Szérdd, Pakal, Hosczla, Kavai, Arvai/
Kecskenéti Katona g./~ Jxv.-ben rév nem volt/
U.Dézsa /FUzesi, lihadlyi, Alméshegyi, Kercsik,
HUller/

SZEAC /Cserven Gergely, Orecsik,R4atonyi,Dbbrinte/
DEAC /Tatér, Pintér, Balassi, Somogyi, Riss/

Hérmasugréds 5t¥s csapat
Bp.Honvéd/Kalocsai,Czifra,Salgé,Dékdny,Balassi/
Csepel/Szérdd,P.,S5zérad Gy.,Skrlba,Gerli,Bakai/
MTE /Métravdlgyi,Rudas,lugosi,Nemeshédzi,Rimai/
U.Dézsa /Fuzasi,Z&szlé,Kercsik,EUller,Hajé7/
BEAC /Kallé,Csdrgf,Peth§, Varga, Krasovecz
Vasas /ErSse,Horvdth,Varga,S4rkbzi,Szalay/

SZEAC /Gulyas,Lauri%z Gergely,Cserven,Gybrgy/
DEAC /Ferenczi,Tatér,G6z,Somogyl,Balogh/
SzekszArdi Dézsz /Szabd,Bien,Serer Kuti,Téth/
Gytngyosi Banyasz /Horvdtn,Gal,Takh
Vincze/

Sulylbkés Bts csapat
Bp.Honvéd /Fejér,5zécsel,oaskdi,Nagy,Treiben/

as
Vasas /Petréczi, aSkGi,Kiics,Veszeli,Németh/

SZEAC /Dr.Tordk,R4tkai,Trényi,Kéntor,Nikolasev/
BEAC /Czmarkd, Horvath,Nagy,Kolozsi,kabdahé/
U.Dézsa/Katics,Héra, Hantos, Fok, Lukécs/

Csepel /Bzkai,Pekér,Vig,Szakdly,Kenderesi/
Bp.Honvéd /Friedrich,végé,Noszéiy,Czabén,Szilﬁgyi/
Szekszérdl Dbézsa /Doszpoly,Téth,Serf§zé,Bakk,
Bucsényi/

Gybongy ,Bényasz/Takdcs,Pelle,Mészaros ,Kirdly,Citrom/
Bajal pit8k /Lipték,Veréd,I11és,Kovhcs,0cské/

c¢s,Karsai,

Diszkoszvetés Utbs csapat

Bp.Honvéd/Szécsényi,Felér Kivagbd,Végd,Friedrich
Vasas /Klics,Sask6i Knéz,feveli,fﬂlbpf :
BEAC /Halopik,Harma{h Czmarké,Erki,Fejes/
Csepel /Kenderesi,Palké,Pekér,Szész,Bakai/
Ujpest Dézs=/Hantos,Zarubai,Héra Katics,dr.Sik/
Pécsi Dézaa/Lovéaz,Borbés,dr.Manz{ni, Perlaki,
Farmosi/

Bp.Honvéd /Hubai,Czabén,Kreiber,Fazekas,Kovécs/
DVTE /Farkas,Radb, Kobold, Szlics, Szildiyi/
DEAC /Botos,3z06r Rétkal, Bécsi, Somogyi/

MTK /T8k¥ly,Fischer,Baranyai, dr.lolnér,Rudas/

56 092 .e
56.77.6
5404940
54 .64.8
48,30.6
47.88.0
47.46.0
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Gerelyhalitds 5t8s csarat

Vasas /Németh,lyerges,Szabados, Szakasits,FUlbp/
BEAC /Hertelerii,Hzrmath,Kabdabé,Pataki,Nagy/
Pécsi VEX /Luxécs, Wérer, Fliredi, Dormén, Pollényi/
Bp.Zorvéd /GAl,Barabds,Nagy,Szabd,Sasvar]/
U.D6zsa /Zarubai,Csintalan,Szalai,Holba,Kercsik/
Zajail EpitSk /L4riti,Veréb,Hegedls,Kovées,Ocské/
Csepel /Boros,Végh, Jenei Kenderesi,Bakai/
Gyoneyssi Sdnjhsz JErdélyl Lészéros,Kirdly ,Karsai,
Eorvéth,/ '

