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XI. ÉVFOLYAM A MAGTAB ATHLETIKAI SZÖVETSÉG HIVATALOS LAPJA ’ I 9 6 7 . 6 . SZÁM

Az 1966. évi Országos Edzői Értekezlet
H arm a ti S ándor beszám olója

Nehéz a dobószámok te r ü le té r ő l  sokat mondani, mert ahány szám, annyi f a j t a .  Olyan 
mint a labdarúgás, k éz ila b d a , röplabda, amelyben mindenki meg akarja l á t n i ,  mi a  ta n u l
sá g o s. Nehéz ez a zér t i s ,  mert az EB e l ő t t i  u to lsó  napok már nem t e l j e s  ér ték ű  f e lk é 
s z ü lé s ie k ,  mint az e lő ző  hetek  é s  hónapok. A k é p e s s é g fe j le s z t é s s e l  k a p cso la to s  dolgok  
nagyjából ism ertek . Azt mondhatjuk, hogy a f e lk é s z í t é s  rend szere európai vonatkozásban  
egységes a különböző nem zeteknél é s  ezen  b e lü l  a tech n ik a i k ép zés, k ép esség  f e j l e s z t é s  
módszere.

A fe j lő d é s  azonban a z t m u tatja , hogy az eredmények á llandóan  javu lnak . Ennek oka, 
mozgató ru gója  van! Ezek a m eg fig y e lések  j e le n t ik  azokat a tan u lságok at, am elyeket 
Gödöllőn vagy a versenyek  a l a t t ,  az edzőkkel é s  versen yzők kel f o ly t a t o t t  Ő szin te b e s z é l 

g e té s  fo ly tá n  szereztü n k .
M ie lő tt rá térn ék  ezen  gondolatok ism e r te té sé r e , vessünk egy p i l l a n t á s t  a rra , hogyan 

o szto zta k  a különböző nemzetek a dobószámok b ajn ok i érmein és  m ilyen  sorrend a la k u lt  k i  
közöttük .

E lső h e ly re  k e l l  tennünk az NDK-t 3 aran y-, 2 e z ü s t -  é s  3 bronzéremmel, továbbá 
egy negyedik  é s  egy h atod ik  h e ly e z é s s e l .  Második a S zovje tu n ió  3 arannyal, egy ezü st— 
egy bronzéremmel, egy negyedik é s  k é t ö tö d ik  h e ly e z é s s e l .  Harmadik Magyarország egy 
arany, egy e z ü s t , egy bronzéremmel, egy negyed ik , egy ö tö d ik  é s  k é t h a to d ik  h e l ly e l .  
Negyedik L engyelország, ö tö d ik  az NSZK, h atod ik  Románia, h eted ik  F in nország , n yo lcad ik  
B ulgária , k ile n c e d ik  C seh szlovák ia , t iz e d ik  O laszország egy h atod ik  h e l l y e l .

Meglepő az NDK dobó a t lé tá in a k  e lő r e tö r é se  és e ls ő  helyük! Ez a zért i s  ta n u lsá g o s , 
mert Belgrádban, az akkori közös német csap at K elet-ném et r é sz e  egy második h e ly e z é s t  
é r t  e l .  Két évre rá  Tokióban egy második h e ly e t  sze rez tek  d iszk o szv e té sb en , egy másodi
kat su ly lö k ésb en  és  még egy ö tö d ik  h e ly e t .  De mint közös német csa p a t, nem tudtak b e le 
s z ó ln i  az e ls ő s é g é r t  fo ly ó  pontversenybe. Most, k ét év  múlva, az e ls ő  h e ly en  á lln a k .

Az u tób b i időben sok Í r á s t  é s  tanulmányt lá ttu n k  a r r ó l,  hogy hogyan ju to tta k  az 
NDK d o b ó a tlé tá i az e ls ő  h e ly re .

Legfontosabbnak ta r tjá k  a' versenyzők k iv á lo g a tá sá t . Ha végignézzük  a dobó a t l é t á ik a t ,  
te s ta lk a tb a n , k i f e j l e s z t e t t  képességekben, külső  sz e m lé le tr e  i s  a z t k e l l  m egállapítanunk, 
hogy versenyszámuk legk ivá lób b  k é p v is e lő i .  Tehát j ó l  s ik e r ü lt  a k iv á la s z tá s .  Második 
h elyen  e m lít ik  az i f j ú s á g i  koruakkal v a ló  terv szerű  fo g la lk o z á s t ,  akik majd évek tá v la 
tában kerülnek az e lső  h e ly r e , a j e le n le g i  dobók h e ly é r e . Ez a zé r t i s  fo n to s , mert az 

. i f j ú s á g i  korhatár 18-19 év , ig en  gondosan k e l l  velük  fo g la lk o z n i,  hogy megmaradjanak 
a dobószámoknál, tervszerű en  k észü ljen ek  és e lju ssa n a k  a csú csra .

A csúcseredmény e lé r é s é t  nem s i e t t e t i k .  Tudják, hogy a terv szerű  munka gyümölcse 
b eér ik  egy b izonyos idő u tán . Kemény csatákban edzik  ő k e t. L e ír já k , hogy f i a t a l  koruk 
ó ta  a tű zk eresztség ek  sorozatán  ér le lő d n ek  komoly, ta p a s z ta it  versen yzővé. M egem lítik  
az edzők ta p a s z ta la tsz e r z é s é t  hazai é s  k ü lfö ld i  v iszo n y la tb a n  i s .  Nálunk i s  jártak  
német edzők, de v o lta k  a Szovjetunióban , Lengyelországban é s  C sehszlovákiában, ö sszeg y ű j
tö t té k  é s  é r té k e lté k  a ta p a sz ta la to k a t, hogy miképpen le h e tn e  e z t  min d fe lh a s z n á ln i  az 
eredményes fe lk é s z ít é s b e n .  És s ik e r ü lt  i s  n ek ik .

E m lítik  az edzők ö s sz e fo g á sá t . S e g ít ik  egymást a te ch n ik a i k ép zés, f e lk é s z í t é s  
és  k é p e s s é g fe j le s z té s  te rén .

M egfigyelhető  v o l t  a versenyzők fe g y e lm ez e ttsé g e .
Az egész  csapat j ó l  fe g y e lm ezett k o l le k t iv  eg y ü ttes  v o l t .  E m líte ttek  b izonyos  

p sz ic h ik a i tén yezők et. Ezek közül e lsőn ek  e m lit ik , hogy e lő sz ö r  in d u lt  a c sa p a t, mint 
k elet-n ém et csapat v ilá g v ersen y en  ö n á lló  z á s z ló v a l ,  mély erősen  l e l k e s í t e t t e  a sp o r to ló 
k a t . De l e l k e s í t e t t e  őket az e ls ő  napok s ik e r e ,  amikor egyszerre k ét bajnokságot n yertek . 
Az edzők a z t mondták, most már minden nap egy-egy  bajnokságot szerzünk. Ez szárnyakat 
ad ott a versenyzőknek, De m egem lítették  a sz e ren csé t i s .  A versen yzésb en  é s  a jó  h e ly e 
zések  e lér éséb en  egy k is  szeren cse  sem á r t!  Senki sem gon d olta  p é ld á u l, hogy d isz k o sz 
vetésb en  hárman i s  dobogón fognak á l l n i  eg y sz err e . De nem gon d olta  s e n k i, hogy Danek 
nem fo g  g y ő zn i. Mindezek elg o n d o lk o zta tó  tények.
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Beszámolómban e lő s z ö r  a te c h n ik a i  v o n a tk o zá so k ra  té r e k  k i ,  m ajd a f e lk é s z ü lé s r e ,  
v ég ü l a  magyarok s z e r e p lé s é r e .

T ech n ik a i té r e n  v a ló b an  ú j a t  -  ami e lv e ib e n  i s  u j  -  nem h o z ta k  a  dobószámok. Azok 
a form ák, amelyek hosszabb  idő  a l a t t  a la k u l ta k  k i ,  i s m e re te s e k . Mégis van  a mozgásokban 
o ly an  egyén i v o n ás, ami ta n u ls á g o s . M indenki ig y e k e z e t t  a  tö k é le te s  te c h n ik á ra  v a ló  
tö re k v é s  m e l l e t t  m ax im álisan  k ih a s z n á ln i  az eg y én i a d o t ts á g o k a t ,  P l .» a k in e k  a  l á b e r e je  
v o l t  nagyobb, egyén i s t í lu s á b a n  e z t  ig y e k e z e t t  jobban  k ih a s zná l n i  é s  a z t  b e le v in n i .
Akinek a d e re k , vagy a c s i p ő t á j i  izo m za ta  v o l t  jobban  f e j l e t t ,  e z t  ig y e k e z e t t  jobban  
é r v é n y e s í te n i .  V égül, ak in ek  a k a r j a ,  vagy v á l lö v e  v o l t  e rő se b b , e z t  h a s z n á l ta  in k áb b .
Ez ig y  i s  h e ly e s .  Azt k e l l  e ls ő s o rb a n  k ih a s z n á ln i ,  ami a d o t t .  Ez az eredm ényes é s  ez a d ja  
az eg y én i s z ín e z e t e t .  Ez azonban nem j e l e n t i ,  hogy azon a t e r ü l e t e n ,  am elyen k is s é  
v is s z a m a ra d t,  a z t  nem k e l l  t ö k é l e t e s í t e n i .  M indig a  meglévő a la p o k ra  k e l l  f e l é p í t e n i  
a  t e c h n ik á t ,  m ert ez a  le g jo b b .

A te c h n ik a i  é r té k e lé s n é l  nézzük meg a  dobások s o rre n d jé b e n :  m ily en  e l t é r ő  s z ín e z e te t  
k ap tak  az azonos te c h n ik a i  v é g r e h a j tá s n á l .

Kezdjük a s u ly lö k é s s e l .  Annál i s  inkább  s z e re n c sé s  e z , m ert i t t  magyar b a jn o k o t 
a v a th a t tu n k . L á tv a  az e u ró p a i su ly lö k ő  m ezőnyt, az az  é rz é s ü n k , hogy a  te c h n ik a  v é g re 
h a j tá s á b a n ,  az e rő k ö z lé s  u t já n a k  h o sszá b an , a  r itm u sb a n  , ahogyan v é g r e h a j t j a  a  m ozgást 
és  fo ly am to san  megy végbe az e rő k ö z lé s  ú t j a ,  V arjú  Vilmos a  mezőny f ö l é  e m e lk e d e tt.  A 
napokban b e sz é ltem  v e le  m o zg ásá ró l, ügy fo g a lm a z ta  meg, hogy j e l e n le g  E urópában nem l á t  
te c h n ik a i la g  olyan  k é p z e t t  v e rs e n y z ő t,  a k i  ő rá  v e s z é ly e s  le h e tn e .  Bér Tamás L ász ló  éa 
maga i s  á l l í t j a ,  hogy az EB-n v é g z e t t  mozgása nem s i k e r ü l t  t e c h n ik a i la g  j ó l ,  m égis b a jn o k 
ság o t n y e r t  é s  m e g lá ts z o t t  a  kü lönbség  a  tö b b i  dobóval szem ben. Legnagyobb e l l e n f e l é t ,  
Komárt i s  l á t t u k .  Olyan a d o tts á g o k k a l r e n d e lk e z ik ,  hogy h a  eg y sz e r e l t a l á l j a  a  a u ly g o ly ó t 
b e le lö k  annak s ú ly p o n tjá b a  m eg fe le lő  irá n y b a n  és  r i tm u sb a n , akkor nagyon m e ssz ire  fo g  
r e p ü ln i .  De j e l e n  p i l la n a tb a n  te c h n ik á ja  nem o ly an  j ó ,  hogy ez v a ló b a n  á lla n d ó b b  nagy 
eredm ényekre jo g o s í ts o n .  Az ö tv en es  években j e l e n t  meg T u t je v ic s  s z o v je t  dobóedző 
b iom echanikus c ik k e , a k i  ö s s z e h a s o n l í to t t a  a  s z o v je t  é s  a m erik a i dobókat te c h n ik a i  v o n a t
kozásban . Azt á l l a p í t o t t a  meg, hogy a  b ec su sz á s  u tá n  a  lö k é s  m e g in d ítá sa  so k k a l gyorsabb  
a  s z o v je t  dobóknál, m in t az a m e r ik a ia k n á l, v i s z o n t  a  mozgás b e f e je z é s e  p i l l a n tá b a n  
az am erik a iak  g y o rsa sá g a  nagyobb. íg y  le h e tn e  é r t é k e l n i  Komar d o b á sá t i s ,  ak in ek  r i tm u s á 
ban k e t tő s s é g  é s z le lh e tő ,  h i r t e l e n  i n d i t ,  de nem fokoz m e g fe le lő en . E z é r t  van  m indig 
valam i fá jd a lo m  c su k ló já b a n , m ert a  h i r t e l e n  lö k é s  nyomán c s u k ló ja  v isszan y o m ó d ik .

A m ásik p ap írfo rm a  s z e r i n t i  neves e l l e n f é l  T a ra s io v  v o l t ,  a k i  d e r é k f á já s r ó l  p an asz 
k o d o tt .  T echn iká jában  egy b izonyos e l s i e t é s  ta p a s z ta lh a tó .  Nem i s  tu d ja  j ó l  m agára em eln i 
a s ú l y t ,  hanem la p o s  szögben  ro h a n t e lő r e .  H o n f i tá r s a  v i s z o n t ,  a k i az  id é n  j u t o t t  nagyobb 
eredm ényre, v á l l f á j á é r a  p a n a sz k o d o tt.  L á b a it  nem h a s z n á l ja ,  hanem h a ta lm as  tö r z s é v e l  
ment e lő re  é s  inkább e z e k e t az izm okat h a s z n á l ta  d o b á s á n á l, nem eg észen  eredm ényesen.

Még egy dobót le h e tn e  k ie m e ln i, B ird en b ac h o t, a k i  h a ta lm as  te rm e té v e l a  mezőny 
f ö lé  n ő t t .  N ála i s  i ly e n  te c h n ik a i  h ib ák  v o l ta k .  Nem tu d ta  sú ly p o n to n  t a l á l n i  é s  m eglökni 
a  s ú ly t ,  hogy az m essz ire  r ö p ü l jö n .  Tamás L ász ló  s z e r i n t  a d o t t s á g a i t  te c h n ik a i la g  o ly an
fo k ra  le h e tn e  k é p e z n i, hogy e lé rh e tn é  az am erik a i su ly lö k ő k  s z ín v o n a lá t .

A nők v e rse n y z é sé b ő l a z t  á l l a p í t h a t t u k  meg, hogy te c h n ik a i la g  nem é r té k  e l  a  f é r f i  
s z ín v o n a la t .

É r th e tő ,  h is z e n  a  k é p e s s é g fe j le s z té s  n á lu k  nem em elkedhet o ly an  m ag asra . Az az é r z é 
sünk, hogy több van bennük, m in t am it e l é r t e k .  Akár C s is z o v á t ,  a k á r  Hemboldot nézzük , 
ez nem v o l t  te l je s í tő k é p e s s é g ü k  f e l s ő  h a tá r a .  Sokat f e j lő d h e tn e k  még. Ugyanígy a  harm adik 
h e ly e z e t t  jó fo rm án  b e f o r g a tá s s a l  é s  k a r r a l  lö k te  meg a  s ú l y t .  Nem v i s z i  b e le  a  mozgásba a 
láb  é s  a c s ip ő  e r e j é t .  N ála i s  sok le h e tő s é g  van  a  f e j l ő d é s r e .  A tö b b ie k  te l je s í tm é n y b e n  
tech n ik á b an  é s  f i z i k a i  képességekben  e lm arad tak . De meg k e l l  á l l a p í t a n i ,  hogy az e ls ő  h é t  
h e ly e z e t t  képességekben  f e lü lm ú l ta  a  mi s u ly lö k ő in k e t .  Ebből a z t  a  ta n u ls á g o t  v o n h a tju k  
l e ,  hogy nagy s ú ly t  k e l l  helyeznünk  a  te c h n ik a i  k é p z é s re . A m ásu tt a lk a lm a z o tt  k iv á lo g a 
t á s t  csak  úgy tu d ju k  e l le n s ú ly o z n i ,  vagy f ö lé jü k  k e r ü ln i ,  h a  k i f o g á s ta la n  te c h n ik a i  
k é p z e t ts é g g e l  á l l í t j u k  k ö rbe m ie in k e t.

D iszk o szv e tésb en  te c h n ik a i  té r e n  e lm o n d h atju k , hogy so k k a l k ie g y e n sú ly o z o tta b b  az 
e u ró p a i élm ezőny, m in t su ly lö k é sb e n . Nagyon nehez len n e  a z t  megmondani, hogy Daneknak, 
T o rith n a k , P ia tk o w sk in ák  vagy Haglundnak t e c h n ik á já t  l e h e t  jobbnak  m ondani. Igyekeznek  
m indig b e le v in n i  a d o t t s á g a ik a t  a  m ozgásba, m elyből az eg y én i s z in e z e t  e re d .. De hogy 
m ely ik  jobb e z é r t ,  vagy a z é r t  -  nem l e h e t  megmondani. Hogy nem a  p ap írfo rm a  s z e r i n t i  
so rre n d  a l a k u l t  k i ,  ennek f e lk é s z ü lé s i  é s  id e g i  o k a i vannak. Danek és  Haglund nem o i r té >  
id e g e k k e l a  v e r s e n y t .  Mozgásuk azonban jó  v o l t .

É rdekes v o l t  m e g fig y e ln i á  k e le t-n é m e t i s k o l á t  -  m ert e z t  v a lah o g y  is k o lá n a k  l e h e t  
n ev e zn i -  s a já ts á g o s  in d u lá s u k , p ö rgésük  szem re i s  szép  é s  t e t s z e tő s  v o l t l  E lég  s z é le s  
te rp e s z b e  é rk ezn ek , mely nekem nem nagyon t e t s z i k .  Ebből nem i s  v á l ta n a k ,  de nem i s  
gazdaságos a v á l t á s  az i ly e n  s z é le s  te rp e s z b ő l  é s  nem i s  l e h e t  j ó l  v é g r e h a j ta n i .B a u e r f e l s d  
a z t  m ondta, e r r e  tö rek ed n ek , e r r e  i s  h a la d n a k , m int ahogyan L o tzn á l i s  l á t s z i k  a v á l t á s .  
Ugyanúgy v ég z ik  a  német dobólányok i s .  L o tz v á l t o t t  egyedü l é s  ő o ld o t ta  meg a  leg jo b b a n  
a ném et d is z k o s z - te c h n ik á t .

K idobásuk a z é r t  nem t e t s z e t t ,  m ert ők i s  e lh ú zzák  a  b a l  v á l l a t ,  m in t a  magyar 
lán y o k . Nem tu d já k  m egfogni a  b a l  o l d a l t .  L áttam  e d z é sü k e t, de a  v e rsen y en  i s  e z t  ta p a s z 
ta l ta m . Ha egy-egy d o b ás t meg tudnának f o g n i ,  akkor ez ek b ő l a  dobogó legm agasabb fo k á ra  
i s  k e rü lh e tn e k  -  mondtam a  g ö d ö l lő i  e d z ésen , S p ie lb e rg  egy d o b ásá t meg i s  f o g t a ,  d i s z 
kosza  m essz ire  r e p ü l t .  A tö b b i közepes é s  ingadozó v o l t .  B auers a z t  m ondta, hogy n á lu k
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éppen ez a  tö re k v é s : a  robbanékonyság m e l l e t t  m egfogni a  b a l  o l d a l t  é s  a  lá b a k a t  in t e n 
z iv e n  h a s z n á l já k  k i  egészen  a  v á l t á s i g I  Ha m indezt e lv é g z ik ,  a  k é t  ragyogó f e l é p í t é s ű  
dobólány ham arosan tú l s z á r n y a l j a  Tamara v i l á g c s ú c s á t .

A g y ő z te s  te c h n ik a i la g  j ó l  v ég e z te  a  d o b á s t.  A jo b b  lá b  p ö rg és  u tá n  j ó l  h á tu lm ara d . 
A nnyira h á tu l  m arad t é s  úgy le c s a p ta  jobb  l á b á t  eg y ik  d o b á sá n á l, hogy s z in t e  meg i s  
c s ú s z o t t .  Innen  a z u tá n  c s íp ő v e l  k ö r ü l h a j t o t t a ,  m egcsap ta  a d i s z k o s z t .  J ó l  f e k t e t t e  a 
lev eg ő b e . R a j ta  k iv ü l  L o tz , M ih ajlo v a  é s  a  k é t  c se h sz lo v ák  lá n y  v á l t o t t .

Szeretném  elm ondani, hogy k i  k e l l  h a s z n á ln i  az eg y én i a d o t ts á g o k a t ,  m in é l hosszabb  
u tó n  v e z e tn i  a  d is z k o s z t ,  te h á t  m in é l hosszabb  leg y en  az e rö k ö z lé s  ú t j a ,  fo ly am a to sa n  
p ö rg e tn i  é s  in te n z iv e b b e n  k e l l  k ih a s z n á ln i  a  l á b a k a t .  Végül fo n to s  a v á l t á s s a l  tö r té n ő  
dobás.

G e re ly h a j i tá s b a n  i s  j ó l  s z e r e p e l te k  a magyarok. De h iá b a  k e re s  ú j a t  az em b er,é szak i 
ro k o n a in k , a  f in n e k  a n n y ira  k id o lg o z tá k  e z t  a  m ozgást, hogy abban u ja 't c sa k  a f i z i k a i  
k ép esség ek  to v á b b fe j le s z té s e  é s  a  g e r e ly  fo rm á ja  h o z o t t .  Azonos te c h n ik a i  v é g r e h a j t á s s a l  
ig y e k e z te k  d o b n i. T a lán  le g jo b b  v o l t  a s z o v je t  L u s is ,  ak in ek  r itm u sa ,-  la z a s á g a ,  könnyed
sé g e , fin o m ság a , ahogyan v á l l a l  e lő r e s z a la d t  az iv h e ly z e tb ő l  é s  ahogyan v o n a lb an  tu d ta  
v e z e tn i  é s  k i h a j í t a n i  a  g e r e l y t :  a z t  az összbenyom ást k e l t e t t e ,  hogy ő v é g e z te  e z t  a 
leg jo b b an ! Nem so k k a l m arad t e l  tő l e  N ik ic s iu k ,  Németh Miklós-. A f in n e k  c s a ló d á s t  k e l t e t 
te k  te c h n ik a i  v é g re h a jtá s b a n ;  tu le r ő s  a  n e k ifu tá s u k  é s  va lah o g y an  sp o n tá n , jó fo rm án  
nem id e g z ő d ik  semmihez. J ó l  m eg fig y e lh e tő  v o l t  az ed ző p á ly án , hogy K innunen e l k á p r á z t a t t a  
a  n é z ő k e t, m ert v a ló b an  87-88 m é te re k e t d o b o t t ,  de n á la  nem s z á m íto t t  a  dobóvonal.Ú gy 
d o b o t t ,  ahogyan k i j ö t t  a r i tm u s .  De ha már ak a d á ly k é n t v o l t  o t t  a  v o n a l é s  ehhez k e l l e t t  
ig a z o d n i ,  az o n n a l m é te rek k e l m arad t e l  eredménye a  tö b b ie k é tő l .  Ez v o l t  v e le  a v e rsen y en  
i s .  ílás t e h á t ,  h a  v a la k i  szabadon , m inden g á t l á s  n é lk ü l  dob , vagy p ed ig  o t t  van  a 
k id o b ó v o n a l. A tö b b ie k n é l i s  ez l á t s z o t t .  De t ú l  n y i t o t t  v o l t  te rp e s z ü k , t ú l  o l d a l t  v i 
s z ik  lá b u k a t  a k itá m a sz tá sh o z  é s  nagyon e l fo rd u ln a k .  S z e re p lé sü k  e z é r t  okozot’t  c s a ló d á s t .

A g e r e iy h a j i tó  lán y o k n á l L ü ttg e  te c h n ik a i la g  é s  eredm ényben i s  k im a g a s lo t t  a  mezőny— 
h ő i ,  b á r  c sak  egy do b ása  s i k e r ü l t .  Az edzéseken  m u ta to tta k  a la p já n  te c h n ik a i la g  jobb  v o l t  
a  tö b b ie k n é l ,  b á r  a  s z o v je t  lányok  nem in g ad o z ta k  úgy eredm ényekben, s z ó r tá k  az 55 m é te r t ,  
vagy az ezen  f e l ü l i e k e t !  P e n e s ro l az  v o l t  az érzésem , nem t a l á l t a  meg r i tm u s á t  é s  egyén i 
ad o ttsá g á n a k  m eg fe le lő  te c h n ik á já t .  M ire ép ítem  e z t?  T avaly  l á t t u k  az U n iv e rs ia d e n  meg 
most a  s e le j te z ő b e n :  am ikor már b a j v an , p á r  lé p é s e s  eg y én i és k i s s é  könnyű r itm u so s  
m ozgást k e z d e t t .  De am ikor ism é t a  h o sszú  n e k i fu tá s b ó l  d o b o t t ,  azok nem s i k e r ü l t e k .  Nagy
sze rű en  s z a la d  e lő r e  v á l l a ,  de valahogyan  v a la h o l  e l r o n t j a .  Ehhez az eg y én i mozgáshoz 
k e l le n e  é p í t e n i  te c h n ik á já t  i s .

K a lap ácsv e té sb en  i s  é r v é n y e s ü l t :  ak in ek  erősebb  a  l á b a ,  az jobban  b e le  tu d ja  v in n i  
a  dobásba . • É rdekes v o l t  m e g fig y e ln i eb b ő l a  szem pontból Klim m ozgásá t. Ez sem u j ,  
ezek k e l az e lv e k k e l - i s  t i s z t á b a n  vagyunk. J ó ,  h a  dobás közben  jó  m élyre mennek l e ,  de 
s ú ly p o n t i  e lh e ly e z é s e  m ia t t  ú js z e rű é n  h a t o t t  m in d en k ire , Jó  a z é r t ,  m ert ig y  jobban  l e h e t  
az egész m ozgást lá b a k k a l v e z é r e ln i ,  c s ip ő v e l  v e z e tn i  é s  so k k a l könnyebb f e l ü l  t a r t a n i  
az egész m ozgást. Ebben a  m élyebb h e ly z e tb e n  jobban  l e h e t  a  to r z ió s  h e ly z e t e t  v ég h ezv in n i 
jobban  l e h e t  c s ip ő v e l  e lé b e  s z a la d n i ,  jobban  elm arad  t e h á t  a  k a la p á c s , könnyebb a  g y o r
s í t á s i  h e ly z e t .  De legnagyobb é r té k e  a k id o b ásb an  az a  h o sszú  h u z a s i  é s  em e lé s i le h e tő s é g ,  
ami az e rő k ö z lé s  u t já n a k  h a ta lm as  h o sszú  r é s z é t  b i z t o s í t o t t á  -  az am it n á l a  l á t t u n k .
Azt m ondták, hogy v a ló s á g g a l  "k e n i"  a k a la p á c s o t  h o sszú  id e ig  éppen , t e h á t  so k á ig  v e z e t i ,  
so k á ig  van  a  kezében  é s  ig y  tu d ja  g y o r s í t a n i . . .

A ra n y sz a b á ly ,. hogy nem a  leg lén y e g eseb b  a  fo rg á s  " z a v a rá s a " ,  hanem a z , hogy a fo rg á s  
u tá n  m ily en  kidobó h e ly z e tb e  k e r ü l  a  v e rsen y ző . Ez d ö n t i  e l  legnagyobb m értékben  a  dobás 
jó s á g á t ,  S u ly lö k é sn é l sem az a  f o n to s ,  hogy gy o rsan  c sú sszo n  b e , hanem a z ,  hogy a k id o b ó - 
á l lá s b a n  m ily en  h o sszú  u tó n  é s  meddig tu d ja  az e rő k ö z lé s t  v é g e z n i..  Ugyanez van  d is z k o s z 
ban i s ,  nem a  gy o rs  fo rg á s  m ia t t  fo g  m essze menni a  d is z k o s z . De k a la p á c s v e té sb e n  i s  ez 
a  h e ly z e t .  Ez v o l t  a  h ib a  Z s iv ó tz k y n á l i s ,  a k i  m egpörgö tt ugyan , de nem tu d o t t  fo k o z n i, 
m ert h ú z ta  i s  b e f e lé  é s  g ö rc sö se n  v o n s z o l ta  a  k a la p á c s o t .  T ehát nagyon g y o rs  fo rg á s b ó l  
c sa k  nem megy m e s s z ire .  Klim  m indezt j ó l  o ld o t ta  meg.

Kapcsos L ajosnak  a  S p o r té le tb e n  m eg je le n t az  a  f e j t e g e t é s e ,  am elyben v a lam ily en  
c s o d á la to s  ú js z e rű n e k  t ü n t e t i  f e l  e z t  a  te c h n ik á t .  Azt m ondta, ez követendő  p é ld a ,  hogy 
nem esek  az e d d ig i e lk é p z e lé s e k  s z e r i n t  k e l l  l e f e l é  h u zn i a  k a la p á c s o t ,  hanem tovább 
i s  f ö l f e l é ,  m ert ig y  jobban  f e lg y o r s u l .  Nem c é l  a  m axim ális f o r g á s i  s e b e s sé g , de v e s z é ly e s  
a  f e l f e l é  h ú zá s , m ert a k a la p á c s o t  a  húzás m ia t t  -  mely h a jlé k o n y  -  c sa k  k im o zd u lá ssa l 
l e h e t  f e l f e l é  h u z n i,  am ikor már abba a  h e ly z e tb e  k e r ü l .  Ha p ed ig  már e g y sz e r  k im ozdul, 
akkor c s a k is  o ly an  l e h e t ,  hogy m egbontja  a  t e s t  h e ly z e té t  é s  a  fo r g á s te n g e ly  k i b i l l e n  
re n d es  h e ly z e té b ő l ,  fie a  b eh ú zásn á l -  m ert csak  úgy tu d ju k ,  ha  a  h u z a l i rá n y á b a  mozdu
lu n k  -  a  k a la p á c s  e l s z a l a d ,  h is z e n  a  k a la p á c s  b e sz ű k ü l. Ekkor már a  k id o b ás  irá n y á v a l  p á r 
huzamosan h ú z o tt  é r in tő  p o n t já n  túlm egy a  k a la p á c s  é s  á th ú z á s  l e s z  b e lő l e .  Ez a  f e l f e l é  
húzó h e ly z e t  nem b i z t o s i t  o ly an  h e ly z e t e t ,  am elyből m ax im ális  e r ő t  l e h e t  k ö z ö ln i .

Nagyon jó  p é ld a  v o l t  e r r e  K ondrasov, a k i úgy m eghúzta f e l f e l é ' ,  -  ez a  f ilm e n  i s
Íó l  l á th a tó !  hogy a  k a la p á c s  a  s a la k p á ly á ra  e s e t t .  Nemcsak az  a  v e s z é ly  á l l  fe n n , hogy 

th u zzu k , de nem i s  l e h e t  a z t  az e r ő t  b e le a d n i .  V eszéyes, hogy kövessük  e z t  a  m ozgást.
Azt vegyük k i  b e lő le ,  ami j ó ,  a  h o sszú  e rő k ö z lé s t  é s  a  mély h e ly z e t e t .  De a z é r t  i s  em~ 
l i te m ,  m ert nem l e h e t e t t  r o s s z  valam i k o r  Z sivó tzky-m ozgása sem h is z e n  so k k a l szerényebb  
a d o tts á g o k k a l é s  k ép e sség ek k e l 73 m éter f ö l é  j u t o t t  é s  az id é n  i s  e l é r t e -  a  7 1 - e t .  Az 
EB-n te c h n ik á ja  ro ssz a b b  v o l t .

K apcsos N enasevi'a h iv a tk o z ik ,  hogy ez  a  mozgás tu d a to s .  Én már m egjártam  N enasevyal. 
Nekem i s  a z t  m ondta, hogy a s z o v je t  k a la p á c s v e té s  m ily en  nagy e r ő f e j l e s z t é s t  vég ezn ek .
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Egyedül Klim  nem v é g z i e z t .  S z e r in te  Klim ö s s z te l je s í tm é n y e  sú ly em elésb en  380 k i l ó  k ö rü l 
van . Egy alkalom m al lá t ta m  K lim et " já ts z a d o z n i" ,  t e h á t  a  k o n d ic io n á ló  napokban, am ikor 
könnyebb súlyem elő munkát vég ezn ek , 12Ö k i ló k a t  l e te v é s  n é lk ü l  k ap k o d ta  f e j e  f ö l é .  Aki 
e z t  meg tu d ja  t e n n i ,  úgy j á t s z o g a t ,  m in t a m ieink  60-70  k g -m al, akkor ő nem e n n y it  tu d !
Azt sem h iszem  e l ,  hogy e z t  tu d a to s a n  c s i n á l j á k .  L áttam  Tokióban i s .  Akkor i s  az v o l t  jó  
do b ása , am it nem h ú z o t t  á t .  A h a t  d o b ásb ó l k e t t ő t  nem h ú z o t t  á t ,  ezek  v o l ta k  a jó k .

É rdekes v o l t  m egfigyelnem  Bayer m ozgásá t. Tokióban so k k a l szebben  d o b o t t ,  m in t m ost. 
J ó l  m eg erő sö d ö tt. Elment s z ín é s z n e k , t a l á n  n in c s  an n y i i d e je  a  te c h n ik a i  k é p z é s re .  Már 
k é t  év v e l e z e l ő t t  c s o d á la to s  e re d m é n y e k e t-h a llo ttu n k  a  román C is ta c h e - r ó l .  Valóban 70 
m éter f ö l ö t t  d o b o tt  6 k g -o s  k a la p á c c s a l .  K iv án c s i vo ltam  m ozgására. T erm etre é s  t e s t s ú l y 
r a  nem a lk a lm as i ly e n  eredmény e l é r é s é r e -  nagy k a la p á c c s a l .  E zze l más dob n i! Nem fo g  
v i lá g r a s z ó ló  eredm ényeket e l é r n i ,  m ert te rm e te  é s  a lk a t a  nem t e s z i  le h e tő v é .  E rre  könnyű 
és a la c so n y . H átha még 10 k g - le s z  a  k a la p á c s ,  akkor a  100 k i ló n  a l u l i a k  ne i s  vegyenek 
kezükbe k a la p á c s o t .

A dobók f e lk é s z í t é s é v e l  k a p c so la tb a n  az u to ls ó  napok nem szám ítan ak  t e l j e s  é r té k ű  
edzéseknek . A rá p ih e n é s  é s  k o n d ic io n á lá s  megy az u to ls ó  ed zések en . Könnyű te c h n ik a i  
munkával a k a r já k  b e b iz o n y í ta n i  maguknak a  mozgás é r z é s é t .  T örekvésük  nem i s  t e r j e d  tovább 
a  n e v e z é s i  é s  s e l e j t e z é s i  s z in te k  e l é r é s é n é l .  Könnyű d o b áso k a t v é g e z te k . A k ie g é s z í tő  
munkában i s  könnyű m ozgásokat l e h e t e t t  l á t n i .  A s ú ly e m e lé s t i s  könnyebb su ly o k k a l végez
té k .  De ezekbő l a m ozgásokból meg l e h e t e t t  á l l a p í t a n i ,  hogy ig e n  komoly é s  kemény e d z é s t  
é s  m e g te rh e lé s t  v é g e z te k . Ez d e r ü l t  k i  egyébkén t az edzőkkel é s  a  V ersen y ző k k e l f o l y t a 
t o t t  b e s z é lg e té s b ő l  i s ,  am ire még k i t é r e k .  E lg o n d o láso k a t s z e re z h e ttü n k  a  k o n d ic io n á lá s r a  
é s  a  rá p ih e n é s re  i s .

Á lta lá o a n  2—3 n ap o t p ih e n te k  a  v e rse n y  e l ő t t .  E z t s é t á l á s s a l ,  v e r s e n y -n é z é s s e l  t ö l 
t ö t t é k .  Nehéz a  v e rse n y z ő k e t rá v e n n i a r r a ,  hogy hosszabb  id ő n  k e r e s z tü l  k o n d ic ó n á lja n a k  
a  v e rse n y e k re , m ert önmagukban sem b iz n a k . M indig meg ak arn ak  győ ző d n i a r r ó l ,  hogy nem 
e s te k -e  v i s s z a .  Ez nagyon v e s z é ly e s .  I ly e n  p é ld á t  l á th a t tu n k  K innunennél. P a rá d és  bem uta
t ó t  t a r t o t t ,  meg a k a r ta  r e t t e n t e n i  L u s i s t ,  a k i a  m e l l e t t e  lév ő  p á ly án  d o b á l t .  L u s is  nem 
i j e d t  meg. Női g e r e l l y e l  d o b á l t ,  könnyedén és  úgy, hogy az i s  o d a s z á l l t .  T an u lság ! nem 
szabad  k ito m b o ln i m agát a versen y ző n ek  v e rsen y  e l ő t t !  Szükség van  te c h n ik a i  e d z é s re ,  de 
ez  leg y en  finom  és  könnyed.

Az e d z é se k e t abban az id ő p o n tb an  t a r t o t t á k ,  am ikor a  s e l e j t e z ő ,  vagy a  fő v e rse n y  
id ő p o n tja  v o l t .  Ehhez i s  hozzá k e l l  s z o k ta tn i  m agukat. O lyan t a p a s z t a l a t  i s  v o l t ,  hogy 
a k a d t, a k i a n n y ira  e l b i z t a  m agát, hogy az u to ls ó  napokat nem éppen úgy h a s z n á l ta  f e l ,  
m int egy EB-re k ik ü ld ö t t  v ersenyzőhöz i l l i k .  Danek p á r  n ap p a l a v e rsen y  e l ő t t  a u tó k irá n d u 
lá s o n  v e t t  r é s z t .  Haza i s  a k a r tá k  k ü l d e n i . . .  A gyenge f e lk é s z ü lé s  u tá n  j ö t t  a  m eg lep e té s ; 
Nem b i r t a  id e g i le g  a v e r s e n y t ;  M eg v á lto z o tt szép  m ozgása. L á t s z o t t  r a j t a ,  hogy n agyo t 
akart,<J.e a r r a  már n in c s  id e g e , hogy f i g y e l j e  m ozgásá t. Korán b e le k a p a s z k o d o tt ,  h ú z ta  a 
d is z k o s z t  é s  f e l f e l é  d o b ta . Senki sem g o n d o lta  v o ln a , hogy a mezőnyben ö tö d ik  l e s z .

A v e rsen y en  az id eg ek  h a r c á t  t a p a s z ta lh a t tu k .  V o lt ,  a k i  n ag y szerű en  b i r t a .  Id e  t a r 
to z ik  K u lcbár G ergely  i s .  Magyar v e rse n y z ő t hozok p é ld án a k , de a z , am it v é g h e z v i t t  f á jó s  
h á t t a l  -  ig a z ,  hogy a z t  m ondta, nem é r z e t t  ő már sem m iféle f á jd a lm a t ,  c sa k  a z t ,  hogy 
b e le  k e l l  c sa p n i -  a  n y o lc a d ik  h e ly en  á l l t  é s  már csak  egy do b ása  v o l t  h á t r a .  S ápadt v o l t ,  
k é k ü l t ,  é s  am ikor leg jo b b a n  k o n c e n tr á l t ,  akkor k ezd ték  az e re d m é n y h ird e té s t.  T u d o tt 
u ra lk o d n i id e g e in  é s  a n y o lc a d ik  h e ly tő l  f e l j ö t t  harm adiknak . Ehhez komoly id e g i  b e á l l i -  
t o t t s á g  k e l l .  Még Németh M iklós i s  m eg b o csá jt n e k i ,  m ert e z z e l  s z o r u l t  a  negyed ik  h e ly r ő l  
az ö tö d ik re .  De a tö b b iek  k ö z ö t t  i s  ta lá lu n k  i l y e n t .  P é ld a  r á  K lim . O lim p ia i b a jn o k sá g g a l 
j ö t t  id e  é s  tu d ta ,  hogy Z siv ó tzk y  a  nagymenő, a  v i l á g c s u c s t a r tó ,  i d e j ö t t  az " o ro s z lá n b a r 
la n g b a ."  És m égis h e l y t á l l t .  Ez az id e g h a rc  ja v á r a  d ő l t  e l .

Az ö re g , t a p a s z t a l t  v e rsen y ző k , a k ik  sok nagy v e rsen y en  edződ tek  meg é s  sok e l l e n f é l  
e l l e n  g y ő z tek , ezek b i r t á k  id e g i le g  a v e r s e n y t .

Sokan úgy v é le k e d te k , hogy f i a t a l  v e rsen y ző in k  nem s z e r e p e l te k  úgy, ahogyan k e l l e t t  
v o ln a . S zám ításb a  k e l l  v e n n i, hogy ők még nem ed ző d tek  meg i ly e n  nagy v ersen y ek en .
Majd a 2 -4  év múlva s o r ra k e rü lő  v ilá g v e rse n y e k e n  sz e re p e ln e k  m ajd j ó l .  F arag ó , F e jé r  
le sz n e k  ezek . Nem e s te k  még k e r e s z tü l  i ly e n  komoly v e rs e n y s o ro z a to k o n ,n in c s  t a p a s z ta la tu k  
nem tu d tá k  még f e l t a l á l n i  m egukat.

Id ő s  v e rsen y ző k e t i s  l á th a t tu n k  a dobószámokban, Ez a z t  b i z o n y l t j a ,  hogy dobóinknak 
sem k e l l  abbahagyn iok , f o l y t a t h a t j á k  e d z é s e ik e t  é s  a  v e r s e n y z é s t ,  é rh e tn e k  még e l  szép 
s ik e r e k e t .  Egyik f r a n c i a  v ersenyző  37-38 év es k o rá ra  j a v i t o t t  egyén i c s ú c s o t .  Dobóink 
e l ő t t  még jó  p á r  é v , á l l .  P e rs z e ,  gondoskodni k e l l  f i a t a l  u t á n p ó t l á s r ó l  i s .

A ag y ar d o b ó csap at i s  a k ö zp o n ti f e l k é s z í t é s i  t e r v  a la p já n  d o lg o z o t t .  E z t a  t e r v e t  
so k á ig  e s  a la p o sa n  m e g v ita t tá k  é s  v a ló b an  jó  te rv n e k  b iz o n y u l t .  Ennek a la p já n  16 v ersenyző  
k ez d te  meg f e lk é s z ü lé s é t ,  m elyből 3 e l t á v o z o t t  é s  h e ly e t tü k  m ásik három j ö t t .  S é rü lé se k  
m ia t t  e s te k  k i  é ú jabbak  k e r ü l te k  b e , ak ik  időközben  e l é r t é k  a s e l e j t e z ő  s z i n t e t .  Az 
a la p o z á s t  úgy é r t é k e l tü k ,  hogy nagyon j ó l  s !k e r ü l t .  I ly e n  a lap o zásu n k  még nem v o l t ,  
am ikor i ly e n  s ik e re s e n  z á r tu k  v o ln a  az id ő s z a k o t .  K é p essé g sz in tb e n , te s ts ú ly b a n ,  
e rő b en , robbanókonyaágban g y a rap o d tak . Amit év ek k e l e z e l ő t t  nem b í r t a k ,  m ost v ég ig  b i r t á k  
d o lg o zn i a három hetes c i k l u s t .  Az a la p o z á s  végén r e n d e z e t t  f e d e t tp á ly á s  é s  ré sz b e n  
s z a b a d té r i  v ersen y ek  i s  a z t  b iz o n y í t já k ,  hogy jó  v o l t  a f e lk é s z ü lé s .

H asonlóan b e sz é lh e tü n k  a fo rm áb ah o zásró l i s ,  n ag y szerű en  ment é s  a z t  á l l a p i t h a t t u k  
meg, hogy s ik e r e s  v o l t .

Az id én y  e le j é n  b i z t a t ó  eredm ényeket k ezd tek  e l é r n i .  A v e r s e n y z é s i  id ő szak b an  e s e t t  
s z é t  a c s o p o r t ,  m ert nem tu d tu k  m e g ta r ta n i a  v e r s e n y z é s i  t e r v e t .  Ennek k ö v e tk ez téb en
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az EB, m in t c su c sv e rse n y , k e z d e t t  elhom ányosodni. E re z tü k , hogy ez  nem l e s z  jó ,  e r r e  
ig y ek ez tü n k  ö s sz e fo g n i o k é t .  Ezek a  táb o ro k  nem s i k e r ü l t e k  valam i j ó l .  m ert nem v o l t  r á  
id ő  a  so ronkövetkezo  v e rsen y ek  m i a t t .  Minden le h e tő s é g e t  m egkaptunk r á .  A v e rsen y ek  sem 
j ö t t e k  j ó í  so rre n d b en . M égkapták ugyan a z t  a  k ü l f ö ld i  v e r s e n y le h e tő s é g e t ,  am it k iv á r tu n k  
de az EB je le n tő s é g e  c sö k k e n t. A v ersen y ző k  nem h o z tak  á ld o z a to t  a z é r t ,  hogy m ajd o t t  
k e l l  h e l y t á l l n i .  K lim et sze re tn ém  ism é t p é ld a k é n t fe lh o z n i.M e g h ív tá k  a  z ü r ic h i  v e r s e n y re , 
az an g o l b a jn o k s á g ra , de v o l t  s z iv e  m in d k e ttő t  lem ondan i. Nem ment e l ,  m e rt fő  v e rse n y é 
nek  az EB -t t a r t o t t a .  Könnyű u tó la g  okosnak le n n i  é s  m e g lá tn i e z e k e t ,  de érzésem  s z e r i n t ,  
v e rsen y ző in k  nem s z ív e s e n  mondtak l e  egy -egy  v e r s e n y rő l ,  axai e s e t l e g  nem s z o l g á l t a ,  
vagy egyenesen  g á t o l t a  a  jobb  f e lk é s z ü l é s t .

A magyar b a jn o k ság  u tá n  ig y ek ez tü n k  ö ssze h o zn i tá b o rb a  a  d o b ó k a t, a h o l  m egkezdtük 
az a la p o z á s t ,  b á r  egyesek  már korábban  i s  e lk e z d h e t té k  v o ln a . Eţst k ö v e tte  a  form ábahozás 
é s  a  csú csfo rm a k i a l a k í t á s a .  Ez az  id ő  rö v id n e k  b iz o n y u l t .  Egy k i s  a la p o z á s  utám. már 
iz g u lta k , a  v e rsen y ző k , k iv á n c s ia k  v o l t a k ,  hogy h o l  t a r ta n a k  te c h n ik a i la g ,  j ö t t e k  az e r ő l 
ködések . A lap o zn i, fo rm ábahozn i é s  a  le g jo b b  eredm ényeket e l é r n i  -  nem m ent. Ebből kap
kodás l e t t ,  m entsük a  m en th e tő t é s  a l a k í t s u k  k i  a z t  a  fo rm á t, am it még l e h e t .  Rövidnek 
b iz o n y u lt  az id ő . A következő  v i lá g v e r s e n y re  v a ló  f e lk é s z ü lé s n é l  nem fe n y e g e t  i ly e n  
v e s z é ly ,  m ert le s z  id ő n k  bőven.

A magyar v ersen y ző k  eg y én i f e lk é s z ü lé s é r ő l  é s  je l le m z é s é rő l  eg észen  rö v id e n  b e s z é le k .  
V arjú  e g y ü tt  d o lg o z o t t  a  c s a p a t t a l .  Nagyon l e lk i i s m e r e t e s  v o l t .  Formába a  f e d e t tp á ly á s  
eu ró p a i j á t é k o k tó l  f e l f e l é  i v e i t ,  e u ró p a -c su c so t é r t  e l .  Elm ent V arsóba i s ,  hogy megmér
kőzzék legnagyobb e l l e n f e l é v e l ,  R om árral -  s i k e r r e l !  T e c h n ik a ila g  jó n ak  b iz o n y u l t ,  b á r  
az EB-n ném v o l t  a  le g jo b b . De a r r a  e leg en d ő , hogy b a jn o k sá g o t n y e r je n .

Z siv ó tzk y  m ásodik h e ly e z é s t  é r t  e l .  A lapozása , fo rm ábahozása nagyon jó  v o l t .  T e s t
sú ly b an  2 .5  k g - t  g y a ra p o d o tt .  A form ábahozó id ő sz a k  v ég é re  jó  v o l t  f i z i k a i  f e l k é s z ü l t 
sé g e . K iv á ló  eredm ényeket i s  é r t  e l  / 7 I  m-en f e l ü l i v e l  ment. az a m erik a i p o r ty á r a / .  Amikor 
onnan v i s s z a j ö t t ,  egy k i c s i t  v i s s z a e s e t t .  A t tó l  kezdve fo k o z a to s a n  l e f e l é  t a r t o t t ,  A 
m ásodik a la p o z á sk o r  ú j r a  ö s s z e s z e d te  m agát, fo rm á ja  ism é t f e l f e l é  i v e i t ,  de a  r é g i t  már 
nem tu d ta  e l é r n i .  K i c s i t  id e g e s k e d e t t ,  u to l s ó  napokban p ed ig  to ro k fá já s ? , v o l t .  E z é r t  nem 
tu d ta  e l é r n i  a z t  az eredm ény t, am it a k a r t .  Nagyon b á n to t t a ,  e lk e s e r e d e t t .  Ennek k i f e je z ő  
j e l e i t  ism e rjü k .

K u lc sá r  i s  nagyon b e c s ü le te s e n  é s  l e lk i i s m e r e te s e n  d o lg o z o t t .  T u datosan  v e t t  r é s z t  
egyes v e rsen y ek e n  é s  ig y e k e z e t t  h o zn i fo r m á já t .  Nem r a j t a  m ú lo tt ,  hogy harm adik  l e t t ,  
m ert d e r é k fá já s a  v a ló b an  sú ly o s  v o l t .  E m ia tt éppen f e lk é s z ü lé s é n e k  le g fo n to sa b b  sza k a sz a  
e s e t t  k i ,  am ikor a  végső b e f e je z é s  k ö v e tk e z e t t .  S z e re p lé s é v e l  e lé g e d e t te k  le h e tü n k .

D r .K e lib e m é , K ontsek J o lá n  n eg y ed ik  l e t t .  N ála sem v o l t  b a j  a  f e lk é s z ü l é s s e l .
Idény  közben v ák b é lb án ta lm ak  m ia t t  meg k e l l e t t  o p e r á ln i .  E z é r t  sok  idő  e s e t t  k i .  B eteg
sége e l ő t t  55-57-68  form ában v o l t  é s  komoly rem ényekre j o g o s í t o t t  a  h á t r a lé v ő  id ő b en .
Láza v o l t ,  l e v e r t s é g é t  t a p a s z t a l tu k .  P á r  napos p ih en ő  u tá n  sem v o l t  t e r h e lh e tő .  Majdnem 
egy hónapos b iz o n y ta la n s á g  u tá n  o p e r á l tá k .  A m űtét e l ő t t i  k ie s é s  v o l t  a  le g sú ly o sa b b , 
m ert u tá n a  6 -7  n a p ra  m egkezdte az e d z é s t /  I d e i  le g jo b b  eredm ényét az EB-n é r t e  e l .

Nagyon k e llem es  m eg lep e té s  Németh M iklós s z e r e p lé s e .  Ebben a  80 m é te ren  f e l ü l i  
mezőnyben ö tö d ik n ek  le n n i  -  a z t  j e l e n t i ,  hogy id e g e i  h e ly é n  v o l ta k  é s  kom olyan k é s z ü l t .

Nem m ondhatjuk sz e re n c sé sn e k  Rudasné s z e r e p l é s é t ,  m ert tö b b e t tu d o t t  a  v e rsen y  
id ő p o n tjá b a n . V á l l f á j a  z a v a r ta  f e lk é s z ü l é s é t ,  m ajd más b e te g sé g e  i s  v o l t .  M indezek e l l e 
n é re  o ly an  fo rm ára  j u t o t t ,  am it a  s e le j te z ő b e n  e l é r t  57 m é te re s  eredménye b iz o n y í t .  A 
f e le lő s s é g  s ú ly a  n e h e z e d e tt  r á ,  m ely b e n i tó la g  h a t o t t  a  m ásnapi d ö n tő n , hogy b e le s z ó lh a t  
a  do b ó g ó ért fo ly ó  küzdelem be.

Lovász h a to d ik  h e ly e z é s t  é r t  e l .  p ed ig  c sa k  később k e r ü l t  a  c s a p a tb a . Nagyon j ó l  
k ih a s z n á l ta  a  f e lk é s z ü lé s  l e h e tő s é g e i t ,  szo rg a lm as v o l t ,  néha  tö b b e t d o lg o z o t t  az e l ő í r 
ta k n á l  i s .  G y arap o d o tt k é p e s s é g -s z in tb e n , de még tovább i s  g y a ra p o d h a t, m e r t  sem erő b en  
sem te ch n ik á b an  nem á l l  még úgy. m in t m ásik  k é t  t á r s a .  A b a ls z e re n c s e  ü t ö t t e  e l  az ö tö 
d ik  h e ly tő l ,m e r t  h o ltv e rs e n y  u tá n  l e t t  h a to d ik . Eckschm idt S ándor tanu lm ány i é s  munkahe
l y i  e l f o g l a l t s á g  m ia t t  ném v é g e z h e tte  a z t  az edzésm unkát, am it k e l l e t t  v o ln a .  A. re n d e l
k e z é s re  á l l ó  id ő t  azonban j ó l  h a s z n á l ta  k i .  J ó l  f e j l ő d ö t t  fo rm á ja  i s .  Az e ls ő  v e rse n y e 
ken  e l é r t e  a  s e l e j t e z ő  s z i n t e t .  U tána a lap o zó  j e l l e g ű  munka k ö v e tk e z e t t ,  m ely e t a  form ába
hozás k ö v e te t t .  A magyar b a jn o k ság o n  már 66 m éteren  f e l ü l i  eredm ényt é r t  e l ,  de v o l t  
egy k i l é p e t t  67 m é te r f e l e t t i j e  i s .  K is s z e re n c s é v e l  a k á r  magyar b a jn o k sá g o t i s  n y erh e
t e t t  v o ln a . Ekkor jó so lta m  meg n e k i ,  hogy az EB-n harm adik  l e s z .  S a jn o s  sú ly o s  gyom or- 
m érgezés j ö t t  k ö zb e , a m ik o tis  h o sszú  n apok ig  nem tu d o t t  e n n i .  A nnyira le g y ö n g ü l t ,  hogy 
ed z en i sem tu d o t t ,  6 k i l ó t  f o g y o t t .  A re n d e lk e z é s re  á l l ó  r ö v id 'i d ő  nem v o l t  e lé g  a r r a ,  
hogy e l é r j e  a z t  a  fo rm á t,  am it a  magyar bajn o k ság o n  n y ú j t o t t .

A tö b b ie k  h á trá b b  v ég ez tek .' Meg k e l l  azonban mondanom, hogy l e lk i i s m e r e te s e n  k é s z ü l
te k .  M ivel f i a t a l o k ,  nem ertek -m  ■ ; meg i l y e n  nagy v e r s e n y re ,  de k ü lö n fé le  s é rü lé s ,  é s  
b e te g sé g  i s  z a v a r ta  f e lk é s z ü lé s ü k e t ,  nem tu d tá k  e l é r n i  a z t  az  e redm ényt, am it rem é ltü n k .

Jö v ő b en i f e la d a tk é n t  k e l l  çpg j e l ö l n i  & d o b ó c so p o r tn á l, hogy jó k  az edzők egymás 
k ö z ö t t i  k a p c s o la ta i ,  s e g i t i k  egym ást, azonos e lv e k  s z e r i n t  do lg o zn ak . P o n to s , hogy e z t  
a  k a p c s o la to t  még sz o ro sa b b ra  vegyük. A f e lk é s z ü lé s i  á s  v e r s e n y z é s i  te rv e k  e l k é s z í t é s e ,  
armat- v é g r e h a j tá s a  közben segitsjLL: egym ást. E lő fo rd u lh a t ,  hogy a la k i  t a l á n  é s z re  sem 
v esz  v a la m it ,  am it egy k ív ü lá l ló  m e g lá t. Mondjuk meg egym ásnak, h o l l á t j u k  a  h i b á t ,  
h o l  akarunk  s e g í t e n i ,  v i t a s s u k  meg s.’b,. I ly e n  nagy v e rs e n y re  jo b b an  k e l l  ö s s z p o n to s í ta n i .  
Úgy k e l l  re n d e z n i a  tá b o ro k a t é s  a  v e rse n y e k e t úgy k e l l  c s o p o r to s í t a n i ,  O lyan k ö v e te l
m ényekkel k e l l  f e l l é p n i  az egyes v e rsen y ző k k e l szemben, hogy az i l y e n  nagy v e rse n y re  
jö j jö n  k i  a . le g jo b b  b e lje s i tm é n y .
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Az u tá n p ó t lá s  gondos k iv á la s z tá s a  é s  n e v e lé se  fo n to s ,  hogy ne csak  1 9 6 8 -ra . hanem 
későbbre i s  k i t e r j e d j é k ,  k ik re  l e h e t  m ajd s z á m íta n i .  A j e l e n l e g i  u tá n p ó t lá s  k iv á la s z tá s  
fo rm á ja  nem m egnyugtató . Nem e lé g s é g e s , hogy k é t  é v ig  e g y ü tt  vannak é s  ú j r a  c sa k  f é lé v  
múlva le sz n e k  e g y ü t t ,  m ert ezek k e l re n d s z e re s e n  k e l l  f o g la lk o z n i  m eg fe le lő  t e r v  a la p já n .  
L e já r t  az o ly an  edzés k o ra , m in t a  le v e le z é s  u t j á n  tö r té n ő .

A d o b ó a tlé tá k  40 p o n to t  s z e r e z te k ,  de l e h e t ,  hogy 1 9?2-ben , vagy ?8 -b an  nem le s z  
e n n y i, m in t ahogyan k ö zé p tá v fu tá sb a n  i s  v o l ta k  v i lá g c s ú c s  t a r tó in k  é s  m ost n in c se n e k .
E lő re  k a l l  e r r e  g o n d o ln i. Többet k e l l  fo g la lk o z n i  a  v e rsen y ző k k e l o rv o s ila g ,*  m ert t é r d -  
f á j á s ,  d e r é k f á já s ,  v á l l f á j á s ,  s a r o k fá já s  so k a t s z e re p e l  n á lu k . íg y  nem l e h e t  t e r h e l n i ,  
d o lg o z ta tn i  ő k e t .

A n e v e lé s  k é rd é se  nem u j  p rob lém a. Nem i s  e g y sz e rű . Nem lépünk  f e l  eg y ség esen , azo
nos e lşo n d o lâ so k k a l é s  azonos e lv e k k e l .  Ha a k e r e tn é l  e l t i l t j á k  a  v e rs e n y z ő k e t, b izo n y o s 
idő u tá n  k id e r ü l ,  hogy az eg y e sü le tek n ek  szükségük van r á ju k .  Ezek a  v e rse n y z ő k , úgy 
é r z ik ,  hogy tö b b e t é rn e k , m in t ak ik  n e v e ln i  a k a r já k  ő k e t ,  m ert tu d já k ,  hogy szükség  van 
rá ju k . Ebbe nem szabad  b e len y u g o d n i. A h e ly e s  n ev e lé sn ek  b iz to s  van  é s  l e s z  i s  eredm énye. 
Szt b i z o n y l t ja  éppen dobó c so p o rtu n k , amely néhány é v v e l e z e l ő t t  nem v o l t  ig y  e g y ü t t .
*- k o l l e k t iv  é rz é s  a jó  és eredm ényes munka f e l t é t e l e .  Nyugodt lég k ö rb e n  d o lg o zzan ak , 
a e r t  c sak  in n en  e re d h e t a  jó  e re d m é n y !...

...'SsÜÍD ________

Anna Shnielková, a 400 m síkfutás 
Európa - bajnoknőj ének edzéséről

Anna Shmelkqvá, leánvnevén  B lan á rik o v á , 
1944-ben z ü l e t e t t .  168 cm m agas, 75 kg 
s ú ly ú . B ra t is la v á b a n  é l ,  az  o t t a n i  S la v ia  
s p o r tc lu b  t á g j a ,  f i l o z ó f ia - s z a k o s  egyetem i 
h a l lg a tó .

A közös munkát 1965 szeptem beriében kezd
tü k  ú j r a ,  am ikor Anna 14 h a v i t á v o l i é t  
u tá n  v i s s z a t é r t  a  s a la k r a .  A s z ü lé s  u tá n  
le g y e n g ü lt  s z e rv e z e te  k ezd e tb en  csak  nehe
zen a lk a lm az k o d o tt a  te rh e lé s e k h e z ,  gyakran  
k e l l e t t  kérnünk az o rvos t a n á c s á t .  R áadásu l 
Anna az 1964. o l im p ia i  év  ó ta  t a r t o t t  a  
400 m-e8 t á v t ó l .  E dzéseinkben  k ezd e tb en  
főképpen  a g y o rsa sá g  f e j l e s z t é s e  s z e r e p e l t ;  
la s s a n k é n t  a  k ö z é rz e t  és  az e r ő n lé t i  á l l a 
p o t ja v u lá s á v a l  gondo lhaetünk- o sak  a  400 
m -re . Az id én y  fő  v e rsen y e  szám unkra az 
1 9 6 6 .é v i  E uró p a-b a jn o k ság  v o l t .  E d zé se in k e t 
ennek érd ek éb en  úgy v é g e z tü k , hogy a  c sú c s 
fo rm á t a u g u s z tu s ra ,  szep tem ber e l e j é r e  
é r j e  e l .