PEAC /Pelényi,Kellermayer,Reha,Paksi,Betlehem/
3p.Honvéd /Czabén,Fazekas, Treiber,Fehér,Dékény/

] Kalapécévetés %t8s csapat

SZEAC /Trényi, dr.Katona,dr.Trik,Somogyi,Téth/
Bp.donvéd /Kovéacs,Kapcsos,Fehér,Friedrich,
Széesényi/

Bp.Sp?rtacus /Mészéros,Bécsalmési,Gazdik,Mészdros,
Varga

U.Dbzsa /Katics,Yajda,Sajtér,Pirisi,CSutka/

Pécsi Dbézsa/LovAsz,Hausmann,Derényi,Géspdr,Farmosi/
Vasas /Borbély,Ispﬁny,Németh H,,Németh N.,ﬁecuoki/
DEAC /Sz86r,Nagy,Perlich,Téth,Szabados/

Csepe% /EK8teleki ,Kenderesi,Bakai,Pekér,Szakdly/
Debr.Epiték /Bence,Bedes,Egerhézi Papp,Kovics/
0zdi Kohédsz /Encsi,Mester,Kdr551,felfﬁidi,Szini/

N & k:

4x100 m v4lté

U.Dézsa /Heldt,Orbédn,Németh,Kispdiné/
Bp.Honvéd /Mihaiovics,Bankov cs,Bécskai ,Kovécs/
BEAC /Gulgis,Gerhlrdt Baricza,Tyetydk/

Szolnoki MAV /Szészi,ésészi,Sikoa,Szunyoghy/
Szombath.Sportisk./Poér, Szentteleki,GAdzsa,Kiss/
Vasas: /Fekete,Balogh,Ruzits,Turi/
Szexsz.Dbzsa/Cseke , Hamar Béraos,xrassi/
Pécsi Sportisk./xuicsér, eges,Jandala,Ktves/
KTK /Bariﬁza,Kovécs,Varga Czigény

Szolnoki MAV /Mihélyi,Bar4a,Boda,Blsznou/

4x200 m vAlté

U.Dézsa /Heldt,Kisp4dlné,Orban,Takdcs/

BEAC /Nagy Zs., Tyetydk, Baricza, Gerhardt/
Szolnoﬁi MAV /ézészi,Cs szi,Szunyoghy,Ceikés/
Vasas /Fekete,Rusits,Turi,Balogh P./

U.Dézsa /?éaz{,Csontos Vass,Radvényi/
Bp.Honvéd /Téthl8rinc,Szakara,Peths,Bucskd/
Szekszdrdi Dézsa /Cseke,Hsmar,Krassai,Bényail/
MTK /Abafi,Halész,Czaké,Rétfalvi/

Csepel /Orbén,Mohacsi,Dragonics,Krausz/

Péesi Sportisﬁ./Székaiy,Galla,Jeges,Szabé/
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3x800 m vAlté

Békéscsabai Dézsa /Zsilék,B&dé,Gyenes/

BEAC /Gulyés,Tyetydk,Nagy/

PTC /Gyenes,Malina,Hagymési/

35.82.ITSK /Téth E., Téth Zs., Seres/

MAFC /Nagy, Kovécs, Kazi/

Vasas /Zimonyi, Cseh, Kardcsonyi/

Szolnoki MAV /Kasza, Farkas, Hasznos/
Bp.Petéfi /Szépvilgyi, Lelkes, Fégelsperger/
Szolnoki MAV /Csiés, Csédszi K., Csészi G./
Békéscsabal MAV /76th, Kaldsz, Such/

% Tévolugrds 6t0s csapat

m Szolnoki MAV /Csészi K.,Csédszi G.,Szunyoghy,
Haszmos, Vidra/

o Szeksiérdi Dézsa /Cseke,Virdgh,Bendes,B4rdos,

Hamar

Péesi Sgcrtisk./xvves Székely,Hetesi,Janda,Jeges/

Bp.Honvéd /Kiss,Léng,ﬁécskai,feher,Kbvéce/

Kecsk.Katona ge./A jkv.-ben nevek nem szerepeltek/

B .V.M7teor /Rézsavilgyiné, Bata, Csoba,KShegyi,

Németh

Vasas /Bécs,Turi, Busits, Fekete, Tudor/

MAFC /Thold, Zajki, Gulyds, Korényi, 06/

MTK /Halasi, Czigény, Gergely, Kovéacs, Varga/

Bajai Eyitdk /Hertelendi, Naracsik, Onodi,Velin,

Szabé G .