E r ő n lé t i  munka

Anna j ó l  v i s e l i  az edzés m e g te rh e lé s e i t  
Ennek e l l e n é r e  c sak  v ig y á z a to sa n  fo k o z tu k  
íz  ad ag o k a t. A f e lk é s z ü lé s i  id ő sz a k o t az 
t l t a ló n o s  e r ő n lé t i  á l l a p o t  k i a l a k í t á s á v a l  
;ezd tü k . E c é lb ó l  h e te n k é n t három szor 
,ű z e ttü n k ;  könnyű fu tá s o k a t  i r a m já té k o s  
form ában, l a b d a já té k o k a t ,  s p e c i á l i s  e r ő f e j -  
i e s z t ö ,  g y o rsa sá g i és  m ozgékonysági gyakor
l a to k a t  v ég ez tü n k .

Az e lő k é s z ü le t i  id ő szak  v égére  valam e
l y e s t  c sö k k en t ezen  g y a k o r la to k  m ennyisége. 
N étetiink  s z e r i n t  a  n ő i  400 m -es versenyszám  
a  végtaezém okhoz t a r t o z i k .  E z é r t  fo g la lk o z 
tu n k  e ls ő s o rb a n  a  g y o rsa ság  f e j l e s z t é s é v e l .  
E c é lb ó l  a lk a lm az tu k  a  k o s á r la b d á t  é s  a  
h o k i t  i s .  1 9 6 6 .j a n u á r j á t ó l  Anna h e te n k é n t 
eg y sz e r rö v id  ré s z tá v o k a t  f u t o t t  r é p ü lő -  é s  
t é r d e l ő r a j t t a l .  A leg h o sszab b  v á g ta tá v  30 
m v o l t  / a  b r a t i s l a v a i  f e d é t tp á ly á n  en n é l 
hosszabb  f u t á s r a  nem v o l t  l e h e tő s é g / .  E z é r t  
ig e n  sok  h aso n ló  munká t  v é g z e t t .  Ezen k iv ü l  
minden terem edzés lén y eg e s  r é s z é t  ru tó g y a -  
k o r la to k  a lk o t t á k ,  v a la m in t a  lépésszám  
j a v í t á s á t  e lő s e g í tő  g y a k o r la to k .
6

G y o rsaság i é s  á l ló k é p e s sé g
A g y o rs a sá g i  munkát á p r i l i s  e l e j é n  kezd- 

tűk- a  s ta d io n b a n . A ré s z tá v o k  h o s s z a -  
r e p ü lő -  é s  t é r d e l ő r a j t t a l  <- fo k o z a to sa n  
60-100 m -re e m e lk e d e tt.  Gyakran f u t o t t  a 
m axim ális tempóhoz k ö z e l i  iram ban , hogy 
m egakadályozzuk a  " g y o rs a s á g i g á t! ' k e le tk e 
z é s é t .  A g y o rs a sá g i á l ló k é p e s s é g !  munkát 
e g y id e jű le g  v é g e z te .  F o k o zato san  em elk e d e tt 
a  tá v  3'00- m -ig  s n ö v e k e d e tt az  is m é tlé s e k  
szám a, de e z z e l  párhuzam osan csö k k en t & 
szü n e te k  id ő ta r ta m a . A táv o k  nagy r é s z é t  
v á l to g a to t t ,  iram ban f u t o t t a ,  a  f u tá s o k  kö
z ö t t i  p ih e n ő k e t jo g g o lá s s a l  t ö l t ö t t e  k i .
E zt a  m ó d szert k ö v e ttü k  a  jú n iu s i  R o s ic k l 
em lék v e rsen y ig . F igyelm ünket e z u tá n  m égin- 
kább a  g y o rs a sá g i á l ló k é p e s s é g re  és a  400 
m -es iram  k id o lg o z á s á ra  k o n c e n trá ltu k .A n n a  
e c é l  é rdekében  különböző tá v o k a t f u t o t t ,  
ed zésen k én t ö s s z e se n  1600 m -ig.- A táv o k  
h o ssz a  nem h a la d ta  meg a  300 m -t. Iram a 
sgy 2 I0 5 -ö s 800 m iram ának  f e l e l t  meg. A 
táv o k  k ö z ö t t i  p ihenők  3 -6  p e rc e se k  v o l t a k ,  
m elyeket tö b b n y ire  könnyű jo g g o lá s s a l  t ö l 
t ö t t  k i .

Nem szab ad  m eg fe led k ezn i az á l t a l á n o s
á l ló k é p e s s é g rő l
Anna te rm é s z e té tő l  fo g v a  ig e n  k i t a r t ó .  

Ennek m eg fe le lő en  a  f e lk é s z ü lé s  id ő sz a k á 
ban az ed zés  j e l e n tő s  r é s z é t  az á l t a l á n o s  
á lló k é p e s sé g n e k  s z e n te l tü k ,  de nehéz t e r 
h e lé s e k  a lk a lm az ása  n é lk ü l .  Fő],eg könnyű 
tem pójú  i r á m já té k o t  v é g z e t t .  K ezdetben  a 
f u t á s  g y a lo g lá s s a l  v á l t a k o z o t t ,  majd az 
e rő seb b  iram ú f u t á s t  jo g g o lá s s a l  v á l to g a t 
t a .  Ez a  v á l to g a tá s  a  következő  v o l t ;  az 
eds;és k e z d e t i  szakában  5 p e rc  f u t á s ,  5 p e rc  
j á r á s ,  8 tb .  E zu tán  fo k o z o tt  e d z é s á l la p o t
ban  1 p e rc  f u t á s  em elt iram ban , 2 p e rc  
jo g g o la s ,  s t b .  /m á rc iu s  v ég e , á p r i l i s  e l e 
j e / .  E z z e l m eg k ö n n y íte ttü k  az á tm e n e te t 
az ira m fu tó  ed zésh ez .

E rő s í tő  edzés
M egfele lő  id ő t  f o r d í to t t u n k  az erő  f e j 

l e s z t é s é r e  i s .  K ü lö n fé le  u g ró g y a k o r la to k a t ,  
f ő le g  h e ly b ő l u g rá s o k a t v ég ez tü n k  a  lá b s z á r



izmainak; e r ő s í t é s é r e .  A s u ly z ó g y a k o r la to k a t 
ja n u á r  m ásodik f e lé b e n  k ez d tü k . A m eg ter
h e lé s  16 é s  40 kg k ö z ö t t  m ozgott.üegnagyoob- 
r é s z t  20 kg sú ly z ó v a l v é g e z tü k , A k e z d e t i  
kü lönbségek  a rán y a  az á l t a l á n o s  é s  s p e c iá 
l i s  e r ő f e j l e s z tő  munka k ö z ö t t :  1 :1 ,  ez 
la s s a n k é n t  l : 2 - r e  v á l t o z o t t  a  s p e c iá l i s  
erőmunka ja v á r a .  Ebben az id ő szak b an  az 
em elt su ly o k  összege e l é r t e  az 5 to n n á t .  
S ú ly zó v a l h e te n k é n t 1 - 2 - s z e r  d o lg o z o t t .  
E zu tán  az e rő g y a k o r la to k a t  fo k o z a to sa n  
f e l v á l t o t t á k  a  nagyobb számban v é g z e t t  ug
rá so k  é s  u g ró g y a k o rla to k . Számuk h e te n k é n t 
150- 300- a t  t e t t  k i .  Május v ég é re  t e r h e lé s  
n é lk ü l i  é rő g y a k o r la to k a t  v ég ez tü n k , h e te n 
k én t k é t alkalom m al.

A r a j t  é s  az e lru g a sz k o d á s  j a v í t á s a
F e lad a tu n k  v o l t  az e lru g a szk o d ás  kezdő 

é s  b e fe je z ő  f á z i s  a k t iv i tá s á n a k  fo k o z á sa .
E c é lb ó l  minden ed z ésen  nagy számú k ü lö n fé 
l e  fu tó g y a k m rla to t v ég ez tü n k . Bár Anna 
te c h n ik á ja  je le n le g  majdnem i d e á l i s ,  né g 
m indig akad j a v i t a n iv a ló .  Fő problém a 
a  t é r d e l ő r a j t  te c h n ik á já n a k  j a v í t á s a .  Ez 
a v á g ta - tá v o k o n  e l p r t  idők  j a v í t á s á t  
eredm ényezi.

Sok edzés az  erdőben
Az ed zések  nagy r é s z é t  az erdőben  végez

tü k , ig y  az E urópábajnokság  e l ő t t  i s  k é t  
h é te n  k e r e s z tü l  az iram  k i f e j l e s z t é s é r e .  
Ekkor a s ta d io n  g á ly á já n  c sak  tem póra f u 
to t tu n k ,  más fu to g y a k o r la to t  az erdőben , 
i l l e t v e  a  mezőn v ég e z tü n k .

Nagyon fo n to s ,  hogy Anna m egbízik  bennem, 
b á r  magam még kezdő edzőnek ta r to m . További 
te rv ü n k  a  100 é s  200 m -es c seh sz lo v ák  c sú c s 
eredmény m e g ja v ítá s a . Csak e z u tá n  gondo
lu n k  fo k o z o tta b b  e rő v e l  fő  t á v j á r a ,  a 
400 m -re .

E d zé s te rv
A lábbiakban, a z t  az e d z é s t  mutatom be , 

m elyet Anna Chmelková a  b u d a p e s ti  E u rópa- 
b a jn o k sá g o t k ö z v e tle n ü l megelőző id ő szak 
ban  v é g z e t t .  „

VTI.18-2t>: a  s p e c i á l i s  á l ló k é p e s sé g  
f e j l e s z t é s e

V I I .18. Könnyű f u t á s ,  m ozgékonysági 
g y a k o r la to k , fokozó fu tá s o k  
30 p e r c .

V I I .19 . B em eleg íté s . F u tó g y a k o rla to k :
2x50, 4x60 fu tá s o k  fé lm agas r a j t 
t a l .  4x150 m I 9 .5  “ P /a z  egyes 
fu tá s o k  k ö z ö tt  150 m j á r á s  é s  
50 m jo g g o lá s / .  S zö k d e lés !  gya
k o r la to k  10x30 m é te ren .h a s iz o m - 
g y a k o r la to k  3x10 m.

V I I .2 0 . B em eleg ítés.F okozó  fu tá s o k  fü v ö n : 
5x60, 2 s o r o z a t ,  2 00 , 100, 200,
150 m -en, 3 1 .o -1 5 ,5 -3 1 .o -2 3 .2  
mp. Az e ls ő  s o ro z a tb a n  a fu tá s o k  
k ö z ö tt  jo g g o lá s ,  a  m ásodikban 
j á r á s .  A so ro z a to k  k ö z ö tt  12 
p e rc  s z ü n e t.  Könnyű f u tá s  a  f ü -  
vön 4 - s z e r .

V II .21. P ih en ő .
V I I .22 . B em eleg íté s . 2x40 m r a j t b ó l ,

5x80 r e p ü l ő r a j t t a l .  T é r d e lő r a j t 
b ó l 2 0 ,4 0 ,6 0 ,4 0 ,2 0  m. S zö k d e lé s !  
g y a k o r la to k . 4 x lo o  m te c h n ik á ra ,  
u tá n a  3x l 2o m la z á n ,p ih e n é s  5 
p e r c .

V I I .23 . B em e leg íté s . F u tó g y a k o rla to k .K é t 
könnyű fo k o z á s , 2 s o ro z a t :  lo o ,  
2 oo ,3oo ,2oo  mi 1 5 .5 -3 1 .0 .  4 6 .5 -
3I . 0 . Az e ls ő  s o ro z a t  s z ü n e te i 
b en  jo g g o lá s ,  a  m ásodikban j á r á s ,  
A s o ro z a to k  k ö z ö t t i  sz ü n e t lo  
p e r c ,  m elyet l a z í t ó  g y a k o r la to k  
t ö l t ö t t e k  k i .

V I I .24 . 45 p e rc  az e rd ő b en .G y ak o rla to k  
a  lép ésszám  j a v í t á s á r a ,  u g rá so k  
é s  fo k o záso k  -  valam ennyi é r z é s  
s z e r i n t .

V I I .25 . P ih en ő .
V I I .  26 . B em e leg íté s . 3x 60 m fokozó  f u t á s ,

2x60 m fé lm ag as r a j t t a l ;  2qo m 
26 ; 6 p e rc  s z ü n e t;  I 50 m 19.5»
5 p e rc  s z ü n e t,  lo o  m I 3 .O mp,
4 p e rc  s z ü n e t,  2 oo m 26 mp. 
Könnyű f u t á s  fü v ö n , m e z ít lá b .

V I I I .  2 3 - I X . l - i s  s p e c i á l i s  e lő k é s z ü le t  
az SB-re

V I I I .23 . B e m e le g íté s .F u tó g y a k o r la to k .
50 m, fo k o z áso k : $x50 m, té r d e 
l ő r a j t  k an y arb an , 3x100 m, köz
ben  loo  m jo g g o lá s .
F e la d a t :  12 .2 . v o l t ,  t e l j e s í t v e :
1 2 .6 , 1 2 .4 , 1 2 .2 . lox3o  szökde
lé s e k .  3x5 o m fo k o z á sa  a lé p é s 
szám n ö v e lé s é re .

V I I I .2 4 . B em e leg íté s . 2x40 m r a j t b ó l ,
3x60 m gy o rs  r e p ü l ő r a j t t a l ,
2x40 m fokozó  f u t á s  la z á n ,g y o r 
san  3oo m: 3 9 .6 . Majd 3Q p e rc  
i ra m já té k  és l a z i t ó  g y a k o r la to k ,

V I I I .2 5 . B e m e leg íté s . Fokozás 5x60 m -en, 
te c h n ik á ra .  4x80 r e p ü r a j t t a l ,  
l a z á n ,  g y o rsa n , 2x l 5o m, 2oo. m 
jo g g o lá s .  F e la d a t :1 8 .3  t e l j e s í t 
v e :  1 8 .4 , 1 8 .6 .E rő g y a k o rla to k  
3x lo  a  hasizom , l x lo  a  h á tizo m , 
3x 10 a  karizom  e r ő s í t é s é r e .

V I I I .26. P ih en ő .
V I I I .27 . Az e rd ő b e n .B e m e le g íté s . 10 p e rc  

fu tó g y a k o r iá s  é s  fo k o záso k . 
S zö k d e lések : 3x30 m .G yakorla tok : 
2x 10 a hasizom , 2x 10 a  karizom  
e r ő s í té s é r e .V é g ü l  könnyű le v e 
z e tő  f u t á s .

V I I I .28 . P ih en ő .
V I I I .29. B em eleg íté s . 8 p e rc  fu tó g y a k o r— 

l á s ,  2 fo k o z á s .S z ö k d e lé s  3x80 
m 3x 30 m á l l ó r a j t t a l ,  I 50 m 
könnyen.

V I I I .30 . B em e le g íté s .F u tó g y a k o r la to k 5 -8  
p e r c ig .  Fokozások a  kanyarban  
az  eg y en es ig .4 o o  m e lő fu tam  
B udapesten  az E u ró p a -b a jn o k sá - ' 
gon: 5 3 .6  /3 o o  m 3 8 .9  /  Könnyű 
l e v e z e té s .

V I I I .31, B em eleg íté s , m in t e lő ző  n ap .
4oo m középfu tam : 5 4 .0  /3 o o  m 
3 8 .8 /  Könnyű le v e z e té s .

IX . 1» B e m e leg íté s , m in t 3 0 -án  a  f u t á s  
iram ának  c se k é ly  e m e lé sév e l.
Az E u ró p a-b a jn o k ság  d ö n tő je :
400 m 52 .9  / l o o  m: 1 2 .3 , 2oo 
m 2 4 .6 ,  300 m 3 7 ,9  m p/.

M eg je len t a  L e i c h ta th l e t i k  1 9 6 7 .á p r i l i s  
4 ~ ik i  szám ában. F o r d í t o t t a  F a rk a s  P é ln é / .
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Á bukaresti nemzetközi atléta-edzői értekezletről
É l iá s  Baruch /R om ánia/ C ioch ina  S erban  hárm asugró e d z ő je  az a lá b b ia k b a n  szám o lt be 

p an itv án y a  f e lk é s z ü lé s é r ő l .
C io ch in a  1939-ben s z ü l e t e t t ,  m érnök, nős 70 kg s ú ly ú , 179 cm m agas. 1 9 5 6 - tó l  s p o r to l  

I f j ú s á g i  k o ráb an  nem é r t  e l  kü lönösebb  eredm ény t. 1963—ban k e r ü l t  e lő s z ö r  16 m éte r f ö l é .  
Tokióban ö tö d ik  l e t t .  Legjobb eredménye 1 6 .4 6 .

Ig en  szo rg a lm as, e rő s .  100 m éteren  1 0 .8 - a t  f u t .  Jó  eg y e n su ly é rzé k ü . Pontosabb  
eredm ényeit 1966-ban a dorum undi f e d e t tp á ly á s  v e rsen y en  1 6 .4 3 , n yáron  S ién áb an  1 6 .2 4 . 
N orvégiában 1 6 .0 9 , a  b u d a p e s ti  EB-n 1 6 .2 2 , a  B alkán  B ajnokságon 1 6 .2 0 .

A m ag assz in tü  ed z é s fo rm á já t év ek re  f e l é p í tv e  é r t e  e l .  Az e ls ő  szak aszb an  az e lő k é 
s z í t é s  és f e lk é s z í t é s  id ő sz a k a  5-6  hónapos, decem ber 1- t ő l  m ájus 1- i g .  Főhangsu ly  az 
á l t a l á n o s  é s  s p e c i á l i s  e lő k ép z ésen  v o l t .  Jan u á rb an  é s  feb ru á rb an , ig e n  magas ed z é s fo k o t 
é r t  e l .  I t t  az edzések  h e t i  száma 12. Ebből 5 e r ő f e j l e s z t ő ,  3 s p e c i á l i s  t e c h n ik a i ,  2 
g y o rsa sá g i é s  2 á l t a l á n o s  j e l l e g ű  v o l t .  Az á l t a l á n o s  é s  s p e c i á l i s  e rő g y a k o r la to k  a rán y a  
a k e z d e t i  5O-5O % u tá n  fo k o z a to sa n  3 0 -7 0 -re  v á l t o z o t t .  Az e rő g y a k o r la to k  m indig  ism é t
lő d n ek , de a  so ro z a to k  mind gyorsabbak  l e t t e k .  Az á l t a l á n o s  ré sz b e n  iz o m e tr iá s  g y a k o r la to k  
i s  s z e r e p e l te k .

A s p e c i á l i s  te c h n ik a i  ré sz b e n  ö tö s  u g rá so k , m agasró l v a ló  le u g rá so k  egy vagy k é t  
lá b r a ,  szökde lő  ru g a n y o ssá g i g y a k o r la to k  m e g te rh e lé se k k e l, h e ly b ő l  u g rá so k , v a lam in t 
rö v id  rohammal v é g r e h a j to t t  u g ráso k  v o l ta k .

A g y o rs a sá g i munkát f é lg y o r s a n ,  m ajd g y o rsan  30 m é te r t  f u t n i  h o sszú  k ie n g e d é se k k e l, 
majd hosszabb  könnyű fu tá s o k  te r h e lé s e k k e l .  /T e rh e lé s  v á l lo n ,  h á to n , lá b o n / .

Május m ásodik f e lé b e n  e l é r t e  a  m axim ális fo rm á t.
A v e rsen y id ő szak b a n  u g y an ily en  m ódszereket h a s z n á l ta k ,  de a  s p e c i á l i s  g y a k o r la to k  

m unkaszázaléka e l é r t e  a  70-75  % -ot. A rugan y o sság  f e j l e s z t é s é t  h e t i  k é t s z e r  f ő - j  k é t s z e r  
ped ig  m ellék tém akén t a lk a lm az tu k . H elybő l t á v o l -  é s  h á rm asu g rás , v a la m in t 2 -3  le p é s e s  rö 
v id  rohammal v á ló  ug ráso k  i s  s z e r e p e l te k  a  s p e c i á l i s  te c h n ik a i  ré sz o e n .

G y o rsaság i e d z é se i 8-10x40 m s p r i n t  e d z é s . Az u to ls ó  20 m éterek  g y a k o r la t i  k i a l a k í 
t á s a  a rohamhoz / h e t i  2 e d z é s e n /.  Az e r ő f e j l e s z t é s  az e ls ő  h e tek b en  2 -4  e rő g y a k o r la tb ó l  
á l l t .  C sökkent a  te r h e lé s  n ag y ság a , n ö v e k e d e tt a  g y o rsa sá g a . A h a jlé k o n y sá g  f e j l e s z t é s é 
r e  to rn a s z e re k e t  h a s z n á l ta k ,  m elyek p ih en ő h e ly z e tb e  h o z ták  a  lá b a k a t .  A fo n to sab b  
v e rsen y ek  e l ő t t  három h é t t e l  fo k o z ó d o tt a  s p e c i á l i s  f e lk é s z ü lé s ,  a  h e t i  ed zések  száma 
5-6  v o l t .  A fő id én y b en  a  táb o ro z áso n  k i v ü l i  edzések  száma h e te n k é n t 5- 6 , a  táb o ro záso k  
a l a t t  10-12 v o l t .  A n y á r i  id ő szak b an  k ezd ték  az u g r á s t ,  a m ik o ris  a fő  h an g sú ly  a  te c h n ik a i  
u g ráso n  v o l t .  Az edzések  á l t a l á b a n  v á lta k o z ó  e rő ssé g ü ek  v o lta k *  e r ő s ,  k ö zep esen  e rő s  é s  
k ö zep es. A fő id én y  közepén a n y o lc a d ik  hónapban 4 h e te s  e lő a la p o z á s t  t a r t o t t a k .

r n  r í  n

C o n s ta t in  Z sa lo v  /B u lg á r i a /  S toykovsk i G u e rrg u iró l az u id o n s ü l t  hárm asugró eu ró p a - 
b a jn o k ró l az a lá b b ia k a t  mondta*

A s p o r to l á s t  k ezd e tb en  to rn á v a l ,  majd la b d a rú g á s s a l  f o l y t a t t a .  K ö zép isk o láb an  magas
ugró v o l t .  /1 960-ban  I 70/ ,  1961-62-ben  hárm asugrásban  i f j ú s á g i  c s ú c s o t u g r o t t  / I 5 . 09? 
E d zés le h e tő ség e  kevés v o l t .  1962-ben f ő i s k o lá s  l e t t .  E t t ő l  kezdve i v e i t  f e l f e l é  s p o r tp á 
ly a f u tá s a .  1963-ban 1 6 ,1 5 -ö t u g r o t t ,  Tokióban h e te d ik  l e t t  1 6 .2 5 - t e l .  Legjobb éve az 1966 
v o l t .  /B u d ap est EB-n 1 6 .6 7 - te l  n y e r t / .

Az 1 9 6 6 .é v i f e lk é s z ü lé s i  periódusok*  a la p o z á s  november 15- t ő l  á p r i l i s  3 0 - ig .  
V erseny időszak  m ájus 1 - t ő l  november 1 - ig .

A lapozás e ls ő  szakasz*  november 15-decem ber 30 . Á lta lá n o s  f e lk é s z ü lé s  e r ő f e j l e s z t é s .  
A m ásodik szakasz*  ja n u á r  1 - t ő l  m árc ius 2 0 - ig .  á l t a l á n o s  f e lk é s z ü lé s ,  e rő  é s  g y o rsa ság  
f e j l e s z t é s ,  sok ö sszek ö tő  u g ró g y a k o r la t a  dortm nndi fe d e t tp á ly á B  v e rse n y  m ia t t .  
s z a k asz t m árc iu s  2 1 - á p r i l i s  30 , Fő c é l  a  ru g an y o sság , g y o rsa sá g  é s  a  s p e c i á l i s  kép esség ek  
f e j l e s z t é s e .

Az e laő  csúcsfo rm a id ő sz a k a  m ájus 1 - j ip .iu s  I 7 . E zu tán  egy h ó t a la p o z á s  k e z d ő d ö tt 
j u l i u s  2 4 - ig .  A m ásodik csú csfo rm a időszakali j u l i u s  2 4 - tő l  o k tó b e r  3 0 - ig  t a r t o t t .  I t t  
v o l ta k  a  le g fo n to sa b b  v e r s e n y e i .

A v e rsen y id én y b en  az egy h e te s  c ik lu s o k  e s e té n  h e t i  6 e d z é s t  v é g z e t t .  S ty k o v sk i 
ig e n  m unkaszerető  v o l t .

H é tfő t g y o rs a sá g i és  e rő g y a k o r la to k , 
kedd* p ih e n ő ,
szerd a*  ro h a m e lle n ő rzé s  é s  sok h e ly b ő l  u g rá s  
c sü tö r tö k *  sok u g rá s g y a k o r la t ,  ö tö s  g y ak o r la to k  
péntek*  p ih en ő ,
szombat* s p e c i á l i s  b e m e le g íté s  4 0 -80  p e rc . 
v asá rn ap *  v e rse n y .



E zt a h e t i  c i k l u s t  a lk a lm az tá k  m inden fo n to sab b  v e rse n y  e l ő t t .
Az e ls ő  három hetes c ik lu s  J u l iu s  2 1 - tö l  au g u sz tu s  1 4 - ig  t a r t o t t ,  mig a m ásodik 

au g u sz tu s  1 5 - tő l  o k tó b e r 4 - i g .  Az e ls ő  három hetes c ik lu s  t e r v e z e t é t  f e lh a s z n á l t á k  a 
m áso d ik n ál, mely k ö z v e tle n  az EB előbb  v o l t .  Az e ls ő  három hetes c ik lu s b a n  fo n to sa b b  
v e rsen y en  nem s i k e r ü l t  in d u ln ia .  íg y  a  h a z a i  P a ta r in s k iv a l  v o l ta k  k é n y te le n e k  odahaza 
v e rse n y sz e rű  e d z ések e t f o l y t a t n i .  A három hetes c ik lu s b a n  az u to ls ó  h é t  c i k l u s á t  úgy 
i r á n y í t o t t á k ,  hogy az m indenben m e g fe le l je n  az EB-nek. A napok az ó rák  b e o s z tá s a  é s  az 
u g ráso k  k ö z ö t t i  hosszabb  szü n e te k  b e ik t a t á s a  v o l t  az  irá n y a d ó .

□ e m u

Hanz Rüger /NDK/ a hárm asugró Rückborn H ans-Jü rgen  f e lk é s z í t é s é r ő l  az a lá b b ia k a t  
i s m e r t e t t e :

A b u d a p e s ti  EB-n 16 .62  m -re l m ásodik l e t t .
A hárm asugrás a la p fo g a lm a i m eg v á lto z tak , az e d d ig i  m ódszerek nem e lég g é  t i s z t á z o t 

ta k ,  ö s sz e h a n g o lta k . A t ú l  sok edzés nem v o l t  e lég g é  m eg fe le lő  az e rő -á l ló k é p e s s é g  f e l -  
h a s z n á lá s á r a .  A g y a k o r la to k  v á l to z a to s s á g a ,  a lappangó erő k  f e lé b r e s z té s e  a lk a lm azk o d ik  
az e rő s  in t e n z i t á s ú  ed zések h ez . Az e ls ő  p e rió d u sb a n  la s s a n ,  a  m ásodikban már m eg fe le lő 
en a lk a lm azk o d ik . A könnyű e r ő f e s z í t é s  nem, az o p tim á lis  p e d ig  f e j l e s z t i  az a lk a lm azh a tó 
s á g o t ,  mely a  s z iv r e  é s  az id e g re n d s z e r re  i s  egyform án h a t .

Az izmok és  Í z ü le te k  a lk a lm azk o d ásá t re n d s z e re s  e d z é s s e l  l e h e t  e l é r n i ,  s m . __
e r ő f e j l e s z t é s  a le g jo b b  eszk ö z . Ig e n  fo n to s  az e r ő - j e l e n  e s e tb e n  az u g ró e rő -  f e j l e s z t é s e .
A g y o rsa ság  n ö v e léséb en  ig e n  fo n to s  az a g o n is ta  izmok m unkája, mely m eg h atá ro zza  a  s e b e s -  
şâg  s p e c i á l i s  m ily e n sé g é t.

Minden g y a k o r la to t  d inam ikusan  v é g e z te k .. Az edzés h a tá s a  leg y en  m axim ális az e rő k i
f e j t é s  szem szögéből, hogy a s z e rv e z e t h o zz ászo k jék . 1964-ben a ta r ta lo m ra  tö re k e d te k :  
gyorsabban  és nagyobb i n t e n z i t á s t  é r je n e k  e l ,  hogy több idő  m aradjon  p ih e n é s r e .  1965-ben 
jobban  k ih a s z n á l tá k  a  t a p a s z ta la to k a t  és  " időben" m érték  az i n t e n z i t á s t ,  nem p ed ig  a z t ,  
hogy h án y szo r és m ennyit v é g e z te k . Két év  t a p a s z t a l a t a  u tá n  előnyösebb  he-lyzetbe 
k e r ü l te k ,  m ert az i n t e n z i t á s t  h e ly e z té k  előnybe a  m ennyiséggel szemben. A h a t á s k iv á l t á s  
az edző szám ára i s  fo n to s .

Különböző m érések et v é g e z te k , még p ihenő  napon i s .  Jó  v o l t  a form a a la k u lá s a ,  ha  
magas v o l t  az izmok tó n u sa . M e g á lla p í to t tá k ,  hogy jó  az u g ró e rő , ha az a l l á b s z á r  h á ts ó ,  
g y o rsaság  szem p o n tjáb ó l p ed ig  a combizomzat h á tsó  ré sz é b e n  magas a  tó n u s . I ly e n k o r  a 
hárm asugró jó  eredm ényekre k ép e s . M e g á lla p í to t tá k  to v áb b á , hogy h a  az e m l í t e t t  izom cso
p o rto k  la z á k  v o l ta k ,  nem v o l t  szükség erő seb b  edzésm unkára. A m ennyiség é s  m inőség kap
c s o la tb a n  van a  tó n u s s a l  és  a la z a s á g g a l .  A m ennyiség m indig  a v é g r e h a j t á s tó l  fü g g , nem 
p ed ig  f o r d í t v a .  A v é g r e h a j tá s  nem j e l e n t i ,  hogy e lh a n y a g o lju k  a  la z a s á g o t .

□ □ ax n
Emil D ostov /C s e h s z lo v á k ia /  a  r ö v id tá v f u tá s s a l  k a p c s o la tb a n  m e g e m líte tte  a  3 éves 

e d z é s te r v e t ,  m elyben a leg fo n to sa b b  az i r á n y í t á s  é s  az e l l e n ő r z é s .  B ev ez e tték  a  12 sz a 
kaszo s é v i  e d z é s te rv e k e t ,  h av o n k é n ti c ik lu so k b a n . Ez k é t  r é s z r e  o s z l ik .  Az e l ő -  é s  f e l 
k é s z í t é s i  id ő szak  november 1 - t ő l  május 1 - ig ,  a v e r s e n y z é s i  id ő szak  p ed ig  m ájus 1 - tő l  
o k tó b e r 3 1 - ig  t a r t .  Az e lő k é s i i t ő  id ő sz a k  s z in té n  k é t  3 -3  hónapos ú g y n e v e z e tt t é l i  é s  
ta v a s z i  id ő s z a k ra  o s z l ik ,  m elyből az e ls ő  3 hónap az alapozód, a  m ásodik 3 p e d ig  a fo rm á- 
bahozó id ő sz a k . M egjegyezte, hogy az a lap o zó  id ő szak  1967-ben a t e r v e z e t tn é l  gyengébb 
l e s z ,  m ert a jégkorong  .edzések  é s  m érkőzések m ia t t  nem á l l  m eg fe le lő  id ő  re n d e lk e z é s re .

A v e rs e n y z é s i  id ő szak  három szor 2 hónapos ré s z b ő l  á l l .  Ebből az e ls ő  k é t  hónapban 
az  e l s ő ,  a m ásodik k é t  hónapban a  m ásodik , a  harm adik k é t  hónapban p ed ig  a harm adik 
csú csfo rm á t i d ő z i t i k .

H avonta 4 h e te s  c ik lu so k b a n  t ö r t é n i k  -  a  v e rse n y n a p tá rn a k  m eg fe le lő en  -  az a d a g o lá s .
A táb o ro záso k  jobb le h e tő s é g e t  b i z to s í ta n a k ,  m ely e t a d o t t  e se te k b e n  k i  k e l l  h a s z n á ln i .
A leg jo b b  g y o rs fu tó k n á l az 1 ,2 ,3  h é te n  nagy i n t e n z i t á s s a l ,  mig a 4 . h é te n  a  le g k is e b b e l ,  
a k t iv  p ih e n ő v e l f o ly ik  az a d a g o lá s . H e tenkén t végeznek e l l e n ő r z é s t ,  m e ly rő l s t a t i s z t i k a  
k é s z ü l.

□n i i i  ] ,> I

D iana Jo rg o v a  /B u lg á r i a /  a  b u d a p e s ti  EB-n n ő i tá v o lu g rá sb a n  645 cm -re l a m ásodik 
h e ly en  v é g z e t t ,

1942-ben s z ü l e t e t t ,  52 kg sú ly ú  és 167 cm m agas. 1957-ben la b d a já té k k a l  és  to rn á v a l  
f o g l a lk o z o t t .  A t lé t ik á b a n  m ag asu g rássa l k e z d te ,  I 30 cm -t u g r o t t .  T anára a z t  r e m é lte ,  
hogy m agasugró l e s z ,  de l a s s a n  á t t é r t  a tá v o lu g rá s r a .  Eredm ényei fo k o z a to sa n  ja v u l ta k .

E lső  eredm énye: 454 cm, később 606 cm -re l i f j ú s á g i  c s ú c s o t  u g r o t t ,  ö t - h a t  év a l a t t  
e l j u t o t t  a  63O—ig ,  Tokióban 624 c m -re l h a to d ik  l e t t  I 965—ig  eredm ényei 6 m é te r  k ö rü l 
in g a d o z ta k . E d d ig i e d z é s e i t  h e t i  c ik lu so k b a n  t a r t o t t á k .

1966 é v i  f e lk é s z ü lé s t
A k i j e l ö l t  t e r v  m e g fe le l t  I 7 v e rsen y en  v e t t  r é s z t .  Izom gyu lladás m ia t t  későn kez

d e t t  v e rs e n y e z n i.  Id ő re n d i eredm ényei:
ju n iu s  1 4 . :  6I 5 , 1 2 ,7 , jú n iu s  2 8 . :  616 / e r ő s  e l l e n s z é lb e n / .  J u l iu s  1 1 . :  618 ,155 , 

J u l iu s  18. V arsó: 623 / e l l e n s .z é l / ,  J u l iu s  23 -25 . B a lk án i J á té k o k : 632 , I I . 1 /8 0  g á to n / ,
1 1 .9  /100  m/ J u l iu s  2 9 . :  a  v e rse n y  e lm a ra d t, au g u sz tu s  14. b u lg á r -c s e h s z lo v á k  v ia d a lo n  641,

9



I

au g u sz tu s  15 . t 643, szep tem b er 2 .»  EB-n s e le j te z ő b e n  630 , szep tem b er 3 . a  döntőben  
6 4 5 - te l  m ásodik , szep tem ber 1 7 .»  538, 1 2 .2  /1 0 0  m /, o k tó b e r  9 .«  606 / s é r ü l é s e  m ia t t  
c sak  egy u g rá s a  v o l t ,  o k tó b e r  31« « 616.

Az eredm ények a z t  b iz o n y í t já k ,  hogy b o sszú  id e ig  v o l t  jó  fo rm ában .
A b u d a p e s ti  EB f e lk é s z ü l é s i  s z a k a s z a i t
I .s z a k a s z «  november 15-m ájus 31. I I .s z a k a s z «  ju n iu s  1 -o k tó b e r  I 5 . I I I . s z a k a s z «  

o k tó b e r 15-novem ber I 5 .
A I .s z a k a s z  e ls ő  c ik lu s a  november 1 5 - ja n u á r  3 0 - ig  t a r t o t t .  H e ti  3 ed zése  v o l t .  A 

m ásodik c ik lu s  f e u r u á r  1 - t ő l  m árc iu s  1 5 - ig  v o l t ,  h e t i  4  e d z é s s e l .  A harm adik  m árc ius 
15-m ájus 30- i g ,  am ik o ris  a  h e t i  edzések  száma 5 v o l t .

Az á l t a l á n o s  erő  é s  ru g an y o sság  f e j l e s z t é s e  h e te n k é n t 2 e rő s  é s  egy könnyű ed zésen  
f o l y t .  U g ró tech n ik a  g y a k o r lá s á ra  k ez d e tb en  h e te n k é n t egy , később k é t  e d z é s t  á l l í t o t t a k  
b e . Az ed zés m ennyisége é s  annak v é g r e h a j tá s a  egy h e te s  c ik lu s o k  e s e té b e n  i s  v á l t o z o t t .

Az á tm e n e ti id ő szak b an  a k t iv  p ih e n é s , f u t b a l l ,  m ezei f u t á s ,  j á t é k  v o l t  m űsoron, 
m elyek ö s s z id e je  80-120 p e rc  v o l t .

Az EB e l ő t t  egy rö v id  c ik lu s  k ö v e tk e z e tt«  a  v e rse n y  e l ő t t  egyén i v i s e lk e d é s é t  p ró 
b á l tá k  i r á n y í t a n i  é s  jó  p s z ic h o ló g ia i  k e r e t e t  t e r e m te t te k  szám ára . A h e t i  c ik lu s o k  az 
EB és  a  B a lk án i J á té k o t  fig y e lem b ev év e  a  következők  v o ltak «

au g u sz tu s  28. könnyű f u t á s ,  b em ele g ítő  g y a k o r la to k , roham próba, ú jb ó l  könnyű fu tá s o k  
majd h a jlé k o n y s á g i  g y a k o r la to k .

a u g u sz tu s  29 . u ta z á s  B u d ap estre  / r e p ü lő v e l /
au g u sz tu s  3 0 . 25 p e rc  b em eleg ítő  f u t á s ,  3OO m e l le n ő rz ő  f u t á s ,  su ly z ó g y a k o r la to k  

1600 k g , l a z í t á s  é s  n y ú jtó g y a k o r la to k .
au g u sz tu s  3 1 . p ih e n ő , v á ro s n é z é s .
szep tem ber 1 . b e m e le g íté s  30  p e r c ,  2x80  m v á g ta f u tá s ,  l a z í t ó  g y a k o r la to k , 
szep tem ber 2 . s p e c i á l i s  b e m e le g íté s ,  s e l e j t e z ő  v e rse n y , 
szep tem b er 3 . s p e c i á l i s  b e m e le g íté s ,  dön tő .
U gyanezt a  h e t i  c i k l u s t  a lk a lm a z tá k  a  B alkáni Já té k o k  e l ő t t  a z z a l  a  k ü lö n b sé g g e l, 

hogy nem k e l l e t t  k é t s z e r  u g ra n ia  t á v o l t  é s  e l ő t t e  100 m é te ren  i n d u l t .
V o ltak  problém ák a  f e l k é s z í t é s i  id ő szak b an  / te re m h iá n y , izo m g y u lla d ás , s t b . /  S ik e re 

in e k  eg y ik  t i t k a ,  hogy b i z o t t  ed ző jéb en , s z e r e t e t t  e d z en i é s  v e r s e n y e z n i.  1966-b a n  ö s sz e 
sen  I 65 edzése  v o l t .  Az e l le n ő rz ő  ed zések  néha  4 ó rá ig  i s  e l t a r t o t t a k .  H e ly b ő l tá v o lu g 
rá sb a n  2 3 0 - ró l  2 7 8 -ig  f e j l ő d ö t t .  30 m éteren  4 .7 - r ő l  4 . 3 - r a  j a v u l t .

□ a r m

Leskovác/ J u g o s z lá v ia /  b eszám o lt P e t n j a r i c  fu tó n ő  f e lk é s z ü lé s é r ő l  é s  f e j l ő d é s é r ő l .
12 év es korában  a t l é t i k á v a l  k e z d te  s p o r tp á ly a f u tá s á t  a  S la v o n ia  SK-ban. E lső  évben  

h e t i  2 , a m ásodikban h e t i  3 , a  harm adikban h e t i  4 ,  a  negyed ikben  p ed ig  h e t i  5 -6  e d z é s t  
v é g z e t t ,  F ig y e lem b ev e tték  az i s k o l a i  s p o r tfo g la lk o z á s o k  e rő s s é g é t  i s .

P e tn j a r i c  k e z d e t tő l  fo g v a  s p r i n t e r  e d z é se k e t v é g z e t t .  K e re s té k  a  n e k i leg jo b b a n  
m eg fe le lő  tá v o t .  Nem v a ló s í t h a t t á k  meg a k o ra i  s z a k o s í t á s t .  K u ta t tá k  az  á l t a l á n o s  é s  
s p e c i á l i s  f e lk é s z ü lé s  közben a  m ennyiség é s  a v é g r e h a j tá s  k ö z ö t t i  v isz o n y  a r á n y á t .  F e j
lő d é se  1 9 6 1 - tő l 1 9 6 6 -ig  a következő«

1961. 60 m = 8 .4 100 m = I 3 .2 200 m = — 400 m = —
1962. 8 .2 1 3 .2 27 .2 —

1963. 8 .1 12 .6 26 .7 —

1964. 7 .9 1 2 .1 2 5 .6 6 1 .4
1965. 7 .7 11 .6 2 4 .3 55 .3
1966. 7 .4 1 1 .8 2 4 .5 54 .6

Fő száma a  400 m éte r l e t t  -  az  eredmények to v á b b i fe j lő d é s é n e k  rem ényében. M egváltoz
ta k  az e d z é s i  e lv e k , á  m ennyiség iben  é s  m inőségben 25 %-&x n ö v e k e d e tt a  t e r h e l é s .  Az 

a lap o zó  id ő szak b an  az á l t a l á n o s  e r ő t  é s  á l ló k é p e s s é g e t  f e j l e s z t e t t é k  " f a r t le k " -e .d z é s  a la p 
já n  12-15 km közben a  könnyű edzés a lk a lm áv a l 4 -5  km -t f u t o t t .  G y o r s a s á g - f e j le s z té s  he

te n k é n t k é t s z e r  s z e r e p e l t  3O-IOO m tá v o ls á g o k k a l,  m ajd á l l ó - t é r d e l ő r a j t o k k a l  é s  s z k ip p fu -  
tá s o k k a l .  H etenként egy e rő e d z é s t  t a r t o t t a k  á l t a l á n o s ,  eg y e t p ed ig  s p e c i á l i s  j e l l e g g e l  
/u g rá so k  eg y ik  l á b r ó l  a m ás ik ra , s t b . /

A form ábahozó id ő szak  á p r i l i s - m á ju s  hónapokban v o l t .  A fő  c é lu l  a  g y o rsa ság  é s  a  
g y o rsa sá g i á lló k é p e s sé g  f e j l e s z t é s é t  tű z té k  k i .  Az e r ő t  ugyanúgy f e j l e s z t e t t é k ,  m in t az  
e lő ző  id ő b en . Könnyebb sú ly zó k k a l d o lg o z ta k , több u g ró g y a k o r la to t  v é g e z te k . A lén y eg  
az e rő s  e lru g a szk o d áso n  v o l t .

A v e rse n y id ő sz a k  ju n iu s  1 - t ő l  o k tó b e r  3 0 -ig  t a r t o t t .  Ezen idő  a l a t t  n ö v e lté k  az 
e r ő s s é g e t ,  de c s ö k k e n te t té k  a t e r h e lé s  n a g y sá g á t. E rő s í tő  g y a k o r la to k a t  nem a lk a lm a z ta k , 
de az u g rá so k  tovább s z e r e p e l te k .

Az a lapuzó  id ő sz a k  jó  körülm ények k ö z ö t t  z a j l o t t  l e .  Meg tu d tá k  t a r t a n i  a  h e t i  5 -6  
e d z é s t .  Teremben g y o rsa sá g i e l l e n ő r z é s t  t a r to t t a k «  40 m-en 5 .2 .  Nem v e s z t e t t  t e h á t
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g y o rsa sá g áb ó l,M á rc iu s  20-á n  v o l t  a  m ezei b a jn o k ság , m elyen g y ő z ö tt .  Á lló k ép esség e  jó  v o l ţ  
f e j l ő d ö t t .  E d d ig i f e lk é s z ü lé s é t  jó n ak  é s  b iz ta tó n a k  t a l á l t a k .

Dorthmundban 60 m éte ren  7 .5 - t-e l  h e te d ik  l e t t .  A s e le j te z ő b e n  7 * 4 -e t f u t o t t .  A v e r 
seny a l a t t  e l e s e t t  é s  m e g s é rü lt .  Nyolc nap k ih ag y ás  u tá n  f o l y t a t t a  e d z é s e i t .  E lső  h é te n  
könnyű fu tá s o k a t  v é g z e t t ,  m ajd h e te n k é n t fo k o z tá k  az a d a g o k a t. M ájusban 100 m éteren  
már 1 1 .8 -a t  f u t o t t ,  de még m indig  é r e z te  s é r ü l é s é t .  A j ú n iu s i  v e rsen y en  lá b a  már jó  v o l t  
100 m éteren  1 1 .9 , 400-on  55 m p-t é r t  e l ,  s  ez jobb v o l t ,  m int N ik o lic s  eredm énye. Utána 
egy e rő s  20x100 m é te res  edzés u tá n  5 6 .6 -o t  é r t  e l  é s  j ó l  é r e z te  m agát. V arsóban 5A.Ö 
v o l t  az eredm énye. E d z é sn ap ló ja  s z e r i n t  i t t  i s  j ó l  é r e z te  m agát. Eredménye o rszág o s  
i f j ú s á g i  é s  f e l n ő t t  c sú c s .

Közben eg y ik  h a z a i  v e rsen y en  egy f i a t a l  t e h e ts é g ,  lk a  M aric ic  400-on  5 5 .1 - e t  é r t  e l .
P e tn ja r ic n a k  a .v a r s ó i  v e rse n y  u tá n  egy h é t r e  B e r lin b e  k e l l e t t  v o ln a  m ennie, ah o l 

5 4 .2- t  v â ţtu n k  t ő l e .  De V arsóban ism é t s é r ü l t .  Két h e t e t  p ih e n t ,  m a jd •iz o m g y u lla d á s t ka
p o t t .  Három h é t ig  fe k ü ld n i  v o l t  k é n y te le n . Ju n iu s  közepén á l l t  ism é t e d z ésb e . J u n iu s  végén  
200 m-en 2 5 .4 - e t ,  400 m-en p ed ig  5 7 .1 - e t  f u t o t t .  J ú l iu s b a n  nem e r ő l t e t t é k  a  v e r s e n y z é s t .  
A ugusztus 7~én 100-on 12,3» 200-on 25»2 f u t o t t ,  de in d u l t  4 x l0 0 -o n  é s  4x200-on  i s .  Bul
g á r ia  e l l e n  400 m-en 5 5 .4 - e t  f u t o t t .  Az EB e l ő t t  5. n a p p a l a 300-as i d e j e  39»2 v o l t .  Egy 
p e rc  m úlva 100 m éteren  1 2 ,5  majd u tá n a  2x200- a t  f u t o t t  2 5 . 6- r a .

Az e l le n ő rz ő  v e rsen y  b e b iz o n y í to t t a ,  hogy m o stan i f e lk é s z ü lé s e  jobb  v o l t ,  h is z e n  
a  v a r s ó i  v e rsen y  e l ő t t i  e l le n ő rz ő  v e rsen y  eredm ényei gyengébbek v o l ta k .  B udapesten  
?5 *8 , m ajd k é t nap m úlva a  2o o -a s  e lő fu tam b an  25 . 2 , a  középfutam ban p ed ig  2 5 .o -ö t  f u t o t t .

Azt a  k ö v e tk e z te té s t  v o n ták  l e ,  hogy nem v o l t  m eg fe le lő  a  p s z ic h o ló g ia i  é s  b io l ó g ia i  
e lő k é s z í té s .  Két nap m úlva a  h a z a i v e rsen y en  100-on 1 1 .8 , 2oo-on 2 4 .8 - a t  é r t  e l ,  mely 
v is s z a a d ta  ö n b iza lm á t. O gyesszában egy e ls ő  é s  egy m ásodik h e ly e z é s t  s z e r z e t t .  Megvál
t o z t a t t á k  az EB u tá n i  e d z é se k e t, s  ez j ó l  h a t o t t .

le sk o v ác  a  to v áb b iak b an  m é l t a t t a  a  p s z ic h o ló g ia  f o n to s s á g á t .  E lm ondta, hogy f e l t é t 
le n ü l  f i g y e ln i  k e l l  az egyénre s z a b o tt  edzés e r ő s s é g é t .  T e k in te t t e l  k e l l  le n n i  a r r a  i s ,  
hogy m ilyen  kü lső  té n y e z ő k tő l függ az egyénre  v a ló  r á h a tá s  e r e je  é s  i r á n y a .  A csú csfo rm a 
m e g ta r tá s a  le g f e l je b b  60-70 n ap ig  t a r t .  De N ik o lic s  eredm ényei é s  f e j lő d é s e  a z t  i s  ig a 
z o l j a ,  hogy a n ő i k ö z é p tá v fu tá sb a n  hosszabb  id e ig  t a r t ó  csú csfo rm a i s  k i a l a k í t h a t ó .

i n  n  r.

A  p r á g a i  f e d e t tp á l y á s  a t l é t i k a i  j á té k o k
t a p a s z t a l a t a i

1967. m árc iu s  10-én  a  k o ra  r e g g e l i  ó rákban  a  m agyar a t l é t a  v á lo g a to t t  14 t a g j a  gyü
le k e z e t t  a N y u g a ti-p á ly n u d v ar v á ró csa rn o k á b an , hogy e l in d u l jo n  az 1967-es v e rsen y ev  e ls ő  
nagyobb a t l é t i k a i  v e rsen y én ek  s z ín h e ly é re ,  P rág áb a .

Egy v ersen y ző  k iv é te lé v e l  az  a t l é t i k a  r é g i ,  k ip r ó b á l t  h a r c o s a i  g y ü le k e z te k  s m égis 
valam i s z o k a tla n ,  v a lam i u j  v o l t  m eg fig y e lh e tő  a  v ersen y ző k  m a g a ta r tá sá b a n .

Mi l e h e t e t t  ennek az oka?
A v á la s z  ig e n  e g y sz e rű i b á r  sok  h a z a i  é s  k ü l f ö ld i  nem zetközi v e rsen y en  in d u l ta k ,  

m égis 4 v ersen y ző  k iv é te lé v e l  ú joncnak  s z á m íto t ta k ,  h is z e n  f e d e t tp á ly á n ,  fa p a d ló s  v e r s e 
nyen e lő s z ö r  v e t t e k  r é s z t .  E z é r t  u ta z á s  közben az "ú jo n co k "  nagy figyelem m el h a l lg a t t á k  
a  már némi t a p a s z t a l a t t a l  re n d e lk ező k  e l b e s z é l é s e i t .

S z á llá sh e ly ü n k  a  P rág a  k ü lv á ro sá b an  é p ü l t  u j ,  10 em e le te s  "H o te l S o l id a r i ta s " - b a n  
/ o l t .  Néhány p e rc e s  ism erk ed és u tá n  m indenki a  sz o b á já b a  s i e t e t t ,  hogy s p o r t f e l s z e r e 
lé s b e  ö ltö z v e  m inél hamarább In d u lh assa n ak  a v e rsen y  s z ín h e ly é re .

A f e d e t t  c sa rn o k , amely régebben  közönséges v á s á rc s a rn o k  v o l t ,  P rág a  b ü sz k e sé g e i közé 
t a r t o z ik .  I t t  re n d e z ik  u g y an is  a  jég k o ro n g m érk ő zések et. Négy n ap p a l m egérkezésünk e l ő t t  
i c seh sz lo v ák  é s  k an ad a i jégkorong  v á lo g a to t t  még. s z ik rá z ó  jég en  v iv ö t t  h a ta lm as  k ü z d e l-  
vet.

Mi azonban már az á t a l a k í t o t t  c s a rn o k k a l, a  b e é p í t e t t  é s  m eg leh e tő sen  m eredek kanya
ro k k a l re n d e lk ező  15O m -es fa p a d ló s  a t l é t i k a i  p á ly á v a l ig y ek ez tü n k  m in é l hamarább 
b a r á ts á g o t  k ö tn i .

K ezdetben  a  s z o k a tla n  é s  m égis b a rá ts á g o sn a k  tűnő p á ly á t  v e rse n y z ő in k  szem ükkel 
" k ó s to lg a t tá k "  s közben egyre  több -  G ö d ö llő rő l é s  más v e rs e n y e k rő l -  ism erő s v e rse n y 
z ő tá r s a t  fe d e z te k  f e l .  Az ism erő s a rco k  m e l l e t t  f e l t ű n t  azonban még k é t  d o lo g . Az eg y ik , 
hogy l i l y en m ag ab iz to san  mozşonak a fa p a d ló n  i s ,  a m ásik , hogy a  le g tö b b  versenyzőnek  
a  fa i  H ó h o z-szü k ség es s p e c i a l i s  szöges c ip ő je  v an .

z t  l á t v a ,  v e rsen y ző in k  az o t th o n ró l  h o z o t t  é s  h á z i la g  l e c s i s z o l t  szögű szöges 
c ip  - t  f é l r e t é v e ,  csak  b em eleg ítő  c ip ő b en  k ez d té k  meg a tu la jd o n k é p p e n i ism e rk e d é s t a
p á ly á v a l .

A m eg fe le lő  b e m e le g íté s  u tá n  vidám an re p ü lő z te k  az ig e n  rö v id  egyenesekben  é s  a 
m eredek d ő lé sű  kanyarokban , de valam i zav aró  m égis v o l t  m ozgásukban. Néhány p e rc e s  f ig y e 
l é s ,  majd az e z t  követő  m egbeszélés u tá n  jobb l e t t  mozgásuk h is z e n  m ost már a r r a  ü g y e l-
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te k ,  hogy rö v id eb b  lé p é s h o s s z a l ,  in te n z iv e b b  karm unkával é s  a  kanyarokban  b á tra b b  
" b e d ő lé s s e l"  fu ssa n a k .

M ásnap, a v e rsen y  e ls ő  n ap ján ak  d é l e l ő t t j é n  t a r t o t t u k  meg " t a k t i k a i  m eg b eszé lésü n k et . 
Ekkor már is m e re te s  v o l t  a s o r s o lá s ,  is m e r te k  v o l ta k  az e l l e n f e l e k  é s  már ekkor l á t t u k ,  
hogy a döntőkbe b e ju tn i  ig e n  nehéz l e s z ,  h is z e n  nemcsak a  s o r s o lá s  v o l t  ig e n  nehéz -  i t t  
sze re tn ém  m eg jegyezn i, hogy h iá b a  t i l t a k o z tu n k  p l  a  n ő i  v á l tó n k  s o r s o lá s á v a l ,  ah o l a 
futam ok ö s s z e a l l i t á s a  e rő se n  " i r á n y í t o t t "  v o l t ,  nem a d ta k  h e ly t  óvásunknak -  hanem az e l l e n 
f e le k  i s  mind k itű n ő ek  v o l t a k .  Ism e rté k  a  f a p á ly á s  v e rse n y z é s  m ódozatá t i s .

Hogy ez mekkora e lő n y t j e l e n t e t t  szám ukra, a z t  nemcsak v e rse n y z ő in k  t a p a s z t a l t á k  
s a j á t  bőrükön, hanem a k ik  v é g ig n é z té k  a  TV k ö z v e t í t é s t ,  azok i s  m eggyőződhettek  r ó l a .

A versenyeredm ények m indenki e l ő t t  ism e re te se k  a z é r t  m ost nem e r r ő l  s még csak  nem 
i s  a "b izo n y i t vány" m ag y arázásáró l s z e re tn é k  még néhány g o n d o la to t  l e í r n i ,  hanem inkább  
a v e rsen y  so rá n  s z e r z e t t  benyom ásaim at é s  az edző k o llé g á k k a l t ö r t é n t  m eg b eszé lések  a l k a l 
mával s z e r z e t t  ta p a s z ta la ta im a t  igyekszem  pontokba f o g l a l n i .

Kezdem e lő s z ö r  az ü g y e ssé g i szám okkal. I t t  v is z o n y la g  azonos körülm ények v o l ta k .
1. S u ly lö k é sn é l te c h n ik a i la g  ú j a t  nem lá t ta m , e l le n b e n  m e g fig y e lh e tte m , hogy a 

je le n le v ő k  le g tö b b je  d u zzad t az e r ő tő l  s  ha  ez a la p o z á s  közben ö s s z e g y ű j tö t t  h a ta lm as  erő  
m eg fe le lő en  t á r s u l  a v e rsen y id én y  finom abb te c h n ik á já v a l ,  akkor az eredmények ig e n - ig e n  
jó k  le s z n e k ,  h is z e n  véleményem s z e r i n t  a  m o stan i g y ő z tesek  é s  h e ly e z e t te k  e v e rsen y en  
e lső so rb a n  e rő b ő l do b tak .

2 . U grásoknál már több d o lg o t l e h e t e t t  f e l je g y e z n i !
a /  az em elt n e k ifu tó p á ly a _  ig e n  g y o rs  v o l t  — e m ia t t  t ö r t é n t  az a  nagyon sok

b e lé p e t t  u g rá s  i s ;
b /  a  tá v o l— é s  hárm asúgrók rö v id eb b  n e k i f u t á s t  a lk a lm a z ta k . Akik nem e z t  v a ló s í 

t o t t á k  meg -  k ö z tü k  p l  a mi u g ró in k  i s -  azok r e n d s z e r in t  n e k i fu tá s  közben r itm u sz a v a ro k 
k a l  k ü zköd tek . U gyanis ezek az em elt k an y a rb ó l k e z d té k  e l  f u tá s u k a t  s  ig y  te rm é sz e ts z e 
rű le g  az e lu g rá su k  nem l e h e t e t t  o ly an  tö k é le te s ,  nem b e s z é lv e  a r r ó l ,  hogy e r i tm u sz a v a r  
s z in té n  sok b e l é p e t t  u g rá s t  e red m én y ezett;

c /  az e lu g ró h e ly  ig e n  "ruganyos" v o l t ,  az egyes e lu g rá so k  k ö zb e n ,s z in t e  e ld o b ta  
az u g ró t a fa p a d ló  s azok a v e rsen y ző k , a k ik  nem tu d tá k  e lu g rá s  közben a m eg fe le lő  
eg y en sú ly i h e ly z e te t  m eg te rem ten i, azaz  nem u ra lk o d ta k  k e l lő e n  maguk, i l l e t v e  t e s t r é s z e i k  
t 'e l e t t ,  nem tu d ta k  v é g r e h a j ta n i  eredm ényes f e lu g r á s t .  Szem m ellátható  k ü lö n b ség  v o l t  p l .  
a mi u g ró in k  és a  tö b b ie k  e lu g rá s a  k ö z ö t t ,  m ert mig a  m ie in k  s a la k o s  p á ly á n  k é s z ü l te k ,  
addig  a tö b b ie k  zöme jónéhány  fa p a d ló s  v e rse n n y e l a  h á tu k  m ögött in d u l ta k .  íg y  j ó l  kam atoz
t a t t á k  a  s z e r z e t t  t a p a s z ta la to k a t  a  f e lu g r á s  közben;

d /  am ag asu g ró k  gum ival b o r i t o t t  f a p a d ló ró l  u g r o t ta k .  F e lu g rá su k ra  a  h a l l a t l a n  
robbanékonyság v o l t  je l le m z ő . Az u to ls ó  lé p e se k  f e lg y o r s u lá s a  u tá n  gum ilabda m ódján 
p a t ta n ta k  e l  a  t a l a j t ó l .  Véleményem s z e r i n t  a fa p a d ló s  m agasugráshoz szü k ség es f e l t é t e l e 
k e t  mi i s  könnyen tudnánk b i z t o s í t a n i ,  m ely az eredmények j a v u lá s á t  s e g í t e n e ,  h is z e n  a 
k ü l f ö ld i  ugrók  -  már azok , a k ik  P rágában  in d u l ta k  -  ig e n  nagyszámú u g ró ed zés u tá n  v e t te k  
r é s z t  a  v ersen y ek en ;

e /  a  rúdugrók  ig e n  s z ín v o n a la s  küzdelm et v ív ta k .  Az eu ó rp a -b a jn o k  Nordwig form án 
k iv ü l  v o l t ,  s ez meg i s  l á t s z o t t  s z e re p lé s é n .  Egyébként a rú d u g ró k n á l i á  meg l e h e t e t t  
f i g y e l n i ,  hogy számos u g róedzés u tá n  v e rse n y e z te k  / v o l t  o ly a n  ugró i s ,  a k i  az  u g ró e d z é s e it  
az e lm ú lt é v i  v e rsen y id én y  ó ta  k ih ag y ás  n é lk ü l ,  re n d s z e re s e n  t a r t o t t a / .  U gyancsak m egál
l a p í t h a t ó ,  hogy az o t t  lév ő  u g rók  nem k ü z d ö tte k  ru d p ro b lém áv a l.