Magasugrds Utbs csapat

cm Vasas /Andor,Bécs, T6rtk, Fekete, Radé/ ‘

. gﬁcai Sportisk./Hettesi,ézékely fandala Simon,Ktves/
n  MAPC /Stefdn,Mindszenti,Thold, 08, Gulyds/

" Szegedi Spor{isk. /Séti,Baréti,Toidi, Fazekas,Beré-

nyi/ .

" Zalaeg,Csényi KSK/Kovécs,Sipos,Novak,Both, K8rdsi/

" Bajai/ﬁpitak /énédy,Hertelendi ,Mérity, Pestality,
Velin,

" Szekszdrdi Dézsa /Virédgh,Cseke,Ebrddgh,Kovées,
Torokné/

" Szolnoki MAV /Csészi K.,Csészi G., Szunyoghy,

Hasznos/
n BEAC /Vizvéri,Budavari,Stolmdr,Radnéti Béi;nt/
1mér,

" XVII.k.Sportisk./Szabd,Scheller,Szabé,
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Diszkoszvetés 6t8s csapat

Bp.V.Mateor/Haraai,Németh,Pusztai,Kaposi,Suhlﬁier/
SZEAC /Kissné,Berta,Szabd,Ilids,Tordai /
éaj;%/EpitGk Szatmdriné,latydk,Mérity,Pestality,

za _ :
Bp.Honvéd/Miklés,Kissgybrgy,Bori,Giber,Kirdndl/
ggwceni Sportisk./Kovécs s uhajéa,Bor{a,liké,

Csepel /Bérdny,Damm,Kriské,Halinka,Ircsik/
U.Dézsa /Loidl,Szles,Hatvéri,Boncz,Téth/ ‘
Szeksz .Dbézsa /f&rﬁkn ,Bénécziy,Benée,Papp,Szalontai/
BEAC /Kétszeri,Plicher,Stolméir,Ecstdi,Rult/
Pécsi Dézea /Hartungné,Bartoss,Raddcs,Mityén,Csordés/

Sulyltkés Btos csapat

Bp.V.Meteor /Harasi,Németh,Pusztai,Nagy,Schliéfer/
Bp.Honvéd /Déry,Giber,Kisgybrgy,Mik168 D.,Miklds J./
Vasas /lMagyar,ludrovszky,Fraknéi,Radnai ,Bichts/

DVTK /Szabé,Barta,Kocik,Alméri Mindlysi)

U.Dézsa /Kovécs,Szles,Gréf,Hatvdri,Novdk/
BEAC /Eovécs,Stolmér,Kkétszeri,Plicher,Heinrich/
Bajai Epit6k /Kissné,Szatmériné, Pestality,
0nédi, Hertelendi/

SZEAC /Kisené, Gulyés, Szabé, Mihék, Berta/
Salgt.UMSE /targéné,’ Szarvask8iné, Radé, Szildeyi/
MTK /M&rton, Jeszenszkyné, Varga, é

Gerelyhajitds btbs csapat

Bp. Honvéd /Miklés, Bori, Putanké, Gieber, Borsos/

Tasas /Brichta, Kardnsebesi, Radnai, Sinkd,

gresy

BEAC /Vizvéri, Braun, Heinrich, Stolmér, Ecstdi/

MTK /VarEa, Varga, TSth, Jeszenszkyné, ﬁljok/

Csepel /Kertai, Ircsik, Halomka, Bérédny, Damm/

SZEAC /Dzabd K., Szabd L., Gulyhs, Kottin, Berta/

gg. Vi/Meteor émeth, Soﬁnébel, ézabd, Pusztai,
pos

Pajai Epit6k /Onédi, Latydk, Mérity, Hertelendi,

Reldrichén/

Szeksz.D6ézsa /Ttrtkné, Varga, Nagyar, Bende,

Kovécs/

§§5n§y551 Bényész /T.Bognér, Jakab, Téth, Zilshy,
58

ergely, Téth

Moharos/
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