3 .  *A f u tá s o k n á l  három c so p o r tb a  rö g z ite m  é s z r e v é te le im e t :
a /  r ö v id tá v -  g á tfu tó k  k im é rt p á ly á n  k ü z d ö tte k . A leg jo b b a k  g y ő z te k . A g y ő z tesek  

k ö zü l s z in t e  k ü lö n  k l a s s z i s t  k é p v i s e l t  O ttoz.G yőzelm e im ponáló v o l t .  De d i c s é r e t  h an g ján  
k e l l  megemlékeznünk e g y e tle n  a ran y érm esü n k rő l, N em esháziné, Markó M a rg it ró l ,  a k i  nem éppen 
csúcsfo rm ában , de h a l l a t l a n  g y ő z n ia k a rá s s a l  m egvédte a  m ult évben Bortmundbam k i v ív o t t  
e l s ő s é g é t .

b /  a h o s sz u tá v fu tó k n á l i s  a  le g jo b b  g y ő z ö tt .  Küzdelmük v á l to z a to s ,  szép  é s  a  
nézők szám ára ig e n  izga lm as v o l t .  I t t  k ü lö n fé le  t a k t i k a i  e lk é p z e lé s e k e t  l á th a t tu n k ,  de 
a z t  i s ,  hogy a  fa p á ly á n  a  győzelem re e r é ly e s e k  soha nem sza k ad tak  l e  az é l t ő l  -  h is z e n  
i t t  a  fe lz á rk ó z á s  so k k a l nehezebb , m in t szabadban ;

c /  a  v á l tó k ,  a  4 0 0 -aso k  é s  a  k ö z é p tá v fu tó k  küzdelm éből ig e n  sok é rd ek es  é s  h a sz 
nos d o lg o t l e h e t e t t  m e g f ig y e ln i. íg y  p l , t

I .  mig szab á ly o k  nem r ö g z í t i k  e távokon a v e rse n y z é s  azonos f e l t é t e l e i t ,  add ig  
nem b i z t o s í t o t t ,  hogy v a ló b an  a  le g jo b b  l e s z  a  g y ő z te s  /A m erikában van már f e d e t tp á ly á s  
s z a b á ly / ;

I I .  a  p á ly a  m ére te , r a j t o k  h e ly e  é s  a  s o r s o lá s  s z e s z é ly e  sok e s e tb e n  b e f o ly á s o l 
j a  a végső h e ly e z é s t ,

I I I .  de u g y an ily en  d ö n tő , hogy a  v ersen y ző k  m ennyire b ízn ak  s a j á t  e re jü k b en  
/s o k s z o r  f i z i k a i  e rő re  i s  le h e t  g o n d o ln i^ / ,  m ennyire mozognak ru t in o s a n  a  fa p a d ló n  és 
nem u to ls ó  so rb a n , m ilyen  a  fo rm á ju k . Gondolok i t t  az NSZK-beli K in d er, vagy az i r  COO-as 
f u t á s á r a ,  ak ik  a k e d v e z ő tle n  k ü lső  körülm ények e l l e r é r e  i s  tu d ta k  g y ő zn i, m ert f e lk é s z ü l t 
s é g i  fo k u k ,fo rm á ju k  jobb v o l t ,  m in t e l l e n f e l e i k é .

Ha a magyar fu tó k  s z e r e p lé s é t  a f e n t ie k e n  k e r e s z tü l  v iz s g á l ju k ,  akkor a k ö v e tk ező k e t 
á l l a p í t h a t j u k  meg;
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1. a  v á g tá n á l ,  még lia kedvezőbb i a  v o l t  a  s o r s o lá s  -  rö g tö n  h á trá n y b a  k e r ü l te k ,m e r t  
nem v o l ta k  fe lk é s z ü lv e  az á l l ó  vagy tá m la n é lk ü li  t é r d e l ő r a j t b ó l  tö r té n ő  g y o rs ,  robbané
kony in d u lá s r a .  E rre  az e lk ö v e tk ező  t é l i  idényben  f e l t é t l e n ü l  k é s z ü ln i  k e l l j

2 . a  t e s t - t e s t  e l l e n i  küzdelem ben r e n d s z e r in t  a lu lm a ra d ta k . Ez ré s z b e n  s z o k a tla n  v o l t  
szám ukra, ré sz b e n  b á to r ta la n o k  i s  v o l ta k .  Sokkal h arco sab b  sze llem b en  k e l l  v e r s e n y e z n i,  
h is z e n  ez je l le m z i  a  f e d e t tp á ly á s  v e r s e n y t .  E z é r t  már most Javaso lom , hogy a  n y á r i  v e r -
.enyeken k im é re tle n  p á ly án  in d u l ja n a k ,  m ert ig y  nem csak  a  t e s t - t e s t  e l l e n i  küzdelem hez 
jzoknak h o zzá , hanem k é n y te le n e k  b á tra b b a n , gyorsabban  f u t n i  a  tá v  e l e j é n  I s ţ

3 . a  f a p á ly a  s a já ts á g o s  f u t ó s t i l u s t ,  f u tó r i tm u s t  k iv á n . E rre  nem k é s z í t e t t ü k  e lő  
v e rs e n y z ő in k e t,  s b é r  v e rsen y  e l ő t t  b e s z é lg e t tü n k  e p ro b lé m á ró l, a  már e m l í t e t t  k ü lső  kö
rülm ények- e l t e r e l t é k  e r r ő l  f ig y e lm ü k e t, s  ig y  a  s a la k p á ly á ra  m eg fe le lő  fu tó te c h n ik á jü k  a  
tá v  e l e j é n  o ly  sok e n e r g iá t  f o g y a s z to t t  e l ,  hogy a  tá v  v ég é re  e rő se n  e l f á r a d t a k .  E zt a  
f á r a d t s á g - d i f f e r e n c i á t  j ó l  tü k rö z te  v i s s z a  p l . t  a  2 k ö rö s  v ersen y b en  az e^ső é s  a  m ásodik 
I 50 m-nek ré sz id ő k ü lö n b sé g e  i s .

4 .  n em .u to lsó  so rb a n  k e l l  megemlékeznünk a v ersen y ző k  f e lk é s z ü l t s é g i  f o k á ró l  sem. 
V ersenyzőink  az a d o t t  körülm ények k ö z ö t t  m eg fe le lő en  k é s z ü lte k ,  de a  v e rse n y  b e b iz o n y í to t 
t a ,  hogy ez nem e lé g s é g e s . Sokkal hamarább k e l l  k ez d en i az ed z é se k e t /m ár november e le jé n /  
k i f e j e z e t t e b b  é s  hosszabb  fo rm áb ah o zást k e l l  m e g v a ló s íta n i a  t é l i  id én y  k e re té b e n  i s  é s
— a k ü lfö ld ie k h e z  h aso n ló an  — hosszabb  t é l i  v e rse n y id é n y t k e l l  b e ik ta tn u n k . A f e d e t tp á ly á s  
EB a  v e rsen y id én y  b e fe je z ő  á llo m ása  leg y en . T ehát v e rsen y ző in k n ek  hosszabb  id ő n  á t  k e l l  
t é l e n  i s  v e rs e n y e z n i,  ha mód van  r á ,  több fa p a d ló s  v e rsen y en , ügy gondolom, e z t  i s  mteg 
l e h e t  v a l ó s í t a n i ,  h is z e n  a  S z o v je tu n ió b a n , Ju g o sz lá v iá b a n , C seh sz lo v ák iáb an  é s  NDK-ban 
i s ,  te h á t  a  környező o rszágokban , van f e d e t tp á ly á s  v e rse n y id é n y .

ö sszeg ezv e  m e g á l la p í th a t ju k :  annak e l l e n é r e ,  hogy még többen  v i ta tk o z n a k  a  t é l i  
v e rsen y ek  h e ly e s s é g é rő l  é s  s z ü k s é g e s s é g é rő l,  én  -  e ls ő s o rb a n  a  k ü l f ö ld i  p é ld á k ra ,  v a l am int  
a  b e s z é lg e té s e k  so rá n  s z e r z e t t  t a p a s z ta la ta im ra  tám aszkodva -  a  t é l i  v e rsen y ek  m e l l e t t  
tö rö k  lá n d z s á t .  Meg k e l l  v i ta tn u n k  e z t ,  de m inél ham arább, m ert e lk é sü n k , a k ü lfö ld ie k h e z  
v is z o n y í tv a  ism é t elm aradunk jó  néhány l é p é s s e l .  P ed ig  k e l lő  ö s s z e fo g á s s a l ,  a  f e lk é s z ü 
l é s i  r e n d s z e r  to v áb b i j a v í t á s á v a l ,  v a la m in t az an y ag i é s  k ü lső  körülm ények m eg fe le lő  
b i z t o s í t á s á v a l  a  f e lz á rk ó z á s  most még könnyű le h e tn e .

Remélem, szakem bereink  é s  s p o r tv e z e tő in k  rö v id  id ő n  b e l ü l  fo g la lk o z n a k  a t l é t i k á n k  
ezen ú jab b  p ro b lé m á já v a l, s h a  g y o rsan  in tézk e d ü n k , akkor v e rsen y ző in k  s z e r e p lé s e  .s ik e re s  
le h e t  az e lk ö v e tk ező  m ad rid i f e d e t tp á ly á s  já ték o k o n .

Z arán d i L ász ló  
m estered ző

Helyesbítés
Az A t lé t ik a  1 9 6 7 .év i 4-szám ában m egje

l e n t  "A 4oo m -es g á t f u tá s  a lap o zó  id ő sz a k á 
nak edzése cimü c ik k e t  K e rté sz  T ib o r / é s  
nem K e rté sz  F e re n c / i r t a .

Ezen c ik k  "Az á l ló k é p e s sé g  f e j l e s z t é s e "  
cimü f e je z e t e  m ásodik o ld a lá n  a  2 .bekez
dés e lső  so ráb an  a  2oo h e l y e t t  4oo , a 
h e te d ik  so ráb an  p ed ig  a 4oo h e l y e t t  2oo a 
h e ly e s .

"Az e r ő f e j l e s z t é s "  cimü f e j e z e t  e ls ő  
so rá b an  az " i z ü l e t i "  h e l y e t t  " Í z ü le tb e n "  
a  h e ly e s  k i f e j e z é s .

"A g y o rs a sá g i képesség  f e j l e s z t é s e "  c i 
mü f e j e z e t  m ásodik o d a lán  a  2 .bekezdés 9 . 
so rá b an  a  h e ly e s  szöveg a  k ö v e tk ező : "A 
p ihenőnap  b e á l l í t á s a  a z é r t ,  hogy k im ondott 
g y o rs a sá g i munkát tu d ju n k  v é g e z t e t n i " . . .

S z a k sz e rk e sz tő

Tíz éves a Csongrád megyei Könnyűatlétikai Híradó
Éppen t i z  e sz te n d ő v e l e z e l ő t t  a l a k u l t  

u ^ já  a  MASZ csongrádm egyei S ző v é tség é ,h o g y  
kezbevegye a  v a lam ik o r o rszág o s  v is z o n y la t 
ban i s  h i r e s  a t l é t a - t e r ü l e t  s z a k i r á n y í tá 
s á t ,  ú j já s z e rv e z z e  a v e z e t é s t ,  m eg in d ítsa  
a  h a n y a tlá sn a k  in d u ló  a t l é t i k a i  é l e t e t .

Sok n eh ézség , sok ak ad á ly  á l l t  a  f e j l ő 
dés ú t já b a n .  Az o rs z á g .a k k o r i  legnagyobb 
v id é k i  v á ro s a  m essze e lm arad t eredmények
ben  a t t ó l ,  am it jo g g a l v á rh a t tu n k .  Egyéni 
e lk é p z e lé s e k , egyén i é rd ek ek  nem t e t t é k  
le h e tő v é  a  közös ö s s z e fo g á s t ,  a  közösen 
b i z t o s í t h a t ó  f e j l ő d é s t .  T űntek  f e l  te h e ts é 
gek , de az a la p  gyenge v o l t .  V o ltak  v e r s e 
n y e ik , de a  m inőség nem v o l t  k i e l é g í t ő .  
D öcögött a s z a k v e z e té s  s z ö v e ts é g i  é s  szak 
mai v o n alo n  i s .

De a  t i z  esz ten d ő  sok v á l to z á s t  h o z o tt  
-  mégpedig e lő n y ö sen . M egindult a  k o l l e k t iv  
munka, ö ssze k o v ácso ló d tak  az é rd e k e k ,tö rő d 
nek az u t á n p ó t l á s s a l ,  a  v e rse n y e k k e l é s  az 
o rszág o s v is z o n y la tb a n  szám ottevő  v e rsen y ek 

k e l .  F e j lő d é s  m u ta tk o z ik  tömegekben es 
m inőségben e g y a rá n t. R em éljük, hogy a k ez
d e t i  s ik e r e k  u tá n  t ö r e t l e n  l e s z  az e lő re h a 
la d á s ,  még nagyobb ütemben f e j l ő d i k  á 
megye a t l é t i k a i  é l e t e  é s  rö v id e se n  e l é r i  
a z t  a  s z i n t e t ,  amely m éltó  l e s z  r é g i  h í r 
nevéhez .

E t i z  éves ju b ileu m  a  sok te n n iv a ló  kö
z ö t t  g y o rsan  e l r e p ü l t .  Vannak maradandó nyo
mok, h iv a ta lo s  k im u ta tá so k , m elyekből meg
á l l a p í t h a t ó  a  f e j lő d é s  n ag y ság a , üteme és 
i r á n y a .  Ugyanakkor k im u ta th a tó  az a  t e r ü 
l e t  i s ,  am elyen e z u tá n  még tö b b e t k e l l  
c se le k e d n i a  s p o r tá g  n é p s z e r ű s í t é s é é r t ,  
a nagyobb, tömegek b e k a p c so lá sá n  k e r e s z tü l  
a m inőség gyorsabb  ütemü f e j l e s z t é s é é r t .  
B ízunk á  j e l e n l e g i  v eze tő k b en , a k a r a te r e 
jü k b en , s p o r ts z e re te tü k b e n ,  szakm ai tu d ásu k 
ban é s  v e z e tő i  k ép esség e ik b en . R em éljük, 
hogy az o rsz ág  eg y ik  legnagyobb is k o la v á ro 
s a  rö v id  id ő n  b e lü l  ism é t számos é l s p o r to 

ló



l ó t  ad h a t a  magyar v á lo g a to t tn a k ,  komoly- 
e rő k k e l v e sz  m ajd r é s z t  a  le g jo b b ak  
küzdelm eiben .

Ehhez k ivánunk  a  m egyei a t l é t a - v e z e tő k 
nek sok s i k e r t ,  e r ő t  é s  e g é s z s é g é t.

A s z ö v e ts é g i  é l e t  s o k ré tű .  Nehéz len n e  
in n en  t á v o l r ó l  annak minden o ld a l á t  megvi
l á g í t a n i ,  a k iem elkedő te l je s í tm é n y e k e t  
k iem e ln i é s  az e s e t le g e s  gyengeségekre r á 
m u ta tn i. J e le n  so rokban  azonban f e l t é t l e n ü l  
meg k e l l  em lékeznünk te s tv é r la p u n k  ju b i le u 
m áró l, h is z e n  már t i z  éve s z o lg á l j a  a me
g y e i a t l é t i k a i  é l e t e t .

A t i z .o ld a la s  é s  havonként m egjelenü  
H íradó e lk é s z ü lé s é t ,  s z e r k e s z té s é t  re n d sz e 
re s e n  tanulm ányozom , i g y módom n y i l t  a r r a ,  
hogy b e te k in th e s s e n e k  a s z e rk e s z té s  munká
já b a . h a th a tta m , hogy m inden szám az a k tu á 
l i s  k é rd é se k k e l f o g la lk o z ik ,  b í r á l a to k a t  
k ö zö l, k im u ta tá so k a t n y ú jt,, s e g í t s é g e t  ad 
a s z a k o s z tá ly  v e z e tő in e k  és figyelem m el 
k i s é r i  az o rszág o s é rd ek ű  k é rd é s e k e t i s .
Mipdez nem könnyű munka, sok gondot é s  
f á r a d o z á s t  k ö v e te l .

Az 1967. é v i  n eg y ed ik , á p r i l i s i  számában 
a  megyei sz ö v e tsé g  e ln ö k e , C sikós F erenc 
szám olt be v ez é rc ik k b e n  a  t i z  é v i  m unkáról.
T a lán  é rd ek es  le s z  e g y -k é t m ondatot id é z n i  
b e lő le :  i

"A s o k ré tű  s z ö v e ts é g i  munkában az e lm ú lt 
10 év  fo lyam án ig e n  komoly s z e re p e t  k a p o tt  
többek k ö z ö t t  a  propaganda munka, m int a 
szakm ai, sze rv ező  és nevelőm unka, az e red 
m ényközlés, a t á j é k o z ta tá s  fo n to s  eszk ö ze .

A megyei sz a k la p  s z e r k e s z té s i  te e n d ő i
nek e l l á t á s á r a  1957-ben elnökségünk  t a g ja ,
d r .M o n o s to ri T ib o r k a p o t t  m eg b ízá s t, ak i*

Hivatalos közlemények
"Az MTS OT 1 /1 9 6 7 /M T S .É .l./ O rsz .T an .szám ú h a tá r o z a ta  " A s p o r to ló k  egységes 

m in ő s í té s i  é s  n y i l v á n t a r t á s i  s z a b á ly z a ta "  in té z k e d ik  a s p o r to ló k  á t ig a z o lá s á v a l  k ap cso 
l a to s  e l j á r á s o k r ó l .

A s z a b á ly z a t  é s  ennek v é g r e h a j t á s á r ó l  szó ló  "Ú tm utató” úgy in té z k e d ik ,  hogy az 
á t i g a z o lá s i  k é re lm e t a  s p o r to ló  " r e g i" s p o r te g y e s ü le te  /ah o n n an  au á t i g a z o lá s t  k é r i /  
szék h e ly e  s z e r i n t  t e r ü l e t i l e g  i l l e t é k e s  MTS ta n á c s á n á l  k e l l  b e n y ú jta n ia  a  s p o r to ló  u j  
s p o r te g y e s ü lé té n e k .

T e k in te t t e l  a r r a ,  hogy a  n y i lv á n ta r tá s o k  f e l f e k t e t é s e  j e l e n l e g i  id ő szak b an  f o l y i k , '  
az MTS B u d a p e s t-k e rü le t i ,  j á r á s i , v á r o s i  t a n á c s a in á l  az  a , b , c ,  pon tokban  l e i r t  á t i g a z o lá s i  
e s e te k re  v o n a tk o zó lag  a  következő  t á j é k o z t a t á s t  ad ju k :

a /  1966. évben s z e r e p e l t  é s  1 éves v á ra k o z á s i  i d ő t  t ö l t ő  s p o r to ló n á l ,  h a  a  s p o r to ló  
az á t i g a z o lá s i  k é re lm é t I 967.m árc iu s  1—ig  az  i l l e t é k e s  o rszág o s  s p o r tá g i  s z a k sz ö v e tsé g 
n é l  b e n y ú j to t ta  és e z t  az o rsz ág o s  sza k sz ö v e tsé g  i g a z o l j a .

b /  Ha a s p o r to ló  18 h ó n ap ig , vagy  a z t  m eghaladó id ő sz a k  a l a t t  nem v e t t  r é s z t  v e r 
senyeken vagy m érkőzéséken.

c /  A honvédség i s p o r te g y e s ü le tb e  i g a z o l t  s p o r to ló ,  a k i a  s o rk ö te le s  k a to n a i  s z o lg á l a t 
t ó l  l e s z e r e l t  á t ig a z o lá s  e s e té b e n .

Az a , b , c ,  pontokban f e l t ü n t e t e t t  s p o r to ló k  á t i g a z o lá s i  k é re lm e i t  a s p o r to ló  u j  
s p o r te g y e s ü le té n e k  k ö z v e tle n ü l  az i l l e t é k e s  o rszág o s  s p o r tá g i  sz a k szö v e tség h e z  k e l l  benyu j 
t a n i a t  am ely az á t i g a z o lá s t  l e f o l y t a t j a .

Az á t ig a z o lá s h o z  a  következő  i r a t o k a t  k e l l  b e n y ú j ta n i :
-  A s p o r to ló  M in ő s í té s i  Ig a z o lv á n y á t ,
- A z  Á tig a z o lá s i  Lapot a  m eg fe le lő  z á ra d é k o lá s s a l  e l l á t v a  /1 8  hónapos nem j á t s z á s  

e s e té n  k ü lö n  c s a to ln i  k e l l  az u to ls ó  m érkőzés ig a z o lá s á r ó l  s z ó ló  n y i l a tk o z a to t ,  am elye t 
a s p o r to ló  r é g i  s p o r te g y e s ü le té n e k  k e l l  m eg ad n ia /.

O lyan e se te k b en  h a  a  s p o r to ló  nem re n d e lk e z ik  a  r é g i  M in ő s í té s i  Ig a z o lv á n y á v a l, 
akkor az u j  s p o r te g y e s ü le t i  t a g s á g i  könyvet k e l l  b e n y ú j ta n ia  az á t ig a z o lá s h o z .

Az á t i g a z o lá s i  e l j á r á s  l e f o l y t a t á s a  u tá n  az á t i g a z o lá s i  b e je g y z é s  jo g o s í t  v e rsen y en  
vagy m érkőzésen v a ló  r é s z v é t e l r e .

Ez a  re n d e lk e z é s  1967. j u l i u s  3 1 - ig  van  é rvényben .
B u d ap est, 1967. á p r i l i s  1 4 .B éres  Ernő sk , o s z tv e z . P ád e r Ján o s s k .o s z tv e z .

a z ó ta  i s  k ö r ü l t e k in tő ,  p o n to s  munkát végez
ve -  id ő t  és  f á r a d t s á g o t  nem kim éivé -  te v é 
k en y k ed ik , hogy szö v e tsé g ü n k  h iv a ta lo s  
k ö z lem é n y e it, a v e rsen y ek  t á j é k o z t a t ó i t ,  
e r e d m é n y l is tá i t  s p o r tv e z e tő in k ,  edző ink  
re n d s z e re s e n  kézhez k a p já k .

A 10 év es s z e r k e s z tő i  munka, a  l a p p é l 
dányok anyaga szám ot ad a  K ö n n y ü a tlé t ik a i  
H iradó  f e j l ő d é s é r ő l ,  i g a z i  a r c u la tá n a k ,  
je l le g é n e k  k i a l a k u l á s á r ó l ,  s  h iv e n  tü k rö z i 
a s z ö v e ts é g i  é l e t  t a r t a lm i  e rő s ö d é s é t ,  
am it a  s z a k la p  tö r té n e té n e k  á t t e k in t é s e  
so rá n  nyomon k ö v e th e tü n k ."

E so ro d b ó l a  d i c s é r e t  é s  ezen  k e r e s z tü l  
az e l is m e ré s  h a n g ja  o lv a s h a tó  k i .  E lég e 
d e t t  az e ln ö k  -  é s  v a ló s z ín ű le g  a s z ö v e t
ség  v e z e tő sé g e  i s  -  a H íra d ó v a l, fo n to s n a k  
é s  szü k ség esn ek  t a r t j á k  a  s z ö v e ts é g i  v ez e 
té s b e n , jónak  t a r t j á k  t a r t a lm i  ö s s z e á l l í t á 
s á t  i s ,  h e ly e se n  é r t é k e l i k  h a tá r id ő s  meg
j e l e n é s é t .

M indezen t ú l  azonban -  m in t a  MASZ h iv a 
t a lo s  l a p j a  s z e rk e s z tő je  -  k ü lö n  sze re tn ém  
k ie m e ln i a  la p  s z e rk e s z tő jé n e k  odaadó mun
k á j á t .  N é lk ü le  nem l e t t  v o ln a  i ly e n  t e l j e s ,  
r e n d s z e re s  é s  a  megyei é le tb e n  s z in t e  n é l 
k ü lö z h e te t le n ,  L á ts z ik ,  hogy s p o r t s z e r e t é 
té n  k iv ü l  sz ív ü g y én ek  t e k i n t i  a  s o k s z o ro s í
t o t t  h iv a ta lo s  la p  é l e t é t ,  t a r t a lm á t  é s  
m o n d a n iv a ló já t.  K érjük  d r .M o n o s to r i T ib o r t ,  
végezze tovább  i s  e z t  a szép  é s  nehéz 
m unkát, teg y en  meg m in d en t, hogy még gazda
gabb , még jobb  é s  még h asz n á lh a tó b b  leg y en  
a d é l i  megye a t l é t i k á j á v a l  fo g la lk o z ó  szö 
v e t s é g i  H irad ó .

Az e l is m e ré s  h an g ján  s z ó lv a .k ö s z ö n tjü k  
a  l a p o t ,  a  s z e rk e s z tő t  é s  a  j u b i l á ló  m egyei 
s z ö v e ts é g e t .

S z e rk e sz tő
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V e r s e n y b í r ó i  g o n d o la to k
a z  1 9 6 7 -e s  v e r s e n y i d é n y  e l ő t t

Az 1966 .é v i  A t l é t i k a i  Európa B ajnokság a  N ép stad io n b an , a  h a t  id e g f e s z i tő  nap csodá
l a t o s ,  v a ló b an  egy é l e t r e  s z ó ló  em lékkel é s  a  h a z a i é s  k ü l f ö ld i  közvélem ény legnagyobb 
e l is m e ré s é v e l  adom ányozta meg a  magyar v e rse n y b író  t e s t ü l e t e t .  A p é ld á s  v e rse n y re n d e z é s  

a s z a k s z e rű , h a t á r o z o t t ,  de n y ugod t, u d v a r ia s  b írá s k o d á s  a  nagy c é l  é rd ek éb en  k i f e j t e t t  
e g y ü tte s  k o l l e k t iv  munka, a  b a j t á r s i a s ,  egymást s e g í tő ,  v a ló b a n  b a r á t i  együttm űködés 
eredménye v o l t .  E zze l a t e l je s i tm é n n y e l  -  n y u g o d ta n já l í i th a t ju k  -  ed d ig  legnagyobb e re d 
ményét é r t e  e l  ez a v e rs e n y b író  t e s t ü l e t  é s  m é ltó an  k é p v is e l te  a magyar a t l é t i k a  hagyo
m ányait é s  az egész  egyetem es s z o c i a l i s t a  magyar s p o r to t .

S éppen  ez a  s ik e r  g o n d o lk o d ta t e l  bennünket az u j  v e rse n y id é n y  k e z d e té n . Jo g g a l 
m erül f e l  a k é rd é s i  nem l e s z - e  v i s s z a e s é s  nem b iz tü k - e  e l  m agunkat, hogyan á l lu n k  h e ly t  
a  szü rk e  hétköznapokon azokon a  v e rsen y ek e n , am elyeken a  v e rs e n y b író  m unkája in k áb b , 
f á r a d ts á g  é s  tö rő d é s ,  az a t l é t i k a  ig é n y te le n ,  so k szo r n é p s z e rű t le n ,  szü rk e  s z o lg á l a ta .

A t é l  folyam án ed d ig  m eg ren d eze tt tan fo lyam ok, a f e d e t tp á ly á s  v e rse n y e k  és  a  m ezei 
v e rsen y ek  e r r e  a  k é rd é s re  á l t a l á b a n  m egnyugtató v á l a s z t  a d ta k . A v e r s e n y b író  t e s t ü l e t  
v á l to z a t l a n u l  eg y ség es, önmaga i s  ig é n y l i  a  to v á b b k é p z é s t, t e h á t  f e j l ő d n i  a k a r .

Mégsem á r t ,  h a  fe lv e tü n k  néhány g o n d o la to t .
Ig e n  szom orú, hogy egyes v e r s e n y b írá k  még an n y i f á r a d t s á g o t  sem v esz n ek  maguknak, 

hogy n é g y -ö ts z ö r i  f e l s z ó l í t á s  u tá n  le a d já k  ig a z o lv á n y a ik a t  az i l l e t é k e s  S zö v etség n ek  
é r v é n y e s í té s r e .  Ebben az évben ezen a t e r e n  i s  re n d e t  k ivánunk  te re m te n i .  Csak azok 
a v e rse n y b irá k  m űködhetnek, ak ik n ek  é rv én y es  v e r s e n y b író i  m in ő s íté sü k  v a n . 'Ez s z a b á ly i

Az a la p fo k ú  é s  továbbképző tanfo lyam ok u tá n  már a v e rsen y id én y b en  -  m ájus k ö z e p é tő l -  
az o rsz ág o s  v e rs e n y b irá k  r é s z é r e  továbbképző tan fo ly am o k a t ta r tu n k  k o n z u l tá c ió s  form ában . 
Ezek az e lő ad áso k  a z é r t  k e rü ln e k  s o r r a  h a t  alkalom m al éppen a  v e rse n y id é n y  a l a t t ,  m ert 
a  f r i s s  események, p rob lém ák , az u j sza b á ly o k  a lk a lm azásán ak  egysége l é p é s t  k e l l ,  hogy 
t a r t s o n  a g y a k o r la t i  é l e t t e l .

A MASZ ügyvezető  e ln ö k ség e  re n d e lk e z é s e i  az u j  v e r s e n y b író i  m in ő s í té s s e l  k a p c s o la t 
ban is m e re te s e k . m in ő s íté se k  már csak  s z ig o rú  e lm é le t i  v iz s g a  é s  m eg fe le lő  g y a k o r la t i  
tevékenység  ig a z o lá s á v a l  n y e rh e tő  e l .  Ebben az e sz ten d ő b en  ig e n  fo n to s  az i s ,  hogy a 
v e rs e n y b irá k  m eghívás e s e té n  p o n to san  je le n je n e k  meg a  v e rse n y  s z ín h e ly é n . Abban az e se tb e n  
h a  a fe lk é ré s n e k  nem tudnak  e le g e t  t e n n i ,  e z t  k ö z ö ljé k  id ő b en  a  v e r s e n y t  rendező  s z e r v v e l ,

A B u d ap esti S zövetség  ma már o ly an  ad a to k k a l é s  a p p a rá tu s s a l  r e n d e lk e z ik ,  hogy pon
to sa n  nyomon tu d ja  k ö v e tn i a  lem ondásokat. Az in d o k o la t la n  táv o lm arad áso k k a l e g y ré s z t 
m eg n eh ez ítjü k  egymás m u n k ájá t, te h á t  az i ly e n  m a g a ta r tá s  m é l ta t la n  a  t e s t ü l e t h e z ,  m á s ré sz t 
a  so ro z a to s  b e je le n té s  n é lk ü l i  táv o lm arad ás b e f o ly á s o lh a t ja  a  m in ő s í té s i  fo k o z a to t,v a g y  
maga u tá n  v o n h a tja  a  v e r s e n y b író i  t e s t ü l e t b ő l  v a ló  t ö r l é s t .  Bizom abban , hogy a v e rse n y 
b i r á k  m e g é r tik  ennek a  k é rd ésn ek  fo n to s s á g á t  és  a  rendező  s z e rv  s e g í t s é g é r e  le s z n e k .

G yakorlatunkban  lén y eg es  a  szab á ly o k  ism ere té n ek  á l la n d ó  é b r e n t a r t á s a .  B árm ilyen 
k i s  je le n tő s é g ű  v e rs e n y re  kapunk m eg h ív ás t, nézzük á t  e l ő t t e  a s z a b á ly o k a t ,  a  s z a b á ly 
könyv m indig leg y en  a zsebünkben. Ez b iz to n s á g o t  ad munkánkhoz. A m ájus 1 -é n  érvénybe 
lép ő  u j sz a b á ly o k a t tanulm ányozzuk á t  gondosan é s  a lkalm azzuk  eg y ség esen . F e lad a tu n k  n e 
v e l é s i  f e l a d a t  i s .  Nekünk k e l l  m eg ő rizn i a  re n d e t  é s  fe g y e lm e t a  v e rsen y ek  a l a t t .  E rre  
a le g jo b b  eszköz a szem élyes p é ld a a d á s . Az u d v a r ia s ,  f e g y e lm e z e tt ,  önmagát nem e l r a g a d ta 
tó ,  h a tá r o z o t t  v e rs e n y b író  működése m egnyugtatóan h a t  a  v e rse n y z ő re  i s .  D öntéseinkben  
p ed ig  legyünk k ö v e tk e z e te s e k .

A v e r s e n y b író i  t e s t ü l e t  számos t a g j a  v a lam e ly ik  e g y e sü le th e z  t a r t o z i k ,  i l l e t v e  ed z ő i 
tev ék en y ség e t i s  f o l y t a t .  Ne fe le d k ezz ü n k  meg azonban 30ha a r ró l ,h o g y  ha v e r s e n y b író i  
f e l a d a t o t  lá tu n k  e l ,  az egyetem es a t l é t i k a  f e j lő d é s e  é rd ek éb en , csak  v e rs e n y b irá k  leg y ü n k . 
R észrehajlás-m entesen Í té lk e z z ü n k . I ly e n k o r  nem fog lalkozhatunk  a  p á ly á n  s z e re p lő  v e rsen y ző 
in k k e l .  F e lad a tu n k : m indenki szám ára egységes v e r s e n y z é s i  f e l t é t e l e k  b i z t o s í t á s a .

Az e z é v i v e rsen y id én y  nem b ő v e lk ed ik  k iem elk ed ő , ú g y n ev e ze tt nagy nem zetközi v e r s e 
nyekben , azonban an n á l z s ú f o l ta b b ,  ig e n  nagyszámú h a z a i  esem ényt k e l l  le b o n y o líta n u n k . 
F okozatosan  á ld o z a to s  m unkára van  te h á t  szü k ség . Bizom abban: a  v e rs e n y b író  t e s t ü l e t  
t a g j a i  -  a fő v á ro sb an  és v id é k e n  e g y a rá n t -  m e g é r tik , hogy S zövetségünknek  nagy szüksége 
van önkén t v á l l a l t  és m inden e l i s m e ré s t  megérdemlő tá rs a d a lm i m u nkájuk ra , é s  ebben az 
évben i s  fe g y e lm e z e tt ,  s z a k s z e rű , k i s  é s  nagy v ersen y ek en  k ü lö n b sé g e t nem te v ő ,  csak  a 
szab á ly o k  sze llem éb en  b írá sk o d ó  m a g a ta r tá su k k a l tovább ö r e g b í t ik  a magyar v e rs e n y b író  t e s 
t ü l e t  h í rn e v é t .

M indszenty  János 
a MASZ v e rs e n y b író  b iz o t t s á g a  

e lnöke
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A tudomány g a zd a g ítá sa

M ilyen kapcsolatban  van az a t l é t ik a  a 
beszédhibák ja v ítá s á v a l  fo g la lk o zó  tudo
mánnyal?

ügy tű n ik , -  semmilyenben.
E zt c á f o lt a  meg a p eru i a t l é t ik a i  b a j

nokság egy eseménye.
A verseny egy ik  b ir á ja ,  b izonyos  

Fernandez D ias v o l t ,  ak i gyermekkora ó ta  
d ad ogott. Amikor a d isz k o sz v e té s  f o ly t  és  
néhány b író  a szektorban  egy v i t á s  ered
ményt tá r g y a lt ,  az egy ik  sp o rto ló  még be
m eleg ítő  dobást v é g z e t t .  A d iszk o sz  k ic sú 
s z o t t  é s  egyenesen a b irák  f e lé  r e p ü lt-

Azok gyorsan  s z é t fu to t ta k . Egyedül csak  
Fernandez D iaz, a k i a d iszk oszvetők n ek  
h á t ta l  g u g g o lt , maradt a h e ly én ; A d isz k o sz  
-  s z e r e n c sé jé r e  la p já v a l - a  b ir ó  v á llá r a  
e s e t t ,  A m e g le p e té s tő l Diaz e lv e s z t e t t e  
e sz m é le té t . Amikor a r ö v id , de erős sokk
b ó l magához t é r t ,  az ő t  körülvevők h atár
ta la n u l csodálkozva h a l lo t tá k ,  hogy a tö r 
tén tek  f e l e t t i  fe lh á b o ro d á sá t Fernandez t e l 
je se n  fo ly ék o n y  beszédben f e j e z i  k i .  
Abbahagyta a dadogást.

Így  g a z d a g íto tta  a d isz k o sz v e té s  a 
beszédhibák  ja v ítá s á v a l  fo g la lk o z ó  tudo
mányt.

/A Legkaja A t lé t ik a  1 9 6 6 .2 .szám ából/

Pedagógiai ellenőrzésmódszerek a magasugrók edzésfolyamatábar
Az edzés cé lirá n y ú  hatásfo lyam at a sp o r to ló  s z e r v e z e té r e  a z z a l a c é l l a l ,  hogy 

állandóan növekedjenek annak fu n k c io n á lis  le h e tő s é g e i ,  te ch n ik a i tudása é s  magasfoku 
e d z e tts é g e t  é r je n  e l .  Az i ly e n  edzésmunka s ik e r e s  t e l j e s í t é s é h e z  minden láncszem  pohtos 
m egtervezésén  k iv ü l fo n to s ,  hogy az edzésfolyam at menete közben be tudjuk ik t a tn i  a 
szükséges h e ly e s b íté s e k e t ,  é s  hogy a z t a szó - t e l j e s  értelm ében ir á n y ítsu k .

Ez ped ig csak abban az ese tb en  l e s z  le h e te t s é g e s ,  ha a pedagógus u ta s ítá sá b a n  
elegendő sok o ld a lú  f e lv i l á g o s í t á s t  n y ú jt a m egvá ltozo tt ed zésren d szef h a tására  a sp o rto ló  
szerv ezetéb en  végbemenő v á lto zá so k  term észe térő l é s  d in am ik ájáró l. E zze l kapcsolatban  
ren d k ív ü li szerep et j á t s z ik  a mindennapos, gondosan m egszervezett p ed agóg ia i e l le n ő r z é s .

Az edzésmunka hatásosságának egy ik  leg főb b  m utatója a sportéredmények növekedése. 
M égis, ez még nem e lé g  ahhoz, hogy az edzésfolyam at végső eredményt b iz t o s i t ó  r é s z e i t  
e lb ír á lju k . Ezeknek je llem zéséh ez  e le n g e d h e te t le n  az a f e lv i l á g o s i t á s ,  m elyet a következő  
mutatók ren d szeres szám bavétele a lap ján  kaphatunk!

1. A tén y leg esen  t e l j e s í t e t t  edzésmunka m ennyiségi é s  m inőségi m u tató i.
2 . Adatok az e g é s z s é g i á l la p o t r ó l ,  az e d z e tts é g r ő l é s  a sz e r v e z e t  t e l j e s í t ő k é p e s s é 

gének v á lto z á s a ir ó l .
3 . A f i z i k a i ,  te ch n ik a i é s  p s z ic h o ló g ia i  e lő k é s z í t é s  mutatóinak dinam ikája.
4 . A sporteredmények dinam ikája.
5 . A nevelőmuhka eredményeinek m u tató i.
Ezen részek  közül néhány e l le n ő r z é s é t  orvosnak k e l l  e lv é g e z n i. A tö b b i adat meg

szerezh ető  a p ed agóg ia i m e g fig y e lés-ren d szer  a lapján  mind v iz u á l i s  u tón , mind k észü lék ek  
h a szn á la tá v a l, valam int a s p e c iá l i s  k id o lg o z o tt  e llen ő rző g y a k o r la to k  és  g y o rsa sá g i erő
próbák rendszere a lap ján .

A ped agógia i m eg fig y elések  m eg v a ló sítá sá n á l mindent pontosan r ö g z ít e n i  k e l l ,  amit 
a sp o rto ló  t e l j e s i t t  a fe lh a sz n á lá sr a  kerü lő  eszk özök et, e ljá r á so k a t , a t e r h e lé s t  
/te r je d e le m  é s  erő sség  s z e r in t / ,  a fo g la lk o zá so k  id ő tartam át, az edzéseredm ényeket stb , 
Fontos m e g je lö ln i a gyakorlatok  t e l j e s í t é s é n e k  m in őségét, a k ö z é r z e te t  é s  a z t ,  hogyan 
v i s e l i  e l  a sp o rto ló  a t e r h e lé s t .

Tanulmányozni k e l l  a sp o rto ló  v is e lk e d é s é t  a fo g la lk o zá so k o n , a v ersen y en , a tanu
lá sb a n , munkában, valam int v iszo n y á t az ed zésh ez, c é lr a tö r é s é t  és c é ltu d a to s sá g á t , 
m u n kaszeretetét, az a k a ra ti tu lajdonságok  -  á llh a ta to s s á g  é s  á lló k é p e ssé g  -  m eg je len ésé t.
A nevelőmunka hatásosságának fo n to s  m utatója a sporto lónak  az edzésfolyam atban ta n ú s ít o t t  
a lk o tó  a k t iv itá s a .

Minden edzőnek ism ernie k e l l  a p ed agógia i e lle n ő r z é s  e l j á r á s a i t .  I t t  most nem b e s z é l
hetünk minden s z a k te r ü le tr ő l ,  de megpróbáljuk a magasugrókkal v a ló  ed ző i munka p éld á já n  
f e l t á r a i  az e llen ő rző g y a k o r la to k  és  próbák m ódszerét,

A pedagógia i e lle n ő r z é s  gyakorlatában nagy je le n tő ség ü k  van az e llen ő rző g y a k o r la to k 
nak, melyek elegendő p on tosságga l tudják tükrözni a v á lto z á so k a t az a t l é t a  f i z i k a i  és  
tech n ik a i f e lk é s z ít é s é b e n .  A magasugróknál a gyakorlatok  i ly e n  ö ssze sség én ek  tükröznie  
k e l l  az e r ő n lé t i  és  a g y o r sa sá g -e r ő n lé t i f e lk é s z í t é s  különböző o ld a la in a k  s z in t j é t  és  
tech n ik a i v iszo n y la tb a n  a z t a k ép esség e t, hogy tu d a to sa n 'fe lid éz ze - az ugrás különböző# 
é p itő en  fo n to s  a lk o tó e lem e it  é s  r é s z e i t .  ,

Alább mutatjuk be az e llen ő rző g y a k o r la to k  ö s s z e s s é g é t ,  mely magában f o g la l j a  a minő
s í t e t t  sp o rto ló k  r é szér e  f e l á l l í t o t t  normáikat.

Ezt az ö s s z e á l l i t á s t  ren d szeresen  k e l l  alkalm azni -  á lta lá b a n  az edzés m eghatározott 
szakaszának t e l j e s í t é s e  u tán . Meg k e l l  je g y e z n i, hogy a f i z i k a i  f e lk é s z ü l t s é g e t  je llem ző  
e lle n ő r z ő  gyakorlatok  -  nem b eszé lv e  nagy ér ték ü k rő l -  csak egy ik  vagy másik minőség 
kiemelkedő f e j lő d é s é t  tü k rö zik . E zért olyan próbákat k e l l  t a l á l n i ,  amelyek eg y rész t  
jobban s e g í t ik  az ed zőt a szerv ezetb en  végbemenő v á lto zá so k  lényegébe v a ló  b eh a to lá sn á l,  
mint az e llen ő rző g y a k o r la to k , m ásrészt e lég g é  alkalm asak arra , hogy a mindennapos e l le n ő r 
zé s  eszk özéü l szo lg á lja n a k . 1

Az ed ző i u ta s ítá sb a n  benne van a m axim ális izo m e r ő k ife jté s  eredményei rö g z íté sén ek  
módszere, amely s z e r in t  e l  le h e t  b ír á ln i  az ugró ideg-izom apparátusénak működési á lla p o 
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t á t ,  Ez a  m ódszer p ed ig  a  d é lb ő l  m agasugrás, az u g rá s  m agasságának po n to s r ö g z í t é s é v e l .
J ó l  tü k rö z i  a  s p o r to ló  m ozgatóappará tusánák  f e lk é s z ü l t s é g i  s z i n t j é t ,  am ennyiben é rz é k e 
nyen r e a g á l  a k ö z p o n ti id e g re n d s z e r  fu n k c io n á l is  á l la p o tá n a k  v á l to z á s á r a .  I l y e n  k í s é r l e 
t e t  n ap o n ta  k e l l  v ég ezn i b e m e le g íté s  u tá n  é s  az e d z é s fo g la lk o z á s  végén az u g rá s  magas
ságának három szoros e l le n ő r z é s é v e l / .

A t e r h e lé s  d in a m ik á já v a l k a p c so la tb a n  ennek a  p róbának  a  m u ta tó i j e l e n tő s  in g a d o z á s t 
m u ta tn ak . Magas é r t é k e i  a  s z e rv e z e t  jó  fu n k c io n á l is  á l l a p o t á r ó l  tanúskodnak . Mégis ezek 
nek  az  ada toknak  a  p ed a g ó g ia i m eg fig y e lé sek  más m u ta tó iv a l v a ló  ö ssz e h a so n lib á S a  a m a  
enged k ö v e tk e z te tn i ,  hogy a  k iem elkedően  magas csu csm u ta tó k  nem p o z i t iv  je l le g ű e k  é s  a 
m ozgáskoord ináció  b izonyos m egrom lásával já rn a k  e g y ü t t .  Ennek k ö v e tk e z té b e n  nem esnek  
egybe a m agasugrás nagy eredm ényeinek m u ta tó iv a l .

Az id eg fo ly am ato k  egyensúlyának  f e l á l l í t á s á h o z  h a tékony  eszköz a  m é rs é k e lt  e rő s sé g ű , 
rö v id  id e ig  t a r t ó  monoton munka. I ly e n  e se tb e n  az ugrók  edzésében  p o z i t i v  h a t á s t  g y a k o ro lt  
a  l a s ş u  f u t á s ,  m elyben .a m é rs é k e lt  m u n k afe szü ltség  r i tm ik u s a n  v á l to z ik  a  f e l l a z u l á s  
f á z i s á v a l .  Á lta lá b a n  e lé g  2 -3  k ö r nyugodt tem pójú f u t á s .

A l i i t j u k ,  hogy m inden sp o r to ló n a k  megvan a s a j á t  o p t im á lis  fu n k c io n á l is  s z i n t j e ,  
caelynél a h e ly b ő l m agasugrás m u ta tó i Ş—6 cm -re l lecsö k k en n ek  a  csúcsm agassághoz v i s z o n y í t 
va, de megnőnek a le h e tő s é g e k  a  rohammal v a ló  m agasugrás nagy eredm ényeinek e l é r é s é r e .

íg y  p l .  K askarovnál a  97 cm-es maximumnál a  jó  88-91 cm v o l t ,  B rum elnél p ed ig  hason
lóképpen  104 és  96-98 cm. Minden s p o r to ló n á l ' a  h e ly b ő l m agasugrás o p t im á lis  m u ta tó in ak  
m e g ta lá lá s a  u tá n  h a tá s o s a n  le h e t  e z t a  p ro b lém át a lk a lm a z n i, hogy m eghatározzuk  az ugró 
s z e rv e z e té n e k  r e a c k ió i t  mind az e d z é s b e l i  m eg te rh e lé s  e g é s z é re , mind a g y a k o r la to k  és 
azok ö ssze k ap cso lá sá n ak  különböző t i p u s a i r a .  *

A kiem elkedően m agas, gyak ran  fo g la lk o z á s r ó l - f o g la lk o z á s r a  emelkedő p róbam uta tók  az 
ugrók le lk e s e d é s s z in t jé n e k  á lla n d ó  em elk ed ésé rő l tanúskodnak , kö v etk ezésk ép p en  az id e g i  
b e f e k te té s  n ö v ek ed ésérő l i s .  E z é rt ezeknek i s ,  v a lam in t az a la c so n y  s z in tű  m utatók  
fo ly am ato s késésének- i s  f ig y e lm e z te tn i  k e l l  a p ed ag ó g u st. E z z e l k a p c so la tb a n  r e n d s z e r in t  
j a v í t á s o k a t  k e l l  e sz k ö z ö ln i az e d z é s te rv b e n : az e ls ő  e se tb e n  m eg a lk o tn i, azo k a t a  f e l 
t é t e l e k e t ,  m elyek képesek  egyensú lyba h o zn i az id eg fo ly a m to k a t /p l .c s ö k k e n te n i  az e rő -  
g y a k o r la to k  i n t e n z i t á s á t  é s  n ö v e ln i a l a s s ú  tem pójú m ezei f u t á s  m e n n y isé g é t/,  a  m ásodik 
e se tb e n  c sö k k e n te n i az egész  t e r h e l é s t .

Annak a fu n k c io n á l is  k a p c so la tn a k  m eg h a tá ro zá sá ra , mely a s p o r to ló  á l t a l  k i f e j t e t t  
e r ő f e s z í t é s  g y o rsa ság a  és e r e je  k ö z t v a n ? más p ró b á t a já n lu n k . U gyanezt a m ódszert a l k a l 
mazzuk, m in t az e ls ő  p ró b á n á l, de az u g rá so k a t s z é r iá b a n  t e l j e s i t i k  /3  u g rá so s  s z é r i a /  
k ö v e tk e z e te se n  növekvő s u ly z ó te r h e lé s s e l ,  m elyet a  s p o r to ló  a  v á l lá n  t a r t .

E lső  S z é r ia  -  t e r h e lé s  n é lk ü l ,  a következő  -  a t e r h e lé s  n ö v e lé se  minden u g r á s s z é r iá 
n á l  20 kg -m al, amig a sú ly zó  e l  nem é r i  a  100 k g -o t .  A s z é r iá k  k ö z ö tt  p ih e n é s i  sz ü n e te k  
leg y en ek .

Az 1 /a .  r a jz o n  néhány görbe l á t h a t ó ,  m ely m u ta t ja  különböző u g ró k n á l az u g rá s  
m agassága v á lto z á s á n a k  j e l l e g é t  é s  n ag y ság á t a növekvő s ú ly  b e f o ly á s á r a .  Ezeknek a g ö rbék 
nek r é s z l e t e s  m agyaráza tába nem bocsátkozom . Meg l e h e t  á l l a p í t a n i ,  hogy az o k n á l az ugrók
n á l ,  a k ik n é l az ugróm agasság g y o rsan  csökken /5  g ö rb e /,  a v is z o n y la g  jó  g y o rs a sá g i s z in t  
m e l l e t t  e lé g te le n  az e r ő k i f e j t é s ,  a 4 görbe p ed ig  a la c so n y  s z i n t r ő l  tan ú sk o d ik  mind a 
g y o rs a s á g i ,  mind a z - e r ő n lé t i  f e lk é s z ü l t s é g  szem p o n tjáb ó l.

Ez a  p róba  nagyon p o n to s  é s  le h e tő s é g e t  ad a r r a ,  hogy m e g á lla p íts u k  a v á l to z á s o k  
j e l l e g é t ,  m elyek a  m ozgásapparátus fe jlő d é s é b e n  a  különböző edzésmunka h a tá s á r a  végbemen
nek.

Az 1 /b  képen 3 g ö rb é t m utatunk b e , m elyek az ugró m o zg ásap p ará tu sa  e re jé n e k  és 
gy o rsaság án ak  fe jlő d é s é b e n  lév ő  k ö lc s ö n h a tá s t  je l le m z ik  /v .R u l in n á l / ,  mely az edzés 2 
h ó n ap ja  a l a t t  ment végbe különböző edzésmunka h a tá s á r a .

Az e ls ő  g ö rbe  -  a  k e z d e t i  s z i n t ,  a  m ásodik -  egy hónapos, az ugrók  szám ára megszo
k o t t  e r ő n lé t i  é s  g y o r s a s á g i - e r ő n lé t i  edzés u tá n ,  a  harm adik  -  az  edzés m ásodik h ónap ja  
u tá n ,  am ikor k í s é r l e t i  c é l l a l  k ik ü s z ö b ö lte k  minden sú ly z ó v a l v a ló  e r ő k i f e j t é s i  g y a k o r la 
t o t .

A harm adik p ró b a  s z in té n  a  h e ly b ő l m ag asu g rásra  a la p o z o t t ,  de a  kéznek és m indkét 
l á b f e j  mozgásának k ü lö n -k ü lö n  v a ló  é s  e g y ü tte s  k ö v e tk e z e te s  k ik a p c s o lá s á v a l ,  A karmunka 
k ik a p c s o lá s á ra  a lu g rá s k o r  egy b o to t  t a r ta n á k ,  mely a  v á l la k o n  f e k s z ik ,  a l á b f e j  kikarp- 
c s o la s a  p ed ig  úgy v a ló s u l  meg* hogy az ugró  s a rk á v a l  egy 10 cm magas lé c e n  á l l ,  am elyet 
az e lru g a szk o d ás  u tán  m s é r ü lé s  e lk e r ü lé s e  m ia t t  f é l r e lö k n e k .

A t á b lá z a t  b e m u ta tja  ennek a  próbának  a d a ta i t  néhány é l s p o r to ló n á l .
Az u g rá s  i l y e n f a j t a  te c h n ik á já n a k  e l s a j á t í t á s a  után- ennek a  p róbának  m u ta tó i s z e r i n t  

meg l e h e t  Í t é l n i  nemcsak a különböző láncszem ek f e j l ő d é s i  s a j á t o s s á g a i t ,  m elyek a  s p o r to 
ló  tám asz-m ozgató a p p a rá tu s á t  a lk o t j á k ,  hanem r é s z v é te lü k  fo k á t  i s  a m ozgási fo lyam atban  
é s  b izo n y o s fo k ig  a  m o zg ásk o o rd in ác ió t i s ,

A tá b lá z a tb a n  s z e re p lő  m u ta tókbó l l á t h a t ó ,  hogy az e ls ő  k é t  u g ró n á l a  m ozgásappará
tu s  különböző r é s z e in e k  r é s z v é t e l i  fo k a  a  h e ly b ő l m ag asu g rásn ál nagyobb, m in t a  tö b b i 
u g ró n á l. í g y ,  mig V .B rum elnál az u g rásb an  a k aro k  l e n d í t é s e  21 cm h o zz áad á s t j e l e n t e t t ,  
ad d ig  ez A .G lazkovnál 13 é s  V. R u lin n á l m indössze 10 cm. Az u to ls ó  k é t  m utató  je l le m z i  
az u g ró k n á l a m ozgáskoord ináció  l e s z á l l í t o t t  s z i n t j é t ,  mely t e l j e s e n  m egegyezik a  
p ed ag ó g ia i m eg fig y e lé sek  más a d a ta iv a l ,  m elyeket a  rohammal v a ló  m agasugrás te c h n ik á já n á l  
t a o a s z t a l ta k .
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B e fe je z é s ü l  meg k e l l  je g y e z n i ,  hogy a  c ik k b en  k i f e j t e t t  p ed a g ó g ia i k o n t r o l i - r e n d s z e r *  
az a t l é t i k a  más szám ain á l i s  f e l  l e h e t  h a s z n á ln i ,  c sak  az  e l le n ő rz ő g y a k o r la to k a t  é s  p ró 
b ák a t minden szám ra s p e c iá l i s a n  á t  k e l l  a l a k í tan i.,

A lá k e l l  h u z n i,  hogy az ed z é s fo ly a m a to t é s  kü lönböző o l d a l a i t  semmi e s e t r e  sem 
szabad  a  p e d a g ó g ia i e l le n ő r z é s  egyes m u ta tó i a la p já n  m e g í té ln i ,  hanem csa k  az  e l le n ő r z é s  
sok  ad a tá n ak  ö s s z e v e té s e  é s  p o n to s  e lem zése a la p já n ,  h o zzák ap c so lv a  ehhez az orvoB i e l l e 
n ő rz é s  a d a t a i t ,  v a la m in t magának a  s p o r to ló n a k  s z u b je k t ív  v o n á s a i t  i s ,

B lle n ő rz ő g y a k o rla to k  a  m agasugrók szám ára

A f e l k é s z í t é s  m ódjai E lle n ő rz ő  g y a k o r la to k N o r m á k
F é r f ia k  N ő k

E r ő n lé t i  f e lk é s z í t é s Sú lyem elés / l ö k é s /  
G uggolás é s  f e l á l l á s  
s ú l l y a l  a  v á l la k o n

A s p o r to ló  t e s t 
sú ly án ak  1 , 3 - 1 , ^  
s z e re s e
A s p o r to ló  t e s t s ú 
ly á n a k  1 .8 - 2 - s z e f e s e

10 kg-m al 
kevesebb  a  
t e s t s ú l y n á l  
Ş -10 kg-m al 
tö b b  a  t e s t 
s ú ly n á l

G yorsaság i f e l k é s z í t é s
. *

30 m f u t á s  té rd e lő  
r a j t b ó l 4 .2 - 4 .1  mp 4 .6 - 4 .4  mp

G y o rsaság i e r ő n lé t i  
f e l k é s z í t é s H elybő l m agasugrás 85-90 cm 6 5 -7 0  cm

T ech n ik a i f e l k é s z í t é s
V . 0

U grás szem ből rohammal I 85- 19O cm. A 
roham és  le n 
d í t é s  é r té k e 
lé s e

I 5O -I55 cm. 
A roham és  
l e n d í t é s  
é r té k e lé s e

U tánzó g y a k o r la to k : 
a /h e ly b ő l  m agasugrás az 
e lu g ro  láb o n  á l l v a ,  a  
szabad  lá b  l e n d í t é s é v e l !

b /  H e ly b ő l m agasugrás 
az e lru g a sz k o d á s  szám ára 
k i in d u ló  h e ly z e tb ő l  
/ t e s t s ú l y  a  h a j l í t o t t  
l e n d l tő lá b o n /  
c /  u to ls ó  lé p é sb e n  á t j u -  
t á s  a  le n d í tő  láb o n

M eg fig y e lé sek !
annak é r t é k e l é s e ,  hogyan működik 
e g y ü t t  a  lá b  len d itő m o z g ása  é s  a  
c s íp ő  /m edence/ e lő re h e ly e z ó s e i

a  t e s th e ly z e t  é s  az e lru g a szk o d áá  
fo ly am a tán ak  é r té k e l é s e  / a  c s íp ő  
é s  a  szab ad  l e n d i tő lá b  k ö lc s ö n h a tá 
s a /

a  g u ru ló te c h n ik a  é r té k e lé s e  a  lá b 
f e j  e lü l s ő  r é s z é t  ób a  c s íp ő  e l ő r e -  
m ozgását f ig y e lv e .

Az ugrásm agasság v á l to z á s a  növekedő 
t e r h e l é s  b e fo ly á s á ra  a fü g g ő leg e s  a cm-ek 
a v íz s z in t e s  a k g -o k a t j e l z i .

A fu n k c io n á l is  k ö lc sö n h a tá s  v á l to z á s  az 
e rő  és g y o rsa ság  f e j lő d é s é b e n  az u g rá s n á l ,  
kü lönböző ed zések  h a tá s á r a .

, ...... £  h e ly b ő l  m agasugrás m u ta tó i az e lru g a sz k o d á sn á l k ik a p c s o l t  m ozgató láncszem eknél
különböző s p o r to ló k  ese téb en *
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V .Brumei V .B olsov A .G lazkov V .R u lin
UgrasmóaoK: abszo

l ú t
cm-ben

r e l a 
t i v
/6-ban

abszo 
l ú t
cm-ben

r e l a 
t i v
%-ban

ab szo 
l ú t
cm-ben

r e l a 
t i v
%-ban

ab szo 
l ú t
cm-ben

r e l a 
t i v
%-ban

Szabad ugrás« 97 100 89 100 86 100 79 100
U g rás, k i i k t a t v a  
a  k aro k at« 75 77-3 70 7 8 .6 72 8 3 .7 69 87 .3
m indkét l á b f e je t« 82 8 4 .5 74 8 3 .1 73 8 4 .8 70 88 .6
e g y id e jű le g  mind
k é t  l á b f e j e t  és  
k a ro k a t t 67 6 8 .9 56 6 2 .9 63 73 .2 59 6 4 .5

A c ik k e t  i r t a i  V a lg y im ir D jacskov . M eg je len t a L eg k a ja  A t l é t i k a  1 9 6 6 ,é v i  1 . számá
b a n .F o r d í to t t a l  K é tsz e ry  A nikó/

Az 1967. évi m ezei bajnokságról
Az 5 9 - ik  m ezei b a jn o k sá g ra  m egem berelte m agát az i d ő j á r á s .  A s z é l  e l f u j t a  az e lő ző  

napok e s ő f e lh ő i t  é s  n ap fén y e s , szép  id ő b en , b á r  e lé g  n eh é z , puha t a l a jo n  ig e n  j ó l  s i k e r ü l t  
v e rs e n y t  l á t h a t t a k  a szakem berek é s  az é rd ek lő d ő k .

Az ig en  j ó l  r e n d e z e t t  v e rsen y en  a több m int e z e r  b e n e v e z e tt  v e rsen y ző b ő l ö s sz e se n  
234 nő é s  526 f é r f i  á l l t  r a j t h o z .  21 3 -an , i l l e t v e  4 8 1 -en  f u t o t t a k  be a  c é lb a ,  21 nő 
és 4-5 f é r f i  v ersen y ző  a d ta  f e l  a v e r s e n y t .  É rdekes.hogy ebbő l 28 a f é r f i  f e l n ő t t  k o rc so 
p o r tb a  t a r t o z o t t ,

32 e g y e s ü le t  v e rse n y z ő i i r a tk o z ta k  f e l  a b a jn o k i  p o n tv e rsen y b en  p o n to t  sze rző k  
közé. Ebből -  ö rv e n d e te sen  -  19 v id é k i  k lub  v o l t .  A már is m e rt  nagy e g y e sü le te k e n  k iv ü l  
eredm ényesen s z e r e p e l te k  o ly an  s z a k o s z tá ly o k , m in t a D u n aú jv á ro si K ohász, K aposvári 
Dózsa, G yőri Dózsa, B a lassag y a rm a ti MEDOSZ, H ódm ezővásárhelyi T e x t i l  é s  mások.

F e r tő i  Pál^ K iss  Im re é s  K iss Im réné, Eső P á l ,  K iss  György ed z ő i m unkássága a z t  
b i z o n y l t j a ,  Hogy m eg fe le lő  ügybuzgalom é s  le lk e s e d é s  e s e té n  jó  sz e rv e z é s  m e l l e t t  r e n d k í
v ü l hamar l e h e t  eredm ényt n y ú j ta n i .  P e rs z e , az sem b a j ,  h a  o lyan  e r k ö lc s i  és an y ag i 
tám o g a tá s t kap egy s z a k o s z tá ly ,  m in t am ily en t a  Somogy-megyei TS n y ú j t  a K aposvári Dózsá
n ak . S a jn o s , a m egyei TS-ek s e g í ts é g n y ú j tá s a  az  a t l é t ik á n a k  nem m indig  egyform a / e l é g ,  
h a  a  d e b re c e n i p é ld á r a  g o n d o lu n k /.

A v id é k i  t á v f u tá s  r é g i  g ó c a i,  m int N y íregyháza , T atabánya, P écs é s  D ebrecen, h a  
v á l to z ó  s i k e r r e l  is-, de ism é t szép  h e ly e z é se k k e l b iz o n y í to t t á k ,  hogy v á l t o z a t l a n  é rd ek 
lő d é s  m u ta tk o z ik  a  k ö z é p tá v fu tá s  i r á n t .

S a jn o s , v is z o n t  több nagy hagyományokkal re n d e lek ző  s z a k o s z tá ly t  a l i g  l á t tu n k  a 
L ó v e rsen y té re n . A MAFC-ból p é ld á u l e g y e tle n  egy v ersen y ző  sem f u t o t t a  v ég ig  a t á v o t ,  
p ed ig  nem i s  o ly an  rég en  f e l n ő t t  é s  i f j ú s á g i  v o nalon  eg y a rán t egyén i é s  é 'sap a tb a jn o k ság o - 
Kat n y e r te k .  V is s z a e s e t t  az Ú jp e s t i  Dózsa i s  az e lm ú lt évekhez v is z o n y í tv a ,  de i t t  mér 
ö rv e n d e te s  a s e rd ü lő k  é s  e g y -k e t i f j ú s á g i  s z e r e p lé s e ,  ami a r r a  m u ta t, hogy ez a v i s s z a 
e sé s  re m é lh e tő le g  c sak  id ő le g e s  l e s z .

E zze l szemben ö rv e n d e te se n  f e j l ő d i k  a  Vasas k özép- é s  h o s s z u tá v fu tó  c s o p o r t ja .  
T izenegy b a jn o k i h e ly ez ésü k  nem a v é l e t l e n  müve, hanem több éves komoly munka eredm énye, 
ak á rc sa k  a  K özponti S p o r t i s k o la  k é t eg y én i b a jn o k ság a  é s  négy m ásodik h e ly e . Azt h iszem , 
ezek a f i a t a l o k  k ésőbb , más e g y e sü le te k  s z ín e ib e n  még sok öröm et okoznak majd nekünk.

Az id e i  b a jnokság  k i i r á s a  k é t lén y eg es v á l to z á s t  h o z o t t .  K é tfe lé  b o n to t tá k  a  se rd ü lő  
mezőnyt és a k ism eze i ism ét a f i a t a l a b b  é v já r a tú  f e ln ő t t e k  versenye l e t t  úgy, hogy a z t  
an n a k id e jé n  a k i í r á s k o r  e lk é p z e l té k .  Az u tó b b in á l; fő le g  sok e l le n z ő je  ak ad t é s  még a 
MASZ eln ö k ség én ek  k eb e lé n  b e lü l  i s  é lé n k  v i t á k  f o ly t a k ,  hogy v a jo n  nem eredm ényez-e ez 
v i s s z a e s é s t  a t lé t ik á n k b a n .

Nos, ak ik  v é g ig n é z té k  a 10 k iló m é te re s  b a jn o k ság o t -  am elye t jo g g a l nevezhetünx  
minden id ő k  e d d ig i le g sz ín v o n a la sa b b  m ezei b a jnokságának  -  azok m eggyőződhettek r ó l a ,  
hogy az aggodalm askodóknak nem v o l t  ig a z u k , m ert az u j  v e r s e n y k i í r á s  e g y á l ta lá n  nem 
á r t o t t  a v ersen y ek  sz ín v o n a lá n ak .

Már a v e rsen y  u tá n i  napon m e g á l la p í to t ta  a  s a j t ó ,  hogy a  b a jn o k ság  tu la jd o n k ép p en  
komoly m eg lep e tés  n é lk ü l  z a j l o t t  l e ,  mig az a z e l ő t t i ,  t e l j e s e n  b iz o n y ta la n  s e rd ü lő  és 
i f i  számokban i s  á l t a l á b a n  az " is m e r t"  e sé ly e seb b  v ersen y ző k  v é g e z tek  az é le n .  E zt ta rto m  

-  többek  k ö z ö t t  -  a b a jn o k ság  eg y ik  legnagyobb p o z itív u m án ak , m ert ez a z t  j e l e n t i ,  
hogy f e lk é s z ü l t  mezőnyök in d u l ta k  a v e rsen y en , ak ik  k ö zü l -  nem v é l e t l e n ü l  -  azok s z e re 

p e l t e k  az é l e n , . a k i k t ő l  e d d ig i  munkájuk é s  te h e tsé g ü k  a la p já n  a z t  jo g g a l  e lv á r h a t tu k .
Ez a  b a jn o k ság  e g y ú t ta l  b e b iz o n y í to t ta  a f i a t a l o k  fo ly am ato s v e rs e n y e z te té s é n e k  és 

az e lm ú lt években b e v e z e te t t  k iv á la s z tó  és seregszem le  v ersen y ek n ek  é le tk é p e s s é g é t  i s .
Nem le h e t  v é l e t l e n ,  hogy az 1950-es se rd ü lő k  é s  az i f j ú s á g i a k  fu tam a ib an  é le n  végzők 
s z in te  k iv é t e l  n é lk ü l  azok k ö zü l k e r ü l te k  k i ,  a k ik re  különböző h e ly ek e n , ta v a ly  vagy 
t a v a ly e lő t t  már f e l f i g y e l t e k .  Ezek a v ersenyzők  re n d s z e re s e n  szem e l ő t t  v o l ta k ,  r é s z t  
v e t te k  a n y á r i  megyei vagy a k ö zp o n ti t a t a i  táb o ro záso k o n . Azt i s  l e h e t  mondani t a l á n  
/ l e g a lá b b i s  nagyon rem élem /, hogy a sok fo g la lk o z á s  h a tá s á r a  b e o ltó d ta k  az a t l é t i k a  
s z e r e te té v e l  és  re n d s z e re s e n , nem p ed ig  kam pány-szerüen s p o r to ln a k . P é ld ak én t e lé g ,  ha 
a z t  em lítem  meg, hogy p é ld á u l  az  1950- e s  se rd ü lő  fium ezőny e ls ő  h a t  h e ly e z e t t jé b ő l  négyen
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rend szeresen  r é s z t  v e t te k  a k iv á la s z tó  versenyeken , a f e l t ű n t  leg te h e tség eseb b ek  szü n i
d e i központi tá b o ro zá sa in , a másik k e ttő  pedig n yári megyei táborokon.

Serdülő lányoknál ism ét f e l t ű n t  egy uj b ék éscsab a i te h e ts é g , a k i f o ly t a t ó j a  le h e t  
a már megszokottnak tűnő csab ai sikereknek  a n ő i k özép távfu tásb an . Duzs I lo n a  nagy küzdel 
me a szo ln o k i Bata E r z sé b e tte l  / e z  u tób b i v o l t  egyébként még a szakemberek r é sz é r e  i s  
ta lá n  az eg y e tle n  eddig kevésbé ism ert te h e taé g /a  versen y  egy ik  fén y p o n tja  v o l t .  Az 
1951- e s  bajnok G yenei, az i f j ú s á g i  Csipán é s  Budavári k itűnő fu tá s a  nyomán jo g g a l rem él
h etjü k , hogy ök hárman 800 m-en már az id én  lén yegesen  e lő re lép n e k .

Az 1949- 51- e s  f é r f i  korcsoportokban fe ltű n ő  v o l t  a v id é k i versenyzők  nagy fö lé n y e .  
Úgy lá t s z i k ,  hogy Budapesten az u tóbbi években nem s ik e r ü lt  o lyan  j ó l  a k iv á la s z tá s ,  
i l l e t v e  nem v á la sz tjá k  annyian e z t  a sp o rtá g a t, mint régebben. Pedig i t t  vannak a le g 
jobb leh e tő sé g ek  és  a leg töb b  k özép távfu tó  szakember i s .

A f e ln ő t t  számokban ig e n  jó  benyomást k e l t e t t  a f ia ta la b b a k  k özü l a "kis" Z s ilá k , a 
k ét B öröczki, Já ték o s, Rózsa, K iss L ajos, Dudás, Pamuki, Nagy L ászló  é s  Kálmán. Remélem 
a pályaversenyeken  i s  hasonló  buzgalommal ja v ítg a t já k  majd egyén i c sú c sa ik a t .

Mindent ö s s z e v e tv e , j ó l  s ik e r ü lt  v ersen y t lá ttu n k  a L óversenypályán. j ó l  f e lk é s z ü l t  
mezőnyöket és sz ín v o n a la s  ö sszecsa p á so k a t, k z  az érzésem , hogy a psúLyaidényben i s  előbbre  
lépünk az idén  é s  remélem, hogy a m ezei bajnokságon j ó l  szerep lő  versenyzők  és  mezőnyök 
o t t  i s  jó  küzdelmeket vivnak majd, előbbre v is z ik  közép- és b o sszu távfu tasu n kat.

dr. Szabó M iklós

A z  o r s z á g o s  m e z e i  b a jn o k s á g  e r e d m é n y e i
B udapest. U jló v e r se n y té r ,1 9 6 7 .á p r i l i s  9 .
1 .Leány serd ü lő  A 9 5 2 -e s e k /  800 ni

bajnoki Duzs I lo n a
2 .B ata E rzsébet 
3*Laurinyec J u lia
4 .  Lajkó Zsuzsa
5 .  Tóth Éva
6 .  Buzién K ata lin

2128 .2
2128 .8
213 I .3
2131 .7
2131 .8  
2136 .0

B ékéscsabai Dózsa 
S zo ln o k i MÁV 
B ékéscsabai Dózsa 
Balassagy.MEDOSZ 
Vasas Izzó  
K özp .S p ortisk o la

7 .W ieland Koml.Bányász 2 :3 6 .6 ,  8 . K a locsa i B a ja i MTE 2 :3 7 .0 ,  9 .B a ju sz  Makói VSE 
2 * 3 8 .5 , lO .B alogb Szoksz.D ózsa 2 * 3 9 .2 , l l .H ő s  K özp .S p ortisk . 2 :4 3 .9 ,  1 2 .P a lá g y i ü é-  
k éscs.D ózsa  2 * 4 4 .4 , 13.Nagy FTC 2 * 4 5 .6 , 14 .V inczo  ZTE 2 * 4 6 .0 , 15.Gábor 101.ITSK  
2 * 4 8 ,4 , 16,Kmetty K özp .S p ortisk . 2 * 4 9 .6 , 17 .8zabó Vasas 2 * 5 0 .2 , 18 .A n ta l Dunaujv.Koh, 
19.D erkovics & ö zp .S p o rtisk ., 20 .B irk a  Bgy arm .MEDOSZ, 21 .K ereki Vasas, 22,M orauszki 
NYV8C, 2 3 .Orosz 101.1TSK, 24.Sándor 317.ITSK, 2 5 .B é k e fi Bp.Honvéd, 2 6 .Szunyogh NYVSO, 
27.Vajkó O sep el, 28,G yim esi J ó z s e fv .S p o r t is k .,  2 9 ,J 6 zsa  Makói VSE, 30.Németh J ó z s e fv ,  
S p o r t ls k . ,  31.Várkoly 101.ITSK, 32.Csóka J ó z s e fv .S p o r t is k , 35 .B ertók  SÜMSE, 3 4 .T arosai 
Bp.Honvéd, 35.Csoma 101.ITSK, 3 6 .Hero ld  C sep e l, 3Z»Horváth Bp.Honvéd, 3 8 .Rataj  V asas, 
3 9 .Somogyi B p .E lőre, 4 0 .Szalonnáé CVSB, 41.Tományi Bp.MEDOSZ.4 2 .Nagy Komi.Bányász, 43 , 
Tusa NÏVSC, 4 4 .S z ie b ig  Makói VSE, 45.Urbán Dorogi Bányász, 46 .G ál XVIII.8 1 , 47.Godó 
Komi.Bányász, 4 8 .P a lo tá s  Dorogi B án y ., 4 9 .Benda Dorogi B án y ., 5 0 .B á c s i Dorogi B ány ., 
5 1 .Szabadkai V asas.

A csapatversenyben*
bajnok*

B ékéscsabai Üózsa /D u ss ,L a u r in y e o ,P a lá g y i/ 16 pont
2 .  Központi S p o r tisk o la  /K m etty.H uzián, H ős/ 33 **
3 .  B alassagyarm ati MEDOSZ /L ajkó , A n ta l, B ir k a /  42 "
4.101.IT 8K  /Gábor, O rosz,V árk o ly / 69 "
5 .  Vasas /K ere k i,S z a b ó ,R a ta j/ 76 "
6 .  Makói V8B /B a ju sz , J ó z s a ,S z ie b ig /  82 "

7 .J ó z s e fv .S p o r t is k .  9 0 , 8.NYVSC 9 1 , 9.Bp.Honvéd 9 6 , lO.Komlói Bányász 9 6 , l l .D o r o g i  
Bányász 142 p o n t.

2 .Leány serd ü lő  /1 9 5 1 -e s e k /  800 a:

bajnoki Gyenei K atalin  
2 .Orosz Irén
3 .  Gyomor! I ld ik ó
4 .  Here Ju d it
5 .  Horváth J u d it
6 .  Havasi Klára

Bp é p í t ő k  
K özp .S p ortisk o la  
Hódmez6v b .T e x t il  
Bp.Epitők
ZTE
Bp.Építők

2 :25 .3
2 : 29 .8
2131.5
2 :33 .9
2 :3 4 .1
2 :37 .37 .S z á v o sz t A lsógöd i BE,2 * 3 7 .9 , 8 .H esaz K özp .S p ortisk . 2 * 3 8 .6 , 9 .T an ai ZI? 2 * 3 8 ,9 , 1 0 .

Eni?*?8?« U  .Molnár Szóin  .MÁV 2 * 4 2 .8 , 12.Vas K ö zp .á p o rtisk . 2 * 4 3 .3 , 1 3 .
B akosi MO 2 * 4 3 ,6 , 14.Brunda Bgyarmati MEDOSZ 2 * 4 3 .8 . 1 5 .P á sz to sz  Szóin.MÁV 2 * 4 ^ .2 ,
16.CsorbaOTB 2 * 4 4 .3 , 1 7 .B a lá zs Békéscs.MÁV 2 * 4 4 .3 , 18.H orváth Gans-Mávag 2 * 4 4 .3 , 1 9 .  
M lsk olo i NÏVSC 2 * 4 4 .4 , 2 0 .K is tó t  H órm ezöv.Textil 2 (4 4 .4 ,  21.Brucbner BpTHonvéd

25 .Szabó J ó zse fv  .S p o r t isk , 24.Andok Makói VSE, 2 5 .G azsi B ék éscs.U iV . 
2 6 .Máté D ,Dózsa, 27 .S z«os Bp .Honvéd, 2 8 .llá jz ik  XVTII.BI, 29 .án gy&  Bp.Hónvéd, 3 o ! la ia -  
ró  H ód n ezóv .T extil, 3 1 .S tra u ss  Bgyarmati MEDOSZ, 5 ? .Szűcs Debrü&pitök, 3 3 .S zo ln o k i  
Bzoln.MAV, 34.Tam ási ZI», 3 5 .P a l i i  S zó in  .U Á v T 3 é .iö id i N r r e o r ^ ^ V ig h  ü .D ózsa . 3 8 . 
L ászló  Békésen.MÁV, 3 9 .Horváth A jkai S p itók , 40 .Török Makói f a l ,  4 1 .L engyel Makói VB!,
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4 2 .F a Gsnz-MávaA,4 3 .F ü s tö s  Abonyi TSZSK, 44.Lova8 Ganz-Mávag, 4 5 ,G y u ris  NÏVBC, 4 6 .  
Sükösd V asas, 4 7 .Bagoly P6c bí B ányász, 48.Ament Békóscs.MÁV, 4 9 .ß lk l 6 s l  Ganz-Mávag, 
5 0 .M enyhárt V asas , 51 .Schm id t D orogi B ányász, 5 2 .H o rv á th  V asas , 53.D udás B a la s s a g y . 
MEDOSZ, 3 4 .P o zso n y i 317.IT8K , 5 5 .Gy í®88í  NYVSC, 5 6 .C z ib u ly a  Bgyarm.MEDOBZ, 5 7 .H o l ta i  
FTC.

A csap a tv ersen y b en »

b a jn o k :
B p .E p itó k  /G y én é l, H ere , H avaB i/

2 .  K özponti b p o r t i s k o la  /G ro s z ,H esz, V a s /
3 .  Z a la e g e rs z e g i TE /H o rv á th , T a n a i ,C s o rb a /

11 po n t 22 "
30 "
53 H 
59 "

6.Bp.Honvéd /B ru c h n é r ,N a g y .S z ű c s / 70 "
7 .U.Dózsa 73 , 8 .B ék éscsab ai MÁV 8 0 , 9 .B a lassag y a rm a ţi  MEDOSZ 99 , 10.NYVSC 100, 11, 
Ganz-Mávag 104, 1 2 . Makói VSE 105, 1 3 .V asas 148 p o n t .

4 . H ódm ezővásárhelyi T e x t i l  /Gyöm öri, K is tó t ,T a k a r ó /  
5 .S z o ln o k i MÁV /M o ln á r ,P á s z to s z ,S z o ln o k i/

3 .Női i f j ú s á g i  / 1949- 50- e s e k /  1000 m:

ba.lnok: C sipán  B o rb á la
2 .  B udavári M ária
3 .  Laczó Ágnes
4 .  M olnár E rz sé b e t
5 .  V incze K a ta lin
6 .  Je rk ó  K a ta lin

K özponti S p o r t i s k o la  
Bp .Honvéd 
U.Dózsa
B ék éscsab a i Dózsa 
K arcag m ezőg.technikum  
B a ja i  MTE

3 :0 1 .8
3 :0 4 .4
3 :0 6 .3
3 :0 7 .0
3 :1 2 .2
3 :1 4 .7

7 ,S zabó  Koml.Bányá8z, 8 .H ajdú B p .P e tő f i ,  9 .K ővári B e rc s i  SC, 1 0 .Á rk i Székesfhv.M ÁV, 
l l .P o g o n y i  Bp.Honvéd, 1 2 .B arna Vasas I z z ó ,  13 ,S zü cs 317.ITSK , 14 .K ü tsán  P á p a i T e x t i l ,  
15.W ágner Komi .B ányász , 16.Nagy G yu la i MEDOSZ, 17.Nám eth Bp.Honvéd, 1 8 .F a j t s  V asas1, 19 
Báró Kom i.Bányász, 2 0 .M olnár B ékéscs,D ózsa , 2 1 ,S tra u s z  P o s tá s ,  2 2 .V id ra  Szóin.MÁV,. 2 3 . 
B encsik  Bp .P e tő f i ,  24 .G örgyén i D e b r.E p itő k , 2 5 .Görbe H ódm ezőv .T ex til, 26 .Pom ázi S z ó in .  
MÁV, 27,.Mucsi Abonyi TSZSK, 28 .B agoly  D e b r.E p itő k , 2 9 .I l l é s  B p.H onvéd,3 0 .H o rv á th  G yőri 
ETO, 3 1 .Korom H ódm ezővh .T ex til, 32,Zsemba B p .P e tő f i ,  3 3 .S z o lc s á n y i P é c s i  D ózsa, 3 4 . 
Sümegi B a ja i  MTE, 3 5 .M árton D unaujv .K ohász, 36.Korom H ódm ezőv .T ex til, 3 7 .Nagy U .D ózsa, 
38 .C sende V asas, 3 9 .R ib e l i  Bgyarm.MBDOSZ, 4 0 .Hankovszky NYVSC, 4 1 .K á l l a i  B ékéscs.D ózsa 
42.Komár SÜMSB, 4 3 .E rc s é n y i V asas, 4 4 ,ö tv ö 3  Bp.Honvéd, 4 5 .P ó g y o r NYVSC, 4 6 .Gábor B a ja i  
MTE, 4 7 . Szabó V asas , 48 .V árhalm i D ebr-,E pitők , 4 9 .L ő rin c z  NYVSC, 50 .Dömölki- P é c s i  Dó
z s a ,  5 1 .V arga D e b r.E p itő k , 5 2 .L o v r ity  B a ja i  MTE, 5 3 .K renovszk i G ö d .S p a rtacu s , 5 4 .Meny
h á r t  D e b r.É p itő k , 5 5 .C z ie g le r  T ö re k v és , 56 .V arga T ö rek v és , 5 7 .Fonod P é c 3 i D ózsa, 5 8 . 
C sendes FTC, 5 9 .B u lla  Bp.Honvéd, 6 0 .Kő U .D ózsa, 61 .H erczeg  X V III.S í ,  6 2 .M olnár U.Dó*- 
z s a ,  6 3 .C z ib u ly a  Bgyarm.MEDOSZ, 64 .B ódi U .D ózsa, 6 5 .Szabó T ö rek v és ,

A c sa p a tv e rse n y b en  1
b a jn o k :

Bp.Honvéd /B u d a v á ri, P o g o n ji ,  N ém eth/
2 .  Komlói B án jász  /3 aab ó , Wagner, B á ró /
3 .  Bp .P e tő f i  /H a jd ú , Zsembe, B e n c s ik /  63 '*
4 ;,B ékéscsabai Dózsa /M olnár. M olnár, K á l l a i /  65 "
5 .  B a ja i  MTE /Je rk ó ,S ü m e g i,G ^ b o r/ 86  "
6 .  H ódm ezóvásárhe lji T e x t i l  /Sörbe,Korom ,Korom  É . /  92 ••

7 .B p .V asas 9 9 , S .D e b r.E p itő k  100, 9 .U .D ózsa 100, lO .Bp.Honvéd 132, ll.NYVSC 134, 1 2 . 
P é c s i  Dózsa 176 , 1 3 .T örekvés 176 . *

30 pon t 
41 "

4 .Női f e l n ő t t  1500 m:

b a jn o k : B achné ,T ó th  M ária
2 .  Kazi V a lé r ia
3 .  Z s i lá k  I lo n a
4 .  Z s i lá k  E rz sé b e t 
5 .Szabónó,N agy Z suzsa 
6 .Böröczky Z suzsa

MTK
Vasas
B ék ésc sab a i Dózsa 
B ék ésc sab a i Dózsa 
BEAC
G yőri Dózsa

4 :3 6 .4
4 :4 0 .6
4 :4 2 .1
4 :4 3 .5
4 :4 5 .5
4 :4 7 .1

7 .Nagy B p .S p a rta o u s  4 :5 2 ,6 ,  8 .Benedekné Vasas 4 :5 3 .3 ,  9 .B ö rö czk i É . G yőri Dózsa 4 :5 9 .0  
lO .Koós B p .S p a r ta c u s  5 :0 5 .3 ,  l l .K a z i  O.Bp.Honvéd 5 :0 8 .3 ,  12.K ovács V asas 5 :1 1 .3 ,  1 3 . 
K iss  U.Dózsa 5 « 1 1 .8 , 14 .G ál K aposvári Dózsa 5 » 1 6 .0 , 1 5 .K arácso n y i MTK 5 :1 6 .4 ,  l è .K i s s  
P ü sp ö k i.S p a r ta c u s  5 :2 0 .0 ,  i7 .S z a tk e  NYVSC 5 :2 2 .3 .  1 8 .T ö re k i C sep e l 5 :2 5 .1 ,  1 9 .S á g i 
G yőri D ózsa, 2 0 .R ib n ik á r  Bp.Honvéd, 2 1 .Hamar Bp.Honvéd, 22 .M árton  D unaujv .K ohász, 2 3 . 
E rd ő s in é  MTK, 24.K orenczhy BEAC, 2$.Végh BEAC, 2 6 .K iss  B ókóscsaba i D ózsa, 2 7 .M ohácsi 
C se p e l, 2 8 .Reményi MTK, 29.Korompay V asas, 3 0 .S z la té n y i  U .D ózsa, 3 1 .S zép v ö lg y i BEAC. 
3 2 .P o lg á r  U .D ózsa, 33 .K rausz  C se p e l, 34.Sim kó BEAC, 35 .-Appel Bp .S p a r ta c u s ,  36.Vógh 
T ö rek v és, 3 7 .O láh  T ö rek v és, 3 8 .F e k e te  T ö rek v és . '  ^

A c sa p a tv e rse n y b e n :
b a jn o k :

V asas /K a z i, B enedekné, K o v ács/
2 .  B ék éscsab a i Dózsa /Z s i lá k  I . , Z s i l á k  E . ,K i s s /
3 .  G yőri Dózsa ................. ..... ................. ~
4 .  UTK
5 . Bp.Honvéd 
6 .Bp .S p a r ta c u s

/B ö rö czk i Z s ,B ö rö czk i É . ,S á g i /  
/B achnó, K a rácso n y i, E rd ő s in ó /  
A a z i ,  R ib n ik á r ,  H am ar/
/Magy, Koós, A p p e l/

7.BEA0 5 4 , 8 .C sep el 7 8 , 9 .T ö rek v ó s 111 .

22  p o n t
33 "
34 "
39 " 
52 "
52 "

21



5 .F iu  s e rd ü lő  A 9 5 2 -e s e k /  2000 a»
b a jn o k i S zek e re s  Ján o s  K özponti S p o r t i s k o la  6 :0 9 .4

2 .  Bokor S ándor U.Dózsa 6 :1 1 .6
3 . P i n t é r  g e ren c  Bp.Honvéd 6 :1 2 .2
4 .S z e k e re s  I s tv á n  D unaujv.K ohász 6 :2 3 .8
5 .F á b r i  Gábor B a la ssa g y a rm a ti MEDOSZ 6 :2 7 .2
6 .S a s s  J ó z s e f  C s e p e li  B p o r t i s k .  6*32 .4

7 .X óth  G yőri Dózsa 6 :3 3 .4 .  S .M árton V áci SS 6 :3 3 .2 ,  9 . Orbán V asas 6 * 3 7 .4 , 1 0 .L áncos 
C sep e l 6 * 3 7 .6 , l l . g e r e n c z i  V asas 6 :3 8 .0 ,  1 2 .0 z u c z o r  B p .B lő re  6 :4 1 .4 ,  13 .D énes D .Dózsa 
6 :4 2 .0 ,  1 4 .Markó B p.B 16re 6 * 4 2 .2 , 1 5 .Hegedűs BEAC 6 * 4 2 .4 , 1 6 .8 zab ó  D unaú jváros 6 :4 3 .0 ,  
1 7 .P re in in g e r  B p .B lő re  6 :4 3 .6 ,  18 .Szabó  C se p e l, 1 9 .T á lo s  B p .E l6 re , 2 0 .V in cze  K a rcag i 
m ezó g .teo b n ., 2 1 .P e tró c z k i  CVSB, 2 2 .K iss  BBAC, 2 3 .J á té k o s  X atab .H ány . ,  2 4 .K is s  Központ 
B p o r t i s k . .  2 3 .P á l  C se p e l, 2 6 . J u r á t o v i t s  K özponti S p o r t i s k . ,  2 7 .Kakukk X a tab .B án y , 2 8 . 
Hubai Bp.Honvéd, 29.Zanko Ganz-Mávag, 3 0 .B u rán y i NYVSO, 3 1 .G ál DVXK, 3 2 .F á ry  K özpon ti 
B p o r t i s k . ,  3 3 J u r a  Balassagy.MEDOSZ, 3 4 .B alogh  C se p e l, 3 5 .S zék e ly  U .D ózsa, 3 6 .Keskeny 
Balassagy.MEDOSZ, 3 7 JB alyo r V áci SB, 3 8 .R é p ás i V asas , 3 9 .V o p a le c z k i D u n au jv .K o h ász ,4 o . 
Kerák J o z s e f v .S p o r t i s k . ,  4 1 .E andikó  V asas , 4 2 .F á b iá n  Bp.Honvéd, 4 3 .V á l in t  X a tab .B án y . 
4 4 .Dénes B p ,B lő re . 45 .M eingost V .lz z ó ,  46 .V arga  Bp.Honvéd, 4 7 .M aszlag  C so n g rád i B acsá - 
n s i  g i n n . ,  4 8 .Móri V asas, 4 9 .U llc z a  C se p e l, 5 0 .P o z so n y i Balassagy.MEDOSZ, 5 1 .Szabó 
X a tab .B án y ász , 5 2 .D e li  Ganz-Mávag, 53 .D oozi U .D ózsa, 5 4 .Németh ü .D ó zsa , 5 5 .Gyúrok Va
s a s ,  5 6 .R ad n ó ti CVSB, 5 7 .P á lin k á s  Ganz-Mávag, 5 8 .H ajd u  CVSB, 5 9 .g ö ld i  DVXK, 6 0 .1 a tá r  
DVXK, 51 .Papp E sz terg o m i VSB, 6 2 .H íd v ég i C se p e l, 6 3 .P á p a i C s e p e l.  6 4 .D u b ro v szk i X atabá 
n y a l Bány. , 6 5 .B a lá z s  BBAC, 6 6 .H a tá rv ö lg y i X a tab .B án y ász , 6 ? .Benko U .D ózsa, 68,Nagy 
V asas , ^ .M o ln á r  Bp.Honvéd, TC.M orvai Bp.Honvéd, 7 1 .S z e d e le n y i DVXK, 7 2 .K iss  V a sa s , 75 
Xóth X a ta b .B án y ., 74.G ém esi BBAC, 75 .Szabó  Canz„M ávag,76.Tim kó U .D ózsa, 7 7 .B en k o v ics  
X a ta b .B án y ., ? 8 .B a lk a i  V asas , 7 9 .Ján o s V asas , 8 0 .D alo s  V asas , 8 1 .B á l in t  U .D ózsa, 8 2 . 
M olnár V asas , 8 3 .K o o sis  V asas , 84 .H alm avánszki V .Azz ó , 8 5 .B acsa  U .D ózsa.

A c sa p a tv e rse n y b e n :
b a jn o k :

C s e p e li  s p o r t i s k o l a  / s a s a ,  L án czo s, S z a b ó /
2 .  B p .E lő re  /C zu ez o r, Markő, P r e i n i n g e r /
3 .  U.Dózsa /B o k o r, D énes, S z é k e ly /
4 .  K özponti S p o r t i s k o la  /S z e k e re s .  K is s ,  J u r á to v i c s /
5 .  V asas 1 .  /O rb án , g e r e n c z i ,  R é p á s ! /
6 .  D u n aú jv á ro si Kohász /S z e k e re s ,  S zabó , V o p a le c z k i/

34  p o n t 
43 "
50 "
51 "
58  '•
59 "

7 .Bp.Honvéd A /. 7 3 , 8 »B alassagy .MEDOSZ 74', 9 /E a tab .B án y ász  93, 1 0 .BEAC 102, 1 1 .C sepe
l i  S p o r t i s k .  b / .  108, 12.CVSE 135, 1 3 .Ganz-Mávag 138 , 1 4 .V asas B / .  144 , Í5.DVTK 150, 
1 6 .U .D ózsa B / .  174 , 17 .Bp.Honvéd B / .  185 , 18 ,V asas C / .  218 , 19 .V asas  D /.2 4 1 , 20.U.DÓ- 
z s a  C / .  242 ,

6 .F iú  s e rd ü lő  A 9 5 1 -e s e k /  2000 mi
ba.lnoki S á r i  E lek

2 .  Vermes Im re
3 .  B arn ak i F eren c  
4 .1 t a  Jenő
5 .  Hegedűs S ándor
6 .  Ürmös János

DVSC
K aposvári Dózsa 
D unaújváros 
P é c s i  Dózsa 
G yőri Dózsa 
Komlói B ányász

5 :5 4 .4  
5*55 .2  
5 * 5 6 .a 
6:02.6 
6 :0 3 .0  
6 :0 4 .4

7.Kormos K ö z p .S p o r tisk . 6 :0 4 .6 ,  8 .E rd ő s  K aposv.D ózsa 6 :0 6 .2 ,  9 .B o ro s B p .E lő re  6 :0 6 .4 ,  
10 .F a rk a s  Kaposv.Dózsa 6 * 1 2 .4 , ll .G é m o s i S z f v á r i  MÁV 6 :1 5 .0 ,  12»L őrincz Komi.Bányász 
6 :1 5 .2 ,  1 3 .Papp K ö z p .S p o r tisk . 6 :1 6 .8 ,  1 4 .B én i P é c s i  Dózsa 6 :1 8 .4 ,  1 5 .F o g a ra s i  Duna
u jv .  6 * 1 8 .6 , 1 6 .1 é b i G y u la i MEDOSZ 6 :1 9 .8 ,  17 .P la n k  Bp.Honvéd 6 :2 1 .4 ,  1 8 .0 soma G yőri 
Dózsa 6 :2 .8 ,  1 9 .H erceg  Bp.V „M eteor, 2 0 .Szabó U .D ózsa, 2 1 .R a d ic s  K ö z p .S p o r t is k .,  2 2 . 
Kózsa B p .B lő re , 23 .H unyadi V asa3, 24»Xamási K om l.B ány,, 2 5 .B árd  V asas , 26.Domokos Bp. 
Honvéd, 2 7 .C só k á s i D ebr.M ezőg.Techn. ,  2 8 „Radvényszky ó z d i K ohász, 2 9 .B árdos Ó zdi Ko
h á s z , 3 0 .G e rs e l Bp.Honvéd, 31 .C zigány  P é c s i  D ózsa, 32 ,P épp  D u n aú jv á ro s , 33«B ölkényi 
U .D ózsa, 3 4 .S r e f e r  B p .B lő re , 3 5 .E csó d i Szoln.MÁV, 3 6 .1 ak ács  Ganz-Mávag, 3 7 .B ig e  U.Dó
z s a ,  3 8 .M észáros K ö z p .S p o r t is k .,  3 9 .M eleg C se p e l, 4 0 .Szabó G y u la i MEDOSZ, 41.Benko 
B p .E lő re , 4 2 .F a n c s a l i  V .lz z ó ,  43 .M egyeri DVSC, 44 .B ognár C se p e l, 4 5 ,H ruskó  Bzoln.MÁV. 
4 6 .L ak h áz i T a ta b .B án y . .  4 7 .X óth  NYVSO, 48.Ambrózy D orogi B á n y ., 4 9 ,N á n á s i Szoln.MÁV,
5 0 .Fuszek Bp.Honvéd, 51.Bán Ózdi K oh., 5 2 .1 ó th  II.Szoln.M ÁV, 53.Lentvonszky NYVSC, 
54.Nagy H ódm ezőv.T extil, 55 .H on ti C sep e l. 56.Hogedüs B p .P e tő f i ,  5 7 .Ménkű B p .E lő re , 
5 8 .C z e llá r  Komi.Bány., 5 9 .S to k in g er  S z fv á r i MÁV, 6 0 .C sótán yi Dorogi B á n j .,  6 1 .Magyar 
Beoln.^íAVj 62.Nagy C sep e l, 63Jíagy X örekvés, 64.Helm es A lsógöd i SE, 65 .Csák BEAO, 66« 
Répás SOlÉB, 67 .Molnár V asas, 6 8 ,S k u lt é t i  Bp .Honvéd, 69 .Szép  Hódmezőv .T e x t i l ,7 0  .K ernel 
BBAC, 7 1 «Király DVSC, 72 .G yu ris NYVSC, 7 3 .R u la i Szoln.MÁV, 7 4 ,Z ilb a u er  V?Az z ó ,
Báí i  B5^C* 7 6 .Halmos P é c s i  D ózsa, 7 7 .P a ta k i DVXK, 7 8 .B a la zn a l G yulai MEDOSZ, 7 9 .Bo- 
usán DVXK, 8 0 .Summer StlMSB, 8 1 .G e is e l  DVXK, 8 2 .H e lle r  X atab .B án y., 8 3 .G ulyás DVSC,
8 4 .Ki s s  DVXK, 85*Babják SUMS54 8 6 ,F ie s l  DorJBány,, 8 7 .B ernáth  X örekvés,' ° ' .S z i lv á s t  
NYVBC, 89.Bányáss C se p e l,9 0 .Ş ch o f U .D ózsa, 9 1 .Farkas X örekvés. 92JBeraáth X örekvés,
9 3 .B iró  V asas, 9 4 .Édes V .lz z ó ,  9 5 .Reményi V asas,9 6 JB elneol SUMSE, 97*Jankovszki T a t .

A c sa p a tv e rse n y b e n :
b a jn o k i

K aposvári Dózsa A e rm e s i ,E rd ő s ,F a rk a s /
2 .  K özponti S p o r t i s k o la  /Korm os„Papp,R a d ie s /
3 .  Komlói Bányász /U rm ö a ,L ő rin cz ,T am ási/

2 0  p o n t
41
42 "

22



4 .  P é o s i Dózsa / I ta ,B è n i ,C * ig à n y /  ^ 2 »
5 .  D u n aú jv á ro si Kohász A a rn a k i  .F o g a ra s i ,P é p p /  50
6 .  B p .E lő re  Æ o ro s . Kosza .B re f  e l /
7 .  Bp.Honvéd 7 3 . 8 .D.DÓZBa 9 0 , 9 .0 z d i  Kohász 108, lO .B p .V asas 115 , ll.DVBC 1 1 5 , 1 2 .  
S zo ln o k i MÁV 129, 1 3 .G yulai MEDOSZ 134. 1 4 .C sep e l 138, 15.NÏVSG 172, 1 6 .S z o ln o k i MÁT 
"BM 186, 1 7 .D orogi Bányász 194, 18.BEAC 210, 1 9 .V asas Iz z ó  210 , 2 Ö .T atab án y ai B á n já s s  
225, 21.SUM8B 231, 22.DVTK 237, 2 3 .T ö rek v és 241 .

7 .F é r f i  i f j ú s á g i  A 9 4 9 -5 0 -e s e k /  3000 m>
B p.É p ítő k  
D eb r.É p ítő k  
NYVSC
DunauJv.K ohász 
NYVSC

barmok* H orváth  Ernő
2 .  H aras z t o s i  J ó z s e f
3 .  Vaskó L ász ló
4 .  T elokos S ándor
5 .  Bákány András 
6 .Szabó Im re

9*1 2 .6
9*1 3 .2
9*14.0
9 * 1 5 .6
9 * 2 1 .4
9*24 .5___ _ D eb r.É p ítő k

7 .Somogyi FTC 9 * 2 6 .0 , 8 .Meskó B a ja i  UTE 9 * 2 8 .8 , 9 .B á to r i  MIK 9 * 2 9 .0 , lO .K án to r Bp*. 
Honvéd 9 * 3 2 .0 , l l .U rb á n  D ebr.S p i t ők 9 * 3 2 .4 , 12 .C ih ák  K ö z p .S p o r tis k . 9 * 3 5 .4 , 1 3 .Csoba 
N y írb á to r i  Kini ZSi  9 * 3 7 .6 , 1 4 .K iss  Bp.Honvéd 9 * 3 8 .0 , 15 .S zabó  K ö z e .S p o r t is k . 9 * 4 0 .2 , 
16.Szunyog Bp.Honvéd 9 * 4 0 .8 , 1 7 .S zöcs Bp.Honvéd 9 * 4 1 .2 , 1 8 .K iss  P a p a i T e x t i l ,  19'«2e- 
men V áci SE, 2 0 .T ó th  DVSC, 2 1 .F ö ld e s i  DVSC,22.Tóth NYVSC, 2 3 .B o r la i  C s e p e l,  24 .H egy i 
Dunaujv .K o h ász , 2 5 .0 s v á t  U .D ózsa, 2 6 .P é to r  FTC, 2 ? .Németh NYVSC,2 8 .K ai:.kai NYVECj 29« 
Orbán ZTE, 3 0 .V is i  G ö d .S p artacu n , 3 1 .S á rk o s i T a ta b .B án y ász , 3 2 .M iliţ i i  D unau jv .K oh ., 
33 .H aza i v a s a s ,  3 4 .Deák U .D ózsa, 3 5 .Z a ra b ik  C se p e l, 3 6 .L á sz ló  D e b r .E p itő k , 3 7 .K ö l le r  
U .D ózsa,3 8 .T akács C s o n g r .P e tő f i ,  3 9 .F e h é r T ö rek v és, 4 0 .H a lá sz  K a lo c sa i VTSK, 4 1 .V io -  
r á z lk  T a ta b .B á n y ., 42,Dobos P ó c s i D ózsa, 4 3 .£ z to n á k  K ö z p .S p o r t is k .,  4 4 .P e t r á 3 B p^pós- 
t á s ,  45 .H udi FTC, 46.Nagy V asas , 47 .K ósa A jk a i E p itő k , 4 8 .F a n c s a l i  U .D ózsa, 4 9 .M e s to r 
C se p e l, 5 0 .A n ta l G yőri D ózsa ,5 1 .A n ta l Dunaujv .K o h ász , 52.Kámi ZTE, 53 .Fei*enczi T örek
v é s ,  54 .H erczeg  K aposv.D ózsa, 55 .S tam pf A jk a i É p ítő k , 5 6 .F a rsa n g  3 1 7 .ITSK, 57.M ikóla-á- 
c s ik  C se p e l, 5 8 .B a d n ó ti Cegl.V SE, 5 9 .B a tis  C se p e l, 6 0 .N á th áz i P ü s p ö k l.S p a r ta c u s ,  6 1 . 
B odri S z fv á r i  MÁV, 6 2 .S z ab o lc s fy  V asas , 6 3 .Salamon C se p e l, 64.Nagy V .Iz z ó , 65 .U asnusz 
Bp.Honvéd, 6 6 .M atzgor V .Iz z ó , 67 .L ányi B p .J lő r e ,  63 ,D óczi U .D ózsa, 69.K oczanda U.Dózsa 
7 0 ,T e ro n a i A lsógöd i SE, 71 ,F arm osi S z e n te s i  Vizmü, 7 2 .H o rv á th  T ö rek v és , 7 3 .S o l té s z  
ó zd i K ohász, 7 4 .P o la u f  T a ta b .B án y ász , 7 5 .H o lló s i  Bp.Honvéd, 7 6 .S za ló k y  G yőri D ózsa,
7 7 .P e tő  D e b r.E p itő k , 78 .T akács T a tab .B án y ász , 79 .B orbély  NlVSC, ÖO.Csesznek S z f v á r i
MÁV, S l.K om fár S z f v á r i  MÁV, 8 2 .Kövesd! Dunaujv .K o h ász , 8 3 .-----, 8 4 .B a lo g h  V asas , 8 5 .— ,
8 6 . Juhász  K ö z p ,S p o r t is k ,,  8 7 .T ó th  FTC, 8 8 .Hankóczy T ö rek v és , 8 9 .B ih a r i  Bp.Honvéd, 9 0 .  
Püsmödi V a sa s ,9 1 .F u r ik  K özponti S p o r t i s k . , 9 2 .Z arka B p .E lő re , 9 3 .S z á n tó  U .D ózsa, 9 4 . 
Vass U .D ózsa, 9 5 .S ik ló s i  U .D ózsa, 9 6 .S ta n k o v its  B p .B p .E lő re , 9 7 .Hegedűs B p .V .M eteor, 
9 8 ,K e r ta i  Bp.Honvéd, 9 9 .T ó th  T ö rek v és , lOO.M ikusi P é c s i  D ózsa, l O l .S t á d l e r  S z f v á r i  MÁV 
102 .D arn a i P é t i  MTE, 103.V arga Bp.Honvéd, 104.Tam ási B p .E lő re , 1 0 5 .S ik ló s i  V .I z z ó ,106 . 
V árad i Bp.Honvéd, 1 0 7 .A nderlach  T a tab .B án y ász ,1 0 8 .K o v ács A jk a i É p ítő k , 109.1mec V .Izz ó  
110.P uskás X V III.S p o r t i s k . ,  l l l .H a n z e l  SBTC, 1 1 2 .Jung FTC, 113 .V igh  B p .E lő re , 114.B og- 
dán A jk a i E p itő k , 115.M olnár B p .E lő re , 1 1 6 .K atona V asas , 1 1 7 .B a k ti SBTC, 1 18 .V ég h e ly i 
D e b r.E p itő k , 119 .M ati Bp.Honvéd, 1 2 0 .Munkácsy V asas, 121 .Mező A jk a i E p i tő k ,  1 2 2 .S t r é -  
men FTC, 1 2 3 .E lek  H ódm ezőv .T ex til, 124 ,D ornyi B p.V .M eteor, 1 2 5 .P e ré n y i C se p e l, 126 . 
V i l lá n y i  C se p e l, 127 .B é la  FTC, 128 .T akács Bp.Honvéd, 1 2 9 .0 lk e i  V asaa, 1 3 0 .F e k e te  V .I z -  
z ó ,1 3 1 .S z l i f k a  T ö rek v és , 132 .—  , Í 3 3 .P i lk á l  U .D ózsa, 134 .L engyel Bp.Honvéd, 1 3 5 .H or
dós P é c s i  Dózsa, 1 3 6 .Jak u s  SBTC, 137.Bak V asas, 1 3 8 ,K iss  V .Iz z ó , 1 3 9 .S z a k a s ic s  V asas , 
1 4 0 .1 z in g  T a ta b .B á n y ., 141.H em ek SBTC, 142.H aím ai V .Iz z ó , 143 .8zabó  B p .E lő re , 1 4 4 . 
Dudás V .Iz z ó , 145 .L á z á r V .Iz z ó , 1 4 6 .S zán tó  V .Iz z ó , I47JPÓ ta SÜMSE, I4 8 .0 rb á n  Közp. 
S p o r t i s k . ,

A c s a p a tv e rs e n y Den :
bajnok*

Bp .Honvéd ''Á''
2 .  NYVSC
3 .  D ebrecen i E p itő k
4 .  D u n au jv á ro si Kohász
5 .  U.Dózsa
6 .  C sep el

/B á to r t ,K á n to r ,K is s ,S z ú n y o g ,S z ö c s /
A a s k ó , Bákány.Ném eth, T ó th , K a la k a i/
A a ra s z to s i ,S z a b ó ,U r b á n ,L á s z ló ,P e tő /
/P e ie k e s , e g y i ,M i í l e i , A n ta l , K ö v e sd !/
/O s v á t ,D e á k ,K ö lle r ,F a n c s a l i ,D ó c z i /

_  ---- * — / j J o r ia i .Z a ra b ik ,M e s te r ,M ik ó la jo s ik .B a t iz /
7 .K ö z p .S p o r tis k o la  ^ 7 . 8 .FTC 277, 9 .V asas "A" 315 , 1 0 .T atab  .B ányász 331 , 11 .T ö rek v és 
3 5 1 , 1 2 .Bp.Honvéd "B" 430 . 13 .A jK ai É p ítő k  445 , 1 4 .B p .E lő re  4 7 2 , 1 5 .V asas Iz z ó  "A" 
474 , 1 6 .U.Dózsa "B" 4 8 4 , Í7 ,V a sa s  "B" 641, 1 8 .V .Iz zó  "B" 715.

66  po n t 
85 " 

132 " 
193 " 
212 "  

223

8 .F é r f i  f e l n ő t t  4000 m* 
bajnok* Szabó János Bp.Honvéd

2 ..  g y ár K ároly
3 .  P f e f f e r  O ttó
4 .  J á té k o s  P á l
5 .  Rózsa I s tv á n
6 .  Török Ján o s

Bp.Honvéd 
MTK
T atab .B ányász  
Vasas 
Bp.Honvéd

11*47.4
11*47 .6
11*55.0
12*03.2
12*10.6

7 .1 « dányi  V .Izzó  1 2 *19 .8 . B .K iss  MIK 12*22 .6 , 9 .B abinyeo  BBAO 1 2 * 2 5 .0 , 10.K ovács Kapos- 
n “ 1 ££z s * H f*^*«*  C sep el 12*2 5 .4 . 12.M ózes T a ta b .B á n y ., 12*25.8, 13.K am arás
Ganz-Mávag 1 2 *30 .0 , 1 4 .P o k o ray i Bp.Honvéd 1&*30.2, 1 5 .O lc h a u se r  C sep e l 12*5o.8, 16T

,J7 .Im r« | ’ M m ezővhelyi T e x t i i  1 2 * 3 2 .0 , 18,Rem enár B p.H onvk 
^ * 5 2 .8 ,  i9 .R im e li  E. .0, 2 Q .F e lső v á ly i P^K, 2 1 .K á rp á ti  B p.áonv ls , 2 2 .S z ek e re s  C s e p e l .  
2 3 .E d er FTC. 24.0rm os NYVSC 2 5 .H aza i V :. ,a s ,  2 6 .G ál FTC, 27 .G lem ia U .D ózsa. 2 8 .U lcz



S z f v á r i  MÁV, 2 9 .L á sz ló  PTC. JO .Salam on S z fv á r i  MÁV, 3 1 .K is s  V .Iz z ó . 3 2 .B a jz á t  C s e p e l,  
3 3 .V eres  V asas , 3 4 .T á b o ri Bp.Honvéd, 3 5 .Z ala  V áci BE, 3 6 .M ajer P é t i  MIÉ, 3 7 »Simon PTC, 
3 8 .Keskeny Bp.Honvéd, 39»Janek BEAC, 4 0 .M árton GEAC, 4 1 .C so rd ás  G ö d .S p a rta c u s . 4 2 .  
F a m y ik  GEAC, 4 3 .S u h a jd a  K om l.B ány., 44,K orom pai Bp.Honvéd. 4 5 .Nagy U .D ózsa, 4 6 .0 r e l  
C sep e l, 4 7 ,P e n c e r  T a ta b .B á n y ., 4 8 ,P e h é rv á r l  PTC, 4 9 .M ogyorósi Bp.Honvéd, 5 C .K iss  K a rc a 
g i  M ezog.T echn., 51 .V arga Hódmvhelyi T e x t i l ,  5 2 .S z a k á l BEAC, 5 3 .T é l ik  D u n au jv .K o h .,5 4 . 
H a rg i ta i  U .D ózaa, 5 5 .0 á l  Bp.Honvéd, 56 .K adnar G yőri EIO, 5 7 .G écz i U .D ózsa, 5 S .L azu r 
G yőri ETO, 5 9 .M egyéri V .Iz z ó , 6 0 .E rk l  C se p e l, 61 .Szőke BEAC, 6 2 .S c h rö tn e r  S z e n te s i  V iz- 
mii, 63 .M olnár K om l.B ány,, 6 4 .V a ja i  GEAC, 65.H orw áth U .D ózsa, 66 .U dvaros T ö re k v és , 6 7 . 
Nagy T a ta b .B á n y ., 6 8 .P ó c za i S z fv á r i  MÁV, 69 .L áza U .D ózsa, 7 o .D ó ri T ó th  T ö re k v és , 71» 
Cseh T ö rek v és, 7 2 .N án ási FTC, 73.C sende H ódm ezővh .T ex til, 74 .D arán  T a tab .B áp y .

A c sa p a tv e rse n y b en I
b a jn o k : 

■npr3Bp.Honvec
2 .  MIK
3 .  C sep el "A"
4 . Bp.Honvéd "B"
5 .V asas
6 .T a ta b á n y a i Bányász

/S zab ó ,M ag y ar,T ö rö k / 
A i s s ,P f e f f e r ,F e l s ő v á l y i /  
/K á ra i,0 1 c h a u s e r ,V a s a s /  
A o k o m y  i  ,E em enár, K á rp á ti  /  
/  R ó z s a ,H a z a i,V e re s /  
/ J á t é k o s , M ó zes ,P en ce r/

9
31
42
53
63
63

pont

^  „  X ci V CivCmjF t i  X JUClUJr CAD h  ş  y  Ca V V AV/U a AUwaI V O ţ  X \ /U v  V X f  W

7 .BEAC 67, 8 .FTC "A" 78 , 9 .V .Iz z ó  97, lO .C se p e l "B" 100, ll.B p .H o n v éd  "C"116, 12 .U . 
Dózsa 126, 1 3 .S z é k e s fe h a rv á r i  MÁV 126, 14.H ódm ezövásáhelyi T e x t i l  141, 1 5 .G ö d ö llő i EAC 
146, 1 6 .FTC "B" 157, 1 7 .U .Dózsa "B" 191 , 18 .T ö rek v és 207 .

9 .F é r f i  f e l n ő t t  10 .000 m:
b a jn o k i Mec8er L ajo s  

2 .J ó n i  I s tv á n  
3 .S z e rén y ! Ján o s 
4.Sim on Déne3 
5 .S z e n tiv á n y i  G ergely 
6 .S ü tő  J ó z s e f

S a lg ó ta r j á n i  Bányász
Bp.Honvéd
Vasas
B p .S p a r ta cu s
Vasas 
Vasas

29143.0  
29154.2  
2 9 :5 7 .0  
3 0 :0 4 .4  
30x11.8  
3 0 s1 8 .2

7 .Máté U.Dózsa 3 0 * 3 1 .0 , 8.DucLás Komlói B án jász  3 0 * 4 0 .2 , 9 .K is s  G jő r i  Dózsa 3 0 * 4 4 .4 .
lO .P in té r  B p .S p a rta cu s  3 0 * 4 7 .4 , l l .T ó t h  Ózdi Kohász 3 0 * 4 9 .8 , 12 .Sovák Vasas 3 0 * 5 8 .8 ,
1 3 .K iss NYVSC 3 1 * 1 4 .8 , 14.Pam uki K aposvári Dózsa 3 1 * 1 9 .4 , 1 5 .H u szár S zeg ed i VSE 
3 1 * 4 1 .2 , 1 6 .ü e g j i  Salgót.B TC  3 1 * 4 8 .0 , 1 7 .P e jé r  NYVSC 3 1 * 5 6 .0 , 18 .N agj K arcag i Mezőg. 
T echn . 32*08'.0, 1 9 .B ru d er Bp.Honvéd 5 2 * 1 4 .0 , 2 0 .B a r t j ik  Bp.Honvéd 3 2 * 1 7 .0 , 21 .G arbac 
Bp„Kpitők 3 2 * 2 4 .0 , 22 .M ácsár B p .V .U eteo r 3 2 :2 6 .0  , 2 3 .S c h n e id e r  B p .S pari/acus 3 2 * 3 3 .0 , 
2 4 .Kálmán BVSC 3 2 * 3 8 .0 , 2 5 .Z so ln a i SÜSSE 3 2 * 3 9 .0 . 26 .N agj U.Dózsa 3 2 * 4 7 .0 , 2 7 .Homoki 
K om i.B ánj. ,  3 2 * 5 8 .0 , 2 8 .S á rk á n j SZVSE 3 3 * 0 0 .4 , 2 9 .Kelemen Ózdi Kohász 3 3 * 0 3 ,0 , 30.Kun 
B p .S p a rta cu s  5 5 :x i..0 ,  5 1 .T a b a jd i PTC 3 3 * 1 5 .4 , 3 2 ,S z e k e re s  Vasas 3 3 * 2 7 .0 , 3 3 .C h ikán  
B p.V .U etoor 3 3 * 3 8 ,0 , 3 4 .H a ffa i  NYVSC 3 3 * 3 9 .0 , 3 5 .P a rk a s  T örekvés 3 3 * 4 0 .0 , J S .K a tá n s z k i 
Vasas 3 3 * 4 1 .2 , 3 7 ,B a r ta  E g r i  Dózsa 3 3 * 4 8 .2 , 38 .H alm ai Szóin.MÁV 3 4 * 0 5 .0 , 3 9 .S tep á n  
G jő r i  Dózsa 3 4 * 0 6 .0 , 4 0 .G jő r i  MTK 34*20.0  , 41.Novák SZVSE 3 4 * 3 6 .0 ,~ 4 2 .S c h i r i l l a  Vasas 
3 4 * 4 3 .0 , 4 3 .Benedek Vasas 3 4 * 5 4 .0 , 4 4 .A n ta l SZVSE 3 4 * 5 7 .0 , 4 5 .M áté SBTC 3 5 * 0 1 .0 , 4 6 .  
V elez Komlói B án jász  3 5 *02 ,0 , 4 7 .d r . J á n o s i  T örekvés 3 5 * 0 5 .0 , 4 8 .E g erv áx j U.Dózsa 
3 5 * 1 0 .0 , 4 9 .P i lk á l  Bp.Honvéd 35*L 6.0 , 5 0 .K e rc k g já r tó  Debr.VSC 3 5 * 2 7 .0 , 5 1 .Dem eter 
SÜSSE 3 5 * 4 3 .0 , 52 .K önczöl S zom bathelj 3 5 * 4 5 .0 , 5 3 »Mocsai Ganz-Uávag 3 5 * 4 9 .0 , 5 4 .M olnár 
MTK 3 5 * 4 2 .0 , 55 .0rm os MTK 3 6 * 0 9 .0 , 5 6 ,S zm olenszk i SBTC 3 6 * 1 3 .0 , 5 7 .P ix  T örekvés 
3 6 * 2 0 .4 , 58.V adas U.Dózsa 3 6 * 2 5 .0 , 59 .K esken j Bp.Honvéd 3 6 * 2 7 .0 , 6 0 ,B a la jc z a  U.Dózsa 
3 6 *30 .2 , 6 1 ,K ra jc so v ic s  Vasas 3 6 j ;:0 .4 ,  6 2 ,L ász ló  B p .E p itő k  3 6 * 4 8 .0 , 63 .Szabő  I.B p .H o n - 
véd 3 6 :4 9 .0 , 64.Deák S z e n te s i  Viamü 5*50 .0 , 6 5 .S z i l á g j i  U .Dózsa 3 7 * 2 0 .0 , 66,Kun B gj, 
MEDOSZ 3 7 * 5 0 .0 , 6 7 .K iss  U.Dózsa 37*5 .2 ,  6 8 .H o léc i U.Dózsa 3 7 * 4 1 .6 . 69 .K Íes V .Izzó  
3 8 * 0 0 .0 ,7 0 .T ó v ó lg ji  T örekvés 3 9 * 1 * .0 , 7 1 .M ijazo v sz .k ij B p.V .M eteor 3 9 * 1 9 .0 , 72.Bud U, 
Dózsa 3 9 * 4 1 .0 , 7 3 .O ravec S zo ln o k i MÁV, 7 4 .-----, 7 5 .K iss  V .xz z ó , 7 6 .B o rso s  BEAC

Vasas TTÁi
ba jn o k :

A c -a p a tv e rse n y b e n :

2 .B p .S p a rtacu s  
3 .Bp.Honvéd "A"
4 .SBTC
5 .  N y íreg y h áz i VSC
6 .  Vasas "B"

14 p o n t
37 "

J z e r é n y i ,S z e b t iv á n y i ,S ü tő /
/Sim on, P in t  é r , Schn e i d e r /
/J ó n i .B ru d e r .B a i  v i k /  41
A e c se r ,H e g y i,M á t V  62 "
A i s s ,F e j é r ,R a f  f a i /  64 »
/S o v á k ,S z e k e re s ,K a rá n s z k i/  80 "

7 .Komlói Bányász 81 , 8 .U .D ózsa 8 1 , 9 .S 2 e g ed i VSE 8 4 , lO .T ö rek v és 139, 1 1 .B p.V .M eteor 
126, 1 2 .V asas "C" 146, 1 5 .MTK 149, 1 4 .Bp.Honvéd "B" 171, 15.U .D úzsa"B" 183, 16.U ,D ózsa
"C ** 2 0 7 .

A t l é t i k a  a Magyar A t l é t i k a i  S zö v e tség  h iv a ta lo s  l a p j a .  M eg je len ik  h a v o n ta . 
S z e r k e s z t i :  a S z e rk e sz tő  B iz o t ts á g .  A s z e r k e s z té s é r t  f e l e l :  E ndrőd i L ajos 
s z e rk e s z tő .  S z a k sz e rk e sz tő : F a rk as  P á l .  S z e rk e s z tő s é g : B u d ap es t, XIV. I s tv á n -  
m ezei u t  3 . T . :  14o-o34 . K ia d ja : a S po rtp ro p ag an d a  /B u d a p e s t, X lV .Is tv án m eze i 
u t  3 . /  Ig a z g a tó : P é c s i  T ib o r .  Egyes szám á r a :  3 .5 0  F t .  E l ő f i z e t é s i  d i j :  1 év 
re  3 6 . -  F t ,  k ü l fö ld r e  4 2 .-  F t .  T e r j e s z t i :  S p o rtp ro p ag an d a , V II I .R á k ó c z i u t  5 7 /a . 
E lő f i z e th e tő  a 173>1 0 0 -7 0  a z . MNB csek k szám lá ra .

Z 670297-Sportpropaganda S o k sz o ro s ító



EDZŐK ZSEBKÖNYVE
EDDIG MEGJELENT SZÁMAI:
1.
GIMNASZTIKA A SPORTOLÓK ÁLTALÁNOS BEMELEGÍTÉSÉRE Ára: 3,— Ft

2.
GUMIKÖTÉL GYAKORLATOK A SPORTOLÓK ERŐFEJLESZTÉSÉHEZ Ár»: 3,— Ft

3.
HOGYAN VÉGEZZÜK A FUTÓEDZÉST AZ ALAPOZÁSNÁL Ára: 3 , -  Ft

4.
SPORTOLÓK ERŐFEJLESZTÉSE Ára: 3,— Ft

KAPHATÓ VAGY MEGRENDELHETŐ A

SPORTPROPAGANDA

HIEB MOST 
MEBUASAROLHATJA

ATLÉTIKA 1-2
d u p la  szám át, amelyben az 50  leg jo b b  
r a n g l i s t a  t a l á l h a t ó !

ELENGEDHETETLEN FORRÁS
s t a t i s z t i k u s n a k ,
edzőnek ,
s p o r tv e z e tő n e k  e g y a rán t!

ARA: 7  FORINT 

*
V idékre u tá n v é t t e l  k ü ld i  a

•PORTPROPAGANDA
T e r j e s z t é s i  o s z tá ly ,
B u d ap est, V I I I . ,  R ákóczi u t .5 7 /a *

VILÁGHÍRŰ
ATLÉTÁK
LEVELEZŐLAPOKON

ZSIVÓTZKY GYULA, VARJÚ VILMOS,
MICHEL JAZY, MARY RAND, LUDVIK DANEK, 
I.KIRSZENSTEIN, GASTON ROELANTS STB.

*

SZEPES BÉLA 
s z ín e s  k a r ik a t ú r á i

ARA: 1  FORINT

Kapható a

SPORTPROPAGANDÁNÁL
B u d ap est, V I I I . ,  R ákóczi u t  5 7 /a .

*

SPORTZÁSZLÓK ----  PORCELÁN EMLÉKTÁRGYAK
JELVÉNYEK NAGY VÁLASZTÉKBAN !



o iO I;t

KONDÍCIÓ
FOKOZÁSHOZ

ELENGEDHETETLEN
A

TEJKARAMELLA
FOGYASZTÁSA!

*

MAGAS TÁPÉRTÉKÜ 
EGÉSZSÉGES!

\

*


